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L3I NOI DAU

Bénh tiéu dwong da cé lich sit lau doi. Cé tai léu ghi
chép lai cho thdy bénh nay dd duge phar hién va chita tri tiy
3500 ndm truce day. S6 sdch viét vé loai bénh nay rdr da
dang va dd luu lai nhiing kinh nghiém, phitong phap chita
bénh rdt quy bdu.

Nguwoi Trung Quéc 6 cdau: “Thirong cong tri vi bénh,
Trung cong tri di bénh” {trich trong “Hodng dé ndi kinh”),
co nghia la chita khéi bénh cho nguoi bi bénh la bic si c6
trinh do binh thuong, con chita ditge bénh khi né dang
trong tinh trang tiém dn, méi la bdc s7 gidi.

Cdu né6i dé rdt c6 y nghia doi véi viéc chita bénh tidu
ducng, mot thic bénh lién quan chdt ché dén rhitng théi
quen sinh hoat khéng hop 13 nhu dn udng qud ds, lam viéc
va nghi ngoi khong hop 1y... dang cé xu thé gia tdng trong
tinh trang xd@ hoi hién nay. Vi véy, véi vai tro la mot bdc si,
phdi coi viéc thay ddi théi quen sink hoat cua bénh nhdn ia
mot phuong phdp chita bénh phdi kién i thuc hién, do
chinh la cdi goc ciia phong va chita bénh.

Doi v6i nhitng nguoi dd chdn dodn chinh xdc 1a da
mdc bénh tiéu dudng thi khong ndi nita, nhung nhitng ngudi
cé nguy co bi bénh tidu duong cdn phdi tim céch phong
bénh ngay.



Can cit vao két qud diéu 1rq gan ddy cho thay nhitng
nguwot dang tiém dn bénh tidu dugn 8 néu khéng chiva tri
fgay, s€ ¢6 dnh huong xdu den mach mdu. Vi vgy, khéng
nén cho rang chia chink thitce mdce bén_}_z_ thi khong phdi lo
ldng gi. ' _

Tai sao phdi chiza Iri ngay, phdi thice hién phitong
thitc s6ng nhue thé nao cho phi hop?

Quyén séch nay sé guip ban diéy dé.

HA THANH LONG TAO

Gido su y hoc truong dai hoc Thuan Thiéen Puong

El
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BAN THU LAM-TRAC NGHIEM
“TUU TRUNG TAU TUVONG” CACH BAN BAO XA

Cac beénh tiéu dudng, huyét dp cao, miu nhiém md,
béo phi 1a bon loai bénh do théi quen sinh hoat khong hop
Iy dan tdi. Hau qua cda né 12 lam cho mach mdu, dac biét Ia
nhilng mach mau & tim va ndo bi xo cung, n€u khong chira
tri kip thoi s& nguy hiém dén tinh mang. Bén loai bénh nay
chiing t6i goi 12 “Ti tring tau tir vong”. Mot khi ching ta
chura tu kiém tra xem xét k§ vé minh, ching ta c6 thé bi “tt
tring t4u t& vong” uy hiép. Ban c6 thé ty lam trac nghiém
kiém tra lai minh bing cdc céu hoi:

* Cau hoi tric nghiém

@ Ngudi phit hop véi myc nay

+ Bi chdn dodn bi bénh tiéu duong hodc cé khuynh
hudng bi bénh tiéu dudng.

+ Khi dé6i chi s& dudng huyét (chi s6 dudng huyét sau
khi khong dn 12 tiéng) la:
- 110mg/lit

. 110 - 125mg/lit

- 126mg/lit va cao hon nifa

+ Kiém tra nudc tiéu thay am tinh, nhung chua kiém
tra mau.
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@ Ngudi pha hop v3i muc nay
+ Huyét ap 16i da tir 130mmHg tré 1én.
+ Huyét 4p 16i thiéu tr 85mmHg trd lén.
@ Ngudi phu hgp voi muc nay
+ Téng chi s6 cholesterol cao trén 200mg/lit.

+ Nong d¢ m& cao chi s6 albumin, cholesterol thap
dudéi 40mg/lit.

+ Nong d6 md thap chi sé albumin, cholesterol cao
trén 120mg/lit.

+ Chi s m& trung tinh khong dudi 150mg/lit.
@ Ngudi phu hgp v6i muc nay

+ Béo phi hodc hai béo

+ Trudc day ting béo phi

+ Gan day lai béo ra

® Nguoi phu hgp véi muc nay

+ Hit thudc 14

® Nguot phi hgp v6i muc nay

+ M4y nam gén day chuva tién hanh kiém tra stc khoe
tir muc @ - @ khoéng xac dinh dugce.

Tir muc ® - ®, néu c¢6 moét diém phit hgp véi ban,
chitng té ban da b1 “ti trung tdu tir vong” uy hiép.

* Gidi ddp

Nhitng bénh do théi quen sinh hoat giy 1én gom tiéu
duong, huyét 4p cao, mau nhiém md, béo phi chiing ¢6 quan
hé mat thi€t v4i nhau. Néu chiing ta chi tap trung cha yéu



PHUGNG PHAP TRI BENH THUONG GAP 9

phong tri mot bénh tidu dudng, thi rit dé mac céc loai bénh
khdc. Chung ta cin 1am ré mdi quan hé clia bén loai bénh
dé, can ci vio cdc phuong phdp gidi thiéu trong sdch nay
dé ti€n hanh du phong va chifa tri.

+ Ngudi phit hop véi muc @

Bénh tidu dudng 12 tinh trang lugng dudng glucd trong
mau qud cao.

Xét nghiém nudc tiéu, néu chi s6 dudng huyét chua
dén 110mg/it, 1a & trang thai binh thudng. Song c6 nguoi
khi d6i, thi ¢6 lugng dudng trong mau binh thudng, nhung
khi an no chi s6 dudng huyét lai ting rat cao. Vi vay phai
xét nghiém lugng dudng gluco méi ddm bao chinh xdc.

Chi s6 dudng huyét khi déi 1a trén 126mg/lit, ching t6
d3 mic bénh tiéu dudng, cdn dén bénh vién khim chifa ngay.

Né&u chi s6 d6 1a 110 - 125mg/lit, tuy chua thé ket
luan chinh x4c 13 dd méac bénh tiéu dudng, nhung véi chi so
khong binh thudng nay van thudc trang thdi tiém 4n cla
bénh tiéu dudng. Cin di kham va xét nghiém k¥ lai, dé co
bién phdp diéu tri kip thdi.

Chi dya vio xét nghiém dudng trong nudc ti€u thi
chua thé chin dodn dugc ding bénh tiéu dudng, cdn phai
kiém tra chi s& dudng huyét dé xdc dinh chinh xac hon.

+ Ngudi phit hgp véi muc @

Ban cé thé da méc bénh huy€t 4p cao

+ Nguoi phi hop véi muc @

Ban ¢6 thé d3 mac bénh mau nhiém md

+ Ngudi phit hgp v6i muc @
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Ban c6 thé dd méc bénh chimg béo phi

+ Ngudi phd hop v6i muc ®

Néu ban hiit thudc thi s& tao thanh “Ngil triing tdu tir vong”.
+ Ngudi phi hop véi muc ®

“Ti tring tdu tr vong” d3 xudt hién nhung chua cé
bi€u hi¢n bénh 13, nén cin phai di kiém tra sic khoe, xét
nghiém... d€ c6 két luan chinh x4c cla bénh vién.

+ M&i quan hé clia cdc muc ©, @, @, @
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“TUTRUNG TAU TUVONG” DA BAO DONG

Chi s¢ dudng huyét khd cao, huyét ap. cholesterol, md
trung tinh dd khd cao va di khé béo roi.

Cinh bdo cua “Ti¥ trling tdu tr vong” 1a dd vugt qua
mitc binh thudng, bénh vén di duoc tich w va sip phét sinh.

Bénh tiéu duong trong giai doan tiém dn

Bénh tiéu dudng 12 mot trong “Td trung tau ti vong”,
Tir trang théi tiém dn dén lic phéat bénh tiéu dudng. Vi the
néu phit hién bénh dang trong trang thdi tiém an khong nén
b6 qua ma phéi chifa tri kip thoi.

Chi s6 dudng huyét ting cao tuy chua thé hién hiéu s6
triéu ching bénh, nhung mach méu da bi tén thuong.

* Biét ma bd qua thi trang thdi tiém dn ciia bénh tiéu

diong sé chuyén thanh bénh tiéu dicong

Dudng huyét cao, tic 1a lugng dudng glucod trong mau
qud cao, s€ 1am cho day thdn kinh va huyét quan dan dan bi
tén thuong din dén bénh tiéu dudng.

Théng qua xét nghiém mdu cé thé phdt hién cé rat
nhiéu ngudi tuy chua chinh thiic bi bf}rih tiéu dudng, nhung
ciing khong thudc loai chi s6 dudng huyét binh thuong. Day
chinh 1A irang théi tiém an bénh tiéu dudng. Luc ndy, chua
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thé két luan nhiing ngudi nay la bérh nhan tiéu dudng.
nhung néu trang thii nay cit tiép tuc kéo dai sé phdt trién
thanh bénh tiéu dudng.

Néu tién hanhk chira fri ngay tir giai doan nay, thi cé
thé khac phuc khong dé bénh tiéu dudng phét sinh. Vi vay
dé tranh bji bénh tidu dudng nghiém trong xuit hien, ban
nén sdm chita tri day 1 van dé cuc Ky quan trong.

* Phdt hién mét s& triéu clitng sau cdan Idp tite kham
va chita bénh:

Lién tuc & trang thai chi s6 dudng huyét cao, cé lic lai
XUuAt hien mot s6 triéu chitng sau:

+ Tri¢u ching dé xu4t hién & giaj doan dau:

U Lugng nudce tic‘gu tang (s6 lan di tiéu tang)

U Mém miéng, [udi kho

U C6 cdm gidc d6i lién tyc, an bao nhiéu ciing khéng
cam thay no.

U Dé& bi mdi meét

+ Triéu chiing dé& xuit hién khi bénh tinh da kh4 nang.

"0 An u6ng binh thuémg nhung vin sit can.

U Sau khi an uéng nhiéu chat ngot, ¢6 luc thay nhan
thitc mo ho.

Q Thi lwc giam hén.

Song cho du khong ¢6 nhiing triéu chimg nay thi ciing
khéng dugc cot nhe viéc phong bénh. Vi di ¢6 nhidu nguoi
méc bénh tiu dudng trude d6 khong xust hién triéu chimg gi.
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% N&u bé mdc s€ chuyén thanh bénh 1iéu duomg:

Cé mot s6 ngudi cd chi s6 dudng huyet cao, hoac hoi
cao, nhung khong quan tam dén né. Ching ta hay nghién
citu xem néu khong chifa tri s& dan téi hau qua ra sao.

Thoi gian xudt hién trigu ching, phat bénh & moi
ngudi mot khdc, dudi day 12 so ho biéu thi thoi gian phat
bénh sdm nhat:
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Bénh tiéu duong khong chi don gidn la dwing xudt hién
trong nudc tiéu.

Nhiéu ngudi cho ring bénh ti€u dudng chinh la dudng
¢6 trong nudce tiéu, thye ra khong chi c¢6 vay. C6 trudng hop
ding 12 méic bénh tiéu dudng, nhung cé lic trong nudc tiéu
lai khong c6 dudng. Vay lieu c6 phadi can ci vao lugng
dudng trong mau dé chin dodn bénh hay khéng?

* Trang thdi ciia bénh tidu duong ma chi so diong
trong nidc 1iéu ciing c6 thé la am tinh.

Ngudi khde manh trong nudc ti€u khong c6 dudng,
nhung néu chi s& dudng huyét ting cao, ma than lai khong
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thé hap thu hét dugc lugng dudng, thi s& xuat hién duong
trong nudc ti€u. Thong thudng chi s6 dudng huyét tir 120mg/lit
trg lén, thi trong nude 1iéu s& ¢6 nhiéu dudng. Nhung van ¢6 thé
khi kiém tra dudng trong nuée tiéu vin am tinh.

Bi€u d6 bi¢n ddi ciia chi 36 dudng huyét trong mot ngay:

@ Ngudi bi benh tidu dudng ma chi s6 duong huyét tix
200 - 300mg/dl, chi s6 duding trong nude tidu luon 4m tinh.

@ Ngudi bi bénh tidu dudng ma chi s6 dudng huyét tix
120 - 170mg/dl, vira &n com xong, chi s6 dudng trong nude
ti€u duong tinh, qua mot thoi gian lai Am tinh.

@ Ngudi khée manh chi s& dudng huyét 100 -
120mg/dl thi chi s6 dudng trong nuée tiéu ludn am tinh.

* Saw khi dn com, chi s6 dwong huyét tdng cao trong
mot pham vi nhdt dinh la hién tugng binh thuong.

N&€u khong ¢6 nguén dong luc nhat dinh (nang luong),
thi co thé ching ta s& khong thé hoat déng binh thudng
dugc. Mét trong nhing nguén déng luc dé chinh 13 céc loai
dudng thu duge tir thic an, bao gém: Tinh bot, dudng mia
(dudng tring), dudng tir cdc loai rau, cd, qua...

Céc loai dudng nay qua tdc dung cla men tiéu héa sé bi
phau gidi thanh dudng glucéd vi chuyén vao mau, day chinh 1a
“dudng huy€t”. Dudng huyét chinh 12 nguén dong luc clia cac
t€ bao trong co thé, trong d6 ¢6 1€ bao co bap vi t€ bio nio.

Chi s6 dudng huyét clia ngudi khoe manh luén dugc
dam bao duy tri trong mot pham vi nhat dinh. Cic loai
duong sau khi duge co thé hap thu tir thitc an, chi s6 dudng
huy€t s€ khong ting lén dét ngét, 12 vi chat dudng mi tam
thoi chua dung dén s& duoc cdt giit & trong gan va co bap,
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ma khong phai & mdu. Nhung néu sy diéu tiét dudng huyét
¢ van dé truc tric, thi lugng dudng chua duge xir 1y hét sé
tén dong lai trong méu, nén tao ra tinh trang dudng huyét
cao, din t4i bénh tiéu dudng.
* Thong qua chi s& dieéng huyét dé chdn dodn bénh:
Ban di kiém tra xét nghiém dudng huyét chua?

Muén xic dinh xem c¢6 phai 12 bénh ti¢u dudng khéng,
hoac ¢6 phai 1a trang thdi tiém 4n bénh tiéu duong hay
khong, can phai tién hanh “thuc nghiém sic bén ctia dudng
glucd”. Thao tac nhu sau: Khi déi, ding 75 gam dudng
gluco hda vao nudc uéng, réi trac lugng chi s dudng huyét
vao thai diém niy, quan sdt su bién héa clia né.

- Ngu&i binh thuong sau khi uéng 30 phit chi s6
dudng huyét ting tir 106mg/dl l1én khoang 120mg/dl réi sau
2 tiéng lai giam xudng 100mg/di.

- Ngudi sau khi udng chi s6 duong huyét tir 160mg/dl
ddn ting lén sau | gidy 30 phit thi 1én dén dinh diém khoang
300mh/dl réi tir tir gidm xuéng. Dit sdm hay muén ma ¢ chi
s@ duong huyét nhu vay thi ching td da méc bénh tiéu dudng.

- Ngudi sau khi uéng 1 gid ma chi s6 duong huyét
tang tit 115mg/dl dén 180mg/dl rdi tir tir giam xudng. Day
12 chi s6 dién hinh clia trang thdi tiém 4n bénh tiéu dudng.

Vi thé, 6 thé thong qua kiém tra chi s& dudng huyét khi
d6i va sau khi an com, cé thé phat hién duge bénh tiéu dudmg.

* Tiéu chudn chdn dodn bénh tiéu duong

Chi s6 duong huyét khi déi 1a moét trong nhiing tiéu
chudn dé chan dodn bénh ti€u dudng. Tir nam 1999 try vé
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trudc, chi s6 chudn 1a 140mg/dl tré 1én, d€n nam 1999 dugc
xdc dinh 12 126mg/dl tr& 1én. D61 v6i bénh tiéu dudng viéc
phét hién sém dé sém trién khai chita tri 12 van dé rat quan
trong. Viy nén nhiing nguoi di kiém tra t¥ trudc nam 1999
cin chi ¥, cdn phéi ding tiéu chuan méi dé kiém tra xdc
dinh bénh.

Nguyén nhan ddn dén chi sé duong huyét tang cao

Luong dudng thu dugc tir thic an, s& duge xir 1§ nhu
thé nao trong co thé? Ching ta goi qua trinh xi 1y d6 1a “su
chuyén héa cla dudng”. Trong qud trinh vin dong cla
dudng, yé€u t6 c6 tic dung quan trong nhdt la kich t§
Insulin, dugc tiét ra tir tuy trang.

* Tde dung ma Insulin phat huy la vdn dé mdu chot:

O nhitng ngudi khdée manh, dudng ma co thé hap thu
tir thic an sé€ duge x{r 1y mot cach hop 1y, chi s6 dudng
huyét duy tri trong mot pham vi nhat dinh. Chét cé tdc dung
duy tri su 8n dinh cla dudng huyét chinh 1a kich t6 - chat
Insulin do t& bac B cua tuy trang tiét ra.

