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Nhu thé nao Ia kiem soat tot bénh dai thao dudng?

Theo T6 chuc Y té Thé giéi (WHO), dai thao dudng la mét
bénh ly chuyén héa, man tinh, dac trung bai tinh trang tang
dudng huyét kéo dai, dan dén cac tén thueng nghiém trong
cho cac ca quan trong co thé nhu tim, mach mau, mat, than

va than kinh. Day la nguyén nhan chinh dua dén tinh trang
mu loa, suy than, nhéi mau co tim, dot quy va doan chi.
Kiém soat tot bénh dai thao dudng gitp phong ngura, va lam
cham dién tién dén tén thuong cac ca quan.

Vay nhu thé nao la“kiém soat tot bénh dai thao dusng”? Bay
la cdu héi thudng dugc bénh nhan thac mac, nhung lai hiém
khi dugc hiéu rd. Mot s6 ngudi tin rang kiém soat tét nghia
la khdng con cam thay mét moi hay khéng con triéu chiing
cla bénh, moét sé lai nghi rang chi can uéng thudc, tai kham
dinh ky la c6 thé kiém soat bénh.

Thuc té&, bénh dai thao
dudng dugc kiém soat
tot la khi bénh nhan
dat dugc kiém soat
dudng huyét cling véi
viéc dugc tam soat va
phat hién sém cac ton
thuong ca quan nham
ngan chan va diéu tri
kip thai.
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Cac cong cu theo doi dudng huyét

Viéc gilr cho dudng huyét trong muc tiéu diéu tri nhiéu nhat
c6 thé sé gilip ngan nglia hodc lam cham dién tién dén cac
bién ching dai han. Ngoai ra, diéu nay con giup tang su tu
tin, cai thién tadm trang va tinh trang stic khée tong quat.

Céc chi s6 théng dung dé theo déi bao gém dudng huyét
mao mach (BHMM) dau ngon tay, dudng mau do bang may
theo doi dudng huyét lién tuc (CGM - Continuous Glucose
Monitoring) va chi s6 HbA1c trong mau mau tinh mach.
Puong huyét mao mach

Két qua c6 dugc bang cach st dung cac may thi dudng
huyét cam tay, kiém tra lugng dudng trong mau mau lay tai
dau ngén tay & bat ki thai diém nao trong ngay. Tuy nhién, dé
thuan lgi trong theo doi va diéu tri bénh, cac bac si thuong
dé nghi thir dudng huyét tai thai diém ngay trudc an va/
hodc sau khi bat dau an 2 gid (la thai diém dudng huyét cao
nhat) vao cac bira an trong ngay (sang - trua - chiéu). Muc
tiéu nhu sau:




Theo déi dudng huyét lién tuc (CGM)

D06i véi nhiéu trudng hop bénh nhan dai thao dudng tip 1,
dai thao dudng tip 2 kho kiém soét, phu nir mang thai cé dai
thao dudng va ngudi I6n tudi co nhiéu bénh nén, nguy co ha
dudng huyét cao, viéc theo doi dudng huyét qua nhiéu lan
trong ngay van khéng cung cap da thong tin vé dao dong
dudng huyét.

Vi tién b trong diéu tri va theo doi dai thao dudng, cong
cu theo do6i dudng huyét lién tuc (CGM) ra doi va ngay cang
dugc ung dung rong rai.

May CGM bao gom moét bd phan nhan cdm nho (sensor),
dugc dat & ving bung hodc canh tay, c6 thé do ludng miuc
duong huyét moi 5 phuat; qua dé thong béo lién tuc miuc
dudng huyét trong ngay ma khéng gay dau dén hay can tré
sinh hoat cla ngudi bénh. Cac théng sé dudng huyét duac
do lién tuc trong ngay cho phép bénh nhan nhan dién tac
déng clia cac loai thuc pham khac nhau, thuéc va cac hoat
dong hang ngay lén chi s6 dudng huyét clia bénh nhan nhu
thé nao va ho trg nhan vién y té trong viéc diéu chinh thudc
va theo doi diéu tri.
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Chi sé HbA1c

Thong thudng dugc cac bac si kiém tra méi 3 dén 6 thang.
Chi s6 nay giup danh gia dudng huyét trong vong 3 thang,
dudi dang ti 1&é phan tram (%). Muc tiéu kiém soat HbA1c
dudi 7% & hau hét cac truong hop.

