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LI KHUYEN
DANH CHO MOI NGUCI

Tran trong sic khoe!

Tdn hudng sitc khoe!

Sdng tao stic khoe!

Néu ban con tré, va mong muén dugc séng vui vé va khée
manh, hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban da gia, va mong muén séng khée séng ldu, hday
doc quyén sdch nay!

Né&u ban nghéo khd, khéng di sitc mua thuéc men gid dat,
hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban gidu cé, nhung lai kém siic khée va kém vui, hdy
doc quyén sdch nay!

Chi can trich 4 gi& it 6i doc ki quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach qui gid cho cd cuéc doi ban!



10 NGHIEN CcUU MJI
VE BENH TIM MACH

Nhang théng tin mdi nhGt xung quanh cdc nghién cdu
khoa hoc vé méi lién quan gita 16i séng va bénh

tim mach audi déy sé giup ban cé thém nhiéu kién thdc
dé phong tranh cdn bénh nguy hi€m nay.

1. Cac nha khoa hoc Canada phat hién ra rang nhitng ngudi
cé tién sit bénh tim mach phai lam viéc cang thing sé cé
nguy cd mic bénh cao gdp 2 1an so vdi nhitng ngudi lam
viéc trong moi trudng binh thudng. Nghién citu dugc tién
hanh v3di khodng 1.000 ngudi trong vong 6 nam cho thay cé
trén 200 ngudi tai phat bénh tré lai do lam viéc cang thang.

2. Theo cac nha nghién citu thudc truong PH London, cic cap
vd chong séng khéng hanh phiic thudng dé mac bénh tim.
Cac nha khoa hoc thay ring nhitng ciap vg chong khong
hiéu va déng cdm vdi nhau sé tang 34% nguy co méc cac
bénh tim mach so véi nhiing cap vg chong séng hanh phiic
va hoa hogp.



. Tinh trang suy gidm hoat déng cla tuyén giap c6 thé lam
tang nguy cd mic cac bénh tim mach. Theo nghién citu méi
nhat thi nhitng ngudi bi gidm hoat déng tuyén giap dé mic
cac bénh tim mach hon so v4i nhitng ngudi cé6 chic nang
tuyén gidp hoat dong binh thudng.

. Nhitng ngudi suy nhugc va phién mu6n khéng dugc diéu
tri kip thai sau khi bi bénh tim cé nguy co tai phat bénh tim
mach cao.

. Cac nha nghién ciu thuéc DH Y Massachusetts cho thay:
Chuong trinh gidm cén rat tét trong viéc cai thién stic khée
tim mach dac biét vdi nhitng ngudi béo phi. Ho ciing cho
réng ché& do an diéu chinh can nang rat tét cho tim mach.

. Cac nha nghién citu thuéc Bénh vién da khoa Massachusetts
da tim ra méi lién quan giita su s¢g hai va bénh tim mach.
Ho thdy réng nhitng phu nit 16n tudi phai trdi qua cam giac
sd hai trong thdi gian sudt 6 thang tang nguy co méc cac
bénh tim mach va dot quy trong 5 nam cao hon tdi 3 14n so
v@i nhitng ngudi khong trai qua cdm giac sg hai.

. Cac nha nghién cifu thudéc Trudng Y Sinai da phat hién
ra rang an cac thuc phdm nhiéu chat béo dugc ché bién &
nhiét do cao c6 thé gay rdi loan tinh trang gidan mach — mot
trong nhitng nguyén nhén gy ra cac bénh tim mach.

. Nhitng phu ni 16n tudi uéng nhiéu vién bé sung calcium
ciing c6 nguy co mic bénh tim mach. Nghién citu cia BPH
Auckland cho thdy: Nhitng phu ni trén 70 tudi sit dung vién



bé sung calcium lam tdng nguy cd mic cac bénh tim mach
1én 40%.

9. Trong ct hanh, téi tay, he va hanh tudi rat giau céac hop
chat c6 tac dung gidm cholesterol, lam sach thanh mach
madu va gidm ching xd ciing dong mach.

10. D4y sdm trudc 5 gid sang rat cé hai cho tim. Cac nha
nghién cttu Nhat Bdn da phat hién ra rdng nhiing nguoi
day sdm budi sang c6 nguy cd méc cac bénh tim mach nhu
huyét ap cao, dot quy va xd cing dong mach cao hon nhiing
ngudi day mudn.



