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TOp thO dic dilu d0 ngan chin di0c bl nh sa sat tri tud mdch mau

NhOng ngl0il0n tulidibl diu din cé thd gilm rliro bl blnh sa sat tri tul mich mau
(vascular dementia), mdt dil ng sasut tri tul théng thul ng nhit sau bl nh Alzheimer.

Khi quan sat mit nhém gilm 749 ngl0i tulitl 65 trl 1én cac nha khlo clu Y da nhinthly la
nhOng ngd0i dibl dludin holc t0pthD dicdiludl coitrliro bl blnh sa sut tri tul trong
vong bl n nam sau.

ROi ro bl bl nh sa st tri tul mOch mau dii vii cac ngdi nang déng gilm mit phOn td so vOi
nhi ng ngl 6i khdng holt déng. B0 nh sa sut tri tul mOch m4u la do lul ng mau chiy 1én éc bl
tr0 ngdi Cac mdch mau bl chin nghln lam nhi 10i hay t0c hi'n khéng din méu lIén 6c diilc
dla din ditqul hoac cling co6 th dia din sa st tri tul mOch mau. NhIng ngiOi cé chlng

bl nh lam hO t0n din mOch mau nhi cao huyllp ap hay tilu di0ng cing c6 rliro cao bl sa sut
tri tul mOch mau.

Phat kil n trén da di 0 ¢ dang trong t0 p chi Neurology va la bl ng chi ng cho thly n0p sing c6
O0nh hO0ng quan tring trén r0i ro b0 sa sut tri tul, Theo mOt s nghién clu, cac thdi quen sinh
siing cé I0i ich cho tim --t0 nhD mOt chd d0 &n ulng lanh mOnh va t0p thD dic diu ddn--- clng
c6 thD ¢6 0nh hi'Ing t0t cho ndo bl &0 hoa.

Theo nhém nghién clu t0i BOihic S. Orsola-Malpighi, Bologna (Y) thi mOc diu t0p thD dic
dilu d0 khéng c6 tac diing Ién bl nh Alzheimer, nhing dil u d6 khéng c6 nghia la thi dic khéng
c6 0nh hOOng Ién rdiro bl blnh Alzheimer.

Nghién clu da dilc tiln hanh vii mit sO thanh nién ngl0i Y khong bi suy thodi tam thin luc
blt dlu. Cac blnh nhiinda dilc phing vin vl mic holtdlingthd dic, tiDusO yly, vabitch
tril u chO ng trdm ¢ m nao ngoai cac ylu t0 khac vO sl c khoO,

BOn nam sau 86 ngl0itham gia d00c dinh bl nh la b0 sa sut tri tull, trong d6 c6 27 trfi0ng hi p
sa sut tri tul mOch mau.

Nhom nghién cOu da nhin thOy nhiing ngd0i di b0 d0oc nhilu “miles” nhit ¢é rliro bl sa sut tri
tul mach mau thi'p hi'n 73 phin tram so vili nhOng ngd0i it di b0 nhOt trong thUi gian tham di
thi nghil m.

TOOng t0 nhd viy, nhing ngl0inang t0p thD dic dilu di di0i b0t cl ding nao nhi lam vOOn,
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dip xe dip, va lam vioc nha cé rli ro bl sa sut tri tul giDm di 76 ph0 n tram.

Thi ddc c6 thd co6 I0iich cho holt déng tam thO n vi nhilu ly do. Ngoai vilc cli thion sO 10u
chuyln cla mau lén 6c, thd dic cé thl kich thich s phdéng thich nhi ng hoé chiit then chlitcla
ndo va tang gia sl phattriln cla cac tl bao thl n kinh mUi hoac nhOng miiquan hi gil'a cac
t0 bao nay vii nhau,

Béc s Giovanni Ravagla tr 0 ng nhoém nghién clu néi “ Cling c6 th0 mét nl p sl ng nang dllng
sO giup b0 o vO b ng cach kich ding cac ngilil0n tuliva gidp hO duy tri cac sinh holt xa hii

Noi chung, cac chuyén gia khuyén cac thanh nién khI e mOnh nén tdp thidic didu dD it nhOt 30
phut cang nhilu ngay trong tun cang tit.. Cac ngdi da I0n tuli cOn tham khi o vii bac st
trd0c khi khOisO mOtchOOng trinh t0p thD dic mOi

Moderate exercise stalls vascular dementia- Reuters Health- 01/03/08
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BOtcl tpthD dic hay tOptl diu t0tcho nglli bl tilu dllng

Cac nha khoa hoc Gia na dii cho hay la tOp t0 hay chly trén may chiy bl holc dlp xe dip dlu
giup ki m soat l1au dai s I00ng di0ng trong mau cla cac nglli bl binh tilu di0ng lodill. TOp
luyOn cO vO thO chOtl0n sOc chlu ding gilm mdc di0ng trong mau nhidu hin la chd t0p luydn
mOt thD va cl hai cach t0p luydn ddu an toan.