Trong trudng hop bénh nhan 16n tudi, an uéng rat kém,
cb nguy ca bi ha dudng huyét hodc tién can da ting bi ha
duong huyét phai nhap vién, nhiéu bénh ly nang phéi hop
(ung thu, suy gan, suy tim, suy than nang,...), kha nang theo
déi bénh han ché, bénh da lau muc tiéu kiém soat dudng
huyét c6 thé dugc néi long véi mic dudng huyét cao hon.
Diéu nay nham lam gidm nguy ca diéu tri qua muc dan dén
ha dudng huyét de doa tinh mang. Bac si sé danh gia va diéu
chinh cu thé trén tiing trudng hagp riéng biét.
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Tai thai diém chan doan dai thao dudng tip 2, cac nghién clu
ghi nhan trong 20 bénh nhan sé cé 2 ngudi cé bién chiing
vé mat hoac than, 1 ngudi cé bién chiing vé tim hodc mach
mau. Cac bién chiing nay xuat hién nhiéu va nang hon néu
phat hién tré va kiém soat bénh kém.

Mat bi bénh ly

Mat binh thuang Vang mac dai thao duong

Bénh vong mac

DPay la mét bién ching dién tién am tham véi két cuc dan
dén duc thay tinh thé, tdng nhan ap va cudi cung la giam/
mat thi luc. Hién chi ¢ thé phat hién bién ching tai mat clia
bénh dai thdo duong thong qua tham kham truc tiép bai
béc si chuyén khoa. Viéc nay nén dugc thuc hién moi 1 dén
2 nam moét lan va thudng xuyén hon néu cé cac bat thudng.
Ngoai diéu tri kiém soat t6t dudng huyét, kiém soat vé ma
mau va huyét ap cing giup gidm tién trién bénh. Cac diéu tri
chuyén sau sé dugc chi dinh tuy trudng hgp cu thé.
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Bénh than

Ngoai xét nghiém chi so
Creatinine mau dé danh gia
chuic ndang cudia than, cac bac si
con st dung chi s6 dam trong
mau nudc tiéu dé theo doi
bénh. Cac xét nghiém nay dugc
kiém tra dinh ki méi nam 1 lan
va cac thuéc diéu tri chuyén
biét c6 thé dugc cac bac si ké
don nham gidm tién trién bénh.

Thong thudng, viéc kiém soat bién ching than can két hop
vGi ca kiém soat huyét ap.

Bénh tim mach

Tang huyét ap la bénh ly
thudng gap nhat trén nhing
bénh nhan mac dai thao
dudng. Dé tam soat tang huyét
ap c6 thé do huyét ap tai nha
hoac méi khi di kham. Muc
huyét ap tir 130/80 mmHg tré
lén can dugc danh gia béi bac
si va xem xét vé viéc diéu tri
bang thudc.
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Ngoai tang huyét ap, cac bénh ly vé mach mau nhu xo vira
mach vanh tim, mach mau nhé & chi c6 thé dugc phat hién
va danh gia bang siéu am tim, siéu &m mach mau. Trong d6,
phuong phéap diéu tri va du phong hiéu qua nhat la kiém soat
tét dudng huyét, mé mau, gidm can va ngiing hut thudc la.




'+ Bién chiing ban chan dai thao dudng

Ban chan dai thao dudng la nhém bénh ly lién quan dén cac
bién ching than kinh - mach mau tai chan cta nhing bénh
nhan méc bénh. Dac diém cda bénh la dién tién cham, vdi
cac triéu ching khong ré rang nhu té moéi, lanh chan, giam
cam giac cta chan khi tiép xuic véi nuéc ndng, mang giay
dép hoac vé. Dac biét khi c6 cac vét chai, vét tray xudc, hoac
vét loét, chung sé kho lanh va c6 thé dan dén nhiéu bién
ching. Bénh nhan c6 thé phat hién sém cac bién ching nay
bang cach luu y cac dau hiéu da dé cap va dén kham khi
c6 bat thuong. Nhiing trudng hgp cé bénh ly, cac bac si sé
hudéng dan cham séc chan va diéu tri thich hop.

