SR50N00 BHOE

BENH VIEN PAI HOC Y DUGC TP. HO CHi MINH

\ I \
NHUNG PIEU CAN BIET
\ VE UNG THU CO T CUNG

@M 561 16 TRONG THE THAO § NHUNG VAN BE THUONG GAP
)V Zhe M TRONG THOI KY HAU SAN

alp} ?)lab.



NGND GS TS BS.
Nguyén Binh Héi
Giam doc dau tién

sO 46

BENH VIEN PAI HOC Y DUGC TP. HO CHI MINH

Bénh vién Dai hoc Y Ducc TP. H& Chi Minh truc thuée Dai hoc Y Duoc TP. Ho Chi
Minh, dugc xay dyng trén mé hinh tién tién coa sy két hop Trusng — Vién trong
digu fri, dao tgo va nghién ciu y hoc, & noi héi ty hon 1.000 thay thusc gom cac
Gido su, Tién s7, Thac si, Bac si la giang vién Dai hoc Y Duge TP. Ho Chi Minh.

BAN GIAM POC

PGS TS BS.
Nguyén Hoang Béac

Tré thanh bénh
vién dai hoc déan
dau Viet Nam va
dat chudn quéc t&

.l.

HOAT BONG THEO MO HINH TIEN TIEN CUA SU KET HOP TRU’ONG

PGS TS BS.
Nguyén Hoang Pinh

PGS TS BS.
Nguyén Minh Anh

GIA TRI
cOT LOI

Tién phong
Thau hiéu

Chuéan muc
An toan

Mang dén gidi
phép cham séc sic
khoe 18i uu bang sy
tich hop gita digu

tri, nghién ciu va
dao tao

VIEN.

BENH VIEN PAI HOC Y DUOC TP. HO CHi MINH LUON BDUQC SU THAM VAN THU’ONG XUYEN VE
CHUYEN MON CUA CAC THAY, CO CO NHIEU NAM KINH NGHIEM THUQC NHIEU LINH VUC NHU:

GS TS BS. Pang Van Phuéc
Chuyén khoa Tim mach

PGS TS BS. Pham Tho Tuén Anh
Chuyén khoa Ngogi Long nguc - Tim mach
PGS TS BS. Lé Thi Tuyét Lan
Chuyén khoa Hé hép

TS BS. Than Ha Ngoc Thé
Chuyén khoa Lao khoa

ThS BS. Lé Thi Kiéu Dung
Chuyén khoa Sén phy khoa

GS TS BS. Truong Quang Binh
Cho tich Hoi dong Khoa hoc Bénh vién
GS TS BS. Nguyén Sao Trung
Chuyén khoa Gidi phau bénh
PGS TS BS. Bui Hiu Hoang
Chuyén khoa Néi tiéu héa
TS BS. Poan Thi Phuong Thao
Chuyén khoa Gidi phau bénh

BS CKIl. Lé Minh
Chuyén khoa Than kinh

GS TS BS. Nguyén Thanh Bao
Chuyén khoa Vi sinh

GS TS BS. Tran Ngoc Sinh
Chuyén khoa Tiét niéu

PGS TS BS. Do Trong Hai
Chuyén khoa Ngoai tiéu héa

TS BS. Lé Hou Thién Bién
Chuyén khoa Hbi sic cép ciu
BS CKIl. Hoang Thi Mai Hién
Chuyén khoa Ung Budu

ThS BS. Duong Phuéc Hung
Chuyén khoa Ngoai téng quat
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POT TU TRONG THE THAO

PGS TS BS. Lé Minh Khéi - Pon vi Hinh anh Tim mach

GIGI THIEU

Dot tu trong thé thao khong
phai la mét van dé mai xuat
hién. Tuy nhién, trong nhing
nam gan day, phong trao thé
duc thé thao chay bd dugc
phat trién rdm rd trong toan
quéc, cung vai d6 la su san
¢6 cla cac phuong tién théng

tin dai ching ma van dé nay
cang tr& nén néng hon bao
gid hét. Nhat la sau moi giai
chay, néu c6 moét van déng
vién bi guc nga hoac doét tu
thi truyén théng lai mét lan
néng s6t vaGi nhiéu y kién trai
chiéu. Nguyén nhan thudng
gap gay doét ti ¢ van doéng
vién tré trong cdc moén thi dau

la bénh ly tim mach, nhat la
cac nguyén nhan bam sinh.
Tuy vay, viéc si dung cac
hoat chat nhu corticoid, cac
hormone peptide va cac chat
kich thich ciing cé nguy co
lam tang bénh tim mac phai &
cac van dong vién tré va trung
nién. Nguagc lai, dot ti & van
déng vién 16n tudi lai thudng
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l[a hau qua cha bénh mach
vanh do xo v{a.

NGUYEN NHAN

Gan nhu tuyét dai da s6 cac
trudng dét ti trong thé thao
la do nguyén nhan tim mach
(Bang 1). Cac truong hogp
“ngat xiu” dan dén dot tu
trong cac mén thé thao suc
bén, nhu chay bd chang han,
con ¢6 thé do nhiéu nguyén
nhan khac nhu séc nhiét,
kiét suc, r6i loan dién giai, ha
huyét ap tu thé do gian mach
va mat nudc.

Cac nghién cdu giai phau tu
thi & nhiing truong hgp dot tu
trong thé thao ghi nhan nam
gidi thudng bi hon nir gidi (co6

nghién ctu ghi nhan cao hon
gap 6 lan) va cac bénh ly tim
mach bdm sinh thudng gap
nhat la bénh co tim phi dai c6
tdc nghén, bat thudng bam
sinh mach vanh, loan san that
phai gay loan nhip va moét s6
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bénh vé dan truyén than kinh
trong tim khac. Ngoai ra, viéc
st dung cac chat kich thich
cam hodc khong bi cam trong
thé thao cling c6 thé gay réi
loan nhip c6 thé dan dén doét
tur.




Giai chay ky niém } nGm ngay thanh lap
Bénh vién Pai hoc Y Duoc TPHCM
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Bang 1. Cac nguyén nhan thudng gap gay dot tir trong thé thao

Tim c6 cau tric bat thuong

Tim ¢6 cdu tric binh thuéng

Nguyén nhan khac

Bénh co tim phi dai tdc nghén
Bénh ca tim gian

Bat thudng mach vanh bam
sinh

Phi dai that trai
Bénh mach vanh do xa viia
Bénh co tim x6p

Loan san that phai gay loan
nhip

Bénh déng mach chu
Hep déng mach cht bdm sinh
Savan haila

Sau phau thuat cac bénh tim
bam sinh

Ho6i ching Wolff-Parkinson-
White

Ho6i ching QT kéo dai bam
sinh

H6i ching QT kéo dai mac
phai

Ho6i chung Brugada Nghén
dan truyén nhi that

Nhip nhanh thit da 6 do
cuong adrenaline

Hoi chiing QT ngan

Hoi chiing tai cuc sém
Rung that vé can

Bénh kénh natri hén hgp
Tinh dién do méi trudng

St dung chat kich thich

St dung steroid trong body
building

Ngung tim do va cham
(Commotio cordis)

V& dong mach cha

Viém co tim

Vi trudng hop ngat va dot
tl trong cdc mon thé thao
stic bén nhu chay bo, Séng
Khoe sé co bai riéng vao so6
47.
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POl TUONG €O NGUY €O BOT nhiing dau hiéu gai y. Ngay ca
TU KHI CHOI THE THAO nhiing trudng hop van dong

vién thanh tich cao nhu cau
Khéng phai trudng hop <6  thg bong dé, cau tha bong ré,
nguy cg dét tir nao ciing c6 du da duoc kiém tra stc khode

truéc khi tham gia chuong
trinh huan luyén va thi dau
dinh cao van xuat hién ngat
xiu hodc dot t& néu khong
dugc cap ctu kip thoi va diang
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cach. Tuy vay, c6 moét s6 gai y
dé giup mét ngudi trudc khi
hodc ngay khi da tap luyén thé
thao quyét dinh ban than co
nén dugc kham va tu van badi
bac si chuyén khoa hay khéng.