Néu lugng Insulin duge tiét ra va tdc do tiét ra,
phuong thitc tic dung cta né cé vén d€ truc tric nao dé thi
chi s6 dudng huyét khé cé thé ha thip. Loai bénh tiéu
dudng nay goi 1a “Bénh tiéu dudng loai I[1” (tuyp 2).

Con néu té€ bao B cua tuy tang bi tén thuong, chit
Insulin hau nhu khong hoan toan dugce tiét ra gay nén bénh,
goi 1a “Bénh tiéu dudng loai I”. Nhung thuc t€ c6 dén 99%
bénh nhan tiéu dudng thuoc loai L. (tuyp 1)
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* Cae oo cdn 16 cliie cita viée duy o sie én dinh chi s&
dicong havér gom ¢é:

- Nao.

- T6 chiic co.

- T6 chitc mé.

- Tuy tang.

- Tiéu trang.

® Puong lay tir thitc an (com, banh my, khoai, hoa
qud, dudng tring....).

@ Thong qua men tiéu héa phan giai thanh glucd, sau
d6 duge ruédt non (tiéu trang) hap thu.

@ Duong glucd hoa vao mdu dén gan, gan hap thy mot
bo phan dudng gluco, chuyén thanh ngudén dudng duge gan
tich trix Jai, phdn con lai theo mdu chuyén dén nfio va co bap.

@ Co bip hap thu dudng gluco, 1y mot phan lam nang luong
dé hoat dong, phdn con lai chuyén thanh nguén dudng co va tich trit.

® Phdn dudng gluco du ra sé duge 16 chitc m& hdp thy,
chuyén hda thainh md dé tich trit lai.

® Khi duong gluco trong mdu khong 40, gan s& phan
¢iii dudng trong gan thanh dudng glucé va bd sung vao mau.
Néu vin chua di, thi m& va chét albumin sé bi gan chuyén .
héa thanh dudng gluco bd sung vio mdu.

@ Sy 6n dinh ca chi s6 dudng mau.

Chi y: Tdc dung cha chét Insulin 12 xtic ti€n gan va co
hdp thu glucéd @ va @, xic ti€n glucoé hgp thanh md, lam
giam chi s6 dudng trong mdu.
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® Qud wrink chuyén héa ciia drdng & nguoi khie manh
va nguot by bénh ticu diong:

Théng qua an uéng, dudng duge co thé hap thu.

+ O nguol khoe manh, thong thudng lugng Insulin 1iét
ra. mot luong nhat dinh nhung saw khi an com, do luong
duong 16n dugc hap thu vao, tugng Insulin s¢ duge tiél ra
nhiéu hon dé xu ly.

+0 ngudi bi bénh tiéu dudng thi sau khi an com xong,
chdt Insulin ti€t ra cham, khong kip véi téc do tang clia chi
$6 dudng trong mdu.

+ Nguoi khée manh: Khi thie an duge an vao giam di
thi chdt Insulin tiét ra cling giam di.

+ Ngudi bénh tiéu dudng: Su bién héa khong rd ring.

+ Ngusi khoe manh: Do lugng Insulin tiét ra nhiéu, nén
mot lugng 16n dudng duge tang trd lai.

+ Nguoi bénh ti€u dudng: Su thay déi khong rd ring.

+ Ngudi khoe manh: An xong thi lugng dudng tich trir
tang lén.

+ Ngudi bénh: Bién héa khong rd.

+ Ngudi khde manh: Chi s6 dudng huyét duy tri & trong
mat pham vi nhit dinh.

+ Nguti bénh: Pudng trong gan lién tuc duge gidi
phéng ra, va khoéng cé kha nang chuyén héa hoan todn, nén
chi s& dudng trong mdu tang lén.

Trang thdi tiém dn bénh tiéu duong

Loai tiém én bénh tiéu dudng I3 mic dit chi s6 dudng
huyét binh thudng nhung néu Khong chita tri s& c6 thé
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chuyén thanh bénh tiéu dudng. Trudng hop nay khong chi 1a
“tinh trang gin dén gidi han”, ma nhiing ngudi c¢é diu hiéu
khic thudmg vé phuong thitc tiét ra chat Insulin, va hoat tinh
sinh vat clia chat Insulin thap, ciing thuoc loai nay.

* Hoat tinh sinh vdr ctia Insulin va phicong thite 1ié1 rq
chdt Insulin ¢6 van aé uc trgc: '

Nhy d3 néu trén, loai tiém 4n bénh ti€u dudng, chua
chinh thitc 1a bénh 1iéy dudng, rhung né ciing 13 tinh trang
khong binh thudng cia sic khoe. Su khong binh thuong &
day khong chi don thuén 13 chi 56 dudng huyét. Trén thuc té,
nguodi ma cé chi s6 duding huyét binh thudng ciing c6 thé 1a
loai tiém 4n bénh tiéu dudng.

Chiing 16i cho ring: Ngudi ma su diéu tiét chat Insulin
bi r6i loan, va nguwi tuy su di€u tigt chat Insulin khong bi rai
loan nhung hoat tinh sinh vat cua né thap, déu thudc loai
hirh tiém 4n benh tidu dudng.

Su diéu tiét clia chat Insulin & mic do 16n s& chiv 4nh
hudng cia thé chat, nhung nhan t6 1Am suy y€u hoat tinh
sinh vat cia Insulin phan l6n 12 do cdch sinh hoat cta méj
ngudi. Néu cdch sinh hoat khong hop 1y rat ¢6 thé sé roi vio
tinh trang tiém 4n bénh tiéu dudng.

Vay 1am thé nao dé phan doin duoc loai tiém 4n bénh
tiéu dudng:

+ Qua thue nghiém sic bén ciia duong glucéd duge chin
dodn 2 loai gén gi6i han,

+ Chi 56 dudng huyét binh thudng, nhung phuong thic
di€u tiét cia Insulin khéng binh thuémg. Khi an dudng vio,
thi khd nang diéu tiét Insulin cham, lugng tiét ra khong di.
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+ Béo phi hodc gan nhiédm ma, hoat tinh Insulin thap.

D¢ phén dodn céch diéu tiet Insulin, cé thé déng thoi
ti€n hanh kiém tra Insulin trong mdu khi ti€n hanh thuc
nghiém sitc bén cua dudng gluco.

* Loai tiém dn bénh tiéu duong chuyén héa thanh bénh
tiéu duong chinh thitc nhie thé ngo?

Néu chi ¥, viec thic diy qud trinh chuyén héa nay
khéng chi don thuin 13 nhan t6 thé chat, ma sy xem nhe né
cing 12 m6t nguyén nhan rat quan trong.

Mot mat ching ta khong cho ring su diéu tié1 chat
Insulin hoan toan binh thudng thi s& khong bj bénh fidu
dudng. Gan day hién tuong gan nhiém m& dén din gia tang,
lam cho kha nang tich trir duong cla gan giam di. Dan 6i
dudng huyét qud nhidu, cg 1& ddy méi 12 nguyén nhan chi
y€u gay bénh,

V1do thé chat ma sy diéu tiét Insulin sau bit an cham,
lwong it nén phai phat huy hét téc dung cda Insulin dé, duy
tri chi s dudng huyet trong pham vi cho phép. Nhung néu
mac bénh béo phi, gan nhiém md&, van dong {t s& lam cho
hoat tinh cha Insulin gidm nhanh. Dip dén su diéu (6t
Insulin kém, thi€u, lai them hoat tinh kém khong xir Iy hét
dugc lugng dudng, nén chuyén héa thanh bénh ti€u dudng.

* Qud trinh néng thém ciig bénh tiéu duong:

Thoi ky dau cha bénh, chi sau khi 4n com, thi chi s§
'du‘(‘mg huyét tang cao, cdn khi déi ma chi s6 dudng huyét
van cao thi bénh di phi tridn nang.
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Bénh tiéu dutng thudng xuat hién & nhitng ngudi cao
tudi. Theo théng ké trong 5 ngudi tir 50 tubi trd 1én 1a cé mot
ngudi bi bénh ti€u dudng hoac nghi bi bénh tiu dudng.

Béo phi bénh tiéu duong

Ai cling bi€t an qua nhiéu ma van dong qua it s& dan
t6i béo phi, va ciling {2 mét trong nhilng nguyén nhan quan
trong lam phdt sinh bénh tiéu dudng. Nhung ban c6 bi€t bénh
tiéu dudng cling s& lam phat sinh bénh béo phi hay khong?

* Ban cé bi béo phi khong?

Ban hay tinh chi s6 thé trang theo cong thitc sau:

Thé trang (kg) : chiéu cao (m)

Vi du: Ban ning 80kg va cao 1,7m

80 : 1,7 =21,7.

Phdn dodn:

+ Tir 25 trd 1&n 12 béo phi.

+ Tir 18,5 - 25: binh thudng.

+ Dudi 18,5 : gdy qua.

* Ban ¢ thuoc loai béo phi trong ngi tang (tinh nguy
hiém cao) khong?

Béo phi trong noi tang 1a chi md bao quanh ndi tang
qua nhiéu, né c6 quan hé mat thiét véi bénh ticu duong.

+ Tinh ty 1& vong bung va vong héng:

Ty 1& tir 0,9 tro 1én (nam)

Ty 1é tir 0,8 trds [én (niY) 1 béo phi trong noi tang
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* M6i quan hé mat thiét giita bénh tiéu duong va béo phi:

Loal tiém dn bénh ti€u duong va bénh tiéu dudng thoi
k¥ ddu, c6 mot ddc trung 13 sau khi an com, chét Insulin diéu
ti€t cham. Do Insulin diéu ti€t cham, nén sau khi an com
duong trong méu tang nhanh di chuyén vao té bao md va din
t6i béo phi. Khi 1€ bao ma phinh to, hoat tinh clia Insulin lai
kém, da lam cho bénh ti€u dudng nang thém. Nhu vay 1a hai
loai bénh nay ludn tic dong anh hudng lin nhau va cling
thic ddy bénh tién trién theo chiéu huéng xau.

* An udng binh thuong ma co thé ngay mot gdy di, dé
la ddu hiéu nguy hiém.

Né&u ban thay an khoe lén ma ngudi cit gdy di, thi bénh
ti€u dudng cla ban da rat nang. Pidu dé c6 thé 1 do chat
Insulin ti€t ra khéng di, dudng gluco khong ducc hép thy,
thay viao d6, Albumin vd md s& bi ticu hao dan.

C6 mot s6 ngudi cho ring hién tugng nay 1a phd hop
vGi viéc gidm can, néi nhu vay 13 chua ding. Vi m& phan
gidi chua hét s€ san sinh ra loai chat thai goi 12 thé xenton.
Thé xenton dong lai nhiéu qué sé lam cho cdc chifc nang ctia
co thé giam siit.

* Thong qua thay doi pliong thitc sinh hoar dé gidm
litong mé.

Khong nén thdy béo phi ma lo ling qui. D& giam béo,
ha thap dudng huyét, vin dé quan trong 13 phai an udng sao
cho hop 1y, thudng xuyén van dong, thi lugng md s& nhat
dinh gidm di.
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* Nhitng nguoi sau khi gidm béo:

Thé trang binh thudng can phai duy tri phuong thic
sinh hoat, van dong hop 1y

Két qua didu tra m6i nbat vé bénh tiéu dudng cho thay:
Nhitng ngudi bi nghi la mac bénh tiéu dudng c6 téi trén 50%
¢6 tién sit béo phi. Vi vay. ban phai dé phong bi béo phi di
ban da khic phuc duoc tinh trang béo phi trudc day.

Huyét dp cao va bénh tiéu duing

Kheng duge coi thudng khi huyét dp chi hoi cao mot
chat. Tuy huyét dp chi cao mot chiit, nhung mittc do nguy hiém
cia tinh trang so cing dong mach lai tang rat nhanh. Vivay cb
thé néi cin phai chi trong ca dudng huyét va huyét ap.

% Chi s6 huyét dp ctia ban la bao nhiéw:

+ Huyét 4p cao nhdt ¢6 phai la trén 130 mm Hg hay khong?

+ Huyét p thap nhat cé phai 1 trén 85mmilg hay khong?

Néu phit hgp véi nhitng chi s6 trén, thi ban nén than
trong chi y.

DGi véi ngudi huyét p cao phai lay muyc tieu ha huyét
ap xudng dudi mic 130/85mmHg dé phan ddu, khi ma diéu
chinh ch& do an uéng cho phit hop, tap luyén thé thao... ma
huyét ap vin khong xudng thi cin phai dung thudc.

* Ham nghia ctia huyéi ap:

Huyét 4p bao gom huyét dp t6i da va huyét 4p 161 thiéu.

+ Huyét ap 161 da 1a ap luc bén trong dong mach Khi
tim thu hep ddy mdu di.

+ Huyét ap 161 thiéu 1a dp lyc bén wong dong mach khi tim
giin ra.
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Huyet dp 161 da ¢6 tic dung anh hudng t6i huyét quan.

* Sw déng hanh ciia huyét ap cao va bénh riéu diong

Theo ket qua dicu tra, trén 50% benh nhan tiéu dudng
bi huyé€t 4p cao. Nguyén nhan lam cho hai bénh clng xuat
hién d6 la sitc dé khang cha Insulin kém, tirc 13 hoat tinh cfia
Insulin ha thdp. Khi d6 doi hoi phai tiét them lugng Insulin
khdc b6 sung. Vi vay khi & thdi ky ddu cta bénh tidu dueng,
s€ ¢ trong trang thai Insulin trong mau cao (s6 lugng nhicu,
nhung hoat tinh kém. chi s& dudng huyét s& tang cao). Trén
thyc t€, trong s6 nhiing ngudi mac bénh huyét ap cao, thudng
khoang trén 50% c6 ching bénh Insulin trong mau cao. Vi
véy c6 thé ndi sic dé khang cha Insulin ld co sd gdy bénh
ti€u dudng va huyét dp cao.

Ngudi bi mac hai bénh nay khong chi ¢6 nguy ¢o x0 cung
dong mach ma con ¢6 nguy co lam giam chifc ning cla than.

* M6i quan hé gifta chi s6' dwomg huvét cao va huyét ap cao:

+ Lugng mdu tuin hoan ting: Chi s6 dudng huyét cao.
thi ham lugng Na trong mau cling s& tang, dé lam cho t& bao
bi thodt nuGe. Vi vay cd thé s& bo sung lugng nudc tuong iing
vao méau, lam cho luong méu tudn hoin tang lén, doi héi tim
phai tang thém luc dé ddy mau di dén dén huyét ap tang lén.

+ Thu hep huyét quan & phin cuéi: Hormon lam dc ché
hoat tinh cia Insulin s& dan dén phdn cusi clta mach méu bi
thu hep, khién cho huyé€t dp tang cao.

* Nhiing cdch sinh hoat dé ddn 151 huyét dp cao:

+ Thich an man

+ It van dong

+ Hiit thudc.
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- + Udng nhiéu rugu.

+ Bi chan thuong v t6n thuong vé tinh than.

+ Tédo bon.

+ Khoéng tdm nudc néng..

+ MAt ngtl trién mién.

*Clut y:

Can trdnh nhimg cach sinh hoat dé dan t6i cao huyé€t dp
rén dé tranh 18n thuong dén thé luc va tinh than, cé bi¢n
phip thur gian, tranh cang thang mét moi qud mic.

Mdu nhiém mé va bénh tiéu duong

Trang thdi cholesterol, m& trung tinh trong midu qua
nhiu goi 13 mau nhiém md. Cing nhu chi s6 dudng huyét,
chit m& ciing phai dugc khéng ché trong pham vi nhat dinh.

* Chdt mé trong mdu:

Chat m& gém cholesterol. md trung tinh, két hgp voi
albumin dugc hoa tan trong mau.

Ngudi ¢6 chi s6 dudng huyét cao cdn phai dat duge chi
& tieu chudn, ddu tién phai thong qua an uéng va van dong,
vira khéng, ch€ dudmg huyét, vira khéng ché lugng md trong
méau cao. Néu khong ché duge dudng huyét ma lugng md
trong mau vin cao thi phai ding thude dé chira tri.

¥ Cac loai albumin pu’:

+ M& dinh dudng: hdu nhu déu la m& trung tinh.

+ VLDL (Albumin m& mat d¢ rat thap): Bao ham md
trung tinh cé thé chuyén héa thanh LDL.

+ LDL (Albumin m& mat doé thap): Két hgp voi
cholesterol d& dua dén khap nai trong co thé.
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+ MDL (Albumin m& mit do cao): K&t hop véi
cholesterol tir khap noi trong co thé trg vé gan.

* Mot quan hé mat thiét giita mdu nhiém mé va béo phi:

Ngudi béo phi ¢6 chi s6 dudng huyét cao dé bi mdu
nhidm md. Dudng huyét cao, gan s¢ chuyén héa dudmg glucd
du thira thanh md trung tinh. Vi viy. néu dutng huyét khong
ché khong t61 thi chi s6 md trung tinh sé tang cao.