TIM MACH -
NHUNG CHi s& CAN BIET

Mot s6 bénh tat 1a do di truyén nhung ching ta van c6 thé
céi thién tinh hinh bing cach thay déi 16i s6ng, khéng hut
thuéc va danh it nh&t 30 phit méi ngay dé ldng nghe nhitng
16i khuyén vé sitc khde va cé gdng thuc hién né.

D& hiéu 16 hon nhitng chi sd vé tim mach, chiing ta cin biét
nhitng diéu co bdn sau:

C-Reactive Protein

D4y la chi s6 mdi trong danh sach nhing con s6 lién quan
dén bénh tim. Cdc nha nghién cttu da nhén thay ring protein
nay nhu mét khang nguyén cho bénh tim va dét quy. Mac
du chua c6 ddy du thong tin vé m6i quan hé giita C-Reactive
Protein (CRP) va bénh tim, nhung sy xu&t hién ctia né la dau
hiéu cia ching phinh mach mau.

C6 thé ban khéng hiéu gi vé CRP nhung rat nhiéu bac si
da dung n6 dé chdn doan nguy cd bénh tim mach va dét quy.
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Vay chi s6 CRP nhu th€ nao la binh thudng?
- 1.0mg/dL hodac it hon: Binh thudng.
- Tt 1.0 dén 3.0mg/1: Mitc d6 nguy hiém trung binh.
- Cao hon 3.0mg/dl: Rui ro cao.
Né&u ngudi trong gia dinh cé tién si méac bénh tim thi ban

ciing cé thé c6 chi s6 C-reactive protein cao do di truyén tu
gia dinh di1 ban c6 thé khéng bi bénh.

Huyét ap

Mot trong nhiing khdng nguyén manh nhat déi véi bénh
tim 1a chi s6 do ap huyét (4p luc trong mau). Vay chi s6 do
c6 ¥ nghia gi?

- Chi s6 cao nh4t chinh la huyé&t ap tam thu (huyét ap téi
da) - d6 1a 4p luc cia mdu & thanh dong mach trong sudt mot
nhip dap cida tim, khi tim dang bom mau di.

- Chi s6 thtt hai 1a huyét 4p tdm trudng (huyét 4p t6i thiéu)
- dé la ap luc cia mau g thanh déng mach gitta cac nhip dap
ctia tim, khi tim dang ddy mau.

- Huvét ap binh thudng khodng 119/79 hoac thdp hon.

- Huyét 4p hai cao khoang 120 dén 139 (tdm thu) va tu 80
dén 89 (tAm trucong).

- Huyét ap cao tit 140 hoac cao hon (tdm thu) va tit 90 trd
lén (tAm truong).
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Cac chuyén gia khuyén ring nhing ngudi c6 khd nang bi
huyét ap cao (khodng 45 triéu ngudi) nén thay déi 16i séng dé
giip “trdi tim khée manh” hon, gidm thiéu nhing rii ro do
bién chiing cao huyét 4p dé lai nhubénh tim, d6t quy, tai bién
mach mdu nio va nhitng bénh nguy hiém vé than.

Cholesterol

Mét trong nhing nguy co ddn téi bénh tim la mic
cholesterol, yéu td dinh dudng can thiét cta cd thé. Tuy nhién,
quéa nhiéu cholesterol xau hoac khéong di lugng cholesterol
tot trong mau sé gy ra xd vita dong mach dan dén bénh tim
va dot quy.

Miic dd cholesterol khéng binh thutng khi:

- Téng s6 cholesterol khodng 200mg/dl hoac cao hon.

- HDL (mic do cholesterol t6t) it han 40mg/dl.

- LDL (mic d6 cholesterol xau) khodng 160mg/dl hoac cao
hon. Va védi 190mg/dl 1a rat cao.

Tuy nhién néu ban giit LDL & mic thap la t6t nhat. Néu LDL
it han 100mg/dl dudc coi la t6t nhAt, tit 100 dén 129: tam dugc
va tit 130 dén 159 la ranh gidi dé& chuyén sang mitc LDL cao.

Trong lugng co thé

Co rat nhiéu cach dé biét ban c6 qua béo hay khong nhung
cach tinh BMI (Body Mass Index - chi s6 khédi lugng co thé)
sé cho két qua tudng déi chinh xdc. BMI sit dung can nang va
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chiéu cao dé do toan bd cd thé béo hay gay. Ban c6 thé dung
biéu dé sau dé danh gid BMI ctia minh:

- BMI tit 18,5 dén 24,9: Ly tudng.