Hiln nay it nhOt 194 tri0u ngO0i trén thO gili b0l tiDu diing va TO chic Y 10 Quic t0 di tru con
s nay sl Ién t0i 300 trilu vao nam 2025. Phi n I0n dan chung b0 tilu di0ng loai Il do 0 nh
hiOng cOa di truydn, thilu vOln d0 ng va thd ¢ chd qua nhidu chit béo.

NgOOitadabiltchlclatipthD dic-tlclavindong cho hiithl mdnh hIn—cé thld gid m nguy
cl b0 tilu di0ng lodi Il va giap c0 thO kidm soat t0t hOn mOc¢ d00ng trong mau, nhi ng vl n con
nghi ngl vO hilu quO clavilctiptD.

Trong thi nghillm, nhém nghién clu t0i cac BUi hi ¢ Calgary va Ottawa di0i s0 hiOngdincla
giao si Ronald Sigal da I0a chin 251 ng00itulditd 39 din 70 khong ¢ t0p thd dic dlu din.

Cac ngllinay dilc chia lam bdn nhém: mit nhém t0p luydn vO thD chOt (aerobics) 45 phut ba
I0n mOituln, mitnhém t0p luyOn vO sOc chOu ding (resistance) cting 45 phat ba I0n mOi tul n,
mOt nhom thi luyOn cO hai thD tO0ng cOng 1 tidng rl0i ba ngay mOt tul n con nhém thd t0 khéng
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t0p gi thém.

TOtcO diu s ding may chly b, xe dip va may tlp t0 t0i cau I0c bl thD thao.

HO an ulng theo mit thO ¢ chO gil cho khUi sOt can va sau d6 miingd0i di0c do mic dilng,
mU ¢ cholesterol, sl c can ning va nhing chl sO thOng ké chl yOu khac.

KOt qul cho thiy la mic d00ng trong mau gil m khi t0p th dic, diic biltla s do hemoglobin
A1c gil m trung binh n0a did m cho ng00i t0p luydn mOt thd va gil m nguyén mit did m cho ngO Ui
t0p ¢l haithd. Luc diu Alc c6 sll dotl 6.6 din 9.9 nhing sau khitdp chl con t0 41t0i6 [ Alc
do 100 ng trung binh cl a glucoz trong mau trong thii gian 3 thang trl 0 ¢ khi thO] Nén bilt m{i
didm hd cla AlctlIngOng vdi1510i 20 phOn tram gilm v0 rdiro b0 nhing sO cO vO tim mOch
nhO d0t qul hay cn dau tim va 37 phdn tram gid m vO t0n hOi cho thOn, mOt va chan tay. Nh{
t0p luyOn nhilu ngd0i da dia Alc cla hi xulng mdc binh thi0Ong, mOt s ngdOi khac da cé tho
gilm liDul00ng thulc, sitcan va mitmi.

Béac s1 William Kraus thu c trd0ng BUi hi ¢ Duke binh ludn nhD sau “ Qul la mOt li0u thul c qua
r0 ma llico thd gilm Alc xullng 1 dilm, giim t0 10 t0 vong vi tim mOch xul ng 25 phdn tram, c0i
thion dang kO khO nang chic nang ( sic minh, sicbln bl va mitdl x00ng.). Toi thilt nght cac
bac st nén khuyén bl nh nhan tilu di0ng t0p th dic”

Any kind of exercise helps diabetes- Reuters- 09/17/07

*hkkkkkkkkkkk

TOp thd ddc ra sao khi bl bl nh tilu d00ng?

Ngoai vil c dung thullc , ngl0i bl bl nh tilu di0ng con phlicln thin vl an ulng, t0p tho dic,
gil gin vO sinh ca nhén, tranh cang thi ng tam thin...Trong nhIng dilu nay, t0p thD dOc gil
mOt vai tro quan tring. Thit vOy tap thD d0c giup duy tritring I00ng c0 thd 0 mOc vOa phOi,
than thd kho mOnh, gilm I00ng d00ng trong mau, gilm huy0Ot ap, tang s c mdnh cho tim, tang
I00 ng cholesterol t0t, gil m cang thi ng vO thO chOt I0n tinh thOn ...NhOng viln d0 la ngO0i b0 tiDu
dilng phiitlpthD dicrasaodl ditkOtqul t0tnhit.