Ngoii ra béo phi s€ lam cho hoat tinh cta Insulin giam.
Con Insulin lai ¢é tic dung can trd viéc md phan giai thanh
acid béo tu do trong mau. Hoat tinb ciia Insulin gidm, s& co
nhiéu acid béo tr do xam nhap vao gan, gan s& chuyén hda
nhitng chat nay thanh chat m& vi dua viao méu. Nhu vay mdu
nhiém md s& rat dé xuat hién.

* Puomg huyét cao cang voi mdu nhiém ma sé thic dday
qud trinh so cing dong macl.

Dudng huyét cao va mau nhiém md s& tam cho thanh
phin albumin & trong albumin md két hap véi dudng, hoat
tinh giam din dén albumin m& xam nhap vao t& bao cham,
chat m& dé bi 6xy héa. Khi chat md bi 0xy héa s& bdm vao
thanh mach méu 1am xo cing doéng mach.

% Cdc thoi quen sinh hoat dé lam mau nhiem m&

+ Thich an thit. ghét an ca.

+ Thich an cdc mén xio nau nhiéu dau mo.

+ [t van dong.

+ Hut thudc 14.

+ Udng rugu qua do.

Vi vay cin phai chd ¥ chira tri méau nhiém md. quan
trong 14 phai kién ir1 an uédng theo ché do kiéng va van dong
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nhidu, ha thap dudng huyét. Khong dn mé, it van dong c6 thé
tang cholesterol loai HDL, nén phai van déng nhiéu.
% Néu hiit thude 1d s€ tao thanh “Ngil trang tdu ti vong”
Vi hit thuéc s& 1am mach mdu thu nhd, tang huyét ap,
lam tang nguy co xo cing dong mach... Nén t3t nhat hay
doan tuyét v6i thudc 4. '
Théi quen sinh hoat khong phu hop sdn sinh bénh tdt.
“T( tring tdu tif vong” déu 1a nhiing bénh do théi quen
sinh hoat tirc 12 théi quen sinh hoat khong phit hop di sinh

bénh. Ching ta cén hiéu rd théi quen sinh hoat cua minh 1a
nguyén nhan chil yéu lam phdt sinh bénh tat.

Bénb do théi quen sinh hoat bao gém: bénh tiéu dudng,
huyét dp cao, mau nhiém md, béo phi, trong d6 bénh tiéu
dudng luon dimg & vi tri din ddu, va khong doc lap vdi cic
bénh khiac ma ching ludn hé tro 14n nhau, tao thanh mdt tha
bénh c6 tinh téng hop.

Néu vi nhitng bénh do théi quen sinh hoat nhu mot nii
bang, thi vin dé& thé chat anh hudng dén bénh chi la mot
phan nho 10 ra ngoai nii bang. Con ca nii bang dé la phuong
thitc sinh hoat gém théi quen an udng khong hop 1y, van
dong it, 4p luc tinh than qud 16n... Ngoai ra con cb yéu t6
cia tudi tac.

Ngudi bénh cé chi s6 dudng huyét cao néu cho ring
trong nii bang bénh do théi quen sinh hoat chi c¢é bénh ti€u
dudng, ma khong thay con bao nhiéu bénh khac dang tiém an
trong d6. Néu nhu cu dé mac cho ching phdt trién, ching sé€
dan dédn phét tdc bénh huyét ap cao, mau nhiém md, béo phi.
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Chi y : Viec phong va chita benh tidu dudng hoan toan
phu thuéc vao chinh ban khéng thé phi nhan la bénh tiéu
duong du it di nhiéu c¢6 lién quan dén van dé di truyén,
nhung nguyén nhan chinh cla bénh tiéu duong phan ion 1A
do thét quen sinh hoat khéng hop 1y, nhu 4n udng qua do,
van dong it, do chiu 4p luc 16n vé tinh than, téi gia, co
thai... Day la nhing nguy co vé cudc séng, 13 nguyén nhan
tryc ti€p gay bénh tiéu dudng.

be dé phong va chita tri bénh nay, cdn phai khac phuc
nhimg nhén t6 nguy hiém trong cuoc song. Vi vay, ching ta
¢6 thé néi rang dé phong va chita bénh 1iéu dudng, vin dé
mau chét 1a cdch sinh hoat khoa hoc.

Nhdén 6 di truyén va bénh tiéu duong

Tai sao trong xa h01 Nhat Ban hién dai nhr vy ma ty
1¢ mac bénh ti€u dudng cao t6i miic ky luc 1a 10% dan s6.
Mot trong nhitng nguyén nhan quan trong ¢6 thé la van dé
thé chit chia ngudi Nhat da duge di truyén lai qua cdc thé he.

* Con nguoi ngay nay duoc ké thira cd wu diém lin
nhitge diém cita 6 tién:

Théi dai ngay nay chi 1a mot khodnh khic rit nho trong
sudt qud trinh lich sit hing ngan nam cia con ngudi. Trai qua
bao thang tram cia lich st, cdc the hé 14 tién ching ta luon
phii séng trong nhiing diéu kién khic nghiét clia thién nhién
va x& hoi. C6 thé goi day 1a thoi dai dé6i rét.

O thei dai déi rét, vé cudc séng ldc no litc déi. Cho nén
co thé budc phai c6 bién phip dé tich Iuy nang lugng, phat
huy t61 da ngudn nang lugng da duge co thé hap thu va tich
trit d€ sinh tén. Nhiing dac diém dé ddn hinh thanh va luu
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truyén lai cho cdc the hé con chdu va da tao thanh the chat
¢cla con ngudl ngay nay.

Dén thai dai ngay nay, do diéu kién sinh hoat cua con
ngudi duge thuan tién, {t phdi van dong, giam tiéu hao nang
lugng. Song thé chat clia con ngudi do duge hinh thanh trong
mot qud trinh lich s& lau doi. nén khé ¢6 the thay déi nhanh
chéng dugc.

% Thé chdt ciia con ngudt khong pha hop véi diéu kién
song la nguyén nhan gdy bénl tiéu ditong.

Thé chat ctia con ngudi di guen véi moi truong Khac
nghiét, phai tich lu§ nang lugng dé phong lic khé khan thi€u
thon. va théi quen d6 khong dé gi thay déi duge, nd da duge
luu truyén gua hang ngan nam lich str. Ngay nay, diéu kién
s6ng da thay déi va toc do thay déi qud nhanh lam cho thé
chat con nguot khong thé thich hop ngay dugc, su chénh léch
d6 chinh 13 nguyén nhan lam nay sinh nhi€u bénh & con
ngudi, dién hinh 14 bénh tiéu dudng.

* Thé chdt titong dong, théi quen sinh hoat khdc nhau
thi hiéu qud ciing s€ khdc nhau:

Benh tidu dudng loai hinh hai chi€ém khodng 99% trong
(éng 6 bénh ti€u dudng. Moi ngudi déu biét. ngudi bi bénh tiéu
dudng loai nay, sau khi an com thi chi s¢ dudng huyét sé tang
lén cao, con luong Insulin 1iét ra thém lai rat it va phan tng
cham. Trudng hop nay 1a do yéu t6 thé chat di truyén tao nén.

Thé nhung, cho dii thé chét giong nhau, nhung khong
phai tit ca déu bi bénh tiéu dudng. Nhu vay nguyén nhéan gay
benh khong hoin toan quy két cho vin dé thé chat. Mac du
Insulin diéu tiét binh thudmg, shung an uong vo do. it van
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dong. béo phi, gan phiém md... s& lam giam hoat tinh cua
Insulin va dan t4i phét bénh tiéu dudng.

# Bénh tidu diecong o6 ton tai gens di truvén hay khong?

Qua nhiéu két qud nghién cttu cho thdy: Bénh ti€u
dudng cé lién quan dén yéu td di truyén. Vi du: Su khic
thudng ciia gens di truyén s& lam anh huong xau t6i hoat tinh
cua Insulin, can c vao hoat tinh cta Insulin, tién hanh cac
phan dng tuong Ung, két qua cho thdy <6 lién quan 161 su
khéc thudmg cua gens di truyén.

C6 I& trong tuong lai, gens di truyén c6 thé duge diing dé
chita bénh. Thé nhung hién nay ching ta chi ¢6 thé dp dung bién
phdp thiét thuc nhat 1a chii § cai thién mot trudng song.

An uéng va bénh tiéu duong

An uéng khong khoa hoc s& lam suy gidm chic nang
clia tuy tang

Trong théi quen sinh hoat, chil y&u 1 vdn dé an udng.
Hay ki€m tra lai xem vdn dé an uéng cua minh th€ nao, can
sém khac phuc nhiing van dé khong hop 1y.

* An uéng lam dnh Inidng 16i chi 36 diromg huyét

Luong thdc an ¢é anh hudng 16n dén viéc dicu tiét
Insulin cua tuy tang. Luong thic an an vao qud nhiéu thi
dudng glucd, chit md, acid amin trong mau s€ tang cao, 1y
tang s& bi mét moi. chic nang tiét Insulin gidm di, chi s0
dudng huy€t s& cao lén.

Vi vy, cdc bita an hing ngdy can chi y an luong thirc
an vira phai, da dang. thudmg xuyén d6i mén an, khong nén
chi an mét thi thic an. Toém-lai vdn dé quan trong nhat 1a
duy tri lwgng chdt dinh dudng can bang.
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* Kiém tra viéc dn uong hang ngay:

Hiy kiém tra lai viéc an udng hang ngay cha ban, néu
céc muc dudi ddy phd hop véi tinh hinh cha ban, thi cdn phai
thay déi phuong thic an udng. Hay ghi lai tinh hinh an uéng
trong ba ngiy, sau d6 ki€m tra s& chinh x4c hon.

+ Thudng xuyén khong an sing.

+ Mot ngay in hai bita ¢ quan.

+ Ngay nao ciing an do ngot.

+ Hau nhu ngay ndo ciing uéng nudc giai khat.

+ M6i ngay uéng trén nam céc ca phé hoac che.

+ Hiu nhu ngay nao ciing uéng rugu.

+ Mbi ngay it nhdt mot bita chi an rau xanh.

+ Hai ngay an mot bita c6 mon xao ddu ma.

+ Mbi ngay an khong qua 15 loai do6 an.

Ly do khong hop 1§ cha céc cach an trén la an udng
qué do nén chat dudng vao o thé qud nhiéu, vi the luong
[nsulin ti€t ra nhidu. Vi phai ti€t ra lugng Insulin nhiéu ma
tuy trang mét mdi nhung luong duong vin khong dugc
chuyén héa hét dén dén dudng huyét cao chuyén thanh benh
tiéu dudng.

* Cdch khdc phuc

+ Khong nén udng qui nhiéu nudc giai khat, nuéc hoa
qua c6 nhiéu dudng.

+ Khong nén chi an thitc an ngot: Vi luong dudng hap
thu vio co thé qud nhiéu, lai licn tyc nén iam cho lugng
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Insulin ti€t ra dé bo sung khéng ddp iing di nhu cdu, lam
tang chi s6 dudng huyét.

+ Kiém tra lai cdc mén an: Khong nén coi trong s6
lugng, can coi trong chét lugng néu lién tuc in qudn thuong
an nhiéu thuc pham, it an rau.

+ Khong nén an dén hai bira lam mot vi s€ dan 131 tinh
trang lugng duong duge dn vio mot bita s& qud nhiéu.

+ Lam giam kha nang di¢u tiét Insulin: N&u ngudi ¢6
thé chdt bi bénh tiéu dudng, néu Insulin phai tiét ra luong
qud 16n trong tho gian dai s€ lam tuy tang mét moi, giam
hoat tinh cta Insulin.

+ Lam cho lugng Insulin tiét ra giam, va hoat tinh
giam:

Luong Insulin ti€t ra khong du, va bénh tiéu dudng két
hgp vGi béo phi s€ lam cho hoat tinh cta Insulin giam, va chi
s0 dudng huyét tang cao.

Védn dong va bénh tiéu duong

Cung véi su phét trién clia xi hoi, cude séng cha ching
ta c¢fing kha dan 1én va co hoi van dong s€ it dan di. Néu ban
khéng chii v dén diéu d6 thi co hoi van dong clia ban s€ giam
din. Ban hiy kiém tra lat diéu kién séng v cong viéc cla
ban xem co hoi van dong c¢6 nhiéu khong va da thanh théi
quen chua.

* Nhilng thoi quen sinh hoat nguy hiém:

Ban hay kiém tra lai tinh hinh van déng cia minh trong
ba ngiy, 16i so v4i nhing tinh huéng dudi diy, ban c6 thé
biét kha chinh xdc minh van déng nhu vay da phu hgp chua.
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+ Binh quan moi ngay, ¢d khoang thoi gian dibolal gid.

+ Pi bd mot quing duong mat khoang 20 phiit, sau do
di xe buyt hoiic cdc phuong tién khdc.

+ Nhitng nha tit nam téng tr& ten khong leo ciu thang
bo ma di cau thang may.

+ Ngoi lam viéc trong phong 14 chinh.

+ Pén cudi twan duge nghi mdi di mua d6 hoac dién
cho cira hang mang d6 dén tan nha.

+ Nhitng ngay nghi thuong nam nghi & nha.

Néu tinh hinh cda ban phd hgp v6i mot trong nhifng
tinh huéng trén, thi ban thudc dién it van dong. '

% Leo cdu thang s€ gidm nguy cd mdc bénh.

{t van dong s€ ]Am tang nguy co mac bénh, vay tang
cudng van dong ligu ¢b gidm nguy co mac bénh dugc khong?
Vin dé nay da duge nhiéu ngudi nghién ciu dén.

Qua nghién cliu 6.000 nam sinh vién trong bén nam,
két qua cho thay: Nhiing ngudi c6 gens di truyén bénh béo
phi, bénh ti€u dudng, néu van dong nhiéu s& it bi bénh hon.
Mot két qua cu thé 1a néu mbi ngay phai leo trén 50 bac
thang thi hdu nhu han ché duoc kha nang mac bénh.

Ngoai ra, néu co théi quen di bd hang ngay cling han
ché duoc kha nang mic bénh.

Vi thé can phai c6 mot lugng hoat dong thich hop dé
giam nang lugng du thira, gidm nguy ¢d mac bénh.
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* So do s nguy hiém cha it vdan dong:

fi van déng
\ Nang lugng
. dur thira
k4
Co bip giam
9

‘l" - Insulin phai ti€t
Béo phi < —| ranhi¢u dé xir Iy

glucd

Hoart tinh cita
Insulin giam

Tuy tang mét moi.
nén hrong Insulin
giam

Y

Khéong xr 1§
duce glucod

3
Puong huyét cao

Bénh tiéu duéng
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Céc tén thuong co thé va tinh than sé€ lam gidm hoat
tinh cia Insulin

* Nguyén 1y lam tdng chi s6 duong huyét do tén
thiong co thé va tinh than

+ Tdn thuong bén ngoai co thé 12 nhitng t8n thuong do
bi chan thuong, phiu thuat... da dé lai trén co the.

+ Tén thuong tinh than: La sy lo ldng vé cong viéc
(that nghiép, bi diéu dong cong tdc...), chuyén budn trong
gia dinh...

+ Cdc tén thuong bén ngoli co thé va cdc t6n thuong
tinh thin sém bi ndo phat hién va kiém soat.

+ Tuyén yén ciia ndo ¢6 tin hiéu téc dong kich thich
16p vo tuyén thugng than.

+ Tuyén thugng than ti€t ra kich t8 tuyén thuong than,
chat nay lam cho huyét dp tang, tim dap nhanh, tao ra tinh
trang cang thang.

+ Kich t6 tuyén thuong than s& lam gidm hoat tinh cha Insulin.

* Kich 16 tuyén thitong than lam gidm hogt tinh cita Insulin:

Ngoai chét Insulin ra, co thé con ti€t ra mot s¢ chat
kich thich khac dé 8n dinh su can bing cha co thé, khong
ché chi s6 dudng huyét.

Trong s6 céc chat kich thich dé c6 kich t& tuyén
thugng than c6 tac dung lam lanh céc v&t thuong bén ngoai,
én dinh cdc tdn thuong tinh than.

Tuy nhién kich t6 tuyén thuong than sé lam cho viéc
hdp thu dudng gluco bi han ché, 1am cho cédc chat Insulin
tiét ra it di, khi€n cho chi s6 dudng huyét tang cao.
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Tém lai, cac ton thuong bén ngoai co thé v tén
thuong tinh than s& lam cho kich t6 tuyén thugng than tiét
ra nhi€u, tir 46 lam gidm hoat tinh cia Insulin, din t&i chi
s6 dudng huyét tang cao.

* Vdn dong la phiong phdp 16t dé giam dp luc tink thin

Gidm dp luc vé tinh thin tudng ring rat dé, nhung that
ra rit khé. C6 nguoi khong bi€t ti€n hanh bién phdp cu thé
nhu thé ndo dé giam dp luc d6. Theo ching toi, bién phdp
hru hiéu la van dong, thong qua van dong c6 thé gidp ban
giam nhiéu n6i phién muédn, chac chan 1 sé t6t hon tinh
trang ban ¢\ ngdi mot chd suy nghi dam chiéu. Déng thdi
vin dong s& cd lgi cho viée diéu tiét dudng huyét.