- BMI tit 25 dén 29,9: Thifa can.

- BMI trén 30: Béo phi.

- BMI trén 40: Qué béo phi, nguy co mic cac bénh khac la
rat cao.

bai thao dudng type 2

Thita can va it tap thé duc la nguyén nhan din dén bénh
dai thao dudng type 2. Khéng chi vay, né con din dén nhiéu
bénh dang sg khac nhu bénh tim, dot quy, than, tham chi gay
mu mat.

Né&u ban kiém tra thdy lugng dudng trong mau tang nhanh
sau khi khéng &n uéng bat ci thi gi, ké céd udng nudc sau 8
tiéng thi néi chung ban sé& dugc chdn doan méic bénh dai thao
duong type 2.

- Lugng duong trong mau théng thuong it han 100mg/dl.

- Tién d4i thdo dudng: 100 dén 125mg/dl.

-Mic bénh déi thao dudng ti 126mg/dl trd 1én.

Vi vay thudng xuyén kiém tra va giif cdc chi s6 vé huyét 4p,
cholesterol, C-Reactive Protein, BMI, chi sd dudng trong méau
sé giip ban thoat dugc ganh nang bénh tat cho minh.
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ROI LOAN NHIP TIM:
NGUYEN NHAN VA
CACH PHONG TRANH

Ho@t déng binh thudng cua tim sé bj dnh hudng khi bj
maét trong ba thanh phdn: cd tim, van tim, hé thén kinh
tim bj tén thuong. Tén thuong hé thdn kinh tim Idm xung

déng dan truyén trong tim bj réi logn, ddn dén cdc budng
tim co bép khéng theo tudn ty. Mdu dugc hat ddy

khéng déu trong tim gdy hdu qud Id mdu ( Iqi trong

tim déng thdi mau khéng dugc cung cdp ddy dd

cho hé tuén hodn gay ra réi loan nhijp tim.

Cac biéu hién ciia réi loan nhip tim

Mot s6 181 loan nhip tim khéng gay biéu hién gi, tuy nhién
phan lén cédc bénh rdi loan nhip tim déu cé cac biéu hién rat
16 bang cic dau hiéu:

1. Véi loan nhip tim nhanh va nhip khéng déu

Hoi hép, danh tréng nguc: nhip tim dap dén dap hoac dap
tang dan.

Hut hdng: nhip tim dap cach quang trong gidy lat.
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Khé thd - thé nhanh, néng: nhip tim dap loan xa, hay nhiéu
nhip cdch quang xuat hién trong thoi gian ngan.

Mot s6 biéu hién hay gap khac: dau nguc, chodng vang, hoa
mat, dau ddu nhe dai dang.

Khi nhip tim dot ngot dap nhanh loan xa cé thé 1a bao hiéu
ctia de doa tinh mang.

2. Véi loan nhip tim chém

Céac biéu hién kin ddo hon: mét méi trién mién, hoa mat
choang vang, dau ddu nhe dai dang, cé thé ngat. Phan 16n
cac bénh nhan réi loan nhip tim bj ng4t dot ngot ma khong
c6 dau hiéu bao trudc.

Tuy nhién dbi khi ngudi bénh thdy dugc mét sé biéu hién
bao trudc: hoa mit, chéng mat; nhin thdy quang xanh trugc
mat; va md héi; nén hodc budn non; chudng bung; danh trong
nguc; dau dau; It 14n hay khé dién dat suy nghi.

Nguyén nhan giy ra rdi loan nhip tim

Moi ngudi déu ting trdi qua cdm gidc tim ctia minh dap réi
loan trong mo6t khodnh khic nao dé, tuy nhién sy xudt hién
dé qua di va khéng anh hudng dén cudc sdng. Nhung ciing
c6 nhitng réi loan nhip tim ton tai, &nh hudng hoac gay nguy
hiém dén cudc séng do dé cdn dugc chdn doan va diéu tri
kip thai.

Nguyén nhéan gy r6i loan nhip tim c6 thé chia ra 1a nguyén
nhan bam sinh va nguyén nhan méc phai:
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Nguyén nhdn bdm sinh: Bi€u hién bénh c6 thé tit nhé hodc
xuat hién trong bat ky giai doan nao ctia cudc séng.

Nguyén nhan mdc phdi: Bénh 1y co tim, van tim va mot s
nguyén nhan khac tdc dong tdi hé than kinh tim, dan tdi cac
hoat dong bat thudng ctia hé than kinh tim.