1-Chinloalodithd dic

C6 nhifu lodi thD dic nhiing chl ¢6 mOt sO lo0i thich hO'p cho ngl0i b0 tiDu d00ng. Nhi ng lo0i
thD d0c dé giilm c6 di b0 (ngoai trli hay trén ding cl), chly bd, bdildi, dlp xe dlp (ngoai
di0ng hay t0i chl), khi céng, thai cl ¢ quyln (tai chi)

Tuy theo dif u kil n tulli tac, thO 10c va hoan cl nh, ngd0i b0 nh c6 th chOn mOt trong nhi ng lo0i
thD d0 ¢ néu trén thich hIp nhOt ma minh 0a thich .

Theo y hic cl truydn thi di b0 la liDu thulc t0t nhit cho bOnh tidu d00ng, rit phd bidn I0i d0n
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giln ma c6 hiéu qull cao. Nén ghi nhi la di b0 thi d00c, nhi ng theo y hiic cl truyl n thi chO'y b0
I0i khéng t0t vi lam c0 thD mOi mOt thay vi giup cO thD thD gi&dn.nh0 di b0

Di b0 cé lién quan din nhilu b0 phin cO thD nhD x00ng, bdp thdt, gan va midch mau. Bi b0 gian
tilp xoa bop cac nli tdng. Bi bl 1am cho ¢l bl p co thilng xuyén va tang tul n hoan mau, ngan
ngla sl suy ydu clatim. Bi bl ctng clitidn chlc nang hé hip vi khi di b0 phdiph0ihoOt dlng
gl p ddi d0 cung 0ng dd oxi cho cO thO. Quan trong nhit dli vOi ngO0i b0 ti0u d00ng la di b0

dif u hoa chuyl n hoé trong cl thO.

NOi chung di b0 giup giam I00ng d00ng trong mau , lam tiéu hao nang 100 ng, giup gid m can,
giup cO thO dang b0 cang thOng tr0 nén yén tinh, ém dil va thd dan.

TOng cdng cé bl n lodi di bl , ngdOi bInh ¢é thD I0a chin tuy theo tinh trdng sO ¢ khoe:

*Loai 1 Di60din 90 bllc trong mitphit va thli gian di bl t0 30 din 60 phut tuy thd I0c
mOingd0i. LoOinay laloliphl bidn nhOt, t0t cho sc khol, giup sOng lau.

*Loli 2 Bibl vung tay ra sau va tri0c mdnh md ngang dln vai va nglic. Loai nay t0t cho
nhOng bl nh man tinh v0 d00ng hé hip

*Loli 3 Xoa gop blng trong luc di. Lodi nay t0t cho bl nh an khéng tiéu, dly blng va cac
b0 nh mOn tinh khac cla hU tiéu hoa

*Loli4 Theo lolinay, nhlp di bl tuy thulc vao nhlp mich cla ngdlidibé. MOt gilitrén 60
tuli c6 nhOp tim 1a 119 nhO p/phut thi nhp di b0 sO 1a 110 b00c/phat.. Thii gian di b0 1au t0 30
t0i 60 phut tuy theo mi nglUi. Loli nay danh cho nglUi trung nién va I0n tuli bl ching mdp
phi, cao huylt ap va cac bl nh tim khac. MOil0 n di b0 theo lodinay cO thO sO ditching 300
t0i500 calori

ThiOng ra ngd0i b nh nén di b0 cach ngay, mii ngay t0 30 t0i 60 phat. Nén di bl luc d 0 ng
trong mau c6 khuynh hiling Ién caoticlatl 1 din 2 tilng sau bla an hol ¢ di bl vao bulli sang
tr0 0 c khi udng thul ¢ va an sang.. Ngd i b0 nh ma md p phi thi nén di b0 nhidu hintdcla 5 hay 6
IDn mOttudn, mdilont0 30 t0i 60 phut.