- Nhitng ngudi ma nhiing
ngudi trong gia dinh, dac biét
la nhiing ngudi c6 quan hé
truc ti€p (cha, me, anh, chi,
em) hoac xa hon la 6ng ba,
cO, di, chu, bac bi dot ti. Cho
du dét t trong luc choi thé
thao, hoat dong gang suc
khac hoac tham chi khi nghi
ngoi thi nguy ca cling sé cao
hon so v&i ngudsi khéng cé
tién can dot ti trong gia dinh.
Cac trudng hop nay cé thé co
nguyén nhan la cac bénh tim
di truyén nhu bénh co tim

———
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phi dai tic nghén, bénh ly
dan truyén trong tim (cac hoi
chung QT kéo dai, hdi chung
Brugada) hoac bénh ly dong
mach chu (hoi chiing Marfan
hay hoi chiing ngudi vugn).

- Ngudi c6 anh chi em mac
bénh tim bam sinh da dugc
chan doan hay ban than bi
bénh tim bam sinh cho du da
dugc phau thuat hay can thiép
stfa ch(ta. Cac phau thuat trong
tim bao gid cling c6 thé dé lai
seo, cho du d6 [a mét cudc moé
don gidn nhu va thong lién nhi
hay phtc tap hon la Tu ching
Fallot. Seo nay la tién dé dé
xuat hién cac réi loan nhip tim.

- VGi nhiing ngudi tham gia
thé thao khéng con tré niia
vi du sau 45 tudi thi phai hét
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stc luu y dén bénh ly déng
mach vanh do xa vira. Nhing
nguai c6 ngudi than bi nhoi
mau cd tim thi nguy co cao
hon. Nhiing ngudi c6 bénh ly
chuyén héa mé (r6i loan mé&
mau), dai thdo dudng, bénh
than man, tang huyét ap déu
c¢d nguy co cao mac bénh
mach vanh. Bénh mach vanh
c6 thé dan dén nhéi mau co
tim cdp khi bi kich thich thé
chat lan tinh than nhu trong
mot cudc dua hay thi dau
gang suc.

- Nhiing ngudi hay bi danh
trong nguc, choang vang
ciing ¢6 nguy cd mac bénh
tim mach tiém an can phai
dugc loai trir trudc khi quyét
dinh tham gia mét moén thé
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thao doi hoi gang suic cao dé
nao do, vi du nhu chay bé.

CHAN DOAN NGUYEN NHAN CO
THE GAY POT TU

Chédn doan dugc trinh bay &
day la chan doan nhimng nguai
cb yéu té nguy co gay dot tu.
Mot khi bién cé da xay ra thi
chan doan khéng con mang y
nghia nhiéu cho ban than nan
nhan. V&i nhiing ngudi thudc
nhom doi tuong cd nguy co
cao nhu da dugc trinh bay &
trén thi can phai dugc tham
kham chuyén khoa.

Khdm lam sang: Bac si sé
hoi can ké vé biéu hién bénh
trong gia dinh va cac ddu hiéu
hay triéu ching clda ngudi
dugc kham tam soat. Dua trén

nhlng théng tin Iam sang nay
ma béc si c6 thé so bd dinh
hudng nguy co, nguyén nhan
dé c6 thé dua ra nhiing chi
dinh khdo sat chuyén sau phu
hap. Vi du, mot ngudi co chiéu
cao qua khg, tay chan long
khong, cé léch veo cot séng
hodc thém tat khiuc xa & mat
thi chac chan phai khdo sat
doéng mach chi vi ngudi nay
c6 nguy cd bénh Marfan gay
phinh géc dong mach cha.

Do dién tim (dién tam dé): La
ky thuat san c6 & hau hét cac
€O sG y té va ré tién. bién tim
c6 thé phat hién dugc nhing
r6i loan nhip hién c6 hodc
tiém tang. Néu nghi ngd, bac
si c6 thé cho do dién tdm d6
Holter kéo dai trong 24 git dé

phat hién nhing réi loan nhip
khéng thudng xuyén xuat
hién trong ngay.

Siéu am tim: Pay la phuong
phap chan doan khéng xam
nhap cé gia tri hang dau trong
chan doan cac bénh tim mach.
Siéu am tim c6 thé phat hién
dugc bénh co tim phi dai tac
nghén la nguyén nhan hang
dau gay dot tu trong thé thao.
Siéu am cing c6 thé phat
hién nhiéu nguyén nhan khac
trong Bang 1 nhu bénh co tim
gian, bénh van tim, bénh ly
doéng mach chu va cac bénh
tim bam sinh cling nhu danh
gia dugc chuc nang tim.

Chup cdt I6p vi tinh (MSCT):
DPay la ky thuat chan doén




hinh &nh quan trong c6 thé
phéat hién dugc bat thuong
déng mach vanh bam sinh,
mac phai, cac bénh ly cla
mach mau ngoai tim, dac biét
la cdu trdc dong mach cha.

Chup mach sé xé6a nén (DSA):
La ky thuat chuyén sau trong
tim mach can thiép cé vai tro
quan trong nhat trong chan
doan va diéu tri bénh ly dong
mach vanh do xo v(ra.

Chup céng hudng tuar (MRI):
La ky thuat chuyén sau, cé giad
tri quan trong trong danh gia
bénh ly co tim va chuc nang
tim. Tuy vay, ky thuat MSCT
hay MRI tim chi dugc chi dinh

bai bac si chuyén khoa sau khi
tham kham va thuc hién cac
xét nghiém ca ban nai trén.

Xét nghiém di truyén hay
chuyén héa cao cdp: Mot
s6 bénh tim c6 tinh chat di
truyén co6 thé dugc phat hién
bang phan tich gene. Khao sat
di truyén co6 tac dung khong
chi cho chinh ngudi bénh ma
con co ich cho ca nhitng thanh
vién trong gia dinh hién tai va
tuang lai.

BIEU TRI PHONG NGUA BOT TU

Trudc day, khi phat hién mot
ngudi c6 cac bénh ly c6 thé
dan dén dot tu, thudng cac

KIEN THUC Y KHOA ’
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bac si sé khuyén bénh nhan
khéng nén tham gia thé thao.
Tuy nhién, gan day quan niém
nay co thay déi. Viec quyét
dinh tham gia thé thao hay
khong la su théng nhat gilta
thay thu6c va bénh nhan. Thay
thudc cung cap tat ca nhiing
thong tin can thiét, nhing
nguy co ¢é thé co, muic d6 cda
nguy co nay cao hay thap dé
bénh nhan quyét dinh. Mét s6
diéu tri c6 thé duoc ap dung
nham gidm thiéu nguy co dot
ta:

- Bat may tao nhip & nhiing
bénh nhan c6 bénh co tim phi
dai tdc nghén, mét s6 bénh ly
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gay roi loan nhip tim. Mot s6
bénh réi loan nhip tim ¢6 thé
dugc diéu tri triét dé bang
can thiép cat d6t duong dan
truyén bang séng cao tan.

- Cac bénh tim cau tric nhu
tim bam sinh, bénh van tim,
bénh déng mach chu co6 thé
dugc phau thuat hoac can
thiép diéu tri thanh cong.

- M6t s6 bénh nhan c6 thé
phai diéu tri ndi khoa su6t doi
dé tranh bién c6 dot tu.