Mot sd réi loan nhip tim hay gap

R&i loan nhip nhanh that, c6 thé gap cdc biéu hién nhu:

1. Nhip nhanh nhi

Xuat hién mot 6 phat nhip khac véi niit xoang ¢ tam nhi,
n6 phat ra cac xung dong lan at xung dong tit nit xoang lam
tim dap rat nhanh, khéng déu.

* Rung nhi: Tam nhi co bép loan xa va rat nhanh lén dén
trén 350 nhip/phit, ddng thai lam cho tdm that co b6p nhanh
va khéng déu. Loan nhip nay dé dan dén céc rdi loan nhip
khéac. Rung nhi gdy biéu hién mét méi man tinh, suy tim
mau va nguy cd dét quy cao han 5 1an so véi ngudi khong bi
rung nhi.

e Cuong nhi: La tinh trang tdAm nhi dap rat nhanh, tham
chi 1én dén 300 nhip/phit va hau qua la tim dap rat nhanh
va khong déu.

* Nhip xoang nhanh: Nhip xoang nhanh thudng gap trong
lic lo 1ang hay tap luyén, khi nghi nggi thi nhip sé trd lai binh
thuong. Trong mét s§ bénh nhu s6t cao, thi€u mau hay cudng
tuyén giap ciing cé nhip nhanh xoang va khi bénh dugc diéu
tri, nhip tim ciing sé trd lai binh thuong.
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2. Nhip nhanh thét do rung that.
e R6i loan nhip nhanh that

- Nhip nhanh that tu phat: Do mot nhém t& bao tai tm that
phat ra xung dong kich thich tdm thét co bép, lam tam that co
bép khéng déu vdi tAm nhi.

- Nhip nhanh that do bénh tim thiéu mau cuc bd: Vung cd
tim bi thiéu mau trong bénh mach vanh gay ra vét seo, vét seo
nay tao nén nhitng dudng din truyén xung dong bat thudng
trong tam that, kich thich tam that co b6p ma khong can xung
dong tif tdm nhi chuyén xuéng. Vdi hai tdn thuong trén, tim
tha't déu co bép khi chua chita di médu, do dé tim dap rat
nhanh ma mau van khéng dugc bom di ra hé tudn hoan. Bénh
nhan thudng cdm thay mét méi, khé tap trung, thd nhanh. Néu
khéong diéu tri kip thai dé xuat hién rung that.

¢ R4i loan nhip cham

Khi nhip tim chdm xuéng dudi 60 nhip/phut, cé nguy co
khong cung cap dii mau ra hé tun hoan, tuy nhién vdi nhitng
ngudi thudng xuyén hoat dong thé thao, nhip tim cia ho cé
thé thap dudi 60 nhip/phut.

R&i loan nhip cham cé thé khéng gay biéu hién gi 1o rét,
c6 thé xuat hién nhitng biéu hién sau: mét méi, chéng mat,
choang vang, dau dau, thd ndng hoac ngat.

Réi loan nhip chdm chia ra hai loai chinh:

- Suy y&u niit xoang: Suy yéu nit xoang khong phai la mot
bénh dic trung, né thé hién bing mdt nhém céc triéu chiing
thé hién nut xoang khong duy tri hoat dong binh thudng. Nhip
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tim c6 thé chuyén luan phién ti réi loan nhip cham sang nhip
nhanh.

- Block nhi that: Block nhi that la hién tugng xung dong bi
can trd khi di tit tAm nhi xuéng tadm that.

Diéu tri

Tuy theo titng nguyén nhan gay réi loan nhip tim ma cé
céch diéu tri nhu: dung thuéc, can thiép tim mach hay phau
thuat. Dui 1a phudng phap diéu tri nao thi bénh nhan ciing phai
thuc hién cac théi quen tét trong cudc séng nhu: tap luyén,
khong hut thudc 14, ché do dn uéng va sinh hoat hgp 1y.

Phong tranh roi loan nhip tim bang cach nao?

1. Lua chon mot théi quen sdng tot: tap luyén thuong xuyén,
an it chdt md, an nhiéu rau va céc thyc pham chita nhiéu
vitamin, duy tri cAn nang d mic cho phép.