COnl0uy lanDukhdng bilt chic gil nao nén di bl thi ¢6 thd thD o luln vli bac si, va khi mOi
blt dlu di b0 thi hay di it thoi rli tang din

2- Khi nao khdong nén tlp thd dic

NgOOi bl binhtiDudifng lodi1 (lodilD thude vao insulin) nén nghU tOp thd ddc khillOng
di0ng trong mau lén cao ti 250mg. Khi bl tiDu di0ng lodi 1 hay kil m soét acetone-nilu trllc
khi t0p. NOu khéng cé acetone trong ni 0 c tiDu thi c6 thi tilp tOc tip

Ngoai ra ngll Ui b0 bl nh tilu 00 ng cling phai nghU t0p khi c6 bl nh (cOm cam, thO 0 ng tich,
nhidm trung, gili phQu...)
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3- Khi nao clln ngllng khi dang tOp thO dic

NgOOi bl tiDu ding nén nging t0p ngay nlu khi dang t0p thly nhi ng tril u chl ng sau day:
dau tOc ngdc, ul oaichong mit, mitkhac thDOng, tim dlp khéng ddu, ra md héi qua nhilu
va kho thi.

NOu cac tril u chung kéo dai hn 5 phut sau khi ngdng tdp thi cOn gdp bac sil di dilc giup di

4- Nhi ng nguyén tll ¢ c n tuan theo khi t p thO dic:

*chOn loli thd dOc thich hOp va 0a thich nhOt

*thio luln vOibac sTtri0c khitOp thD dic

*tranh cac loli thd dic cn sO tham gia cla mt nhédm ngl Ui vi khdng thich hip riéng cho t0 ng
tr00ng hi p ca nhan

*nén tip cung vi mitngdOibln dd khuydn khich nang d nhau

*khibOtdiuthp chitOp it thOi gian thdi réi tang din t0i 30- 60 phat

*mang theo thd cphl m danh cho ngi Ui tilu A0 ng d0 phong khi d0 0 ng trong mau xul ng qua
thp

*mang theo ngd0i gily / th0 chO ng minh b0 ti0u d00ng d0 nglUi khac bilt

khi cluclp

*10p thd dic it nhOt mOt ti0ng sau bla an

* ulng nhilu nO0c trong khi va sau khi t0p

*blo vO ban chan, mang gil'y vl a van tholi mai. Kil m tra ban chan mQi

ngay, NOu cé vt thuOng hay da b0 rp / phlng thi phiichOa tr0 ngay dO
trdnh biln ching

Tém I0it0p thD dOc rOt quan trdng cho vilc dilu hoa I00ng di 0 ng trong mau. NOu ngl0i bl nh
t0 p dung cach, biét ngling t0 p IUc nao... thi nhu clu dung thull ¢ cang it di va trdnh dull ¢ cac
biln chlng cla bOnh tilu dd0ng ( bidn ching vl mOt, thOn , thdn kinh ,da, tay chéan...)

Phl ng theo BOnh nhéan tilu di0ng nén t0p thd dic thd nao?- Béng Y sU Vi van Chil n-
VietNam Culi Tuln 17/5/08

Bai lién ho

BOtcl tOpthD dic hay tOptl diutdtcho nglli bl tilu d00ng
Tho dic blo v ching cac blnh tdt

Thi ddc giup ching ITi b0 nh viém khi p

Tho-dOc va s 1ao-hoa

TOp thd ddc difu d0 ngan chln di0c bl nh sa sat tri tul

bi b0 ra sao thi t0t cho sO ¢ khod ?

Di bl dl rén luyln s ¢ khol

TOp di theo nhi ¢ dilu va tranh té nga

*kkkkkkkkkkkk
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NgOOi b0 tiDu diOng nén tlp cl aerobics I0n tIp t0