* Cde bénh khdc ciing dnh hudng rdt xdu 161 bénh tiéu diemg

+ Bénh lay nhiém:

Khi bi lay bénh do vi khudn, virus gdy nén, kich t& tuyén
thugng than s& dugc tiét ra nhiéu, dé ting kha nang mién dich,
nhung né cling 1am cho chi s6 dudong huyét ting cao.

D6i véi ngudi bi bénh tiéu dudng tuyp I, Insulin hiu
nhu khong ti€t ra dugc, n€u bi nhiém vi khudn, s& anh
hudng xau téi hé théng mién dich, pha hoai t€ bao B cia tuy
tang, lam cho bénh tiéu dudng thém nghiém trong.

+ Bénh do co thé tu phét sinh ra:

Nhilng bénh vé gan, tuy sé lam cho kha nang diéu tiét
glucé trong méu han ché, khién cho bénh ti€u dudng nang thém.

Vi vay cén phai phét hién va chita tri triet dé nhiing bénh
c6 thé 1am cho bénh tiéu dudng nang thém i rat quan trong.
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Mang thai sé lam gidm hoat tinh cia Insulin.

* Nhitng nguoi thuéc loai hinh tiém dn bénh tiéu
diwong cdn ddce biét chii ¥ khi mang thai

Khi mang thai néu ngudi me & vao trang thdi chi so
dudng huyét cao, thi thai nhi phdi ti€t ra mot lugng kha lon
Insulin nhim han ché& lugng m& tang cao. Trong khi d6 wy
tang cOa thai nhi chua duge hoan thién, rat dé ¢é hai cho
thaj nhi vi hoat ddng qua kha nang cho phép. Do vay, ngudi
thude loai hinh tiém 4n bénh tiéu dudng cén dac biét chi ¥,
phéi thudng xuyén kiém tra dé phdng va chita kip thoi.

* Tiem Insulin dé khong ché duong huyét:

Khi mang thai, cdc chat kich thich trong co thé tiét ra
lam gidm hoat tinh cda Insulin, nén dé bi bénh tiéu dudng.

Né&u trong thoi ky mang thai ma bi bénh tiéu dudng,
thi phai tiém Insulin dé khong ch€ dudng huyét.

Sau khi sinh con, khong nhat thiét phai tiém nita, ma
c6 thé diéu chinh ché& dé an udng, van dong hop 1y 1a dugc.

Nhitng ngudi bi bénh tiéu dudng, phai khéng ch€ duge
dudng huyét thi mang thai va sinh con méi ddm bao an toan.

Tudi gia va bénh tiéu dwong

Ty 1é ngudi méc bénh tiéu dudng tang theo wdi tdc, cang
vé gia bénh cang khé chita hon, tham chi con méic thém magt
sO bénh khdc nira. ' _

* Tudi cang cao ché dé dn uéng va vdn dong cang
phdi dugc chit trong

Tudi cing cao, chiic ning clia tuy s& suy giam ¢ mot
miic 40 ndo dé, kha nang xir 1§ gluco sé bi giam, va nguy cd
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phii “van hanh™ mot cach én dinh. Ngoai ra con can phadi
¢6 su ho trg cla thude.

* Phdi “vdn hanh™ én dinh, va ding thudc hop 1y:

Néu vi ché d6 an uéng va ch€ do van dong nhu hai
chige banh xe dap, n€u x: van hanh thudng xuyén on dinh
giit diing hudng thi s& t6i duge dich d6 1a su 6n dinh chi s6
dudng huyét, sic khde & trang thdi tiép can véi “khoe
manh”. Tuy nhién dé dam bao an toan, cidn cé thém mot
chiéc banh d& & hai bén dd 1a thudc. Né&u chiée xe bi chéch
hudng s& khong 16i dich duge.

* D6 on dinh dwong huyét,can phdi logi bo nhiing
thoi quen xdu

C6é ngudi cho ring, ‘bénh tiéu duong khéng thé chita
khoi han duge. Nhung néu chi s6 dudng huyét luon duoge
khéng ché co ban én dinh, thi khodng thdi gian nay c6 thé
néi 1a “khéi bénh” ciing duge.

Maic dit dn dinh duge chi s6 dudng huyét, nhung néu
khong ti€p tuc duy tri ch€ do an udng, ché€ d van dong, thi
s& 1am cho bénh tii phat. Vi vay cén loai bd hin nhing théi
quen x4u, duy tri ch€ 46 an udng, van dong, udng thude dé
chira bénh, méi c6 thé dat yéu cdu “khdt bénh” nhu trén.

* Cdan phdn ddu dé trd thanh nguoi chi huy, nguoi bdc
s, nguot ho Iy cua chinh minh

+ Trudc hét cin phan dau urd thanh ngudi ho ly cua
chinh minh, nhu nim bét dugc su thay déi cla chinh co thé
minh, phai tr cham séc sitc khoe, ty tao théi quen vé sinh
hoat va van dong cho minh.
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+ Can tr¢ thinh bidc s1 cta chinh minh, phai lén cac k€
hoach vé an udng va van dong sao cho hop Iy, chuin bi va
x&p lich diing thudc hang ngay.

+ Cdn phai chi huy duoge chinh minh, cu thé 13 chi dao
cdc hoat dong phong va chia bénh.

* Chit v dén nhitng loai thiee pham

D& an, d6 udng duge quing cdo s& 1a chira duge bénh
tiéu dudng, hién cé ban ngoai thi trudng rat nhiéu nhung
khong thé khong ché duge chi s dudng huyét clia ban, ma
ch€ d6 an cta ban cin phai theo sy chi dao hudng dan cha
bac si diéu tri.

Kiém tra sitc khée la buoc din tién cia qud trinh
chita bénh

Kiém tra sitc khde dé sém phat hién va sOm chita bénh:

D61 v6i nhitng ngudi khong thudng xuyén kiém tra sifc
khoe, ¢ tdi 90% la khong duge phat hién va chita bénh kip
thai. Vi thé, hiéu qué cia viéc chira bénh thap hon nhiéu so
v&i nhitng ngudi kiém tra sitc khoe thudng xuyén.

DP6i véi bénh tiéu dudng, néu khong qua kiém tra
thudng xuyén thi khé c6 thé sém phét hién va sém chita tri
bénh dugc. Vi théng thudng thi bénh tiéu dudng & mitc do
nang mdi ¢ triéu chitng bénh nhu té liét chan tay, mat
md... Khi c¢d nhitng biéu hién triéu chitng nhu vy mdéi di
‘khdm va chira tri thi hiéu qua s& rat han ché.

Do vay can phai thudng xuyén kiém tra sic khoe, coi
viéc kiém tra d6 12 budc ddu tién cla qud trinh chita bénh.
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PIEU CHINH CHE DO AN UONG DE CHUA BENH

Hiy kiém tra lai xem théi quen in uong ctia ban da
hop 1§ chua, d€ diéu chinh ché do an udng sao cho 6n dinh
chi s6 dudng huyét. Néu ban khong chi y, thi bénh tiéu
dudng tiém &n s& cd co hol chuyén héa thanh bénh tiéu
dudng chinh thife, va lam cho bénh ngay mot ning thém.

Nhitng thdc mdc va gidi dap

N6i dén viéc diéu chinh ché do in udng, nhiéu ngudi
cam thdy phién phic vi cho 1a khé ¢ thé thuc hién dugc.
Vi viy, dé dat duge muc dich chifa bénh, truge hét phai giai
quyét nhitng vuéng méc vé tam 1y, ban hay xem nhitng thic
méc va giai ddp dudi day.

+ Hoi: Liéu tinh todn lugng calo that phién phiic,
khong c6 cach nio don gidn hon chang?

Tra 10i: Khong nén tinh todn mot cdch quéa chi tiét
phuc tap.

Quan trong la phai tinh dugc lugng calo sao cho phl
hop. can cif vao pham vi phit hop do, dé an udng sao cho
hop 1§, dam bao da dinh dudng, khong nhat thiét phai tinh
chi tiét doi.véi tirmg lugng thic an cy thé.

+ Hoi: Phai han ché an udng that khé chiu, lidu cé
céch nao khdc khong?
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Tra 16i: Khong phai “han ché” ma la “an uéng lugng
thich hop™.

Thuc ra nguot bi bénh tiéu dudng khong phai kiéng ky
loai thirc an gi. Ma vdn dé quan trong 12 an udéng & muc do
phi hgp, dl v6i nhu cdu clha co thé ban, ban nén an thic an
tuoi, va dn thay doi nhiéu loai thuc pham.

+ Hoi: Khong an com ¢6 phai la bién phap t6t khong?

Vi ¢6 ngudi cho ring com, banh my c¢é nhiéu chat
dudng, ma an chat dudng vao thi sé khong cé lgi.

Tra 1&i: Néu giam han nhiing thic an ¢6 ham luong
duong thi s€ khong c6 lgi.

Bénh tiéu dudng 1a do lugng dudng trong min qua
nhiéu, nén ¢é ngudi di hiéu don gian 12 giam han nhing
thitc an ¢é ham lugng dudng thi s€ khoi bénh, song thuc t€ -
dp dung bién phdp nhu vay s& lam cho co thé suy nhuoc,
bénh ciing khéng chira khoi duge. Mit khdc, md va albumin
néu hap thu qué nhiéu ciing ¢6 thé duge chuyén héa thanh
dudng glucd, va s€ lam tang chi s& dudng huyét. Do viy
ban khong nén giam han com, banh my.

+ Héi: Ngudi mac bénh tiéu dudng phdi cdm tuyét déi
uéng rugu:

Tra loi: Muc tiéu 1a khong ché€ dudng huyét, chit
khong phai l2 kiéng an udng.

Thyc 1€ rugu dé lam thay ddi chi s& dudng huyét.
Nhung khi duong huyét co ban én dinh, thi ciing khong
nhat thiét phai kiéng rugu tuyét doi, song phai chii ¥ udng
vira phai khéng qud pham vi cho phép.
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+ Hoéi: Khong thé nao tuyét d6i bé duge dé an ngot.

Tra 10i: Khong tuyét d8i bo khong duge. Vi dudng va
nhitng d6 uéng c¢6 ham lugng dudng cao. s& dé 1am cho chi
s6 dudng huyét tang vot, do vay buoc phii tir bd d6 4n do
uéng ngot song néu trudng hop duong huyét co ban 6n dinh
cting c6 thé an mot chdt it. '

+ Hoi: Nhing ngudi thudng khong an com nha, ligu cé
thé thuc hién ch& d6 an kiéng cua minh.

Tra 1i: An udng & nhd sé dé thuc hién duge ding ché
d6 an kiéng hon, con an & ngodi dé c¢d nhiéu thic an ¢S ham
lugng dudng, md cao khé thuc hién dugc ché do an udng.
Tuy nhién ban cén nam viing nhu cdu an cta minh, an udng
nhiing mén an it ham,lugng dudng, va an du lugng cédn
thiét, dé dam bao 6n dinh chi s6 duong huyét.

+ Hoi: Nhitng ngudi gdy c6 can 4p dung ch€ do an
kiéng nhu nhiing bénh nhan tiéu duong khac khong?

Tra 18i: Muc tiéu ctia ch€ do 4n 1a ddm bdo da lugng
dinh dudng cdn thiét cho co thé, khong dé luong dudng du
thira qud muc cin thiét. Vi vay néu 12 ngudi gdy ciling phai
an udng sao cho phi hop voi nhu cdu ctia co thé, chit khong
vi thay gdy ma c6 an qud do cho phép.

Mdu chot cia ché do an uéng dé chita bénh la ché
d6 dn uéng dd phit hop chua

Khi an udng qud do, sé san sinh ra nang luong du
thira, vi né s& dwoc chuyén héa thanh m& trong co thé. Vi
vay, dé giam béo ta chi cdn an lugng thic an vira du sé
khéng cé nang lugng du thita dé 1zo md.
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* Licgng thiic dn thich hop la su cdn bdng vé dinh dudng

Biéu quan trong cha ch€ d6 an uéng phai thiét lap. la
“khong in udng qud d6” v “duy tri su can bang dinh
dudng”. Chi can khong dé mac beénh tiéu duong, hoac néu
di bi mac bénh thi khong dé benh nang thém, thi cdc loai
thirc an ban déu c6 thé an duoc nhung phai dam bao '[uc_mg
thich hop.

Mic nang luong 61 thiéu dé duy tri cuoe séng cong
v&i midc nang lugng céan thiét dé phuc vu cho cdc hoat dong
trong mot ngay, thanh téng mdc nang lugng cédn thiét trong
mot ngay. Trong pham vi miic ning lugng can thiét do,
ching ta nén 4n nhiéu loai thitc an khéc nhau.

* Mirc ndng licorg phit hop cita ban:

Thé trang tiéu chudn cha ban duge tinh theo cong
thitc sau:

Thé trang tiéu chudn bing [chiéu cao (m))* x 22.

Dugi day 12 bang tinh mic nang lugng phi hop:

-

Miic do hoat Mirc nang luong

Céc loai cong viéc
dong thich hgp

Hoat dong | Thé trong tiéu |- Méj ngdy di bo
nhe nhang chudn x 20 - 25 | khoang mot tiéng

Kcal - Lam hanh chinh, it

phai lam viéc nha
(Lam viéc trong gia
dinh, chua c6 con cii)
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Hoat
binh thuong

déng

Kcal

Thé trong tiéu | -
chuian x 25 - 30

Méi ngay di bo |
khoang hai ti€ng.

- Lam coéng viéc phai
ditng nhiéu clung véi
nhitng trong gia
dinh, di c6 con cdi.

viec

Cudng do
hoat  dong
cao

Kcal

Thé trong tiéu
chuan x 30 - 40

Hang ngay lao déng
chan tay tir mot ti€ng
tré lén (lam nghé xay
dung, ndng nghiép, ngu
nghiép...)

* Van dé dn udng hang ngay cdn chi y diém gi:

Thitc an Loai 1 Com t€ 55 g, banh mi 30 g, banh da
c6  nhiéu ' 20g, khoai tay 100g, bi dé 110g, dau
chat dudng rang ngua 20g.
Loai 2 | Dau tay: 250g, quyt 200g, 1&¢ 200g,
tio 150g, chudi 150g.
Thic &n c6 Ca 16: 90g, cd sang 60g, cd hoéi 40g,
nhiéu chat Loai 3 thit ga bd da: 60g, thit than bo, lon:
protit ) 210g, gid cha gio lgn: 30g, trimg ga
50g, pho mat 25g, dau phu 140g, dau
x1210g.
Loai 4 | Sita bd 140ml, sita chua 140g.
Thite dn co Dau thuc vat 10g, xa lat Phiap 20g,
nhiéu chdt | Loat 5 | thit mudi 20g, long 46 tring 15g.

md (lipit)




46 BENH TIEU DUGNG.

Thic an ¢é Céc loai rau (300g tuong duong vai
nhiéu mot don vi thic an): rong bién, nim,
vitamin va | Loai 6 | khoai mon.

chat C6 thé khong theo tiéu chudn doi véi
khodng céc loai rau, nén an nhiéu rau.

Gia vi Duong, mi chinh, tuong... (mot thia

nho 1a mdt don vi) mot ngay khoang
duéi sdu don vi.

* Pham vi thitc dn trong mér ngay:

Pdu tién can éhqn mitc nang lugng can thiét cia minh
trong mét ngay, trén co sd dé soan cdc bita 4n trong ngiy
sao cho miic ning lugng téng cong khong qud pham vi mic
nang lugng can trong mot ngay. Con cu thé cic loai thitc an
(tir loai mot dén loai siu) cdn c6 ¥ ki€n chi dao clia bac si
chuyén khoa dinh dudng va tham khao bang théng ké trén.
Sau d6 phén chia thanh timg bita. Duéi day 1a vi du cu thé
déi v6i mot ngudi cidn 20 don vi nang lugng (1.600kcal)
trong mot ngay:

+ Bita sdng: 5,8 don vi.

- Banh mi: 0,9g. Loai 1 3.5
- Tring ga ludc: 1/2 qua. Loai 2

- Thit than chin: 20g. Loai 3 1
- Rau xanh: 100g. Loai 4 0,1
- Khoai tay luoc lugng nhd. Loai 5 0,3
- Sira: 100ml Loai 6 0,3
- Tra. Gia vi
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+ Bita trua: 5,6 don vi.

- Com té: 165g. Loai‘l 3,5
- Thit chan gio: 60g. Loai 2
- Rau (rau song): 50g. Loai 3 1
- Khoai.sc_): 65g. Loai 4
- Dau qua: 20g. Loai 5 0,4
- Rau chan vit: 60g. Loai 6 0,4
- Virng: 3g. Gia vi 0.3
+ Bita t6i: 6,9 don vi.
- Com té: 165g. Loai 1 4
- Cu tir, khoai tay: 80g. Loai 2
- Céa: 60g Loai 3 2
- Rau: 40¢. Loai 4
- Ca rot: 30g. Loai 5 0,3
- Déau qua: 40g. Loai 6 0,3
Gia vi 0,3
+ Bita diém tam: 1,7 don vi.
- Chudi tiéu: 100g. Loai 1
- Sita chua: 100g. Loai 2 1
Loai 3
Loai 4 0,7
Loai 5
Loai 6

Gia vi
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Chi y: Thoi gian ddu cdn can do kiém tra xem mot
don vi nang luong twong dwong véi bao nhiéu lugng thic
an. Sau mot thoi gian ban ¢6 thé quen dan véi luong thirc an
cdn thiét cho timg bira.