2. Khong hut thuéc la.

3. Han ché dung cédc chat gay kich thich cho tim nhu ca
phé, rugu...

4. Tranh céc cang thdng, bdo dam du thdi gian nghi ngoi.

5. Kiém tra sic khoe dinh ky.

6. Diéu tri t6t cac bénh 1y lién quan: bénh xo vita dong
mach, md mau cao, bénh mach vanh, bénh van tim, bénh
tuyén giap...
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KHAI NIEM VE
CHOLESTEROL TRONG MAU

Cholesterol la gi?

Cholesterol 1a mét chat béo mém, mau vang nhat, két tinh
dugc tim thay trong mau ching ta. N6 dudc sdn xuat hang
ngay trong gan (ngudn géc néi sinh), mdi ngay tir 1,5g — 2g.
Nguén géc cholesterol ngoai sinh la tif viéc an uéng cac chat
ma3 dong vat.

Cholesterol dugc 1ay di khdi co thé béi gan dudi dang mat.
Cholesterol can thiét cuing vdi cac chat béo khéac dé tao ra
mang té bao, cac hormone steroid va sinh duc (testosterone
va estrogen). Do tinh chat khéng hoa tan trong méu nén
cholesterol luu chuyén khap cd thé can cé su trg gitip cia cac
chat chuyén ché la lipoprotein, gom lipoprotein cé ti trong
thap (LDL) va lipoprotein c6 ti trong cao (HDL). Hai loai nay
chi phan biét dugc bdi tinh chat rat khac nhau vé ti trong.

LDL c6 nhiém vu chuyén chd cholesterol tit gan di khdp
cac mo va té bao cd thé, trong khi HDL phan phat lai phan
cholesterol khong dung dén tré vé gan, phan hiy sau cung
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thanh cdc mudi mat dugc thdi trit bang dudng tiéu hda.
Cholesterol mau dugc do béang don vi mg/dl (hay mg%).

Muc cholesterol cho LDL ctia ngudi khée manh nén thap
hon 130mg/dl, trong khi HDL nén cao hon mitc ngudng la
50mg/dl. Tuy nhién chiing ta ciing can luu y thém vé ti lé giita
HDL va LDL.

Tai sao cholesterol dugc cho la luon lién hé dén cac
bénh tim mach?

Khi co thé chiing ta c6 mét miic qua cao LDL (cholesterol
xau) nhu 12 trén 160mg/dl, chiing bat dau tich tu lai § mat
trong thanh cac dong mach, tao ra cac mang bam. Hon nia,
cuc mau déng cé thé xuat hién trén cdc mang nay lam gidm
di lugng mau luu théng, oxygen va cac chat dinh dudng di ra
tit tim nhadm cung cap cho nao chiing ta. Hién tugng dé chic
chin tao ra cdc bénh tim mach, thudng dan dén cac can dau
tim va tai bién mach nao.

Tuy vay ciing cé truong hgp ngoai 1é la cé nhitng ngudi cé
mdt muc cholesterol kha cao lai khong méc bénh tim mach
nao ca.

Thuc pham trong thién nhién lam giam cholesterol

trong mau

1. Trong trai tao (apple) c6 nhiéu chat pectin, mét chat dugc
cho la gidm dugc lugng chat béo hap thu bdi cac té bao
md, bao gém ca phan nac tréi tao khi chiing ta uéng nudc
tdo xay.
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9.

. Trai 1 tau rat giau chat béo nhém khong bao hoa don,

giip lam gidm dugc cholesterol. N6 con c6 thém mot chat
sterol 1a beta-sitosterol dugc biét c6 tac dung ngan ngia
su tai hdp thu cholesterol § rudt; nhu thé gidm dugc mic
cholesterol mau.

. Trdi dua chudt ciing c6 chita mét loai sterol gidam dugc

cholesterol.

. Ct téi giup gidm cholesterol mau va huyét 4p. Téi tuoi rat

ré, nén c6 sén trong cac bita &n cla ban. Cach t6t nhat dé
gi®t dugc cac chat nay khong bi pha hiy la an séng, va chi
nén thém vao lic bdt dau an. Téi con dudc cho 1a mét chat

lam méng thanh mach mau.

. Ging khéng chi théng dung trong dan gian dung dé chéng

ching say tau xe, ma con cé khd nang gidm cholesterol
mau, nén dung nhiéu trong ch& bié€n thic an cia ban.

Tra xanh c6 chat chéng oxy héa nén thudng dung dé chéng
lai tadc dung t6n hai cta céc géc tu do.

Cac loai ddu: ddu nanh, ddu xanh, ddu lang (lentil) cé
nhiéu cht sdi tan ciing c6 tac dung gidm dugdc cholesterol.

