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Phoi va tap thé duc

Van ddng va tap thé duc thuGng xuyén cai thién chat Iugng séng, cho nguGi khoe manh ciing nhu’ nguGi
c6 bénh. Nhiéu ngusi cho rang gil stic khoe la gitp duy tri mét trai tim khoe manh, giam can ndng va
giam nguy cd bénh tat nhu ti€u dudng, nhung tap thé duc cling gitp cho phoi khée manh.

Trang thong tin nay giai thich xem tép thé duc anh huéng dén phdi nhu thé nao, hai thad bi anh
hudng bdi van dong ra sao, va nhitng Igi ich cua tap thé duc cho ngudi cd va khdng c6 bénh
phoi.

Tap thé duc la gi va t6i nén tap bao nhiéu?

Bat ky mdt hoat ddng thé chat nao cling déu dugc xem la tap thé
duc. NS cb thé 1a mdt mdn thé thao cd tb chic nhu chay bd, bdi 16,
quan vot hodc chai bowling, mét chuong trinh luyén tp thé duc,
hodc mét thd vui nhu dap xe hay di bo.

N6 cling bao gém cac hoat dong thé chét, 1a mét phan trong cudc
sdng hang ngay cua ban nhu lam vudn, lau chui hodc di bo dé mua
sam.

PE gil siic khoe, ban nén tap thé duc vira sic trong 30 phit, ndm
[an mot tudn. DGi véi nguGi khde manh, tap thé duc vira cd thé la di B
b6 vai téc dd 4 dén 6 km moi gid. N&u ban c6 bénh ly phdi, ban can
di v4i téc dd dui nhanh dé gay khd thd mic do vira.

Diéu gi xay dén phdi khi téi tap thé duc?

Trong ltc tap thé duc, hai co quan quan trong nhét bi lam viéc 1a tim va
phdi. Phdi mang oxy dén cho co thé, dé€ cung cdp ndng lugng, va thai khi
carbonic, ph& pham tao ra khi ban sinh ra nang lugng. Tim bom oxy dén
# cac cg dang van dong.

Khi ban van ddng va cac co bap lam viéc ndng nhoc, cd thé ban st dung
nhiéu oxy hon va sinh ra nhiéu khi carbonic hon. D& thich ('ng véi nhu
cau thém nay, hdi thé cua ban phai tang tir khoang 15 nhip mét phut
(12 lit khong khi) khi nghi ngai, 1én dén khoang 40 dén 60 nhip mét phut
3 (100 lit khéng khi) trong luc tap thé duc. Hé tuan hoan cua ban ciing
i® phai tang toc do chuyén chd oxy dén cac cg dé chidng duy tri hoat dong.

Khi ph6i ban con khde manh, ban van gitr mot kha ndng du trir hd hap 16n. Ban cd thé cdm
thay “hét hai” sau khi tap, nhung ban sé khong bi “hut hai”. Khi chifc nang hé hap ban bi giam,
ban cd thé st dung mét phan 16n du trif hd hap cia minh. Diéu dé cé thé lam ban cam thdy
“hut hoi”, 1a mdt cam gidc rat khé chiu, nhung ndi chung la khdng c6 gi nguy hiém.
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- PhGi va tap thé duc
Nhirng Igi ich cta tap thé duc la gi?

Cam thay khé thd khi tép thé duc 1a chuyén binh thudng. Tuy nhién, tap thé duc thudng xuyén cd
thé& lam téng stfic manh va chilic néng cd bap, lam cho ching tré nén hiéu qua hon. Céac bap thit sé
doi héi it oxy han khi van dong va ching sé€ san sinh it khi carbonic han. Diéu nay ngay lap tic sé
lam giam lugng khong khi ra vao can thiét cho mét mirc d6 van dong nhat dinh. Tap luyén cling
gilp cai thién tuan hoan va tim mach.

Tép thé duc sé gilp cai thién siic khoe chung vé thé luc va tam ly. N6 c6 thé lam giam nguy cg
phat trién cac bénh khac nhu tai bi€én mach mau nao, bénh tim va trédm cam. T§1p thé duc thudng
xuyén cling la mot trong nhirng can thiép quan trong nhat dé phong ngtra tiéu dudng tip 2.

Toi c6 thé lam gi d€ gilp cho co thé minh thich {rng tot véi thé duc?

Diéu quan trong nhat phai lam dé duy tri strc khde phéi clia ban 1a chdm sdc ching.

HUt thudc sé anh hudng dén kha ndng thuc hién cac hoat dong thé chét va dat dugc

tiém ndng thuc su’ clia ban. Néu ban bod hit thudc, ban cé kha nang tap thé duc lau 3
nhu hai tuan sau khi ban hut di€u thu6c cudi cung. TG thong tin ELF vé “Hut thudc A
va phdi” c¢6 thé cung cdp thdng tin chi tiét hon vé dé tai nay.