BAN CHAN PAITHAO PUONG

Niidu vt loét

Vit phing rip
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Phugng phap dieu tri khong ding thuoc cho bénh
nhan dai thao dudng tip 2

Bén canh cac liéu phap su

dung thudc kiém soat dudng ‘ 18
\
)

huyét (thuoc udng hodc thuéc
dang tiém), cac liéu phap vé

diéu chinh 16i s6ng, ché do an
va van dong déng vai tro quan
]

trong trong kiém soat bénh.

Giam can

Cac nghién ctu cho thay tinh trang béo phi, thita can va it
van dong thé luc 1a moét trong cac yéu té chinh dan dén méc
bénh ciing nhu thic ddy bénh tién trién thong qua su tich
lGy m& tang va dé khang véi insulin. Déng thai 16i séng tinh
tai cling gop phan lam xau di tinh trang m& mau va qua do
gia tang cac bénh ly tim mach.

Muc tiéu gidm 3-7% so vGi can nang ban dau va duy tri &
ngudng nay cé thé gitp kiém soat dudng huyét tot hon. Véi
ngudng tU 10% tra 1én, cac lgi ich sé rd rang. Tuy nhién, van
dé chinh la duy tri cdn ndng va dat gidm can cham ma bén
viing, vai téc dé gidam khéng qua 0,5 - 1,0 kg/tuan. D€ dat
dugc muc tiéu nay, viéc thay doéi ché dé an, tiét ché dudng
va van déng la can thiét.

Mbt s6 liéu phéap st dung thudc giam can hoac phau thuat
c6 thé dugc can nhac déi véi nhiing trudng hap qua béo phi,
kém dap Ung vai thay d6i 16i séng va diéu tri théng thuong.
Tuy nhién, cac phuong phap nay can dugc bac si chuyén
khoa chi dinh va c6 ché d6 theo déi chat ché.



Van dong

Van déng dugc ching minh khéng nhing cai thién kiém
soat duong huyét ma con gilp cai thién huyét ap, mé mau
va tang chat luong cudc song

Khoéng cé mét bai tap van ddéng chung cho tat ca bénh nhan
do c6 su khac biét vé cac dac diém ca nhan. Tuy nhién mot
6 luu y va nguyén tac ca ban co thé giup viéc tap luyén thé
duc thé thao dugc an toan va hiéu qua, bao gom:

Lua chon hinh thuc tap luyén phu hgp véi ban than. C6
thé uu tién cac hoat dong yéu thich (di bé ngdm canh,
hoi nhém ban) va cac hinh thic gitup van déng toan than
(chan, tay, nguc va bung).

Viéc sap xép lich c6 dinh (vi du 5-6 gid sdng moi ngay) va
duy tri thudng xuyén co thé gilp viéc tap luyén tét hon.

Cac hinh thuic van déng don gian bao gom: di bd nhanh
(duy tri nhip tim trung binh trén 80 Ian/phut), lam viéc nha,
khiéu v{, bai 16i, dap xe hodc chai thé thao (nén uu tién cac
mon thé thao it va cham nhu danh ciu 16ng, béng ban).
Muc tiéu nham téi tap luyén trung binh 30 phut maéi ngay
vGi 1-2 ngay nghi mdi tuan dé phuc héi.
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- Trong thoi gian dau khi van
dong, do chua quen vé cudng
do6 va thai gian, bénh nhan nén
khéi dau cham va ngan, dé ca
thé thich nghi va tang cudng dé
tdp dan qua nhiéu tuan dé dat
muc tiéu. Déi vSi cac mon thé thao
van déng cudng dé cao nhu da bong,
béng r6, bong chuyén, c6 thé rut ngan
thai gian van déng can thiét (3 ngay/tuan).

-Yéu t6 quan trong la duy tri cudng do tap luyén nhumét céng
cu gilp tiéu hao nang lugng thira va tang cudng chuyén héa
hon la cac bai tap don trong khoang thai gian ngan.

Ludn chuan bi ky luéng trudce khi tap (d6 tap, giay tap hoac
cac trang thiét bi va vi tri phu hgp). Khai déng ky cac dong
tac trusc khi van dong gitp giam thiéu cac chan thuong.