Cac loai qua nhu 6c ché (walnut), hanh (almond) cé nhiéu
chat béo khong bdo hoa don.

DAu olive ciing chia nhiéu chat béo khéng bao hoa don.

10. Policosanol chiét xuit ti sdp ong, phdn sdp cia dudng mia

gitp giam LDL cholesterol va tang HDL, gidm hién tugng
méau cuc va cai thién tét tuan hoan.
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11. Tap thé duc nhe that déu dan t6t hon la tap qua stc khong
déu: chi cAn tap dé 30 phit méi ngay va 3 ngay trong
tudn nhu di b, chay lip xip, di xe dap, tap di bang thang
thudng thay vi dung thang may, nang lam céng viéc nha.

12. Hat lanh (flaxseed) dang ddu c6 nhiéu omega - 3, acid béo
dudc khéo sét c6 tac dung tot gitp gidm cholesterol.

13. Protein ddu nanh: mét nguén protein thyc vat trong thién
nhién t6t hon thit. Nén an nhitng thitc an ti dau nanh bao
gom dau hi, sita ddu nanh va moi sdn phdm ché& bién ti
diu nanh.

14. Ca chua: ciing chita mét chat chong oxide héa la lycopene
(tao ra mau sic ca chua) gidm dugc LDL cholesterol.

15. Niacin (vitamin B3) giup giam cholesterol mau nhung cé
tadc dung phu la lam dé6 da.
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Al DE B
NHOI MAU CC TIM?

Nhitng ngudi trong nhém dudi day thudng dé bi nhdi mau
O tim:

- Trong gia dinh c6 ngudi bi thi€u mau cuc b cd tim.

- Hut thuéc 14 nhiéu.

- R6i loan chuyén h6a mé& mau.

- Méc bénh tang huyét ap, dai thdao dudng, béo phi.

- It van dong thé lyc.

- Sdng trong moi trudng dé bi stress.

Dau hiéu d& nhan biét nhat cia chitng thi€u médu cuc bd co
tim la con dau that nguc véi cac dac diém sau:

- Thudng xay ra sau khi ging stic, lam viéc nang, xic dong
manh, sau bia tiéc thinh soan, khi thdi tiét qua lanh.

- C6 cam giac dau § nguc trai, vung trudc tim, déi khi chi
thay kho chiu; hoac c6 cdm giac nang nhubi de ép & sau xuong
{dc, cAm gidc nay lan dén c6, ham, vai trai, canh tay trai.
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Con dau chi dién ra trong vai gidy dén vai phut, thudng
khong qué 5 phit. Khi dau kéo dai qua 15-20 phit, phai nghi
dén nhéi méu cd tim. Tan suat con dau thudng thay ddi: cé
thé vai tudn, vai thang mot lan, néu nang hon thi vai lan trong
mot ngay. Pong thoi véi dau nguc, ngudi bénh cdm thay héi
hép, lo au, khé thd, va mé héi, budn nén, danh tréng nguc,
choang véang.
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CHUNG NHOI MAU CG TIM
VA CACH XU TR

D6 1a hién tugng mach mau nuéi tim (dong mach vanh) bi
tdc nghén khién co tim chét di va khéong thé héi phuc. Néu
khong diéu tri kip thdi, viing cd tim bi ton thudng sé lan rong
va dan dén tt vong. Néu ton thudng nhd, bénh nhan sé bi suy
tim hodc tang nguy cd dot tu.

Nhéi mau co tim thudng xdy ra & nam gidi trén 45 tudi va
phu nit d@ man kinh (sau 50 tudi). Tuy nhién, nhiing ngudi tré
hon ciing cé thé bi tai bién nay. Ngoai y&u té tudi tac, cac yéu
t6 sau ciing lam tang nguy cd nhdi mau co tim:

- Tling bi nhdi mau co tim hoac thuc hién cdc thi thuat can
thiép mach vanh.

- B6 hoac anh dudc chdn doan bénh mach vanh trudc 55
tudi; me hoac chi dudc chdn doan bénh nay trudc 65 tudi.

- C6 mo6t trong cac bénh: dai thao dudng, tang cholesterol
mau, tang huyét ap, béo phi.

- Hut thudc 4.

