LOI KHUYEN CHO BENH MAN TINH (PAI THAO PUONG, TIM MACH)
TRONG PAI DICH COVID-19

PGS. TS. BS Nguyén Thy Khué
Chuyén khoa Ngi tiét

1. Tur khi dich COVID-19 khdi pht, doi twong duwoc Canh bdo nguy co bi lay nhiém
bénh nay cao nhdt la nguwoi cao tudi va nguoi c6 benh nén nhw ddi thdo dwong, tim
mach, thdn, ung thu... Vay so véi nhitng doi tiwong khac thi viéc phong tranh bénh cho
nhitng nguoi bi dai thdo dwong noéi riéng va cac bénh man tinh ndi chung can heu y
gi?

Khong c6 bang ching 14 Bénh nhan dai thae dwong (tiéu dwong) gia ting nguy
co bi nhidm SARS CoV-2 (tén khac 13 COVID 19) nhung khi ngudi do da bi nhiém
binh do tiép xuc véi nguon lay thi hau qua s& xau hon nguoi khéng bi dai thao duong.

NGi mot céch khac mot nguoi dai thdo duong c6 duong huyét on dinh tot, khong tiép
xuc truc tiep hoac gian tiep véi ngwaoi bi COVID 19 thi ciing khong tang nguy co
bi lay bénh.

Do d6, dé tranh bi nhiém bénh nén ap dung khuyén céo céch ly x& hi, vé sinh ca
nhin va méi truong minh dang song.

2. Hé mién dich ciia nguoi bénh ddi théo dwong ¢ nhing bat loi gi so véi nguoi binh
thuong?

Cac nghién ctiu trong phong thi nghiém cho thay trong méi truong duong huyét cao,
cac té bao mién dich trong co thé (tic 1a cac té bao bao vé co thé khoi sy xam nhap
cua cac vat la nhu vi trung, virus...) nhu cac dai thuc bao, da nhan trung tinh, sé giam
kha nang tiép can va tiéu diét vi khuan, virus. Trong thuc té chiing ta ciing thay nhiing
ngudi co duong huyét ting cao thudng cham lanh vét thuong va rat dé bi bién chang
viém phoi trong cac dich cim mua. Tuy nhién néu duong huyét cia bénh nhan dugc
6n dinh tot va khong kém cac bién chiing nang khéac thi co thé van con duy tri kha
ning doi pho vai vi khuan, virus.

3. Mgt s6 nghién cizu méi day cho thay nhitng nguoi mdc bénh dai thao dwong con co
thé c6 nguy co cao b bién chiing sau khi nhiém virus SARS-CoV-2. Xin PGS c6 thé
chia se ky hon nhitng nguy co nay?

Nghién cau quan sat gan day tai Hongkong cho thay trong dich bénh lan nay ti Ié
ngudi dai thao duong chét do bién cb tim mach va ung thu giam nhung ti 1& chét do
viém phéi khéng thay doi.

Nguoi dai thao duong bi nhidm SARS-CoV-2 hoic do bat ci mot bénh nhiém nao
khac tiy thudc vao rat nhiéu yéu to nhu: Duong huyét cao hay duoc on dinh tét, thoi
gian bi dai thao duong, c&c bénh Iy di kém nhu tim mach, bénh than man, dét qui,
cling nhu tudi tac bénh nhan, can ning, ¢é hat thudc, nghién ruou hay khéng.
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Do d6 can phai xem xét timg truong hop dé xac dinh nguy co, ngudi dai thiao duong
cd duong huyét on dinh tot sé khac xa véi nguoi cd6 duong huyét luén ludn ting cao.
Nguy co va bién chung cta ho cling khac nhau.

Do d6, cho dén khi c6 két qua phan tich sau hon, mét 1an nita can nhic nhé nguoi
bénh dai thao dudng, tim mach va cac bénh man tinh khac nén cap nhat tinh hinh vé
chung ngira, tranh dam déng, ria tay thuong xuyén va khdng so tay vao mat, mii
miéng, deo khau trang.

4. Céac bénh nhan co béph Man tinh, trong dé co nguoi bénh dai thao dwong, la nhizng
bénh can tai kham va lay thuoc dinh ky. Trong thoi gian han che di lai, nhieu nguoi c6
v dinh dung toa cii mua thuoc o gan nha, theo BS cé dwoc khdng a?

Trén nguyén tac 1a dugc néu bénh nhan cd diéu kién tu theo doi duong huyét, ton
trong 10i chi dan cua bac si vé an udng, luyén tap va dung thudc. Néu co van dé gi bat
thuong, nén lién hé véi bac si dang diéu tri cho minh hodc dén kham tai co so y té dia
phuong gan nhét.