- Diéu tri cac yéu t6 nguy cg
cla bénh mach vanh nhu béo
phi, dai thdo dudng. Thé thao
lai [a mot trong nhiing bién
phap quan trong trong liéu
phap diéu tri nay.

- Nhing ngudi c6 bénh mach
vanh chac chan phai dugc

danh gia nguy co can trong
va dugc diéu tri theo dung
khuyén cao.

Nhing diéu tri nay dugc xem
la nhitng diéu tri rat chuyén
sau do vay can phai dugc cac
bac si chuyén khoa lanh nghé
thuc hién va tu van. Ngudi
bénh tuyét doi khéng nghe
theo nhiing quang cao trén
mang internet dé tranh tién
mat, tat mang, tham chi mat
ludn ca tinh mang.

LOI KET

Dot ti trong thé thao la van
dé dugc quan tam tu rat lau
va ngay cang thu hut sy chu
y cla cdéng dong. DU thuc
hién nhitng chuong trinh tam
soat rat nghiém ngat thi bién
c6 nay van khong dugc loai
bd hoan toan. Tuy vay, y thuc

dugc tam quan trong cutia van
dé va biét dugc nhiing nguyén
nhan, yéu té nguy ca, dau hiéu
canh bdo sé giup moi ngudi c6
dugc nhiing tam soat, tham
kham phu hop. Diéu nay sé
lam gidm rat nhiéu bién co
chét nguai néi trén.

Bén canh viéc tam soat thi mot
ché d6 tap luyén via phai,
tang cudng doé mot cach kién
nhan theo thoi gian va lang
nghe co thé la nhiing phuong
cach quan trong lam gidm
chan thuong, gidm bién c6
trong thé thao. Muc tiéu cao
nhat cha thé duc thé thao la
dé c6 mét stic khde thé chat
va tinh than chd khéng phai
la cudc dua dén cac danh hiéu
ca nhan dé réi phai danh déi
bang nhiing cai gia qua dat.
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VAT LY TRI LIEU
Cho bénh nhan phu bach huyét

CN. Nguyén Thj Hong Sudng - CN. Nguyén Thanh Ty

Hé théng bach huyét la mét
phan clia hé théng mién dich
trong co thé, chiic nang cua
hé bach huyét b6 sung cho
cac chic nang clla mau, giup
diéu chinh su can bang chat
ldng trong co thé va loc mam
bénh khdéi mau. Hé théng
bach huyét bao gom:

- Hach bach huyét la nhiing
tuyén nho nam doc theo
mach bach huyét, hién dién &
nhiéu bd phan trén co thé nhu
vling c6, nach, nguc, bung va
ben.

Ngudn: Sach gido khoa
vé bach huyét ciia giso sw
Michael Foldi xuat ban
ngay 01/01/2003

Nguén: Tap chi Bach huyét
hoc, thang 6 nam 2022, Hiép
héi Bach huyet Quoc te

Khoa Phuc héi chic ning

- Dich bach huyét chua
protein, mudi va nudc cling
nhu céac té bao bach cau gilup
ch6ng nhiém trung.

- Cac thanh phan lién quan
dén bach huyét: tuyén uc, tuy
xuong, la lach, amidan, mang
Payer (& thanh ruét non).

Phu bach huyét |a su tich tu
chat 16ng trong cac mé mém
cla ca thé do hé théng bach
huyét bi tén thuong hoac bi
tdc nghén dan dén kha nang
dan luu bach huyét bi suy

gidm. Tinh trang nay thudng
xay ra & canh tay hodc chan,
nhung cling c6 thé xdy ra &
mat, c6, than, bung hodc bé
phan sinh duc.

- Phl bach huyét thuong kéo
dai, c6 thé dién ti€n nang, gay
ra cac van dé nghiém trong.
Day la ly do tai sao ngudi bénh
c6 phu bach huyét can dugc
can thiép s6m va theo déi can
than.

- Phu bach huyét dugc phan
loai la nguyén phat hodac thu

Phu bach huyét thi phat

Nguén: Gido sw Bach huyét hoc Oliver
Giiltig, Aschaffenburg, Dirc
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phat. Phu bach huyét nguyén
phat hiém gap vai tilé 0,001%,
thuong do dét bién gen dan
dén su kém phat trién cua
mach bach huyét va giam kha
nang dan luu bach huyét. Phu
bach huyét thit phéat phé bién
hon véi ti 1é 0,1%.

Cac nguyén nhan phu bach
huyét thi phat thuong gap

- Hau qua clia ung thu va cac
bién phap can thiép diéu tri
bénh ac tinh nhu xa tri, phau
thuat loai bd khéi u trong do
c6 béc tach hach bach huyét
dé ngan nguia di can.

- Bénh giun chi.

- Nhiém trung lam tén thuong
md xung quanh hodc gay seo.

- Cac tinh trang suic khée khac:
bénh tim mach, viém khép.

- Chan thuong hodc chan
thuong & moét vung nhat dinh
trén co thé.

-Tang bach cau do bénh bach
cau.

- Béo phi.

- Suy van tinh mach tién trién,
thuyén tac tinh mach sau.

Dau hiéu nhan biét phu
bach huyét

- Sung & canh tay hodc chan.
C6 thé xuat hién sung 6 mét
phan hay toan bo chi, c6 thé
xay ra & mot bén hoac ca hai
bén.

- Cdm thdy nang né va dau
nhuc tay chan.

Hach bach huy8t <d

Tuyén érc

Ong phil clia bach
huyét

Mhil trip rudt
non

- Di cdm & chi bi anh hudng
nhu cdm giac nhu kim cham,
nong rat.

- Gidm kha ndng van dong va
tam van déng cua cac chi bi
anh huéng.

- Pau va khé chiu & dau khép.
- Thay d6i mau sac da, nhiét
dd vi du nhumén dé va s am
vung chi anh huéng.

- D8i mau & mong tay.

- Nhiém trung tai phat & chi
phu né.

- Da cuiing, day hoac cang.

- C4c triéu ching c6 thé ting
lén khi thoi tiét am ap, trong
thagi ky kinh nguyét va phu

12 | www.bvdaihoc.com.vn BVDHYD

Gng long ngye

Céc hych bach huyét
ben

thudc vao tu thé cla ngudi
bénh do duy tri tu thé qua lau.

- C4c triéu chung & rudt bao
gém: chudng bung, tiéu chady
va khéong dung nap thuc an
béo.

Cac giai doan phu bach
huyét

- Giai doan 1: c6 nguy co bi
phu bach huyét nhung khéng
6 triéu chung.

- Giai doan 2: c6 tinh trang
sung nhe va dau nhan I6m,
su sung phu cé thé gidm khi
nang cao chi thé hodc mang
vé ap luc.

- Giai doan 3: c6 su sung phu
dang ké khéng giam khi nang
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cao chi thé hodc mang vé ap
luc. G cudi giai doan nay chi
thé c6 thé biéu hién su gia
tang mé md& duéi da, xo hda
da.

- Giai doan 4: la giai doan
nghiém trong nhat ctia bénh
phu bach huyét. Chi thé sung
tdy nghiém trong, tich tu
nhiéu dich, xa hoa va day da
lén dang ké.

Piéu tri phu bach huyét

Cac phuong phap diéu tri
phu bach huyét phé bién bao
gém:

- Vat ly tri liéu: dan luu bach
huyét bang tay, liéu phap
gidm phu toan dién, nén khi
ngat quang.

- Phau thuat: dugc xem xét
néu khéng thé kiém soat dugc
tinh trang phu bach huyét
bang cac bién phap Vat ly tri
liéu. Cac phuong phap phau
thuat bao gobm: bac cau bach

Giai doan 2

=

Giai doan phu bach huyét

Ngudn: Physiopedia

huyét, chuyén hach hoac hut
ma&.