Diém mdu chét trong viéc soan bita dn la lua chon
thirc dn c6 nhiéu chdt xo thic vit _

Chat so thyc vat khong bj co the tiéu hda hap thu, né sé bi
thai ra ngoai, nd ¢6 tic dung chira tdo b6n va giam dudng.

* Chdt xo thyte vdt ¢6 thé lam 6n dinh chi s¢ duomg huyét

Chat xo s& kéo dai thoi gian thic &n chuyén tir da day
dén rudt non, nén ¢6 thoi gian dé Insulin ti€t ra chuyén héa
dudng, 1am cho chi s& dudng huyét khéng bi tang nhanh sau
bita an.

* Litong chdi xo thite vat nén gn khodng bao nhiéu thi viva:

Mot ngdy nén an khodng tir 25 dén 30g. Tuy giéi
chuyén mén ¢6 thé cung cdp loai thuc phdm cé nhiéu chat
Xg thyc vat, nhung t6t nhat 1a an cdc loai thue vat thién
nhién, vi né ¢6 1gi cho viéc can bang ché€ do an udng.

Téng lugng chét xo thuc vat (lugng chit xo thue vat
c6 thé tan ra trong nudc) trong méi don vi nang lugng:

Loai I:
0,2g(0g)

55g

+ Bido: >28U8).
110g

LAY 1
+ Cua 38( g)_

130g

+ Com té:
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+ Ngo: 2:48(0.2) .
80g

1,6g(0,4¢)
150
0,8g(0,lg)"

557
0,7g(01g}

30g

+ Khoai tay:
+ Com gao xay:
+ Banh my:

+ Banh da luéc chin: EM
60g

Loail 2:

+ Pao: M .
150g ’

3g(0,4g)
200g

3,5g(1,3g)

2508

+ Cam ngot:
+ Dau tay:

Loai 3:

9,72(0,3g)
208

4
+ Dau qué: M .
60g

3,4g(0,4g)
20g

+ Bd dau:

+ Dau twong:
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Loai 4: Rau xanh céc loai: 2 - 3g/100g.

Piém mdu chét trong viéc soan bita dén

* Cdch dn uéng truyén théng ciia ngwoi Nhat Bdn:

Ngudoi Nhat thudng coi com a chinh trong bita an, con
thitc an thudng la dau, cd, 6c, hén, va nhiéu loai rau khac
nta. Cach an nay khd phu hop v6t ngudi c¢6 dudng huyét
cao. Vi thé€ chiing ta ¢6 thé hoc va ing dung phuong phdp
an udng nay.

* Vidn dé quan trong trong viéc soan cdc bita dn trong ngay:

+ An nhiéu rau: Chon cic loai rau tuoi.

+ Hinh thitc céc mén an bay dep mat la rat quan trong:
Khi cdc mén an duge bd tri x&p sip phd hop, ¢6 mau sic hai
hoa, cdch thai thic an dep mat... Tao tam 1y thoai mai khi an.

+ Cac mén canh s€ tao cam gidc no bung: Cic mén
canh cé rau vira dé an vira cd cam gidc no bung.

+ Can khéng ché lugng ddu m& sir dung 1Am cdc mén
an: Khi nfu, x30 cdc mén an nén ding it ddu md, tham chi
c6 thé khong ding ciing dugc. Néu ding thi nén diung céc
loai ddu thuc vat.

+ Nén an nhitng loai ¢6 nhiéu chat xo: Ngudi Nhat
thuong thich dn dau vira ¢ chat b lai vira ¢é chat xo.

+ An com gao xay c6é nhiéu chat xo, rdt ¢é lgi cho
viéc han ché€ chi sd dudng huyét ting cao.

+ An l4u rau ciing rat tét: Rau xao thudng ngét lai cé
thé an dugc nhiéu. Néu ding 1du, ta cé thé vira an duoc
nhiéu lai vira an dugc cdc loai rau khdc nhau, nhét 12 mot s6
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toai ndm. Khi cho rau vao néng cé thé lam mét mot phén
vitamin, nhung vi 4n nhiéu rau, nén khéng s¢ thi€u vitamin.

Khong nén uéng ruou

Nhin chung trong qud trinh chita bénh khong nén dung
rugu, nhung khi cdn udng thi phai dim bao tinh tdo, udng
fugng vira da la phai ding. '

* Nguyén nhdn gdy ngiy hiém ctia rigu:

Sau khi uéng ruou, ché do an uéng dé chita bénh dé bi
roi loan,vi cang uéng cang hung phan, ct hét chén nay dén
chén khic... s& an nhiéu thiic in va khong an theo ding che
do an da dinh.

Rugu cé thé déng thoi cé hai tdc dung tuong phan,
nén lam 16i loan viéc diéu ti€t dudng huyét nhu:

+ C6 khi 12am ha thap chi s& dudng hayét: Vi rugu cé
thé lam tang hiéu qua cda thudc: Loai thuéc han ché€ gan
tao ra dudng glucé, lam cho Insulin duge tiét ra nhiéu hon.

+ Ruou lam chi s6 dudng huyét ting cao: Vi nd lam
han ché viéc tiét ra Insulin, gidm hoat tinh cia Insulin.

* Cdn nhdn thite 6 st nguy hiém cia rigu, néu diéu
kién cho phép cé thé udng mér chiit rugu.

Ngudi cé chi s6 dudng huyét co ban dé én dinh, va co
thé khong ¢6 bénh gi khdc, thi ¢§ thé uéng mot chiit rugu,
nhung néu uéng nhiéu sé gay nguy hiém.

% I/éng ricou khong qud pham vi cho phép:

Ruogu tring: dudi 80ml.

Rugu mo: dugi 120ml.
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Rugu nang: dudi 60ml.
Rugu nho: dudi 200m!.
Bia: dudi 400mi.

Chd y khi uéng rugu: khong nén an cdc thic an rdn,
Xao bang d4u, sita chua, nén an rau, dau.

* Nhitng triecong hop cdm udng ricou:
-+ Ba thang truéc d6 chi sé albumin trong mau cao hon 75%.

+ C6 bénh nang khic: hodc dang udng thudc.

+ Kiém tra thdy chiic ning gan khdc thudng.

Khéng nén dn ngot uéng ngot

* D6 dn, do uéng ngot c6 nhiéu ndng lugng, cé nhiéu
thanh phdn dudng. |

+ Bédnh ga t6 nang (100g) sé& tao ra 344 kcal, ham
luong dudng: 24g.

+ Bdnh quy bo niang 70g, s& tao ra 172 kcal, ham
lugng duong: 10g.

+ Keo dudng 20g s& tao ra 78 kcal, ham lugng duodng: 20g.

+ Nudc khodng 200g s& tao ra 92 kcal, him lugng
dudng: 23g.

+ NuGc hoa qua 220g s& tao ra 102 kcal, ham lugng
duong: 26g.

Chu y: Nudc gidi khat ¢ nhiéu dudng (nhat la cdc loai
déng chai to): Néu udng nhiéu s& khong ¢6 loi, tham chi
ngudi khée manh cling dé bi tiém dn nguy co mic bénh tiéu
duong. Vi khi u6ng nhiéu loai nudc nay s& lam chi s6
dudng huyét tang, va lugng nudc ti€u tang, nén di khdt réi
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i cang thdy khat hon, lai cii tiép tuc udng... Day 12 ching
ng hop nudc giai khat.

+ Nén udng mot chit sira khi can diém tam.

% An uéng loai thic phdm ¢6 nhidu dicong sé€ lam chi
& duomg huyét tdng rdt nhanh:

Vé nguyén ly: Khi an udng cic loai thuc phdm nhiéu
ludng s& lam tang nhanh chi s8 dudng huyét din dén tuy
ang phai hoat dong nhidu dé tiét ra Insulin, lam tang ganh
ang cho tuy tang.

Vi vay, can tranh xa céc loai thyc phdm c6 ham luong
futmg cao. Tot nhat [a nén “cai ngot”, tuy ldc dau cam thay
khé chiu, nhung ddn déan s& quen.

Khi dn com qudn

Khi phai thudmg xuyen 4n com quan, phai chi ¥ dén ché do
an cia minh thi van thyc hién dugc ché do an uéng dé chita bénb.

* Chon quan an thich hop:

+ Nén dén quan cé nhiéu loai thitc an, & d6 c6 thé c6
nhitng mén phi hop v6i nhu cau clia minh.

+ C6 thé tinh dén kha nang mang com hop tix nha di,
ban s& chlt dong duge cAc mén in ma minh can.

+ Néu diéu kién quén an cb thé phuc vu yéu cu ban
dugc, thi ¢é the dit mot <& moén an theo yéu cau.

+ Nén ¢ ban cing in, c6 thé 12 ngudi quen, ban ddng
sy, thi vin phai luu ¥ ché do an cha minh, déng thoi khong
1am anh hudng dén ch€ do an cha ho.

* Chit ¥ nghién cttu cdch dn cho phit hop.

+ Khi an nén an cham, ¢ thé vita an vira trd chuyén,
wrao déi tinh hinh dé kéo dai thoi gian an, tham chi cén x4c
dinh minh s€ la ngudi an xong sau cung.
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+ Can bo bét lai phédn thic an thi nén bét lai.

M5i quan an phuc vy luong thic an khdc phau, can
can cd vao nhu céu dn cla minh dé dinh lugng thic an vua
phai, phan con lai can bo lat khong an ¢6. Nhitng mén xao
n&u nhidw md thi khong dugc an, mon thit nhidu md thi bo
lai phan mo0... '

+ Khi vé pha an com, cin xem X€t diéu chinh, bo sung
nhifng mén an can thi€t, ma biia trudc an quin con thiéu,
giam nhitng mon an ma & quén dé an nhiéu.

+ Sau méi bita an, can kiém tra lai ch& do an trong
ngdy dé xdc dinh ch€ d6 an bita sau. '

* Cdn ndm vitng tinh hinh dn udng ciia minh.

Nhin chung, & quan thudng c6 nhiéu thic an khong
phit hop v6i ché dg an ciia minh, thudng it ra. Vi vay nhiéu
ngudi cho rang di an qudn khong thé thuc hién ch€ do an
chita bénh dugce.

Nhung néu ching ta fim hiéu k§ nhugc diém do,

"nghién ctru k§ ch€ do, phuong phép an cdia minh, thi c6 thé
khic phuc dugc. Néu ching ta thudng xuyén chi ¥ dén vigc
can bing dinh dudng, lugng an uéng thich hop, thi co thé
biét dugc & quan cin dn mén gi va an bao nhiéu.

Méi bita dn, ¢é cdch dn khdc nhau

* An com theo xudt:

+ Com té: Thudng nhiéu hon ahu cdu, nén khi an cd
thé bat lai.

+ Thitc an: C4, cdc loai thit, cin chii ¥ nhu cdu an cla
minh d€ an nhimg mén cdn thi€t, khong nén c6 an hét cac mon.

+ Rau: C6 an cho hét khdu phan.
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* Cdc logi my:

+ My xao thip cdm céc chat tuong d6i déng déu.

+ My lugc: Lugng Calo it, nhung co cau dinh dudng
don chat, lai chi c6 ham lugng duong.

+ Phé: Lugng mudi khd nhiéu, c6 thé c6 nhiéu ddu mo
nén khi an khong nén uong hét nude. '

* Com dia:

+ Com thudng nhiéu, khong nén c& an hét.

+ Thire an ¢6 thé goi theo nhu cau.

+ Lan bé sung rau.

* Die tiéc:

+ Thiic in nhiéu chét, ¢dn chd ¥ an theo nhu cdu cia minh.

+ Chii y cdc mon rau.

+ Chii ¥ lugng bia rugu khong qud d6 va cd thé khong udng.



56 | BENH TIEU DUONG

TiCH CUC VAN DONG

Chita bénh bang phuong phap van dong va ché do an
ubng rit cé hiéu qua doi voi bénh tiéu dudng. Phdn nay s&
dé cap t6i tac dung clia van dong vh céc bién phap phat huy
161 da tac dung cla no.

Thde mdc va gidi ddp trude khi chita bénh

C6 ngudi biét dugc van dong sé ¢6 tac dung gidm chi sé
dudng huyét, nhung van cam thdy ngai khong muén thuc hién,
hay tim hiéu xem 1y do khong muén van dong 1a do dau.

+ Hdi: Tir nhé d3 ludi van dong, nhing ngudi nhu vay
liéu c6 thé 4p dung phuong phép chita bénh bang van dong
dugc khong?

Tra 16i: Di bo ciing 12 mot phuong phap van dong tot,
don gian, dé thuc hién, khoéng nhat thiét phai cdu ky phifc tap.

+ Hoi: Khong c6 thoi gian, vi cong viéc rdt ban, vay
lam cach nao dé van dong duge?

Tra 13i: Can tang co hoi van dong trong sinh hoat: C6
thé leo cdu thang thay cho di cdu thang may, dap xe di lam,
hodc sau khi an com nén tim cd hoi di bo, dé gidm chi s0
dudng huyet.

+ Hbi: Van dong kha phéc tap, cé cdch nao don g.ién
hon duge khong?
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Tra 16i: Can hiéu 16 tic dung cGa van dong. Phai thay
ré dugc tac hai cia nhifng théi quen x4u gay nén bénh tiéu
duong va céc phuong phip chita bénh ¢6 hiéu qua, trong dé
c6 phuong phdp van dong. Néu chi dua vao thudc dé chita
bénh nay thi hiéu qud khéng cao, cdn phai tap nhiéu bién
phdp trong dé cé van dong. Ngoai ra van dong con gidp
thoai mai tinh than. Thay déi théi quen xau truGe day.

+ Hoi: Trong cong viéc 1a “van dong” téi mic qud mét
moi 1o, vay ¢6 cdn phai van dong dé chita beénh nira khong?

Tra 16i: Néu da van dong nhiéu réi, thi khong cdn thiét
lai van dong ti€p nita. Thuc t€ ¢6 ngudi phai van dong qua
nhicu trong cong viéc cha minh nén rat mét moi; ¢é ngudi do
lam mét dong tdc lién tuc kéo dai da gay mét mdi, cang thing;
¢6 ngudi lam nghé kinh doanh, phai di lai hoat dong nhiéu
nhimg lai thudng xuyén ngdi 6 16 dé€ di lai nén khong thé tinh
l1a van dong nhiéu duge. Vi \?ay can xem xét thyc trang van
dong cua minh trong ngay dé c6 bién phép thich hop.

+ Hoi: Phuong phdp van dong chita bénh va an uéng
theo ché€ ¢ chita bénh, phuong phdp nay ¢é tdc dung hon,
néu chi dung phuong phap chita bénh bang an uéng liéu da
di chwa?

Tra 1i: Ca hai phuong phip déu quan trong nhu nhau,
khong ché viéc an udng 1a tao sy can bing niang lugng trong
co thé, van dong duy tri sy én dinh cta chi s6 dudng huyét,
ngoai ra vdn dong con ¢6 tac dung tiéu md giam béo, lam
cho co bap duge van dong va phét trién. Vi vay khong thé
xem nhe phuong phip nay.
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+ Hoi: Thé luc kém chi van dong mot chiit 13 thay mét
moi, ¢6 can phai ¢d gdng, mién cudng duy tri van dong?

Tra 10i: Can c vao thyc t€ tinh hinh stic khoe cha
minh dé x&p sdp thoi gian van dong hop ly.

Dé bi mét moi la mot trong nhitng dic trung cha bénh
tiéu dudng, vy nén trudc hét can phai gap bac si kiém tra
tinh trang stc khoe clta ban, néu két luan ciia bdc si la
khong can han ché van dong, thi phai cian ci vio tinh hinh
sttc khoe ctia minh d€ ¢6 k€ hoach van dong phi hop.

+ Hoi: Khi bac si dé nghi khéng nén van dong, ¢d lic
bdc si nhac nhd: “chi s6 dudng huyét that thudng, giai doan
nay khong nén van dong nhiéu”. Nhung ¢6 ¢ ki€n cho la
van dong s€ c6 tic dung diéu chinh chi s& dudng huyét?

Tra 1oi: C6 khi can phai ngung van dong. Cé lic viéc
di€u chinh dudng huyét ¢é biéu hién xau di, hoac xuat hién
bénh khac nita, hodc cam thdy ngudi khé chiu, thi khong
nén mién cudng van dong, nén lam theo chi din cha béic si.

Vdn dé mdu chét cia phuang phdp chita bénh bing
vin dong

* Vdn dong sé ¢6 hiéu qud ngay, néu kién tri tdp
fuyén, hiéu qud chita bénh sé cang cao.

Khi vdan dong. nang lugng clia co bip tiéu hao cao gap
nhiéu 14n so véi ldc binh thuong. Néu van dong tir 5 - 10
phit, luong duong dugc du trr trong co biap sé duge phan
giai thanh glucé va duge hép thy.