Trong nhiing dai dich nhu 1an nay hoic trong cac tham hoa ngudi ta cang thay rd vai
tro can thiét cua telehealth, ndi ndOm na la dung hé thong mang dé giap cham soc y té.

5. Viéc khdng di tai khdm diing hen sé gay ra nhing bién ching nguy hiém ndo déi véi
bénh nhan dai thao dwong? Bac si cO loi khuyén nao danh cho cac bénh nhan cua
minh?

Néu duong huyét 6n dinh, khdng ¢ nhiéu bénh di kém va thuong xuyén theo dung chi
dan caa bac si thi cham tré tai kham vai tuan ciing kho xay ra bién ching nguy hiém.
Hién nay bénh nhan van c6 thé lién hé véi bac si qua dién thoai dé duoc tru van. Bac
sT da diéu tri bénh nhan nhiéu nam s& biét rd tinh trang cua ngudi bénh va cho chi dan
thich hop. O nuéc ngoai khi nhing bénh nhan man tinh nhu déi thdo duong, tang
huyét ap di du lich bac si thudng Cap cho ho thudc dai ngay, co khi dén 3 thang hoac
hon, kém theo toa va bénh an dé néu c6 van dé gi cap ciu Xay ra, cac bac si khac c6
thé tham khao.

6. Ngoai viéc dung thuoc, nguoi bj dai thao duong, huyét &p can lam gi dé c6 the gid
duoc dwong huyét va huyet ap luon on dinh?

Doi v6i déi thdo duong va tang huyét ap, ngodi viéc ding thuoc, an uong lanh manh
va luyén tap la thanh phan khong thé thicu trong dieu tri. Tham chi cd nhimg truong
hop khéng can dung thuoc, chi an uong dang va luyén tap dang ciing kiém soat duoc
bénh.

7. Nhiéu bénh nhén ddi thdo dwong So rang kiéng khem dé glu’ duong huyet thi lai so
khong i sirc khée dé chong lai dich COVID-19. Bdc si ¢6 y kién thé nao vé van dé
nay a?

Tur “kiéng khem” khong ding trong diéu tri dai thiao duong. That ra nguoi dai thao
duong (va ngay ca ngudoi khong dai thao duong) ciling nén tranh an nhi¢u nhirng thuc



pham khong tét cho sirc khoe nhu duong tinh luyén, thyc pham chién nhiéu dau md,
an nhiéu muoi, an uong khong di€u do, ding gio.

Dinh dudng dugc khuyén dung cho nguoi déi thdo duong da duoc cac chuyén gia tinh
toan d¢ bo sung day du chat, néu theo dung chi dan thi khong lo suy dinh dudng, giam
dé khang.

8. Theo BAc s7, nhizng mdn thé duc nao phil hop voi nguoi bénh huyet ap, ddi thao
dwong dé co thé tap luyén tai nha, nhat la nhitng noi cé khéng gian hep nhu can ho
chung cu?

Khuyén céo thong thuong vé luyén tap thé duc Ia luyén tap cac mdn thé thao tiéu thu
oxygen nhu chay b, boi 1, di xe dap hodc don gian nhat 1a di bo 30 phat mdi ngay,
t6i thiéu 5 ngay mdi tuan, khdng nghi tap 2 ngay lién tiép, mdi tuan nén tap thém 2 lan
tap tang stc dé khang nhu tap ta, kéo day.

Tuy nhién khuyén cao nay chi phi hop véi nhitng ngudi khong cé nhiéu bién chung,
c6 mdi truong thuan loi dé luyén tap. Néu chay bo & moi truong 6 nhiem, nhiét do cao
con tang nguy co tim mach.

Ngoai ra, nhitng nguoi gia yéu, giam khoi luong co, thodi khdp, suy tim, dot qui can
c6 nhiing che do luyén tap riéng do chuyén gia chi dan.

Piéu quan treng trong luyén tap cé hiéu qua 1a déu din va phu hop véi sirc khoe.

Trong thoi gian cach ly, néu con tré va manh khoe van c6 the nhay day, chay tai chd
(véi doi giay thé thao that tot), leo cau thang, kéo day, tap ta nho, nhay theo diéu
nhac...

Ngu’O’I gia yéu, dau khop, dan tinh mach khong di bo lau duoc, c6 thé chia ra di bo 3
lan mdi ngay, mdi lan 10 phat, trong phong hay ngoai hanh lang nha. D1 b6 sau an
cling giup duong vao té bao co tot hon.