Vatly tri liéu trong phu bach
huyét

- Dan luu bach huyét bang
tay (MLD - manual lymphatic
drainage): Pay la ky thuat
bang tay dugc thuc hién
b&i chuyén gia vé phu bach
huyét, dan luu chat long du
thira & vung bi phu theo hé
th6ng bach mach tur dé gitup
giam phu.

- Nén khi ngdt quang
(IPC - intermittent pneumatic
compression). Phuong phap
diéu tri nay la mot hinh thic
nén st dung mét thiét bi chua
day khong khi, sau d6 xa hai
va bom hai lap lai (nhu may
do huyét ap) dé di chuyén
chat long du thira ra khoi khu
vuc bi dnh huéng.

- Quan o ap luc: nhing
chuyén gia vé phu bach huyét

Giai doan 3

KIEN THUC Y KHOA ’
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Giai doan 4

TR

sé do cho ngudi bénh loai
quan ao nén vura van. Khi phu
bach huyét dugc giam nhiéu
nhat c6 thé thi quan do ap luc
dugc sir dung dé giup kiém
soat phu.

-Liéuphapgiam phutoandién
(CDT - complete decongestive
therapy):

* Phuong phap diéu tri nay
cling do cac chuyén gia phu
bach huyét thuc hién, bao
gém cham séc da, dan luu
bach huyét bang tay, bang
ép, cac bai tap van déng va
nang cao phan chi thé bi
phu

» Liéu phap gidm phu toan
dién dugc thuc hién hang
ngay dé giam thé tich dich
cang nhiéu cang tét va cé
thé mat vai tuan, gitp cai
thién chat lugng cudc séng,
tam van doéng khép, dong
thai giam dau va tinh trang
phu
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Giso su Bach huyét hoc
D

* Liéu phap bao gobm hai
giai doan:

°Pha I: dac trung bdi cham
soc da, dan luu bach huyét
bang tay, cé hoac khong
kém si dung mdy nén khi
ngat quang dé tang day
dich, sau do la bang nén
nhiéu I6p, nham muc dich
cai thién thé tich phu bach
huyét

° Pha II: dac trung bdi viéc
mac quan do cham séc da
va nén, bao gobm tat hoac
ong tay 4o c6 do co gian
thap, nham tranh céac bién
ching va duy tri két qua
dat dugc trong giai doan |

» Tang hoat déng thé chat
trong va sau khi diéu tri
gidm phu giup cdi thién kha
nang gang suUc cla ngudi
bénh sau ung thu, mang lai
nhiing thay déi tich cuc dén
chic nang thé chat, tram

Trudc va sau diéu tri

=7

Chuyén vién vat Iy tri liéu Nguyén Thanh T,
Oliver Giiltig, Aschaffenburg, Bénh vién Pai hoc Y Dugc TP. Ho Chi Minh

cam, réi loan giac ngu, mét
modi va cac suy giam chuc
nang khac.

Quan ly phu né

- Phong ngtia nhiém tring
vung phu né.

- Ché dd an udng hagp ly dé
gidm tinh trang tich nuéc.

- Tranh chan thuong, nhiém
trung, giadi phau.

-Tu bang ép va st dung quan
aonén.

- Kiém soat can nang.

-Tranh moi vét thuong nho nhu
tiém & vung bi anh huéng.

- Khong do huyét ap & chi bi
anh huéng.

- Tuan tha chat ché vé nén
dé gidam dau va phu. Ngoai
ra, tinh trang khé da va nguda
cing can dugc cham séc.
Néu c6 tén thuong da, tat ca
ngudi bénh nén dugc ngudi
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Chuyén vién Vit ly tri liéu
chuyén veé bach huyeét hoc
Peter Wormann, Hanau, Pirc

c6 chuyén mon cham soc vét
thuong danh gia.

- C6 gang s dung chi bi anh
hudng mét cach binh thudng
trong sinh hoat.

- Khéng tdm nudc néng (tang
phu né), chi c6 thé tam nudc
lanh.

- Khéng deo bang, trang suc,
doé 16t hodc quan ao qua chat
& bén bi anh huéng.

Loi khuyén

- Phli bach huyét la mét tinh
trang néu dugc quan ly tot sé
khéng gay ra cac bién ching
nghiém trong. Khi cé nhiing
triéu chung goi y, ngudi bénh
nén dén bénh vién dé dugc
danh gia, can thiép diéu tri
sdm va toan dién dé du phong
cac bién chiing ciing nhu dam
bao chat lugng cuéc song.

- Trong qua trinh diéu tri,
ngudi bénh nén duy tri thoi



quen van déng thé chat méi
ngay dé dam bao stic bén tim
phdi luén trong trang thai tot.

Phuc héi chiic nang & Bénh
vién Pai hoc Y Dugc Thanh
phé Hd Chi Minh

- Khoa Phuc héi chiic nang
- Bénh vién DPai hoc Y Dugc
Thanh phé H6 Chi Minh da
trién khai diéu tri Phuc héi
chic nang cho ngudi bénh
phu bach huyét tir nam 2023.
Dé dang ky tu van, kham, diéu
tri phuc héi chic nang cho
ngudi bénh phu bach huyét
& bénh vién. Ngugi bénh can
dang ky kham Phuc héi chrc
nang (phong 85), bac si va
chuyén vién Vat ly tri liéu sé
tham kham, luong gid, xay

dung chuong trinh Phuc héi
chuc nang phu hgp véi nguai
bénh.

- Thong thuong sé diéu tri
bang cach dan luu bang tay,
bang ép, hudng dan cach
cham séc da, cach van déng
dé tang luu théng hé bach
huyét, cach quan ly bo phan
bi phti, cdch mac quan &o phu
hop, gido duc cho ngudi bénh
va ngudi nha hiéu dang vé
bénh phu bach huyét.

- Giai doan diéu tri bao gom 2
giai doan: chuyén sau va bdo
tén. Thai gian diéu tri chuyén
sau trung binh tur 2 dén 6 tuan
tuy thudéc vao muc d6 sung
phu cda bénh nhan. Ky thuat
sé dugc ap dung nhu dan luu

KIEN THUC Y KHOA "‘)
bang tay, bang ép va két hop
vGi tap thé duc tich cuc nang
cao suc khoé thé chat ké ca
chi thé sung phu. Sau khoang
thai gian diéu tri nay, khi bac
si va ky thuat vién tdi lugng
gid va nhan thay kich thuéc
bé phan phu da gidm déng
ké thi ké ti€p sé dén giai doan
bdo ton. Trong giai doan tiép
theo nay, chuyén vién sé gido
duc va tu van cach tu quan
ly chi phu tai nha dung cach
bang cach tu dan luu bang tay
va deo v& ap luc.

- Nguai bénh nén téi kham lai
phuc héi chiic nang dé bac si
khi c6 dau hiéu bat thudng
xay ra dé dugc tu van va ho
tro kip thoi.
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NHUNG PIEU CANBIET
vé ung thu ¢é 1o cung

ThS PD. Hé Thj Thiy Hang - Khoa Phy san

Tai Viét Nam, theo ghi nhan
ung thu nam 2020 c6 hon
4.000 ca mac mdi va c6 gan
3.000 ca tU vong vi ung thu
6 ti cung. Pay la mét trong
nhiing ung thu hay gap & n{
gidi, chiém khoang 12% trong
tat ca cac ung thu & nl gidi va
la nguyén nhan gay tu vong
thd hai sau ung thu vu. Trung
binh mbi ngay, Viét Nam c¢6
khoang 14 phu nit méac bénh
va 7 phu ni t vong do ung
thu ¢6 tir cung. Theo uéc tinh,
vao nam 2025, s6 phu n{ ta
vong hang nam do ung thu cé
tlf cung sé tang Ién hon 4.000

truong hop néu khong cé giai
phap hiéu qua cho thuc trang
nay.