Néu van dong tir 10 phat tré 1én, lugng dudmg du trir
trong co s& tiéu thu hét, sau dé sé su dung dén lugng dudng
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trong méu hodc acid béo trong mau, vi vay s& lam chi so
dudng mdu ha thip. Néu tiép tuc van dong, lugng gluco
trong mdu va trong cd s€ khong dt, budc phai huy dong
nang lugng dugc tich trif trong gan, va lam giai phéng luong
gluco tang trit trong gan. '

Do vay, ngay sau khi hoat dong s& ¢6 hiéu qua ngay,
v néu tiép tuc van dong s€ lam cai thién hoat tinh cia
Insulin, nang cao hiéu qua chita benh.

% Hiéu qud tride mdt cia vdn dong

Trong qué trinh van doéng, va sau khi vira két thic qué
trinh van dong. Kha nang hidp thu glucd cla céc 1€ bao co s&
tang lén, lam giam chi s¢ dudng huyét. Higu qua cu the la:

+Lam giam cang thang than kinh: Khi than kinh cang
thing 1am giam hoat tinh cla Insulin, thong qua van dong,
lam giam cang thing tinh thdn, hoat tinh Insulin s€& tang
cao, kéo theo chi s6 dudng huyét giam.

+ Nang cao hiéu qua tudn hoan médu: Khi van dong,
luong mau huu thong qua tim s& tang, Insulin, va gluco cung
cip cho t& bao sé tang, va lam giam chi s6 duong huyét.

+ Khi ting co bap hdp thu glucd s€ tang, lugng glucod
trong mau s& gidm va lam gidm chi sO duong huyét.

+ Co ché hap thu gluco chia t& bao: Chét van chuyén dudng
vio t€ bao (chat truyén tai dudng) di chuyén trén mang t€ bao va
chuyén dudng gluco vao trong t& bao. Néu hoat dong nhiéu,
luong dudng glucd duge chuyén vao trong t€ bao nhiéu, nén kha
nang hap thu dudng cla t€ bao tang nhanh.

* Khi van dong nhiéu higu qud hap thy diong cang cao

Khi c6 théi quen van dong, qua mot thoi gian, s& lam t6 chic
o va md s€ cé bién ddi, lam tang hoat tinh ciia Insulin cu thé:
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+ Lam tang kha nang chuyén hoéa chat ma.

+ Lam co bdp phat trién.

+ Phong xo cting déng mach.

+ Lam 6n dinh dudng huyét.

* Thre hién phuong phép chita bénh bdang ché'dg dn ucng

Van déng, c6 dnh hudng dén bénh tiéu dudng c¢é tinh
g161 han hay khéng. : '

Két qua theo doi thdng ke 1.000 ngudi tir 48 tudi trd
lén, trong vong 12 nam, cho thay: Trudc khi chita bénh 1y lé
nguoi chét do bénh tiu dudng cao gip bon lin so véi cac
trudmg hop chét binh thudng.

Sau khi di€u tri chita bénh bing phuong phdp van
dong c¢6 ch€ do an udng hop ly, ty l& tir vong giam hén so
v6i cdc trudng hop chét binh thudng khic.

Nhitng dién cdn chii ¥ khi si dung phuong phdp
chita bénh bang vin dong

Cin van dong via phai, khong voi vang, lugng siic
minh ma vin dong.

Uu di€m cia van dong rdt nhiéu, song khong phii déi
vGi ai ciing ¢6 hiéu qud, va ciing khong thé dua vao né dé
cé thé dat dugc moi két qua minh mong muén. Vi vay céc
ban can hét sitc chi ¢ diém sau:

*C6 khi van déng ciing tao ra két qud tiéu cuc

Van dong c6 tdc dong tich cuc, song ¢6 khi ciing cho
hau qua xau. Vi du: Tdc dung Insulin ha thap. viéc diéu tiét
dudng huyé€t bi réi loan, khi van dong v6i cudng do qué cao
dudng glucd do gan tiét ra co bap khé ¢6 thé hap thy dugc.
Trong qué trinh van dong hoac sau khi két thiic van dong
thi chi s6 dudng huyét tang cao.
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Mit khdc, véi nhimg ngudi diing thucc dé chita bénh, néu
Insulin ¢6 téc dung manh thi s& dan 16i chi s duong huyét thap.

Khi cam thay khé chiu do bénh ti€u duong xuat hién cic
trieu chimg bénh hoic dau khdp... Thi khong van dong qud do

nifa, cAn phai dén bac si kham va lam theo ¥ ki€n cua béc si.

Tinh hinh cin
chi y

Nguyén nhin

‘Bién phdp dé
phong

Chi 56 dudng
huyét
nhanh

tang

Khi dudng
huyét khoéng
6n dinh, do bi
cam. Sau khi
van dong qua
muic, thay
nguol qué mét

Do Insulin
khéng du, gan
ti€t ra dudng
glucd, nhung
co khong héip
thu dugc

Khi thay
ngudi  khé
chiuv  khong
nén van dong
nita, trude
van dong chi
0 duong
huy&t  trén
250mg/dl,

kiém tra
xeton duong
tinh thi
khong dugc
van dong nita

Chi s6 dudng | Xuat hien khi | TE bao co bap | Trusc  van
huyét ha | tiem  Insulin | hdp thu nhiéu | dong kiém tra
nhanh hoac udng | glucd, ma gan | thay chi so
thudc kich | lai bi han ché | dudng huyét
thich tiét ra | kha nang tiét | dudi 100, cén
Insulin. ra glucod an banh my

réi mdéi van
dong.
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* Cdn kham thuong xuyén tai bénh vi;f?n:

Can dinh k¥ dé€n bénh vién kiém tra stc khoe, khi thay
dau hi¢u khédc thudng cha chi s6 dudng huyét can kiém tra
k¥ va c6 bién phap chita tri kip thoi.

Anh hudng ca van dong doi véi viec diéu chinh chi
s3 Insulin. Khi tdc dung cla Insulin han ché, dudng huyét
khong ché khong dat yéu cdu, néu van déng s€ lam réi loan
thém viéc khong ché dudng huyét.

+ Anh huéng cia van dong t6i viéc lam phét sinh
nhitng bénh khdc: Cédn ki€m tra xem cé xuat hién bénh vé
tim, than, khong cdn kiém dién tam dé sau khi van dong.

Ngoai ra cdn ki€m tra gan, huyét 4p....

* Chit y bdo vé d6i chdn trdnh bi thuong.,

Dac diém cia bénh tiéu dudng 12 khi bi thuong sé& rét
lau khoi, dé bi nhiém triing, vét thuong dé lan rong ra, s&
nguy hiém dén sic khoe.

Vi vay cén chi y chon gidy phti hop, trdnh dé xay ra
vét xudc, lam tén thuong dén chan.

Cén nam viing cudng do van dong, phii cam thdy nhe
nhang dé chiu khi van dong.

Can chon cho minh phuong phdp van dong thich hop,
phit hop véi diéu kién hoan canh, nhu vay méi duy tri lau
dai dugc.

* Duy tri vidn dong toan thén trong thoi gian dai, rdt
€6 loi cho sitc khoe:

+ Nén van dong toan than bang céch di bé, boi, dap xe. ..
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+ Néu tinh mitc do6 van dong dé€n miic khé chiu, cam
thidy khong du sic nita la 100%, thi van dong ¢ muc 40 -
60% sé thdy dé chiu.

+ Mbi lan nén van dong khoang 30 phit. Trudng hop
khong c6 thdi gian thi tranh thi tdp nhiéu lan, mdi ldn
khoang 10 phiit tr& lén.

* Cdn khoi dong trude khi vdan dong

Khoi dong, lam &m co thé trude khi van dong dé
tranh bi chuot rdt, trAnh mét moi khi van dong.

Can khoi dong cac khép, cac khép cd, vai, chan tay.

* Xdc dinh cuong do 1dp moi ngay

Can cif vao cam gidc vé thé luc cia minh dé xac dinh
mitc do van dong sao cho hop 1y, cam thdy dé chiu khi van
dong va khong qud mét mdi sau khi ket thic van dong.

* Cdc logi vdn dong:

+ Di bo: lic ddu di cham, sau nhanh dan 1én mot chit.

+ Dap xe kiéu c6 dinh: Cin chd ¥ khong qua mifc chiu
dung cla banh che, khdp goi.

+ Boi: C6 thé boi hoac di trong nudc.

* Mire dé tiéu hao ndng liugng:

M&i ngay cén tiéu thy khoang 240 kcal.

Dudi day la bang théng ké vé mic titu hao nang
luong cha céc loai van dong, tinh theo don vi: keal, $O nang
lugng tinh theo lkg cla thé trong, tiéu hao nang lugng
trong | phat.
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T

- Pi bo (60m/phat) | 0,05
Pi bo (50m/phut) | 0,07
Chay cham 0.14
Chay binh thuong | 0,15
Thé duc nhe 0.05
nhang
Nhay 0.06
Xe dap 0,08
(10km/g10)
Xe dap 0,12
(15km/gi0)
Xe dap leo doc 0,15
(10km/gid)
Lén xudng cau 0,1
thang
Boi éch 0,37
Boi tu do 0,2
Ten nit (dap danh) | 0,14

Vi du: Néu ngudi 60kg, di bd trong vong 10 phit véi
toc do 60m/phit thi s6 nang lugng tiéu hao la: 60 x 10 x

0,05 = 30 kcal.

Trong cudc song sinh hoat hang ngdy, cdn tding

nhitng co héi vin dong

Néu ban khéng thé gianh thdi gian trong ngay dé

chuyén van dong, thi hidy xem lai, trong cudc sdng sinh

hoat ¢6 nhiéu co hoi van dong.
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* Khi lam o co quan:

+ Sang day sém mot chdt chudn bi bira sing, dé c6
thoi gian dn uéng thong tha.

+ C6 thé tinh dén kha nang di bo, hodc di xe dap di lam.

+ Bita trua cé thé di bo xa mot chit dé an com.

+ Han ché di cdu thang mdy, tranh thl leo cau thang.

+ Com xong nén di bo nhiéu hon la ngdi udng ca phe
hit thudc.

+ Hét git 1am viéc khong nén la ca 4n udng dén t61
mét mdi vé nha, nén tranh thil vé sém tranh an udng nhau
nhet, tranh thu thai gian d€ van dong.

* Khi d nha (nhdt la phu nit):

+ Tranh thi don dép, giat quin 4o...

+ Khong nén dung xe may di chg, néu di€u kién cho
phép c6 thé di b hodc dung xe dap dé di cho.
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NAM VAN DE QUAN TRONG PHONG VA CHUA BENH

Phai thudng xuyén ty nhic nhd minh chd ¥ nam van
dé co ban trong viéc phong va chita bénh: '

+ Khong uéng rugu bia.

+ Tir bo ddu md.

+ Han ché téi da d6 an ngot.

+ An uéng thong tha.

'+ Nén hoat d@nngﬁi chan.

Thue hién t6t nam van d€ then chét trén, khong chi ¢6
tic dung phong va chifa bénh tiéu dudng, ma cdn ¢ tic
dung déi v6i cdc bénh huyét dp cao, miu nhiém md, huyét
ap cao, va béo phi.

Can phai kién tri thuc hién hang ngay, thi hi¢u qua
phong va chita bénh s& khong phu cong cia ban.
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PHUGNG PHAP DUNG THUOC CHUA BENH

Khi bi€t minh phii ding thusc dé chira tri, nhicu
ngudi than vin: “Bénh dd ning dén mic d6 sao”?

Thuc ra, khi phai diing thudc chira khong c¢6 nghia la
bénh tinh di qué ning. Ban hiy xem k¥ phdn nay chic s& 18
va chi ¥ cdn than khi dung thudc.

Nhitng vin dé co bdn khi ding thuéc:

C6 nhiéu ngudi phai dijng thudc ngay khi méi mac bénh.

Ding phuong phip chifa bénh bang van dong va ché
d6 an udng c6 thé co ban én dinh dugc, song nhiéu trudng
hop két hop ding thudc ngay tir giai doan ddu thi hiéu qua
chita bénh s& cao hon.

* Thudc chita bénh 1iéu duong gom sdu loai co bdn:

Thudc gém nam loai udng va mot loai ding dé tiem,
méi loai s& ¢6 tdc dung khdc nhau.

Thye t€ ¢6 khong it ngudi khong cén dung thudc, chi
dya vao van déng va ché do an phit hop ma khéng ché dugc
chi s6 dudng huyét. Nhung c6 khong it trudng hgp néu chi
4p dung hai bién phdp trén thi chua du, ma phai c6 su taic
dong phéi hop clia thude méi dat yéu céu. Trong truong hop
tuy tang con kha ning nhat dinh, thi ding thudc s€ cé hiéu
qua rat cao.
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Khi bdc si dé nghi can diing thubc, ban khong nén suy
nghi lo lang nhiéu, ma nén tin tudng vao bac si.

* Tdc dung ctia cdc logi thuéc ha ducmg huyét sé khdc nhau:

+ Thudc tiém bé sung Insulin.

+ Thuéc kich thich than tiét Insulin.

+ Thudc kich thich Insulin dugc tiét ra ngay (c6 hiéu
qua ngay sau khi udng thudc).

+ Thudc dé khdng Insulin (Jam gidm hoat tinh cao cla Insulin)

+ Thudc Guanitin 1am han ché& gan giai phong duong.

+ Thuéc lam cham qud trinh hap thu dudng glucd: o -
glucozit, ¢6 tdc dung lam cham qud trinh hap thu dudng
glucd sau khi an.

* Nguyén 1y covbdn trong viéc chon thudc chita tri:

Trén co s& ndm chic tinh hinh vé chi s& dudng huyét,
tinh hinh Insulin tiét ra, tinh hinh vé hoat tinh cia Insulin,
dé quyét dinh s&r dung loai thudc nao cho phi hop.

Ngoai ra, ciing ¢6 thé dung ph6i hop véi céc loai
thu6c khac, nhu loai thudc chita bénh git, bénh tim, bénh
huyét 4p cao... cd tdc dung ting cudng lugng dam.

Thuée c6 nhiéu loai khac nhau, thdi gian va s6 lan
udng ciing khdc nhau, nén c¢é khi quén uéng thuée. Vi vay
cin phai ghi ra lich uéng thuéc dé ddm bao khong bi quén.

Cdn hiéu tic dung cua thuéc

* Méi loai thudc ¢6 1dc dung khdc nhau, cé khi c6 thé
phét hop s dung

Thuéc udng chita bénh tifu dudng, c6 thé udng mot
loai, ciing c6 thé uéng nhiéu loai ph&i hgp véi nhau.
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Loai dam dd dugc dung tir rat sdm, c6 tdc dung thiic
day viéc 1i€t ra chal Insulin d€ chita bénh, nhung né cé thé
lam cho tdc dung ciia Insulin qud manh, din t&i duong
huyé€t ha thap. Hién nay c6 nhiéu loai thuéc méi ra doi, vira
c6 tic dung chéng dudng huyét cao, lai ¢é tic dung chéng
dudng huyét thdp. Vi vay, can phai hiéu rd cach sir dung
thuéc theo don cla bdc si, va udng ding theo huéng din.

¥ Thudc cé ric dung gidm khd ndng hdp thy ditong

Thudc lam cham qué trinh hap thu dudng gluco nhu: o
- glucozit, can duge udng trude bita an.

Cic loai duong trong thic an, qua tidc dung clia men tiéu
héa 0 niém mac rudt non s& dwgc phén giai thanh gluco va
duge hap thu. Khi ¢6 o - glycozit s& lam han ché téc dung cla
men tiéu héa, lam cham lai qué trinh hédp thu glucs.

Thudc ndy phan 16n duge ding chita bénh & giai doan
dau, va c6 thé diung phéi hgp véi mot s6 loai thudc khic.

Thoi ky dau dung thude dé& 1am cho hoat déng tiéu héa
cé thay déi, c6 thé bi trudng bung, s6i bung, trung tién it
dai tién... Sau ba thing s& cam thdy cdc hién tuong trén
giam di.

* Loai thuéc méi thuée dam US c6 tdc dung ngay sau
khi uong da duoc nghién cinu va ché'tao thanh cong

Do tdc dung clia thudc duge duy tri trong thai gian dai,
c6 thé 1am ha dudng huyét, vi vay khi st dung c4n chi .

Loai thudc nay s€ kich thich t€ bdo B ciia tuy tang,
lam tang kha nang ti€t ra Insulin. D4y 1a loai thudc uéng,
tac duag cla thudc rat nhanh, tuy hién nay dang dugc sir
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dung roéng rai, nhung vin chua phai 12 loai thudc 1y tudng,
vi néu quén di cit sir dung lién tuc s& dé lam ha thap dudng
huyét, 1am tuy tang hoat dong qua tai va mét moi, hig¢u qua,
ti€t ra Insolin cla tuy s& giam. N€u xay ra tinh trang d6,
cdn dimg uéng thudc mot thoi gian va tiém Insulin dé khei
phuc chifc nang cua tuy.

Uéng thudc truSe bira an. Méi ngay udng tir mot dén
ba lan. Thai gian thudc c6 tdc dung khodng tit 6 — 12 ti€ng,
cham c¢6 thé kéo dai 18 tiéng.