Tap khi cong da duoc nghién ctu la cd két qua tot cho bénh tim mach, dai thao duong

DU luyén tap thé nao thi cling can nhé khong nén ngoi 1au, moi 60 phit can ding day
la vai dong tac thé duc khoang 1-3 phut.

9. Co nhitng nguoi tam Iy chuyén bién xdu di trong miia COVID nay. Di ra dwong thi
han che boi minh la doi tuwong c6 nguy co cao bi lay nhiem bénh. O nha thi cam thay
birc boi trong long. Bac si ¢ giai phap nao gidp tam trang cua ho trg nén tot hon
khong a?

Cau hoi rat hay. Thuong nguoi ta hay chi trong dén suc khoe thé chat ma quén lang
suc khoe vé tinh than

Tap thé duc cho tinh than rat quan trong trong d6 c6 luyén tap dé thich ung véi hoan
canh. Cac nghién cau déu cho thay, khi c6 suy nghi tiéu cyc, lo au, tac gian cing
thang,... co thé sé tiét ra cAc hormone lam giam sirc dé khang cua co thé.



Nén chuyén huéng sang suy nghi tich cyc, huéng dén cong dong, thi du: toi may mén
vi hién chua bi nhiém COVID, tdi cach ly dé khong bi nhiem bénh, tir 46 khong lay
lan cho gia dinh va cong dong.

Ngoai ra, dé tranh cing thang trong hoan canh ¢6 qué nhiéu diéu dé lo lang, phuong
phap don gian, hiéu qua da va dang dugc nghién cau nhiéu hién nay 1a “thién”, don
gian hon 1a “tinh thirc trong cdng viéc” thi du khi ndu an chi cham cha dén viéc nau an,
khi di bo chi chd tdm vao viéc di bo. Ngua du giac tir 6-8 tiéng mdi ngay ciing giup
chéng stress va ting cuong hé mién dich.

Tuy nhién cling tuy tinh cach tu’ng ngudi. Ngudi hudng ngoai s& kho chiu nhiéu hon
khi phai séng mot minh, thi ¢ thé goi dién thoai tham hoi ban be, con chau; nguoi
huéng ndi c¢d thé nhan dip nay “sdng cham hon” viét nhat ky, doc sach, nghe nhac,

don dep lai ta sach, ti 4o, cin bép...

10. Miia nay it ra ngodi, nguwoi ddi thdo dwong khdng cd nhiéu rau xanh, co thé thay
thé bang cach nao dé duy tri dwong huyét on dinh, thua bac si?

Rau xanh 1a nguon bo sung chat xo va vitamin, c6 thé thay thé bang nguon chat xo
Iong hay hat nhu hat chia, hat lanh (flax seed). Can Iuu y khi dung cac loai hat nay
phai uong nhicu nudc. Bo sung vitamin bang cach uong vién da sinh to moi ngay.

11. Cugc song xao trgn, khdng thé tap thé duc, thicu rau xanh, tréi cay, cong vdi tam
y lo lang, bic boi khien chi so duwong huyet cua rat nhieu bénh nhan hic nay cao hon
muC binh thuong nhiéu, bdc si co thé cho vai loi khuyén vang giup nguoi dai thdao
dwong vurot qua giai dogn nhay cam nay ma bénh khong tré ngng?

V& bénh dai thiao duong: an udng theo dung chi dan cua bac si, luyen tap phu hop vai
suc khoe, suy nghi tich cuc, ngu du giac, udng nudc day du, bo céc thdi quen co hai
nhu hat thudc.

Tranh xa nguon lay, vé sinh co thé va méi truong song.

Uong thude theo dling chi dan trong toa, néu cd thac mac lién hé ngay véi bac si diéu
tri. Khong tu y thay doi toa thuoc.

12. Dau hiéu nao, Mitc dwong huyét do tai nha t}uéi sang la bao nhiéu thi nguoi bénh
dai thao duong phdi den bénh vién kham ngay de phong ngua bien ching?

Puong huyét doi khoang 90-110 mg/dL (5.0 mmol/L-6.1 mmol/L) ,sau an <180
mg/dL (10 mmol/L) 1a dat muc tiéu.

Ngudi gia nhét 1a ¢ nhieu bénh di kem c6 thé néi long mitc duong huyétt lic doi dén
140 mg/dL (7.8 mmol/L) va sau an den < 200 mg/dL (11.0 mmol/L)

Céc dau hiéu bénh tro ndng la: mét, uong nhiéu tiéu nhicu, sut can va khi c6 cac dau
hi¢u cua bénh méi xuat hién nhu sot, dau hong, ho, khd tho ...nén lién hé ngay bac si
hodc dén kham tai co so'y t€ gan nhat./.