1. Nguyén nhan gay ung thu
8 tl cung

Nhiéu nghién ciu cho thay,
nhiém virus gy u nhu & ngudi
(human papillomavirus-HPV)
la nguyén nhan hang dau gay
ung thu cé t&r cung. C6 dén
90-100% trudng hgp ung thu
6 tl cung c6 HPV duong tinh.
Mac du c6 t&i hon 200 tip HPV
khac nhau, nhung chi khodng
40 tip lay nhiém & dudng sinh
duc va it nhat 15 tip lién quan

dén ung thu. Cac tip 16, 18,
45, 56 thudng c6 lién quan vdi
cac tén thuang loan san nang
va ung thu ¢é t&r cung xam
nhap. HPV tip 18 ¢4 lién quan
véi ung thu biéu mé tuyén va
ung thu biéu mé kém biét hoa
6 tl cung cling nhu ty 1& di
can hach va kha ndng tai phat
clia bénh. Cac nghién ctiu cho
thay HPV nhom 16 lién quan
véi ung thu biéu mé vay siing
hoa c6 ty |é tai phat thap hon.

2. Yéu té nguy co nhiém HPV
« Nhiéu ban tinh

+ Hoat dong tinh duc sé6m

CAC YEU TO NGUY CO GAY UNG THU ¢cO TU CUNG
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+ Quan hé tinh duc khéng an
toan va&i ngudi bénh

- Tiép xUc tay miéng vGi co
quan sinh duc da nhiém HPV

« SU dung chung dé ca nhan
vGi ngudi bi nhiém HPV

« Hé thong mién dich suy yéu
« Hut thuoc 14

3. Triéu chiing ctia ung thu
8 tif cung

Ung thu ¢8 ti cung giai doan
sdm c6 thé khong co triéu
chung. Khi cac triéu chiing xay
ra, cac triéu ching dé thudng
bao gom chdy mau am dao
bat thuong, thudng xay ra sau
khi giao hop, cling c6 thé xay
ra tu phat ngoai cac ky kinh
nguyét. Cac trudng hgp ung
thu nang hon c6 thé gay ra
tinh trang dich am dao c6 mui
hoi hoac dau vung chau. Ung
thu khi lan réng hon nia cé

KIEN THUC Y KHOA '
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thé gy ra tdc nghén hé tiét

niéu, dau lung, va sung chan

do tic tinh mach hoac bach
huyét.

4. Chan doan ung thu cé ti
cung

Xét nghiém Papanicolaou (té
bao hoc cé tir cung)

Xét nghiém nay con thuong
dugc goi vai tén rat ngan la
Pap test. Bénh pham duoc lay
tur 6 ti cung cia bénh nhan
ngoai ky hanh kinh. Pay Ila
thu thuat dugc cac bac si san
phu khoa thuc hién bang cach
dung ban chai nhé quét nhe
& ¢ tir cung va vung phu can
dé thu thap cac té bao. Bénh
pham sé dugc cac nha té bao
hoc doc dugi kinh hién vi dé
phat hién cac thay déi bat
thuong cla té bao nhu tén
thuong tién ung thu va ung
thu.

TRIEU CHUNG CUA UNG THU CO TU CUNG

e

DAU LUNG

cHAY MAU AMBAD
BAT THUBING

&> ; O g
_fi"\. B
o
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Pain during sex

oau VNG cHAU
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Thc HoHEM HE
Trérnzfu
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Soi ¢é tir cung

Tha thuat soi ¢6 t&r cung la
moét tham kham nham khao
sat ky cang hon vung ¢6 ti
cung. Cac bac si phu khoa sé
st dung moét dung cu dac biét
dé phéng dai viing khao sét.
Dung cu nay cling dung dé
khdo sat cd am ho va am dao.

Soi ¢6 ti cung thudng dugc
chi dinh khi Pap test ggi y c6
bat thuong. Trong trudng hop
soi ¢6 tl cung c6 bat thudng
thi bac si thuc hién tha thuat
c6 thé trao d6i vGi bénh nhan
va ngudi nha dé thuc hién
sinh thiét néu can.

Soi ¢6 tir cung (Ngudn: Mayo Clinic)

Sinh thiét c6 tir cung

Sinh thiét c6 ti cung la mot ky
thuat tach lay madu mé nhé &
c6tlrcung dé kiém trava danh
gid tinh trang bat thuong
clng nhu phat hién sém cac
bi€éu hién cda tién ung thu
hoac ung thu héa. Sinh thiét
6 tl cung dugc yéu cau néu
chan doan khéng chac chan
va nghi ng& ung thu xam lan.

Siéu am phu khoa

Siéu am c6 thé thuc hién qua
dudng bung hodc qua dudng
am dao bang dau do dac biét.
Siéu am c6 khd nang phat hién
cac khéi u, di can hach chau,

18 | www.bvdaihoc.com.vn BVDHYD

hach 8 bung, cac tén thuong.
Siéu am qua dudng am dao
hay qua truc trang cho phép
nhin ré cac tén thuong xam
I&n, kich thudc cua cac tén
thuong, dich 6 bung.

Chup cadt Iép vi tinh (CT) -
Chup céng huédng tir (MRI)

DPay la nhimng ky thuat chan
dodan hinh anh nang cao. Néu
¢6 nghi ngd ung thu hodc dé
danh gia tén thuong ngoai
c6 ti cung nhu di can gan,
phdi, xuang, hach... thi bac si
chuyén khoa sé chi dinh cac
phuong tién ky thuat nay.
Hinh &nh tu CT va MRI ¢6 thé



giup chan doan giai doan dé
qua dé giup thay thuéc lam
sang lén ké hoach va co6 phac
do6 diéu tri thich hap.

Diéu tri ung thu ¢ ti cung

Diéu tri ung thu ¢é t& cung
hién nay c6 thé ap dung cac
phuong phép sau: phau thuat,
xa tri, két hop xa tri-phau
thuat, két hop xa tri-hoa chat.

Viéc lva chon phuong phap
diéu tri can cu vao giai doan
bénh, thé trang chung cla
bénh nhan, tén thuong tai
chd,... DU chon phuong phap
nao thi muc tiéu chung la:

Giai doan 1

thdi gian s6ng thém lau nhat
va nguy cd bién ching thap
nhat, huéng dén muc tiéu
bénh nhan c6 chat lugng
song tét nhat sau diéu tri.

Phong ngiia ung thu cé ti
cung

Ung thu c¢6 ti cung gay ra
nhiéu hau qua nang né nhu
suy gidm suc khoe, nguy co
vo sinh, suy kiét vé tai chinh,
anh hudng nghiém trong dén
tam ly va hanh phuc gia dinh.
Trong khi dé, néu phat hién
sém, ung thu t&f cung c6 tién
lugng diéu tri tot, chat lugng
song dugc cai thién.

Giai doan 2

KIEN THUC Y KHOA "Q
Can bénh nay hoan toan c6
thé phat hién sdm nhd tam
soat dinh ky. Theo do, khi di
kham phu khoa dinh ky, bac
si sé ldy mau lam xét nghiém
sang loc ung thu c6 tdr cung,
cung véi tiém phong vac xin,
day la cach phdong tranh va
phat hién sém nhat bénh ung
thu 6 ti cung.
Dé gidm nguy co ung thu 6
td cung ban can:
Tiém vdc xin chiing ngira HPV
Tiém vac xin dé ngan ngua
nhiém HPV c6 thé lam giam
nguy cd ung thu cé tir cung
va cac bénh ung thu khac lién
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quan dén HPV. Tai Viét Nam,
BO Y té khuyén céo tiém vac
xin cho dd tudi tu 9-26 tudi.
Tiém phong ¢é hiéu qua nhat
khi ban chua hoat déng tinh
duc va chua tiép xuc vGi HPV.