* Thudc thiic ddy Insulin tiét ra sém:

Pay 14 loai thudc cho hiéu qua nhanh, thai gian ¢6 tic
dung ngin. Loai thudc nay chi ¢6 tic dung trong khoang 30
phiit trd lai, nén cdn péng trude khi dn 10 phut.

* Thudc thuong st dung doi voi ngusi bi bénh 1iéu
dwong kem theo bénh mdu nhiém mé va béo phi:

+ ThuSc ha dudng huyét lam han ché gan gidi phong
dudng. Day 1a loai thudc ding cho ngudi ¢6 kém theo bénh
béo phi.

Gan ngoai viéc tao thanh glucose, cdn c6 thé chuyén
héa md, acid amin thanh dudng va giai phéng ra ngoai.
Loai thudc nay c6 tdc dung lam han ch€ gan tiét ra dudng.
Do loai thuéc nay ¢é tic dung lam giam nhu cau an nén
thich hop véi nhitng bénh nhan béo phi.

Maéi ngay udng tir 2 - 3 lan sau bifa an.

+ Thudc 1am thay ddi dé khdng Insulin.

Ngoai tic dung giam chi s6 dudng huyéi ra, con ¢ téc
dung giam md trung tinh.
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Pay la loai thudc 1am tang hoat tinh ctia Insulin, giam
kha nang tinh m&, nén cé tac dung véi trudng hop bi bénh
mau nhiém ma.

Thoi gian tic dung cta thuée khd dai, nén mdi ngay
chi nén uéng mot lan.

Chu y: Ding loai thudc ndy ¢é thé dan t6i hién tugng
phit thiing, nhdt 12 & phu nit. Vi vay khi ding thuéc can chd
¥ xem c6 hién tugng phu thiing, ting can khong. Néu kéo
dai hién tugng pht thiing, s& lam giam chic nang cha tim,
va s& rat nguy hiém véi ngudi ¢ bénh tim.

Puong huyét thip khi téc dung cia Insulin qua manh

Khi ding thudc cdn chi ¥: Tac dung cta Insulin qud
manh s& lam ha dudng huyét.

% Cdn chit ¥ thoi gian diing thudc, ché do dn uong va
vdn dong

Chi s6 dudng huyét qua thap s& c¢6 hai cho sitc khoe.
Nguén nang lugng duy nhit clia ndo la gluco, vi vay néu
dudng huyét thdp thi dudng glucd cung cap cho ndo sé
khéng di, vi 1am cho ndio hoat déng khong binh thuong.

Nguyén nhan cba hién tugng dudng huyet thdp la do
u6ng nhiéu thudc ha dudng huyét, an udng bi han ché, van
dong quéd nhidu, hoic udng ruou qué nhiéu... Cin than
trong v6i cdc loai thudc ban ty do ngoai thi trudng. Vi du:
Thanh phan Aspirin trong thudc cam c6 tic dung lam tang
hiéu qua ciia thudc chita tiéu dudng.

Khi hién tuong ha dudng huyét xudt hién, c6 thé udng
nudc hoa qua, nudc giai khét, nuéc dudng. N&u ban dang sir
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dung loai thuée ¢é tac dung lam cham_syu hap thu dudng
gluco, ciang cdn dé phong hién tuong nay. Kiém tra chi s&
duong huyét thong qua cdc tri¢u chitng xudt hién:

+ Chi 56 dudng huyét tir 50mg/500ml tré xuodng, sé& ¢é hién
tuong hat hoi, moi mét, cm gide déi, dau dau. khé chiu. .

+ Chi s6 dudng huyét tir 40mg/500ml trg xudng, s& cé
hién tugng tim dap nhanh, hoa mit. '

+ Chi s8 dudng huyét ti 30mg/500ml tré xuéng sé
thay khé nang suy nghi giam, co giat, _

Néu khéng chita tri kip thei thi s& lam giam tri nhg.
Ngoai ra cé thé ki€m tra bing dung cu ki€m tra dudmg
huy€t cd nhan tién loi dé sir dung, hién cé ban rong rii
ngoai thi trudng.

Thudc tao Insulin chi c6 téc dung trong thoi gian ngdn

Logi thude tiém nay chi ¢6 tac dung thic ddy su héi
phuc chic ning cila tuy tang trong khoang thoi gian nhat
dinh, chit khong cé tdc dung duy tri trong th¥i gian dai.

* Nhitng truong hop cdn kiém tra Insulin.

+ Ngudi bi bénh tidu duong tuyp II: Khi udng thudc
ma khong c6 téc dung. Trudmg hop ndy tuy vin con kha
nang ti€t ra Insulin, néu tiém thude s& lam khoj phuc kha
nang cla tyy, sau dé lai tiép tuc dung thuéc.

+ Ngudi bi bénh tiéu dudng tuyp I Trudng hgp nay
bénh nhan hdu nhu tuy khong con kha nang tiét ra Insulin,
vi vay phai tiém Insulin, cin si dung phéi hop cic loai c6
hiéu qua ngay, loai c6 hiéu qua binh thudng va loai thudc
¢6 hi¢u qua lau dai.
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+ Nguoi bénh trong thai ky mang thai: Khong dwoc uéng
thudc, ma phai tiém, vi néu udng thudc dé lam thai di dang.

Ngudi bénh cin phai chi ¥ dén hiéu qua va thoi gian
duy tri sir dung thudc: .

* Phuong phdp chita tri bdang tiém tric 1iép Insulin

Bay Ia phuong phap tiém bd sung Insulin vao dudi da,
thuong dang véi nhitng bénh nhan ma tuy khé ¢6 kha nang
tao ra Insulin, hodc kha nang tiét ra Insulin thap.

Thudc tiém c6 ba loai: Loai cho hiéu qua nhanh, loai
cho hiéu qua binh thudng va loai cho hiéu qua cham. Ngoai
ra con c6 thé sir dung két hogp hai loai hiéu qua nhanh va
hi¢u qua binh thudng, d€ tao ra “loai hén hop”. Viéc sir
dung loai thuéc nao la do bdc si diéu tri chi dinh.

*Vitri tiém va phuong phdp tiém

+ Vi tri tiém: Tiém & viung bung ¢é hiéu qua cao nhat
nhung chi ¥ lan sau khong tiém tring véi vi tri tiém ldn
trude, ma phai cdch it nhat lem trd 1én. Ngoii ra ¢dn ¢6 thé
tiém & bap tay, phdn hong va phin dii.

+ Céch tiém: Tiém thudc vao khoang giita da va co.
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THAM GIA LGP HOC VE BENH TIEU DUSNG.

D€ nam virng phuong phap an uéng, van dong va ding
thudc, can phai c6 kién thic nhét dinh vé bénh tiéu dudng
va cdch phong va chita bénh. Hién nay cé nhiéu trung tam y
t€ 16 chic cdc 16p gidng gidi vé bénh tiéu dudmg va phuong
phap chifa tri, vi vay cdc ban cdn tham gia dé gitip ban c6
kha nang tv lo liéu viéc chita bénh cho minh.,

Bén 1op hoc, ban sé& duge:

+ Béc si, duoc s’i,JhO 1y, chuyén gia dinh dudng, huéng
dén vé cich phong va chita bénh.

+ Ban s& hi€u 15 thém vé bénh tiéu dudng, nang cao ¥
thitc chita bénh cho ban than.

+ Moi ngudi c6 thé hoi chi tiét vé ch€ do van déng an
udng cua minh sao cho phi hgp nhat.

+ C6 diéu kién 1am quen, tap thir cic loai dung cu hé
trg, phuc vu chifa bénh.
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pE PHONG BENH NANG THEM VA BIEN CHUNG

Chi s6 dudng huyét hoi cao, s& chua cam thdy kho
chiu, nhung thoi gian dai s& anh hudng nghiém trong dén sic
khoe. Vi viy cdn tich cyc Kiém tra tinh trang sic khoe, xem
xét bénh ¢ chuyén bién x4u hoac cé bién chimg gi khong.

Kiém tra

Thudng xuyén nim dugc tinh trang sic Khée cua
minh. Dé dé phong bénh tinh x&u di hoic bién ching, van
dé quan trong 12 phdi n dinh chi s6 dudng huyét. Vi vy
phai thudng xuyén kiém tra va nidm dugc tinh hinh khong
ché& dudng huyét.

* Théng qua kiém tra duong huyét dé xdc dinh chinh
xdc xem cé phdi dd mdc bénh tidu duong hay khong

+ Kiém tra chi sé dudng huyét: Chi s6 binh thudng khi
d6i 13 duéi 110mg/100ml. Chi s§ khi déi clia ngudi bi bénh
tiéu dudng 13 trén 126mg/100mi.

Muc dich kiém tra 1a xdc dinh ham lugng gluco trong
méu. Nhitng ngudi khdée manh binh thudng, sau khi an com,
chi s6 dudmng huyét c6 ting ién, nhung chi hai ti€ng sau lai tr&
vé trang thai binh thudmg nhu trudc khi an. C6 thé ki€m tra chi
s6 duong huyét & thoi diém thap nhat (chin déi trén 20 ti€ng)
dé két luan c6 phai da méc bénh tiéu dudng hay khong.

Két qui xét nghiém la trén 126mg/100ml, thi ket luan da
bi bénh tiéu duong, con & trong khodng tir 110 deén 126
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mg/t00ml, can thir nghi¢m sic bén cha gluco, dé chan dodn bi
bénh ti€u dudng hay la tinh trang tiém 4n cua bénh tiéu dudng.

+ Thit nghiém sitc bén cla gluco:

Khidsi . f Chi s6 sau hai tiéng (
Binh Duét 110mg/100ml | Duéi 140mg/100mi : ’
thudng | (Binh thuong)

Bénh tiéu | Trén 126mg/100ml | Trén 200mg/100ml
dudng (C6 | trong 2 di€u kién hoac ca hai, déu bj bénh)

Gan dén | Khong thude trudmg hop sitc khde binh thudng va
gidi han | ciing khong thuge trudng hop bi bénh.

(C6 the goi 12 trang thai tiém 4n bénh tiéu duomg)

Day 1a trudmg hop ki€m tra chi s6 dudng huyét khi déi va
chi s6 duong huyét sau khi udng 75g gluco hoa trong nude.

+ Kiém tra Insulin trong mu.

Chi s6 binh thudng khi déi: 5 — 15p/ml/ chi s6 Insulin tir
0.8 tr& len. Kiém tra chi s6 dudng khi d6i vi sau khi uéng gluco
khoang 30 phiit. Néu lay lugng tang clia chi s dudng huyét so
véi lugng tang cta Insulin n€u tir 0,8 tr& lén 12 binh thudng, néu
dui 0,4 la bj bénh tién dutmg, con tir 0,4 - 0,8 13 trang théi tiém
an bénh tiéu dudng.

* Cdn dinh ky kiém tra, phdi khong ché cé h:eu qud
dudmg huyét

Thudng xuyén ki€m tra dinh k¥ s& nim dvoc tinh hinh-
chi s6 dudng huyét 1en, xudng hay da 8n dinh, dé kip thoi
éng pho.
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* Kiém tra tinh hinh khong ché duong huyét

+ Kiém tra huyét sic 16 dudng tiéu héa:

Mitc binh thudng: 4,3% - 5,8%

Trong héng ciu cé mot loai huyét sic 16, né ¢ thé két
hop v6i dudng dé tao dudng héa huyét sic td. Trir khi hong
ciu bi chét, néu khong huyét sic t6 dudng tiéu héa ciing s&
khong bi mat di.

C6 thé cho ring huyét sic 16 & dudng tiéu héa chiém
mot 1y trong cang 1dn thi sy bién héa dudng huyét moi ngay
cling cang tang.

+ Kiém tra dudng héa huyét twong: Mic binh thudng:
11,3% - 15,8%.

Trong huyét tuong c¢é albumin, albumin két hop vdi
duong tao thanh dudng héa huyét tuong. Néu thoi gian duy
tri chi s6 dudng huyét cao cang lau thi lugng dudng hda
huyét twong s& cang nhiéu.

+ Kiém tra 1.5 AG:

Miic binh thudng: 140ug/ml trd lén.

* Kiém tra trang thdi bénh tiéu diong

+ Kiém tra: C - Peptidc (CPR) trong nudc tiéu: Miic
~ binh thuong: 50 - 100ug/ngay trd lén.

+ Kiém tra xeton trong nuéc tiéu. Binh thudng 1a am tinh

+ Can kiém tra xem ¢6 ddu hiéu bién chiing hay khong.

Khi ma su diéu chinh dudng huyét bi r6i loan, s& lam
t6n hai dén huyé&t quan va day thin kinh, dé bi mic bénh &
vOng mac, & thian, va lam xo cing dong mach. Do vay cin
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- dinh ky ki€m tra dé phat hién nhitng ddu hi¢u khéc thuong,
va ¢6 bién phép chdn doan, chita trj kip thoi.

* C6 thé tw mink kiém tra

+ Kiém tra trong luong co thé: Béo phi s& lam gidm
hoat tinh clia Insulin, vi vay cén cé bién phip giim céan.
Can ¢6 k€ hoach an udng, van dong thich hop, phai kién tri
tap luyén. Néu sau mot thoi gian khong cé chuyén bién t6t
thi ti€p tuc kiém lai ché dé an udng, van déng dé diéu chinh
sa0 cho viéc gidm béo c¢6 hieu qua. Tuy nhién ch& do in
uéng va van dong cdn phai gin lién véi k& hoach én dinh
dudng huyét.

+ Kiém tra dudng trong nuéc tiéu: Hién trén thi trudng
¢6 ban nhiéu loai gidy thir dé kiém tra lugng dudng trong nude
tiéu. Ban nén doc k§ huéng din s dung trudc khi diing.

+ Kié€m tra duong huyét: Hi¢n trén thi trudng ¢6 ban
nhi€u loai dung cu kiém tra dudng huyét, ban c6 thé mua va
ty sir dung rét tién loi.

Nhitng yéu cdu co bdn trong cuéc séng

C6 mot s6 triéu ching xem ra c6 vé khéng lién quan
gl dén bénh tiéu dudng, nhung thuc 1€ 1a do réi loan dudng
huyét gay ra. Vi vay can hét site cdn than theo ddi phét hién
kip thoi nhitng dau hiéu thay déi ciia sge khoe.

* Nhitng ddu hiéu khdic thidng ciia sirc khoe

Pudng huyét cao sé lam suy giam kha nang mién dich,
nén rat dé bi lay nhiém cdc bénh thong thuong. Khi bj mic
thém bénh khdc, thi hoat tinh Insulin s& giam di va lam cho
chi s¢ dudng huyét cao them. C& nhu vdy tao thanh nhimg
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chu ky lam bénh nang them. Vi vay cdn phai phat hién vi
chita trj kip thoi nhiing benh méi bi lay nhiém

+ Xudt hién nhitng mun nhot nhé & dau, cd.

+ Da bi bi, xuit hién d4u hi¢u phi thiing.

+ Nudc ti€u duc, c6 mau, di tidu dau, ddi dét... (triew
chimg bénh dudng tiét niéu).

+ Bung dau am i khé chiu (viem tGi mét man tinh).

+ Dé bi cam.

+ Ngtta bo phan sinh duc.

+ Phi1 né.

+ Mit mo, thi lye gidm.

+ Mat, ban tay ban chan c6 ché bi dé

+ Tay chan t¢, mat cim gidc.

+ Ngirta ngoai da.

+ C6 mun nho hoic mun nude mau dd hodc tim & céng
chén, c¢6 khi & tay.

+ Viém hong, dau rang. ..

* Chi cdn cé thay d6i nhé ciing cdn bdo ngay cho bdc
st diéu tri piét

Céc ban cdn phai thuong Xuyén Ki€m tra tinh trang stic
khoe ctia minh, khi thdy nhiing ddu hiéu thay déi nhé, ney
khéng di kham kip th&i d& Iam benh nang theém va rat nguy hiém
néu la cic benh vé than, vong mac, bénh xo cting dong mach. ..

* Rdt dé bi ldy nhiém

Khi dudng huyét r6i loan 1am giam sitc dé khing, nén
rat dé bj cdm, viém phéi, viem xoang, viém dudng tiét niéu,
viém tii mat man tinh... Khéng nén cho ring cac bénh dé
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khong lién quan gi dén bénh ti€u dudng, cdn dén bénh vién
khdm va chira tri kip thoi.

* Kiém tra hang ngay ban chan, dé phong bi hoai tir

Tir nhiing bénh lay nhi€ém & chan, cé thé gay ra rung
mong chan, hoai tir ngoai da, va dudi da, tir d6 s& dan tai
nhi¢u bénh nguy hiém khac. Vi vay khi thay nhing mun
nho6 & chan khong nén coi thudng cin di kham ngay.

Nhitng bién chitng cdp tinh

Khi Insulin khong da, dudng huyét cit ti€p tuc tang
cao s&€ dan téi mat tri nhé va hon mé.

* Co ché'ddn 10i hon mé do duong huyét cao

+ Insulin khong di: C6 thé do ngimg udng thudc,
ngimg tiém Insulin, bi cdm, mét moi qua do, hoiac phai phiu
thuat...lam cho Insulin gidm qua thap. Két qua lam cho
duong huyét cao.