- Thir dudng huyét trudc tap: néu dudng huyét dudi 100 mg/
dL, bénh nhan cé thé can an nhe khoang 2 mudng nho kho
hodc 1 trai chudi hodc uéng nla ly nudc ép trai cay trudce
khi tap. Tranh mét bla an thinh soan vi sé gay day bung,
budn nén khi tap.

- Ubng day da nudc khi van dong, dac biét néu ra mé hoi
nhiéu hoac tha nhanh.

- Lua chon giay tap khéng qua chat, khong qua rong va
mang vé mém, tham nudc tot.

Sau khi tap luyén, luén phai kiém tra tay, chan xem c6 vét
dut, rach hay vi tri nao tdy do, chay mau hay khéng. Diéu
nay giup han ché cac vét thuong nhiém khuan khé lanh.

wlirm




Ché d6 dinh duéng dé nghi

Cho dén hién tai, dai thao dudng van la moét tinh trang
bénh ly bi anh hudng nhiéu bdi ché d6 an, dac biét la cac
thuc pham ngot, nhiéu dudng. Pa c6 nhiéu cdng thic
giup bénh nhan c6 thé diéu chinh ché dé an ctia ban than.
O day, hai phuong phap chinh sé duagc trinh bay véi mét
s0 luu y trong udc lugng phan an.

* Phuong phdp Dia an 4 W
Nudic hode

S dung mét dia &n hong fibng

dudng kinh khoang T e

1 gang tay (khodng

20 cm). Mot bra an sé ,<>

bao gom:

- 1/2 clia dia an nay sé
la rau cd khéng chua tinh bét nhu
bép cai, cdi xoong, mdng tay, xa lach,
cu cai, catim, bong cdi xanh, cai thao,
su hao, dau bap, dua chudt, rau chan
vit, bdng cdi Brussel, dau xanh.
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- 1/4 sé la chat dam nhu ga, tring, ca, >
b0, heo hodc céc loai dau, tau hu.

- 1/4 con lai sé la cac thuc pham chia

nhiéu dudng nhu khoai tay, com, mi, \ /,

dau, trai cdy hodc mot coc stra.

- Dung kém sé la nudc loc.
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* Phuong phdp Ban tay

Phuong phap nay uéc lugng phan an don gian dua trén long
ban tay. Cu thé mét bira dn nhu sau:

- Chat xo (rau, cll) lugng via 2 1ong ban tay.

- Tinh bot hodc tréi cdy vira 1 nam tay.

- Chat dam (thit ca, tréing) vira 1 1ong ban tay.
- Chat béo, ba khoang 1 ngdn tay cai.
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1 phén tinh bt

1 phiin Chit béa
= 1ngén i




* Mét s6 luu y

= Cac loai ma& giau axit béo chudi dai nhu mé ca va
dau hat nén dugc uu tién hon maé dong vat.

= Lugng mudi ném nén gidi han dugi 2 - 3g/ngay (théng
thudng khong cham thém muéi, nudc tuong hay nuéc mam
khi an).

= Cécloai thao médc, dugc liéu gitp ha dudng huyét chua dugc
khuyén cdo cling nhu chua c6 bang chiing ré rang.

= Cac loai chat diéu vi, tao vi ngot c6 thé thay dudng khi ném
ném thuc an.
= Nén tranh si dung cac loai nudc ngot, banh keo hoac cac
thuc pham giau dudng.
= Nén tap trung vao 3 cir an trong ngay, tranh an vat, an rai
trong ngay, dac biét & nhiing bénh nhan dang st dung
thudc tiém insulin.

Thay déi cdc 16i séng, théi quen khéng phti hop

Cac thoi quen bao gém hat thudc 1a va udng rugu, bia gop
phan lam thac ddy tinh trang bénh ly mach méau nhé, vén
da tram trong & bénh nhan dai thao dudng. Do d6 can giam
dan va tir bo han cac thoi quen nay.

M6t s6 truong hop bénh nhan cé théi quen bo bira an, dac
biét la an sang, can phai diéu chinh lai do nguy co ha dudng
huyét khi st dung thudc dai thao duong.

Doi v6i nhiing bénh nhan 16n tudi, c6 thé chuan bi keo
dudng hodc trai cady kho dé st dung khi cé biéu hién ha
dudng huyét.
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Moi thac mac xin lién hé:
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Website: hcdc.vn
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