Néu da quan hé tinh duc, ban
c6 thé da bi nhiém mét hoac
nhiéu ching HPV. Tuy nhién
vac xin HPV van ¢6 thé bao vé
ban khéi cac chiung HPV ma
ban chua nhiém. Do d6, ban
van c6 thé tiém vac xin HPV
ngay ca khi da quan hé tinh
duc.

Lam xét nghiém tam sodt
ung thu ¢é ti cung dinh ky

Théng thudng, khi té€ bao c6
ti cung bién doéi bat thudng

sé can thai gian dé phat trién
thanh ung thu c6 t&r cung. Do
do, xét nghiém tam soat ung
thu ¢ t cung cé thé phat
hién cac tinh trang tién ung
thu clia cd tt cung, tUr d6 cé ké
hoach theo déi va diéu tri phu
hgp mang lai hiéu qua cao.
Hau hét cac té chuc y té dé
nghi bat dau xét nghiém dinh
ky & tudi 21 va lap lai ching
sau moi vai nam.

Thuc hanh tinh duc an toan

Gidm nguy cd ung thu ¢é ti
cung bang cach thuc hién
cac bién phap ngan ngua cac
bénh lay nhiém qua dudng
tinh duc, chang han nhu s
dung bao cao su méi khi quan
hé tinh duc va han ché s6
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lugng ban tinh ma ban cé.
Khéng hdt thuéc

Néu ban dang hut thudc, hay
dén gap Béc si dé dugc tu van
vé phuong phap gilp ban
bé thudc Ia vi no sé lam tang
nguy cd mac bénh.

Két luan

Tém lai, ung thu ¢é td cung
la mét can bénh nguy hiém.
Dé bao vé ban than hay xét
nghiém tam soat ung thu ¢é
tl cung dinh ky va tiém phong
vac xin HPV. Bén canh dé, hay
lua chon 16i séng lanh manh
bao gém: duy tri trong lugng
can doi, ché d6 an uéng lanh
manh, tranh hoac bé thuéc 13,
va thuc hanh tinh duc an toan
dé phong nglia ung thu cé tu
cung.
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NHIING VAN BE THUONG GAP
trong thot ky hau san

ThS PD. Ho Thj Thiy Hing - Khoa Phy san

Hau san la khodng thai gian
bat dau ngay sau khi nguai
me sinh con va kéo dai dén 6
tuan sau sanh, day la khoang
thoi gian ma co thé ngudi me
sé dan trgd vé trang thai binh
thudng nhu trudc khi sanh,
dac biét la co quan sinh duc.

Day cling la mot giai doan rat
khé khan vi ngudi me phai
tradi qua nhiéu thay déi vé thé
chat, xa hoi va tam ly do su

thay déi néi tiét t6 cha minh

va dong thdi phai hoc cach
cham séc tré so sinh. Do dé,
ngudi phu nir phai d6i mat véi
rat nhiéu kho khan sau sanh
nhu thi€u ngt, mét mai, dau
dén, kho khan trong viéc cho
con by, cang thang,...

T6 chuc Y té€ Thé gisi (WHO)
mo tad giai doan sau khi sinh
la giai doan quan trong nhat
va bi bd qua nhiéu nhat trong
cudc doi clia cac ba me va tré
so sinh; hau hét cac truong

hop td vong me va/hoac tré
sd sinh xay ra trong giai doan
nay.

1.Nhitng van dé thuong gap
trong thoi ky hau san

Dau viing co quan sinh duc

Khi sanh thuong, em bé di qua
8ng am dao c6 thé gay rach
hoac dugc bac si cha déng cét
tang sinh mén dé gitp em bé
sinh ra dé dang hon. V&t may
tang sinh moén sé lam nguoi
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me dau & nhimng ngay dau tién
sau sinh, tuy vao vét cat it hay
nhiéu va muc do chiu dau cta
mébi ngudi khac nhau thi biéu
hién dau cling khac nhau. Con
dau sé dugc giam di bang
cach dung thudéc gidm dau
do bac si ké don hoac chuom
lanh, gilt cho vét thuong sach
sé va kho rdo.

Bi tiéu va tdo bon sau sanh

Tinh trang nay kha phé bién
sau sanh. Dé giam di tinh
trang tdo bén thi ngudi me
can an nhiéu thuc phdm giau
chat xo dé kich thich su hoat
doéng clla nhu déng rudt va
udng nhiéu nudc. D€ phong
tranh tinh trang bi tiéu sau
sinh, san phu can cha y: van
dong sé6m sau sinh, udng
nhiéu nuéc, khéng nén nhin
tiéu do dau & tang sinh mén,

tap di ti€u ngay khi c6 cdm
gidc méac tiéu hoac s& thdy co
cau bang quang.

San dich

San dich tiét nhiéu trong 3-4
ngay dau sau sinh sau do sé
it dan, mau sic thay déi tu
dd sam sang nau nhat, sau
khodng 10-12 ngay thi dich
nay sé déi thanh mau trdng
vang, thudng san phu sé thay
tiét san dich nhiéu hon khi
cho con bu va sang thuc day.
Né&u san dich ra nhiéu (1 gio
uét dam bang vé sinh) hodc
¢6 mui hoi thi nén di kham lai
ngay.

Cdng siia

Hau hét ngusi me cam thay
nguc day dan, cang tuc sau khi
sinh 2-3 ngay. Tranh cang s(ra
bang cach cho con bu thuong

xuyén ca hai bén vu, c6 thé

dung khan &m dé chudm lén
vU hoac tdam bang nudc am.
Bén canh d¢, viéc massage
vu va chuom khan lanh gira
cac ci bu cling giup ngudi
me gidm dau. Bac si ¢6 thé ké
thudc giam dau cho san phu
khi can thiét. San phu ciing
6 thé hut sira bdang may hoac
vat bang tay khi tré ba khong
hét dé giam cam giac cang tuc
vu.

Dinh duéng va tap thé duc

Phu nir tang can nhiéu khi
mang thai sé cé xu hudng
gidm can khé khan hon trong
thai ky hau san. San phu
khéng nén gidm can bang
cach nhin an ma nén tiép
tuc thoéi quen an udng binh
thudng. Khi cho con bu ban
can udng nhiéu nudc hon, bé
sung thém 500Kcal mdi ngay




so vGi luc mang thai. Tranh
hoat déng ndng trong 2-3
tuan dau sau sinh va bat dau
tap thé duc lai vdi cac bai tap
tU nhe nhang nhu di b, yoga
nhe nhang va dan dan tr& lai
cac bai tap binh thudng nhu
[uc chua mang thai.

Quan hé tinh duc

Ham muén tinh duc cé thé
gidm sau sinh vi lugng héc
moén Estrogen gidm di dot
ngot ngay sau khi sinh, diéu
nay co thé kéo dai 1 ndm sau
sanh dac biét la & phu n{ cho
con bu. Quan hé vg chéng
nén dgi cho vlng tang sinh
moén lanh han, thudng tu 4-6
tuan sau sanh va phai stt dung
bién phap ngua thai.

Trdnh thai

San phu can cha y st dung

bién phap tranh thai khi bat
dau quan hé tinh duc lai sau
sinh. Tuy thudc vao nhu cau
tranh thai lau dai hay ngan
han, viéc nuéi con bang sla
me, c6 bénh ly gi kem theo
hay khéng,...thi sé c6 nhiing
phuang phap tranh thai phu
hgp khac nhau. Diéu nay
thudng sé dugc bac si phu san
huéng dan vao lan tai kham
dau tién sau sanh cla san phu.