- It hoat dong thé hic.
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Vé triéu ching nhéi mdu cd tim, ngudi ta thudng nghi dén
hinh dnh mét ngudi dot ngdt 6m nguc kéu dau dir d6i va nga
xudng. Nhung thuc ra, nhiéu bénh nhan chi bi mét con dau
nguc nhe & gitta xudng c va triéu chitng nay cé thé nhanh
chéng qua di, khi€n ngudi bénh cho la binh thudng. Nhitng
dau hiéu sau day cé thé bao hiéu nhéi mau co tim:

- Dau nguc: Phén 1én cac con dau ngyc xuat hién & giita
xuong tc, kéo dai vai phit, sau dé hét réi lai dau lai. Bénh
nhan c6 cdm gidc nhu bi dé nang, b6p nghet & nguc.

- C6 con dau & cac vi tri khac nhu tay, lung, c6, ham, thugng
vi.

- Khé thé: Thuong di kem véi dau nguc, nhung cé thé xuat
hién trudc d6.

- Cac triéu ching khéac: Toat mé héi lanh, nén, choang
vang. Mot s8 bénh nhan c6 cdm gidc nhu “trdi sdp sup”.

Tuy chitng nhéi mau cd tim rat nguy hiém nhung néu nhan
biét sdm dé diéu tri kip thoi (diing thudc lam tan huyét khéi
hoadc phau thuat nong déng mach vanh), bénh nhan sé tranh
dugc td vong va nhitng bi€n chitng sau dé. Cac bién phép trén
c6 thé han ché t6i da vung co tim bi chét, hdi phuc mot s
ving mdi tén thudng. Cang vao vién sém, kha nang hdi phuc
hoan toan cang cao. Hiéu qué diéu tri s& t6t nhat néu bénh

nhan dudc x trf trong vong 1 gid dau.

Vi vay, khi c6 nhitng d4u hiéu bao truéc con nhdi méau co
tim ké trén, hay dén ngay bénh vién hoac goi ngay cap ciu.
Tai cd sd y t&, bac si sé xac dinh xem c6 ding ban bi nhéi mau
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co tim hay khéng bang cach héi cac cau nhu: Con dau nguc bat
dau tu lic nao, dot ngot hay tu tit? Ban dang lam gi khi d6?
Miic d6 dau nhu thé nao? Con dau kéo dai bao 1au? Co triéu
chitng gi di kém (n6n, todt méd héi, chodng vang, cdm gidc héi
hép danh tréng nguc)?

Dé xdc dinh chdn dodn, bédc si sé cho lam mot sd xét
nghiém nhu dién tam dé, chup déng mach vanh. Nhing bién
phdp nay ciing giip bac si lya chon phudng phép diéu tri.
Cach diéu tri t6t nhat hién nay cho chiing nhéi méau cd tim
la can thiép mach vanh, va phau thuat nay chi c6 tac dung
trong 12 gidg dau.
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BENH SUY TIM

Tim c6 hai chirc nang cuy thé:

1. Co bép dé ddy mau qua cac dong mach di nuéi toan co
thé.

2. Gian ra d€ hit mau da hét oxy va chia chat thai trd vé
tim qua céc tinh mach.

Né&u vi mot 1y do nao dé tim khéng lam tron dugc mét trong
hai chifc nang dé, hoac c4 hai, nguoi ta né6i dé la suy tim. Nhu
vay suy tim khong phdi la mét bénh, ma la mo6t héi ching,
nghia 1a mét tdp hop cta nhiéu triéu ching va dau hidu. Vay
nguyén nhan nao dan dén suy tim?

Trudc hét, tat nhién cac bénh cda ban than tim 1a nguyén
nhén thudng gap nhat ciia suy tim. C6 thé néi ring bénh nao
cia tim cu6i cung ciing dua dén suy tim, chdng khac gi thdi
c6 dai, ngudi ta hay néi ring con dudng nao ciing din dén
thanh Rome.

Nhitng bénh chinh cta tim cé thé gay suy tim la:

Nhitng bénh tim b4m sinh méc tit khi con nidm trong bung
me, nhu: thong lién nhi, théng lién that, con 8ng déng mach...
Ctt 100 tré dé sém, thi c6 1 tré midc bénh tim bam sinh.
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Nhitng bénh van tim do thdp khdp cap dé lai hau qua,
nhiéu nhat l1a hep hai 14, réi dén hd hai 14, hd van chi, hep
van chii. Nhitng bénh nay thudng méc tit tudi di hoc, 7-16 tuéi,
nhung phan nhiéu 16n 1én méi dugc chan doan. Day la nguyén
nhan suy tim hay gap nhat ¢ Viét Nam.