Tap thé duc cé thé gay ra van dé gi cho phoi?

Ngugi theo ché do luyén tap qua ndng, hodc luyén tap thudng xuyén trong mét méi trudng ddc
biét, c6 thé c6 nguy ca bi hen phé quan, hodc tintl trang tang phan ('ng tinh ph€ quan, tinh trang
nay dua dén tat nghén phé quan sau khi tap thé duc.

Cac nha nghién clru tin rang tinh trang nay la do cac chat doc hai cd
trong moi trudng khong khi ngi ho luyén tap, nhu ch?’t clorin trong
ho bai, hodc khong khi lanh va kho khi trugt tuyét dé déc. Cac van

vao trong phdi, vi ho da cd ti€p xuc lau dai trong diéu kién luyén
tap. T thong tin ELF vé “Hen phé quan & van dong vién cap cao”
== O thé cung cap thém thong tin vé van dé nay.

Néu t6i nhan thay mot van dé, toi can phai lam gi?

Diéu quan trong la ban phai biét cac triéu ching lién quan dén bénh
ly phoi, nhu ho, khd thd hodc mét mdi, va di bac si ngay dé tham
kham cac triéu chirng nay.

Khi ban di bac si, ban phai yéu cau lam xét nghiém chic néng phéi.
Xét nghiém nay kiém tra hai thd clia ban va co thé gilp chan doéan
van dé cua phdi. Ban s& dugc yéu cau thd vao trong mot dung cu do
lugng khi trong phdi ban va t6c d6 thd ra. TS thong tin ELF vé “Phé
dung k&” cung cap thong tin vé xét nghiém nay.

Ban cling c6 thé dugc yéu cau lam nghiém phap gang siic dé xac
dinh nhitng han ché cta ban.
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Your lungs and exercise -

Tap luyén véi mot tinh trang phai 1au dai.
Bénh nhan vai bénh phdi man tinh cd thé cai thién triéu chitng bang cach tap luyén thudng xuyén.

Né&u ban c6 bénh phdi man tinh, y nghi bi khd thd nhanh chéng cé thé Iam ban nan chi va khéng
6 tinh than tap luyén. Ban co thé cd xu hudng né tranh luyén tép vi nghi rdng tap thé duc sé
lam kho thd, nhung néu ban Iudi hoat dong, ban sé cang yéu di va cac sinh hoat thudng ngay
tré nén kho khan haon.

TGt nhét 13 yéu cau dugc hudng dan bai mot bac si hodc chuyén vién vat ly tri Iiéu trudc khi ban
bat dau tap thé duc, d& dam bao rang k& hoach tap luyén ctia ban I3 an toan va phu hgp véi kha
nang cla ban. Tat ca cac chuong trinh tap luyén déu phai dugc xay dLrng theo thd|g|an dé cho
phép ca thé ban thich u’ng Néu ban qua mot g|a| doan nhung lai qua kho thé den nOi khong noi
chuyén dugc, ban nén giam nhip diéu hodc néu can thi ngung mot thdi gian ngan. Ban cang lam
nhiéu lan, ban cang c6 kha nang lam tot!

ITap thé duc ngdt quéng c6 thé gilp ban vugt qua su hut hai. Trong trudng hgp nay, ban luan
phién gilra bai tap ngan, kéo dai 1-2 phut, véi nhitng khoang nghi (hay tap nhe). Phuang phap
nay goi la “luyén tap luan phién”,

NéEu triéu chirng khd thd cua ban trd nén t6i té han hodc khong giam di nhanh chéng
sau khi ngung tap, ban nén di bac si.

Bénh phdi tat ngh&n man tinh (BPTNMT)

NEu ban cé BPTNMT, ban sé bi ton thu’dng dudng thd. Diéu nay cé
nghia 13 khi ban thd ra, dudng dan khi ctia ban tré nén thu hep lai
trudc khi ban thd ra hét khong khi trong phéi ctia ban. Nhiéu ngudi bi §
BPTNMT thay rang mim moi lai c6 thé gilip ho thd ra chdm va hiéu qua |
hon. Ban cung o thé cam thay de dang hon khi di véi diém tua (vidu §
nhu tua vao xe day khi di mua sdm, hodc ngay ca bam tay vao day nit
quan ctia minh). Nhitng bénh nhan c6 bénh phdi ndng cd thé vin vao
cdy gay cb banh xe dé di.