+ DPudng huyét cao: Vi glucod khong duge st dung, din
tdi 1am tang xeton '

+ Lam tdng xeton: Khi m& duge huy dong d€ cung cap
nang luong, s€ dé lai chat thai, (xeton), xeton ¢6é tinh acid
yéu, nhung né€u luong xeton trong mau qud cao, thi tinh
acid cua mau s& manh Ién, s& 1am cho 6xy trong m4u bj han
ch€ tac dung. Khi d6 s& c6 cam gidc rat mét méi, dau bung,
chin an, non mira, va cic bénh vé dudng tiéu héa... Nhimng
hién tuong trén c6 thé do mot s6 nguyén nhan khic gay
nén. Vi vay can ki€m tra k¥ chi s6 dudng huyét.

+ Duong huyét cao dan téi mét nudc: Vi duong huyét
cao nén nudc s&€ bi thdi ra qua dudng nuéc tiéu, di tiéu
nhiéu s& lam co thé mat nudc.
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+ Chat xeton ting va co thé mit nude, s€ tac dong tdi
nio va nang lugng sé khong du cung cip cho cd the.

Do bi mét nudc, nén chat thai xeton tang, gay nén iinh
trang tring doc acid thém nghiém trong. Co thé thi€u oxy,
am cho chic nang cua (€ bao ndo ciing nhu t€ bao trong
khip co thé bi giam. Dan dén lim cho co thé rd roi, hon me.

+ K&t qua 1a mat tri gidc, hon mé. Khi chi s6 duong
huyét cao t&i mic 500 - 800mg/100mi, thi 80% s6 bénh
nhan nay bi hon mé.

* Mét mdi va budn ngit kéo dai sé nguy hiém dén tinh mang

Hon mé do bénh tidu dudng (do tring doc acid khi bi
tiéu dudng) ti€n trién kha nhanh, va rat dé dé lai di ching,
néu hon mé kéo dai s€ nguy hiém dé&n tinh mang.

Trudng hop nay cin phai truyén nuéc, cip ciu kip thoi.

* Duomg huyét thdp ciing ddn 16i hon mé.

Khi hoat tinh cta Insulin qui manh, s& lam duong
huyét ha thip, khong da chat dinh dudng cho ndo va gy
hon me, din t6i giam tri nhd. Khi x4c dinh co thé dung la
dudng huyét thap cho uéng nudc duong, nudc hoa qua.
Trudng hop khong xac dinh duoc nguyén nhan can dua &
cap cuu.

Bién ching man tinh

* Puong huyét cao dé lam xo citng dong mach ddn 61
bénh tim, lam tdc mach mdu nao

+ Tim dau that, tic co tim (tic co tim la tic mach mau
irong co tim):
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- Do xo ciing dong mach dén t6i: Pong mach trong co
tim c6 nhi¢m vu chuyén 6xy va chat dinh dudng. Dong
mach nay nho, n€u bi xo cing & rat dé bj tac nghén, néu bi
tac nghén s& rat nguy hiém dén tinh mang néu khong cép
ctru kip thoi. Vi mach ‘mdu trong co tim tac nghén, s& dan
té1 tim bi hoal . :

- C6 khi cam gidc dau khong 16 rang: Khi bi tic co
tim, s& xuat hién tim bj dau that, thudng xuat hién tinh
trang dau dir doi. Nhung 6 ngudi bi bénh ticu dudng, do cic
day than kinh gap tr& ngai. nén khong cam thay dau dir doi.
V1 vay, khong nén thay dau chua dén mic kich liét ma do
du khong di khdm bénh, s& rit nguy hiém.

+ Tac mach mau ndo

Khi thdy xuat hién triéu ching can cip ciu diéu tri
ngay. Vi khi déng mach bi xo ciing, huyét quan sé hep dé
tao thanh nhitng cuc mdu dong gay tic nghén. Khi mach
mau ndo bi tic nghén s& gay hoai tir cuc bd. Ma bi€u hién
cha né 1a lam chén tay bi té liet, mat cam gidc, néu tic
nghiém trong dé gay tir vong.

+ Phai 6n dinh chi s6 dudng huyét: Cain phai 6n dinh
chi s6 dudng huyét, tranh nhing nhan t6 nguy hiém nhu
huyé€t dp cao, mdu nhiém m&, béo phi, thi cé thé han ché
nguy co xo cing dong mach, va phong cdc bénh khdc phal
sinh. Néu d€ dudng huyét bat n dinh. dé din 16i tinh trang
xo cimng dong mach, dan t6i bénh tim va tic mach miu nio.

+ Khi thiy xu4t hién nhiing triéu ching sau cin dua di
bénh vién cdp cidu ngay
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- Triéu chitng trude khi tic co tim: Dau ngue, ¢d, vai,

khé thé, tim dap nhanh, tic nguc.
 Tim dau that thudng 10 phiit sau ¢6 thé diing, néu trén
30 phdt thi ¢6 thé da bi tac co tim.

- Triéu chitng trudc khi téc mach mdu ndo: Nua ngudi
té liét, mat luc; mot bén mat thi lyc gidm; néi ngong, hoic
néi khong 16 nghia; kha nang suy nghi kém.

Chi ¢ néu bi tic tam thoi, thi chim nhat 1a san 24
ti€ng s€ tu binh phuc.

* Thdn kinh tw chii dé bi 16n thuong do duong huyét cao

+ C6 xudt hién nhiing triéu chiing sau khong:

- Liic ding day huyét dp ha thdp, hoa mét chéng mat

Ciach khéic phuc: Diing day tir tir, g6i dau cao khi ngl
(20 - 30cm).

- Ra mé hdi trom & mat, nguoi, tay chén...

Khic phuc: Nén di khdm bénh, ditng thuéc chira tri.

- Do day thdn kinh & bang quang bi bénh nén di tiéu
khé6 khan, hoac khong c¢é cam gidc mudn di tiéu.

Chiia tri: Néu khong c6 cam gidc di ti€u, cdn 4p dung
taing dp luc bung, sao cho mét ngdy di tidu tr 4 - 5 1dn, dé
giai phéng hét nudc tiéu tén dong & bang quang bdi néu dé
ton dong dé gay viém nhiém & bang quang.

- Khi an com huyét 4p ha biéu hién khi an hoac an
xong, thay chodng dau, ditng day khong viing.

Chi¥a tri: Giam t&c do an, an xong nén nghi ngoi.

- Da day thdy khé chiu biéu hién khong muén an,
budn chén. -
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Chifa tri: Khi bi nang cdn di khidm bénh va dung thuoc
chita tri.

- Chan tay té hiét

Chita tri: Nén diung phuong phdp chusm ndéng, tam
nudc Am, ciing ¢6 thé chudm lanh. Néu nang can di kham
va chita bénh.

- Dai tién that thudng biéu hién tdo bén, di ta...

Chita tri: Nén di khdam dé€ ding thudc thich hop.

Ché §: Cac tricu chung trén ciing ¢6 thé do nguyén
nhan khéc gay ra, d€ chita tri c6 hiéu qua, ban nén dén bénh
vién kham bénh, kiém tra két luan chinh xdc dé c6 cich
chita phu hop.

+ Khong ché dudng huyét va chita ding bénh mdi xuat
hién cdc bién ching:

Nhitng bién ching vé thin kinh rat da dang, dac bict
14 d&i véi than kinh tu chu cé vai trd diéu tiét noi tang, khu
bi bién chiing s& xuat hién nhiing tri¢u ching khong tuong
quan v6i bénh tiéu dudng.

Khi trang thii dudng huyét cao kéo dai, s& lam cho
chit thai trong qud trinh trao doi chdt s& t1on dong lai trong
t€ bao than kinh, 1am cho day than kinh sinh bénh.

Ngoai ra, duong huyét cao s€ lam tic cdc mao mach cé
nhiém vu chuyén oxy va chat dinh dudng dén cho day thin
kinh vi vay lam day thdn kinh hoat dong khong binh thudng.

Day thin kinh hoat dong khong binh thuong 1a bién
chiing cfia bénh tiéu dudng, vi vay cin phai khong ch€ duge
dudng huyét, déng thdi ding thudc chita cdc bénh lién quan
phat sinh.
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+ Céc loai day than kinh:

- Thin kinh thuc vat: Diéu tiét cdc ¢o quan ndi tang,
nhiét d6 co thé va tinh trang ra mo hoi.

- Day than kinh cam gidc, truyén caém gidc vé dau, néng.

- Day thin kinh van dong: Chi huy van dong chan tay.

- Than kinh trung uvong (ndo vi tuy séng).

* Tinh trang bénh tiéu diecng kéo dai lién tyc sé lam
mao mach ¢d véng mac ciia mdt dé bidn ching

Pé khic phuc tinh trang nay, trude hét phai én dinh chi
s8 dudng huyét, tranh dé xay ra bénh nghiém trong & mat.

+ Khi trieu chitng bénh chua rd ndy, can phai dinh ky
kiém tra mat: D€ tranh bénh tiéu duding gay bi€n ching, can
chlt dong dinh ky kiém tra mat, néu phét hién thdy dau higu
bénh c¢6 thé kip thoi chita tri. M&i nam it nhat nén di khdm
mot 1an, thoi gian khdm khoang vai phut 1a xong.

+ Khi mao mach trong mit cé bién chiing, s& lam chay
méau & ddy mat: Binh thudng, tin hiéu dnh sdng truyén qua
thay tinh ¢hi dén véng mac, cdc day than kinh & vong mac
truyén tin hiéu vé ndo, dé ndo nhan biét 4nh sdng.

Khi bi bénh tiéu dudng, cdc mao mach ¢ véng mac dé
bi xo cing, tic nghén din t6i xuit huyét, day la sy bién
ching ctia bénh tiéu duding.

+ Khi vong mac bién ching nghiém trong, can phai phiu
thuat: Giit én dinh chi s& dudng huyét 12 diéu cuc ky quan
trong. Nhung khi bénh di ning, can phai dén chffa tri tai khoa
mit, khi bi duc thuy tinh thé thi cé thé phai phiu thuat.
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+ Khi bi duc thily tinh thé, bénh gldcom: Khi tudi cao,
rdt dé bi duc thiy tinh thé, néu bj bénh tiéu dudng thi hién
tugng nay xuat hién sém hon. va khé chira hon.

Ngoai ra, bénh tiu dudng dé hinh thanh huyét quan
mdi, lam cho thi gidc bi€n ddi khdc thudng, néu nang cé thé
bi mu. Vi vay can phéi thudng xuyén dén bénh vién kiém
tra, chifa tri kip thgi.

+ Bénh ti€u dudng gay bi€n ching & mat:

- Bi¢n chiing don thudn & vong mac: Mao mach & véng
mac ¢6 nhitng mun nho, lam xo ctng, din t6i v& mao mach,
gy ra xudt huyet dang tirng di€ém mot hodc timg viing mot.

- Bién chiing trudc khi phdt sinh thém véng mac: Huyét
quin bién d6i khdc thudng nhu tinh mach phinh ra timg khiic
mot, vong mac xuat hién nhing t4ém miu tring, vh gay xuat
huyét, huyét quan bién dang 13m cho viéc Iuu thong méu gap trd
ngai, tr 46 dan t6i viéc hinh thanh thém huyét quan méi.

- Bi€n chimg phdt sinh thém véng mac: Khi phét sinh
thém céc huyet quin mdi, cdc huyét quan méi nay thudng
y€u, dé bi v&, sau khi xam nhap vao thiy tinh thé s& gay
xudt huyét.

Ngoai ra, cdc huyét quin mdi phdt sinh nhiéu s& lam
vong mac gidn réng ra, néu niang cé thé 1am giam thj luyc.

Nhiing huy€t quin méi phat sinh xam nhap vio trong
thily tinh thé.

- Chi y: Bénh ti€u dudng & giai doan nao ciing c6 thé gay
bién chimg & mat, lam gidm thi lyc, vi vay cin chi ¥ thuong
xuyén ki€m tra, phat hién triéu ching va chita tri kip thai,
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* Bidn chitng ¢ than lam gidm higng nudc tiéu

Néu tinh trang dudng huyét cao kéo dai, sé lam tdn
thuong than, lam gidm kha nang tao ra nudc tiéu cha than,
cdn phat hién sdm va diéu tri kip thi.

+ Anh hudng cha dudng huyét cao d6i v6i than

Tiéu cdu than va tiéu quan than, 12 noi san sinh ra
nude tiéu. Khi mau lwu thong qua né cdc mao mach trong
tiéu cdu than s& luu lai nhing thanh phdn chi yé€u nhu
albumin, con cdc chit nhu natri, gluco, nudc s€ dugc ngédm
ra ngodi. Phin ngdm ra ngoai chiy qua tidu quan than. Tiéu
quan than ti&p tyc hdp thu nuéc va nhilng thanh phan c6 tac
dung d6i vdi co thé, phan con lai tao thanh nude ti€u dé bai
ti€t ra ngoal. .

Tiéu cdu than gdm hai bé phan: Bo phan thit nhit la
cdc mao mach, bd phan thir hai la khu vuc t€ bao dang
mang no6i lién véi cdc mao mach.

Khi & trang thdi dudng huyét cao kéo dai, s€ lam cho
khu vuc t€ bio dang mang phinh to, chén €p nhitng vo mao
mach, lam gidm kha nang loc chat ciia than.

+ Than bi giam chifc nang loc trong thdi gian dai:

Chiic ning cla than l gi lai nhig chat bd va loai
nhitng chit can bi khéi co thé. Néu thuong xuyén do dudng
huyét cao sé& lam tén thuong huyét quan cia than, s€ lam
giam chifc nang coa than.

Do vay cdn sdm phdt hién va chita tri kip thoi, nhung
vin dé quan trong vén 12 phai 6n dinh dudng huyét.
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+ Khi can phidi han ché an thdc in ¢6 albumin: D&
giam gdnh nang cho than nhiéu khi phai thuc hién ché d¢ an
kiéng. Viéc an kiéng phai theo ché do chi dinh cda béc si.

+ Muc dich cdia kiém tra 12 s6m phat hién bénh:

- Kiém tra nudc tiéu. _

- Kiém tra chitc nang ciia than. Cin dén cdc cg s& y &
dé xét nghiém.

+ Can c két qua kiém tra, bic si diéu tri s& cho phic
d6 diéu tri. Ban c4n thyuc hién theo chi dinh ca bac si.
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AN UI DONG VIEN BENH NHAN

Ngudi bénh, ngudi nhi, y bdc si nén 16 chitc thanh mot
hiép hoi “Ban cua bénh nhan”. '

Vi viéc khong ché dudng huyét cia ngudi bénh doi hoi
phai thuc hién cho dén cudi doi, ngoai su nd lyc cua ban than ra,
can cd sy an ti dong vién cua nhifng ngudi xung quanh.

Ngoai ra, nhitng bénh nhan cing canh cling cin phai
dong vién nhau clng ¢&.1ong tin chién thang bénh tat.

Hién nay, bénh tiéu dudng khd phé bién, nhiéu noi da
¢6 t& chitc nhitng hoat dong cé vii dong vién va giip do
ngudi mic bénh tiéu dudng, nhitng hoat dong tuyén truyén
cho moi ngudi hiéu va chéi dong phong bénh tiéu dudng. Vi
vay néu ban ching may méic bénh cédn tu tin nd lyc chita
bénh va cling tuyén truyén cho mei ngudi cach phong chéng
loai bénh nay.



MUC LUC

Loi néi dan

Ban thir lam trdc nghiém “t¢ triing tdu tr vong™ cdch
ban bao xa

“Tir tring 1au tr vong” dd bdo dong

Diéu chinh ché€ do dn udng dé chita bénh
Tich cuc van dong

Nim vin dé quan trong phong va chira bénh
Phuong phip ding thuée chita bénh

Tham gia 16p hoc vé bénh tiéu dudng

D¢ phong bénh ning thém va bién ching

An ui dong vién bénh nhén

11
4]
56
66
67
74
75
89



PHUGNG PHAP TRI BENH THUGONG GAP

BENH TIEU BPUONG
NHA XUAT BAN HA NOI

Chiu trdch nhiém xuit bin:
NGUYEN KHAC OANH
Bién tip:

Ths Y khoa TRAN VAN THUAN
NGUYEN PUC vy
Bia:

NGO TRONG HIEN
Trinh bay - K¥ thudt vi tinh:
HA SON - THUY LIEN
Stra bdn in:

LE ANHLE

In 1.000 cuén, khd 14,5%20,5 cm, tai Xi nghiép in Nguyén
Minh Hoang. Pia chi: 100 Lé Pai Hanh, P.7, Q.11, TP. HCM.
PT: 8555812. E-mail: xn-inngminhhoang@hem.von.vn. S§ dang
ky KHXB: 76KH/197-CXB ngay 24/02/2004. In xong va nop
liu chiu ném 2004.



PHUONG PHAP
“TRI BENH
THUGNG GAP

-

&
@
&
%
&
»
&
<
&
B
&
<
&
b
&
@
E
&
¥
b <
&
<
&
%
&

moﬁaﬁ-vgd“\'-v-'-' . YT W YT WS T W YW W W W W W W W W g W G W Y W W

[ ISITITITITITITALY i



	BENH TIEU DUONG
	Muc luc

