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HOAT DONG THE LU'C TOT HON CA THUOC

thee ndm, 12/05/ 2011

Trong thé gi¢i hién dai, con ngwdi phai déi mat voi nhidu loai bénh tat dén tir thoi quen sinh hoat xau
nhw &n qua nhidu chét, it van dong, xem tivi nhidu... Hau qua 1a mot thé hé nguoi tré, dac biét tai cac
nwéc dang phat trién, 16n 1én cung véi nguy co cao méac phai cac bénh nhw béo phi, tiéu dwong va
bénh tim mach... dwoc goi chung dwéi céi tén la nhitng bénh khéng lay nhiém. T4t nhién, khi mac
bénh, chiing ta tim dén thubc men nhw mét gidi phap duy nhét va hiéu qua nhét dé déi phé. Tuy nhién,
c6 mot cach chtva tri tbt hon va tiét kiém hon rét nhidu lai khong gay ra cac tac dung phu khi ching ta
trét mic phai nhitng can bénh cla thoi hién dai, do la tang cwdng hoat dong thé Iwc.

Tai nhitng nwéc phat trién, tir 1au viéc ké don chira bénh bang cac hoat dong thé lwc da dwoc ap
dung. Dya trén nhitng nghién ctru khoa hoc, ngudi ta thay réing viéc tap luyén 10 phat 1 ngay sé gitp
gidm nguy co mac bénh béo phi, tiéu dwéng, huyét 4p cao, tim mach, ung thw v, ung thw rudt két...
Vé&i nhitng ngudi méc bénh tiéu dwong, béo phi, tim mach, huyét ap, hoat dong thé lyc theo ding bai
tap va lidu lwgng do bac si ké don sé gilp ho duy tri strc khde ma khong can st dung thém bét ci loai
thuéc nao. Bon thube kidu nay dwoc ap dung rat rong rai tai cac nwdc phat trién, Thuy Dién cé thé coi
l& mot trong cac quéc gia di dau trong phong tréo nay. Véi théng diép “Physical activity is drug” — “Hoat
dong thé lyc 1a thuée”, tai cac bénh vién I&n & Thuy Dién, bénh nhan duoc ké don va gidi thigu dén
nhirng trung tam thé thao dé tap luyén theo don chir khong phai 1a dén cac nha thudc dé giai quyét van
d& bénh tat. TAt ca cac bénh nhan déu dwgc huwéng dan vé cach thirc va cwéng dd hoat dong thé lwc
dé chira bénh hiéu qua. 90% bénh nhan thuc sw quan tam dén thong tin vé& cach didu tri tich cuc nay
va 80% khéng dinh ho sé& chon hoat dong thé Iwc thay cho viéc dung thuéc néu hiéu qua tir hai cach
nay la nhw nhau.

Tai Viét Nam, mot dy an twong ty nhdm khuyén khich phuong phap hoat dong thé Iwc chiva bénh thay
cho duing thubc do t6 chirc SIDA tai tro' ciing dang duoc trién khai. Thang 4/2011, mét nhom bac si da
tham gia khéa d&o tao tai hoc vién Karolinska (Thyy Dién) dé tim hiéu vé phuwong phap ké don cac
hoat dong thé Iwc trong phong chdng va chira tri cac bénh khong lay nhiém; kinh nghiém trién khai, ap
dung va khic phuc kho khan trong qua trinh thwc hién. Trén thuc té, tap luyén chira bénh ma khong
dung thubc la phwong phap diéu tri rét tich cuc, thay vi tac dong tir bén ngoai, hoat dong thé Iwc sé
phat huy strc manh bén trong con ngudi, nang cao strc khde va kha nang chéng lai bénh tat. Nhém lam
viéc con cé co hdi tham quan mét trung tdam cham séc stre khoe Cép co s tai Karlskoga — moét thi trén
nhd & Thuy Dién noi viéc trién khai didu tri bénh bang hoat dong thé lyc dang dwoc thyc hién rét tét
ddng thoi tiép xic voi mot sb bénh nhan trong d6 c6 mét bénh nhan tiéu dwong 62 tudi. Ba cho biét
méc bénh tiéu duong type 2 da 2 nam va duoc k& don hoat dong thé Iwc thay cho ding thudc. Viec
tap luyén hét strc don giadn nhwng vé ciing hiéu qua vi cho dén nay, can bénh cia ba van duoc kiém
soat tdt ma hoan toan khong can phai ubng bét ct vién thube nao.
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Nhan thirc 16 dwoc loi ich clia phwong phap chira bénh bang hoat dong thé chat, WHO da bét dau
trién khai chién dich van dong cac nuéc phat trién ciing nhu dang phat trién tich cwc ap dung vao thuc
té. Theo thdng ké clia WHO, ndm 2008, khoang 28% dan 6ng va 34% phu ni tl 15 tudi tré 1&n van
dong rét it va khoang 3,2 triéu ngudi chét mdi nam vi nhitng can bénh ma nguyén nhan gay ra la do
thiéu van dong. Ciing theo WHO, i do chinh gay nén tinh trang 31% dan sé toan cau thiéu van dong la
tinh hinh an ninh chung khéng dam bao, dwéng phé cé qua nhidu phwong tién giao théng, chét luong
khong khi giam sut do & nhi&m va thiéu khong gian tap luyén nhw cong vién, chd di bo, chd choi thé
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