Néu ban bi BPTNMT ndng, ban c6 thé bj thi€u oxy cho cd thé. Trong
trudng hop nay, ban cd thé can dén oxy liéu phap khi di chuyén. Bac
si clia ban c6 thé danh gid nhu cau nay trudc khi ban bat dau mot
chuang trinh luyén tap.

Doc thém bang thdng tin ELF vé “S6ng hoat dong tich cuc véi BPTNMT” dé biét thém théng tin
lam thé nao dé ti€p tuc duy tri hoat dong v&i BPTNMT.

Bénh xo phdi
Néu ban bi bénh xa phdi, bénh phdi md k& hodc van dé thanh nguc, ban sé gap khd khan trong

viéc hit vao. Ban ¢4 thé can phai thd sdu hon va chdm han, dé cho phép phéi dan ra cang
nhiéu cang tot.
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- PhGi va tap thé duc

Hen phé quan

Néu ban di bac si, ho c6 thé gilip ban kiém soét triéu ching t6t hon. Néu hen phé quan dugc
kiém soat tot, ban co thé tham gia tap luyén bang mdrc vdi ngudi khong bénh.

Bac si clia ban c6 thé cho ban thudc dé kiém soét triéu chiing bénh. Corticoid dang hit, mét loai
thu6c,thu’6ng st dung & ngudi hen, !é mot loai thudc kiém soat bénh quan trong nh,é't'mé ban
c6 thé dung. Thudc kich thich thu thé béta 2 la loai thudc tot nhat tac dung nhanh dé cat can.

Néu ban la mét van déng vién mudn doat giai khi thi d&u, ban nén kiém tra xem thudc ban st dung
cd nam trong danh sach cac thuéc téng luc hay khdng. Hau hét cac thudc tri hen (k€ ca corticoid
dang hit) khéng bi han ché s dung trong thi ddu, nhung viéc kiém tra cac thuScma ban dinh st
dung la rat quan trong. Dung thu6c mot cach tot nhat, cang sdm cang tot, ban s€ co nhiéu kha
nang chién thang, bang vdi cac van dong vién khong cé bénh.

Nghién clru trudng hgp bénh: Kjeld Hansen & Dan mach da hoan tat cuéc dua ma-ra-tong
& New York du bi hen ph€é quan.

“Thét 1a kho khén dé thdc day chinh minh ren Iuyen khi 100% khong phu hop
v@i mot ngudi khong bi hen. Bénh hen suyen cla t6i doi khi cam thay nhu thé
t6i dang thd qua mot cai coi. Néu ban c6 gdng chay va huyt sdo cting mét ltc,
ban s€ cam thay nhiing gi t6i cam thay.”

“Trong ldc Iuyen tap chay dudng tru’dng, toi cam thdy tu tin hon. Toi theo dbi
ché& d6 trj liéu ctia minh mot cach can than va tap Iuyen it nhat 3 [an mdi tuan.
Bang cach theo dai k€ hoach diéu tri ctia minh, t6i c6 thé tri hét triéu chiing hen
suyen céa minh. Cerdng trinh Iuyen tap chay bén ciing rat kinh ngac TGi co
thé tu tdng trinh do clia minh va nhan thay su’ cai thién moi ngay.”

Lai khuyén chung

Luon lam am trudc khi tap

Cai thién sirc mém déo bang cac bai tap kéo dan

Cai thién sirc chiu dung, gilp ban tap luyén dugc lau hon

Gia tang hoat dong phu hgp vdi sic cia ban

Cai thién siic manh cd bép (thi du tap nang ta)

Lam ngudi di sau moi [an tap luyén, dé€ cho haoi thd ban tré vé binh thudng

Diéu can nhé: Tap thé duc c6 thé mang lai Igi ich va thich thd, ngay ca trong trudng hop cé bénh ly
man tinh. Ngay ca khi mot bai tap cd vé kho Iic dau, néu ban ti€n hanh theo nhip diéu cta ban, ban sé
nhanh chéuyénng nhan ra su cai thién triéu chifng ctia minh.

EUROPEAN  ELF dudc thanh lap béi Hoi HO hap chau Au (ERS), vGi muc dich lién két gilra bénh nhan
E L F LUNG va cac chuyén gia ho hap cong cong dé thic day y hoc hé hap. ELF cdng h|en cho sirc
FOUNDATION khde hd hap toan chau Au, va cliing vdi cac chuyén gia Y t& hang dau chau Au cung cap

thong tin cho bénh nhan va gia téng ki€n thirc chung vé bénh hé hap.

t HEAHHY lUNGS FOR |_“:E Tai liéu nay dudc bién soan Vvdi su trg gilip clia cac bac si Tierry Troosters, Lieven Dupont,

@crs  @ceLr Julia Bott va Kjeld Hansen.
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