2. Nhitng quan niém KHONG
DUNG trong thai ky hau san

Khéng tdm rira

Phu n{ sau khi sanh da trai
qua mot cudc gang suc, mat
rat nhiéu nang lugng, ra
nhiéu mo hoéi. Bén canh d6
cd quan sinh duc ctia ngudi
phu ni luén la méi trudng
thuan Igi cho vi khuan phat
trién, vi thé néu khéng tdm
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ria, vé sinh khéng tot sé tang
nguy co nhiém trung vét may
tang sinh mon/vét mé. San
phu van co thé tam ria hang
ngay bang nudc am, luu y tam
nhanh va tdm bdng voi sen
hoac dung nudc xéi truc tiép
tU trén xuéng dudi, tuyét doi
khéng ngdm minh trong bon
tdm vi vi khuan rat dé xam
nhap lam tang nguy co nhiém
trung vét mé/vét may tang

sinh mon.
Khéng van déng

Viéchan chévan dongsausinh
sé lam cho ba me dé bi bé san
dich, thuyén tic huyét khoi,
dinh rudt (dac biét nhiing
trudng hop san phu sanh ma),
nhu déng ruét kém dan dén
tdo bodn, tiéu hoa kém. Bdi
vay, san phu sau sanh dung
ngai dau ddn, sau khi str dung
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DAU HIEU BAT THUGNG CAN TAI KHAM NGAY TRONG

cHAV MAU AM DaD

thudc gidm dau hay c6 gang
van doéng sé6m mot cach nhe

nhang dé nhanh héi phuc.
Ndam than

Pay la mét tap tuc da cé tulau
ddi, hién nay da gidm nhung
van con mot s6 san phu nam
than v6i muc dich gitt am
hoac nghi nam than sé mau
khoe, mau huyét luu thong
tét hon. Tuy nhién day la quan
niém hoan toan sailam vinam
than c6 thé dua ngudi me ddi
mat véi moét s6 nguy co nhu:
bang huyét, ngdé doc khi CO/
CO2, héa hoan, hoac bi phéng.
Thay vao dé nén ap dung
nhiing cach git am an toan
nhu mac am, an uéng ngay
khi con am, trdanh nam mot

chd, massage,...

THOI KY HAU SAN

—

onuofu, cHBiHc MAT

Ngoai ra mét sé quan niém sai
lam khac gdy hau qua xau cho
san phu nhu: kiéng danh rang,
kiéng goi dau, kiéng chai dau,
kiéng ndi chuyén, kiéng doc
bao, kiéng xem tivi,...San phu
nén tham khao y kién Bac si
san khoa dé biét cach cham
séc stc khoée clia ban than
mot cach hgp ly va khoa hoc.

3. Nhiing dau hiéu bat
thuong can di kham ngay
trong thoi ky hau san

« Ra mau am dao lugng nhiéu
(1 bang vé sinh trong 1 giod)
hoac ra mau do tuai.

- San dich c6 mui hoi.
- Sot
«Dau bung nhiéu

- V&t m6/ vét may tang sinh
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vET mdjvET Hav TAHE STHH MON
SUMEG, 08, oau MHIEU HoBC AT DZCH

DAL BYNG HHIEU

mon sung d6, dau nhiéu hoac
ri dich

« Sung mat, ban tay, ban chan
hoac ma mat, dau dau, chéng
mat.

Két luan

Toém lai, hau san la mot giai
doan quan trong trong cuéc
doi cda ngudi phu nl. Cham
s6c va nang cao suc khoe hau
san dong mot vai tro rat quan
trong trong viéc giup ngudi
phu nithéi phuc nhanh chéng
sau sinh. D€ dam bdao suic
khoe, san phu can nghi ngai
day du, an udng da chat, vé
sinh cg thé va vung kin hing
ngay. Néu ban gap bat c van
dé/ tinh trang bét thudng hay
dén gap Bac si dé dugc tham
kham sém nhat.



Chu6i anh huéng dén
benh dai thdo dudngn

va luong duong trong mau nhu thé nao .

r
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PD. Vb Trudng Phuong Piic - Khoa Gay mé Hoi stic

Khi mot ngudi bi mac bénh dai
thao duong, mét trong nhiing
diéu cuc ky quan trong la gitt
cho lugng dudng trong mau
én dinh nhat c6 thé. Quan ly
lugng dudng trong mau tét cd
thé giup ngan ngura hodc lam
cham su tién trién ctia mét s6
bién chiing nang né ctia bénh

dai thao duodng.

Mac du la mét loai trai cay tét
cho stc khoé nhung chudi lai
chtia kha nhiéu carbohydrate
(sau day goi tat la carb) va
duong, la chat dinh dudng
chinh lam tang lugng duong
trong mau. Chinh vi vay, mét
s6 ngudi bénh déi thao duong
sé lo ngairang viéc an chudisé

lam tang dudng mau khong

t6t cho viéc kiém soat dudng
mau. Mac du chudi chua
nhiéu carb va duong hon mét
s6 thuc phdm khac, loai trai
cay phé bién va ngon miéng
nay cling chdia xa va tinh bt
khang (resistant starch) c6 tac
dung lam cham lai qua trinh
tiéu hdéa va lam cham lai su
hap thu duong tu tiéu hoéa
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vao trong mau. Nh& nhiing
tinh chat dac biét nay ma
chudi dugc xem la thuc phdm
lanh manh cé thé st dung cho
ngudi bénh dii thdo dudng.
Chung ta hay cung tim hiéu
sau hon vé van dé nay.

Quan ly luong duéng trong
mau

Néu mot ngudi khéng may
mac bénh dai thao dudng thi
diéu quan trong la hay chud y
dén s6 lugng va cac loai carb
trong khau phan an ctia minh.
Cac loai carb sé lam tang
lugng dudng trong mau cula
ban nhiéu hon cac chat dinh
dudng khac. Viéc gia tang
duong mau sau khi st dung
cac thuc pham giau carb c6
thé lam anh huéng khéng tét
dén viéc quan ly dudng mau.

Binh thudng, khi lugng dudng
trong mau tang sau khi tiéu
thu thuc an, nudc uéng cé
nhiéu carb, co thé sé kich
thich tuyén tuy néi tiét san
xuat insulin. Insulin 1a mot noi
tiét t6 giup di chuyén dudng
ra khdéi mau va di vao cac té
bao. § day, dudng dugc s
dung dé tao nang luong hodc
luu trd.

Tuy nhién, qua trinh nay
khéng hoat déng nhu binh

Ludng Glucose
& muc binh thudng

thudng & nhitng ngudi mac
bénh dai thao dudng. Ca thé
khong san xuat du insulin
hodc cac té bao khang lai
lugng insulin dugc tao ra.

Néu khéng quan ly bénh dai
thdao dudng dung cach, nguoi
bénh c6 thé bi tang lugng
dudng trong mau sau khi an
thuc phdm giau carb hoac c6
lugng dudng trong mau tang
caolién tuc. Ca hai trudng hop
nay déu khéng tét cho suc
khoé clia ngudi bénh vi c6 thé
gdy nén nhing bién ching
lau dai va cap tinh tram trong.

Chi sé6 duong huyét caa
cac loai trai cay va rau qua
thong thuong

Chi s6 dudng huyét (glycemic
index -Gl) la mét cong cu dinh
duéng dugc st dung dé giup
danh gid chat lugng carb
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Lugng Glucose
trong mau cao

ctia mot thuc pham nao do.
Chi s6 nay do ludng muc do
anh hudng dén lugng dudng
trong mau nhanh hay cham
clia carb trong mot loai thuc
pham cu thé.

Chon lua thuc pham c6 chi s6
dudng huyét thap gilip giam
thiéu su gia tang luogng dudng
trong mau ngay sau an. Co
nhiéu yéu t8 c6 thé lam thay
déi chi s6 dudng huyét cla
mot loai thuc pham. Cac yéu
t6 nay bao gom: tinh axit, thai
gian nau an, ham lugng chat
x0, cach thuc ndu va doé chin
cta thuc pham.