Theo mit nghién clu mi di0c cong bl trén tap chi Journal of the American Medical
Association thi cac ngd0i b0 b0 nh tilu d00ng nén phli hOp t0p aerobics (*) vOitlp t0 (**)
(weight training) ndu muln dit d00c kOt qud t0t nhOttrong vilc hd giam d0ng trong mau
(d00ng huyOt). Ngoai ra sU phii h0p nay cting dem I0i hiDu quD t0t nhOt cho vilc gidm ky so vi
t0 p aerobics holc tl p t0 khéng thoi.
http://www.youtube.com/watch?v=T-QQIFj 1ml
http://www.youtube.com/watch?v=ryuGJhAIZNo&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=h W39xaAWXM
http://www.youtube.com/watch?v=y97LizqTOTI|&feature=channel
P00ng huylt la nhién lilu cho cac cl bl p, va khi t0p aerobics diIng sO dilc dit nhilu hin.
TOp t0 (weight training) giup t0o thém cl bl p va cl hai cach t0p luydn thay d0i cac protein cla
cl bOp theo chillu h00ng ndng cao qua trinh
Bac st Tim Church thul ¢ Trung tdm Pennington Biomedical Research Center , Baton Rouge
(Louisiana) néi “Dillu hiln nhién la via t0p aerobics vatlp tl t0thinla chl t0p mOttrong hai
thD. Bay ctng t00ng t0 nhd ulng hai lodi thul ¢ khdc nhau”
Cac bl nh nhan tham gia chi 0 ng trinh nghién clu nay trong sul't chin thang, t0p thd dic 3
ngay mOt tul n,m0i I0n 45 phut. Bac st Laurie Goodyear, thul ¢ Trung t am Joslin Diabetes
Center( Boston), tuy khéng thullc nhém nghién clu nhi ng cling ¢é ¢ 6ng trinh nghién clu t00ng
t0 cho bilt ““Th0il00ng t0p nhd thD khong khé khan 10m. B nh nhan khéng cn an kiéng, k't
qul t0t dlp dt d00c hoan toan nhi vao thi doc¢”
MO ¢ dich cla cac nha khlo clu la trl ¢ nghil m ba chi0ng trinh luyd n t0 p khac nhau dl xem
chi0ng trinh nao t0t nhit cho bl nh nhan tilu di0ng. Ba ching trinh nay la: t0 p aerobics
khong thoi, thp t0 (weight training) khdng théi va tdp ¢l hai thD. KOt qul dadl a din khuyl n cao
la cac thanh nién nén k't hlp t0p aerobics vii tap t0
Co6 ting cOng 245 bl nh nhan tilu di0ng tham gia chi 0 ng trinh nghién clu. HO di0c chiara
lam ba nhém, cac nhém nay diu tOp luyl n mit khol ng thdi gian nhO nhau. MOt nhém thD {0
(nhdm dli chidu) ch lam céc di ng tac dan géan clt (stretching) hang tul n va tham gia cac lip
dly thO dan (relaxation).
D0 6i sU hiOng din cla huln luyln vién, cac bllnh nhan tl p aerobics di bl trén may chly bl
(treadmill) vOi d0 dOc tang thém 2 phin tram mOi 2 phat. Con cac ngilitlp t0 thi sO dOng
may dl v n ding cac cl blp phlntrénclacl thl va chéan, siic ning clatl tang theo siic
mOnh clangdlitlp
KOtqul ditdifcrittlt dlp. Ba Deidra Atkins,44 tulli, giao sl sinh hilc, di0c chin doan bl
bl nh tilu d00ng mOt nam tr0 0 ¢ khi tham gia nhom 10 p aerobics+weights cho billt “Téi thly ¢cé
nhidu nang I0c hin. Bay 1a mOt trong nhi ng dil u t6i nhO n thy tr00c tién”. Ba kO 1a ba co6 mOt
ngdOidi bl cla cl hai chanva mu mit vi ti€u di0ng. Ba ndi “ T6i nhi Iuc con nhl da phii giup
di t6i nhilu vidc, Nght I0i ma téi rung minh”

Cac nha khi o clu da phat hiln la chl cé nhom tIp cl aerobics I[Dnt0p t0 mOigilm dllc dilng
huydt va gilm can, mic diu c0 ba nhém dlu gidm dilc vong bl ng.
MOt sO it b0 nh nhén thul c nhém téap phii hip b0t dlu ul ng thulc tiDu d00ng mOi, theo s chi
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din clabac s cla hl

BOn mOO0i mOt phOn tram (41%) b0 nh nhan trong nhdm t0p phli hIp da cé thl gidm b0t lifu
I00ng thuO c tiDu d00ng holc hd dl0c mdc dil0ng huydt trung binh. Trong khi d6 chl ¢ 26%
cho nhém t0p t0 khéng théi, 29% cho nhém 10 p aerobics khéng thdi va 22% cho nhém khéng
t0p thidic

Theo cac nha khlo cOu t0 I0 gitm dlng huydt cla nhém tlp phlihOp d0 cao db bitdi rliro
nhOi mau cO tim, d0t qdy va cac biln chil ng khac.

Best Workout for Diabetics: Aerobic Exercise With Weight Training- AP-Nov 24.2010

(*) Aerobic Exercise Examples
(**) Weight Training 101
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