- Thuc pham c6 Gl thap: ti 55
tré xuéng
- Thuc phadm Gl trung binh: tu
56 dén 69

- Thuc phdm c6 Gl cao: tur 70
dén 100
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Bang 1 cung cap théng tin vé chi sé dudng huyét trung binh & mot sé trai cay thong thudng.

Bang 1: Chi s6 duong huyét cac loai trai cay théng thuong

Trai cay it dtch‘rl?g huyét Khau phan (gram) :é?\nr?\gulfhna’guhpuh?:
Tao 39 120 6
Chuéi chin 62 120 16
Cha la say kho 42 80 18
Buai 25 120 3
Nho 59 120 11
Cam 40 120 4
Pao 42 120 5
Nudc ép dao 40 120 5
Lé 43 120 5
Nudc ép lé 38 120 4
Man kho 29 60 10
Nho kho 64 60 28
Dua hau 72 120 4
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Lua chon thuc phdm c6 Gl
thap co6 thé gitp gitr lugng
dudng trong mau cla ban
G muc thap. Tuy nhién, ban
cling can phai tuan tha khau
phan an dugc khuyén nghi.

Chi s6 dudng huyét giup ban
chon carbohydrate chat lugng
cao hon.Tuy nhién, chinh téng
luong carbohydrate trong ché
d6 d@n uéng ctia ban cudi cling
anh hudng dén lugng dudng
trong mau. Chon thuc pham
c6 lugng dudng huyét thap
c6 thé hiu ich, nhung ban
cling phai quan ly téng luong
carbohydrate ma ban tiéu thu.
Ngoai ra, Gl khong tinh dén
gia tri dinh dudng tong thé
cGa mét loai thuc pham. Vi du,

budi cé chi sé6 dudng huyét
thap nhung khéng cé nghia
la ban chi nén an budi ma bd
qua cac thuc pham khac.

Gia tri dinh duéng ctia chuéi

Co bao nhiéu duong trong
mét quad chuéi?

Mot qua chudi vua (khoang
125 gram) chda 29 gram carb
va 112 Calo. Cac carb trong
chuoi & dang dudng, tinh bot
va chat xo. Mot qua chudi vira
chua khodng 16 gram dudng.

Chuéi ciing chida chdt xo, c6
thé lam giam luong dudng
trong mdu tdng dét bién

Ngoai tinh bot va dudng, moét

qua chudi vira chdia 3 gram
chat xo. Chat xo dac biét quan

trong déi véi nhiing ngudi
mac bénh dai thdo dudng vi
no6 co thé gidp lam cham qua
trinh tiéu hod va hap thu carb.
Diéu nay c6 thé lam giam
lugng dudng trong mau tang
doét bién va cai thién quan ly
lugng dudng trong mau noi
chung. Nhin chung, chudi cé
chi s6 dudng huyét tu thap
dén trung binh (Gl tir 42 dén
62, tuy thudc vao do6 chin cua
chuéi).

Chuéi xanh (chua chin) chda
tinh bét khdang

Lugng carb cha chudi tuy
thudc vao dd chin ctia chudi.
Chuoi chua
chin, chda it dudng hon va
nhiéu tinh bot khang hon.

xanh, hoac
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Tinh bot khang la mét loai
carbohydrate khong bi phan
hay thanh dudng,
dugc tiéu hoa trong rudt non.
Pay la chat dinh dudng c6 thé
thuc day tiéu hda, ngan nguia

khong

bénh tat va thic ddy gidm can.
Trong khi hau hét cac loai tinh
bot dugc tiéu hda va phan hay
thi tinh b6t khang sé di qua co
thé ma khong thay déi. Diéu
nay c6 nghia la ching hoat
dong tuong tu nhu chat xo
va sé khong lam tang lugng
dudng trong mau. Tinh boét
khang cling c6 thé gitp nudi
s6ng cac vi khudn than thién
trong rudt lam tang cdi thién

su trao déi chat trong co thé
va quan ly lugng dudng trong
mau t6t hon.

Tdc dung ciua chuéi déi véi
luong dudong trong mdu phu
thudc vao dé chin cua no

Chuéi vang, hoac chin, chua it
tinh botkhang han chuéixanh
va cling chda nhiéu dudng
hon, hoac hap thu nhanh hon
tinh bot. Nhu vay, chudi cang
chin thi hap thu qua tiéu hoa
cang nhanh khién cho lugng
duong trong mau tang nhanh
han chudi it chin.

Kich thuéc ciia thuc phdm rdt

quan trong

D6 chin khong phai la yéu té
duy nhat quyét dinh lugng
dudng trong chudi dugc hap
thu sau an. Kich thudc ciing
rat quan trong. Chuéi cang
I&n, lugng carb dugc tiéu hoa
sé cang nhiéu va theo dé,
téng luong dudng dugc hap
thu vao mau cling sé nhiéu
hon. Nhu vay, chi s6 dudng
huyét cia mét thuc pham va
lugng thuc pham d6 dugc
dua vao co thé sé quyét dinh
lugng dudng dugc dua vao
mau. Lugng nay dugc goi la
tai lugng dudng huyét.

Tai lugng dudng huyét duoc
tinh bang cach nhan chi s6
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dudng huyét cta thuc pham

vGi s6 luong carb trong mot
khau phan an va sau dé la
chia s6 d6 cho 100. Tai lugng
duong huyét dugi 10 dugc coi
la thap; tir 11 dén 19 la trung
binh va 20 trg 1én la cao.

Di nhién, cac loai chudi khac
nhau sé c6 kich thuéc rat khac
nhau. Néu mét qua chudi chin
hoan toan (vé&i Gl la 62), thi
tai lugng dudng huyét cé thé
dao dong tu 11 d6i v6i mot
qua chudi rat nho dén 22 doi
vGi mét qua chudi rat 16n. Dé
dam bao rdang lugng dudng
trong mau cla ban khoéng
tang qua nhiéu, diéu quan
trong la phdi nhan thic dugc
kich thudc ctia qua chudi ban
dang an.

Vay chudi ¢6 an toan cho

nhitng ngudi mac bénh dai
thao duong khong?

Chudi cung cap cac chat xo,
kali, vitamin B6 va vitamin C.
Chuéi cling chita mét sé chat
ch6éng oxy hoa va cac hogp
chat cé lgi. Néu ban mac bénh
dai thao dudng, ban c6 thé
thuédng thuc cac loai trdi cay
nhu chuéi nhu moét phan ké
hoach @n uéng lanh manh.

Néu ban thich an chuéi nhung
khéng may mac bénh dai thao
dudng thi nhiing 16i khuyén
sau day c6 thé gitip gidm thiéu
anh huéng clia ching d6i vai
lugng dudng trong mau:

- Méi lan chi an moét qua chudi
nho dé giam lugng dudng thu
nhan trong mét lan.

- Chon moét qua chuéi khong
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qua chin dé chi s6 dudng
huyét thap hon mot chat.

- Khéng nén an mot lan qua
nhiéu ma hay chia déu lugng
trdi cay dé gilup giam tai
dudng huyét va gilt cho lugng
dudng trong mau én dinh.

- Thuéng thuc chudi kém véi
cac thuc pham khac, chang
han nhu cac loai hat hoac stta
chua nguyén kem, dé giup
lam cham qua trinh tiéu hoa
va hap thu dudng.

- Hay nhé rang thuc pham
chua carb anh huéng khac
nhau dén lugng dudng trong
mau moi ngudi. Vi thé ban hay
theo doi xem viéc an chudi
anh hudng dén lugng dudng
trong mau nhu thé nao va
diéu chinh thoi quen an uéng
cla minh cho phu hgp.
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