Nhitng bénh tim do thiéu mau cuc b, nhu dau thit nguc,
nhdi mau co tim, mét s6 rdi loan nhip tim hoic suy tim. Day
la bénh cia nhitng ngudi ditng tudi 40-50 tudi trd 1én, dong
mach vanh hay bi hep vi xo vita.

Nhitng chitng viém cd tim do nhiém trung; nhitng bénh cg
tim nguyén nhan chua ré nhu bénh co tim gian, bénh co tim
phi dai, tu6i nao ciing c6 thé mic.

I‘ .'
-~ P
Sesvevwer

a. b.

Hai chic ndng cta tim
a. Tam thu, tim bom mdu vao déng mach phéi dé€ dugc oxy hda

b. Tém truong, tim hiit mdu tit cdc tinh mach vé
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Nhitng bénh mang ngoai tim nhu tran dich, viém co that
mang ngoai tim, phan 16n do nhiém triing céc loai, nén khéng
phu thudc vao tudi.

Nhitng réi loan nhip tim nhu loan nhip hoan toan (con goi
la rung nhi), tim qua chdm hoac qua nhanh, du do thiéu mau
cuc bo hay khéng, ciing cé6 thé gay suy tim.

Cac bénh khac c6 kha nang gay suy tim

Ngoai nhitng bénh ctia qua tim ké trén, mét sé bénh cia
mach mau chid yéu la cia déng mach, ciing c6 thé dua dén
suy tim. Quan trong nhat 1a tang huyét 4p, con hep dong mach
vanh da dudc coi 1a thiéu méu cuc bd cd tim néi & trén roi.
Hep dong mach théan ciing c6 thé d4n dén suy tim vi né ciing
lam tang huyét ap.

Nhitng bénh cia phé quan hodc phéi man tinh (goi la
COPD - Chronic Obstructive Pulmonary Disease = bénh phéi
tdc nghén man tinh) ldu ngay cé thé dua dén suy tim, goi la
tim phéi man. Cudi cing mot s6 bénh toan than ciing cé khi
dan dén suy tim, dién hinh la suy tim do tuyén giap hoat déng
thai qua hodc kém qua (suy gidp); nhiém déc giap; suy tim do
thi€u mau. M6t s6 nhiém doc hoac suy dinh dudng, rdi loan
dién gidi ciing doi khi gay ra suy tim.

Nén chu y ring lao dong thé luc qué sitc néu tim binh
thudng, khong thé dua dén suy tim dugc. Ngudsi dua tin chién
thdng chay 42km tit Marathon dén Athens (Hy Lap) nam 490
trudc Cong nguyén, chét vi kiét sitc chit tim khéng suy. Gan
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day, mot sé vo si quyén Anh chét ngay sau tran ddu, ciing
khéng phai vi suy tim, ma vi chdy mau ndo. Cho nén néu tim
khéng c6 bénh thi cdc van dong vién ciing nhu nhitng ngudi
lao dong nang, khéng nén sg suy tim ma khong dam tap va
lam viéc hét sitc minh.

Déi vai lao dong tri 6¢ ciing vay, lam viéc qué sitc ciing
khéng gay suy tim. M4t ngti kéo dai, budn phién lo 1dng, cing
thdng tinh than c6 thé gay nhitng réi loan chic nang nhe vé
than kinh tim chit khéng thé truc tié€p gay suy tim dugc. Theo
kinh nghiém thuc té Viét Nam, c6 thé phan nao dya theo tudi
dé tim nguyén nhan suy tim. O tudi tré, thanh thiéu nién bi
suy tim phan nhiéu do thap khdp cap, cac bénh van tim, cac
bénh tim bAm sinh. G ngudi ditng tudi, tit 40-45 trd 1én, nén
nghi dén cac nguyén nhan tang huyét ap, thi€u mau cuc bd
cd tim, nhdi mau co tim. Con cdc nguyén nhan cd thé gap &
bat ky tudi nao la viém co tim, viém mang ngoai tim, bénh co
tim, r6i loan nhip tim va céc bénh toan than.

Triéu ching cua suy tim la gi?

Kho thd 1a ddu hiéu quan trong nhat.

Kho thd ¢ day c6 nghia 1a ngudi bénh phai khé nhoc han
binh thugng mdi théd duge. C6 ngudi ding nhitng tit khac chi
triéu chitng khé thd nhu: hut hdi, ngdn hai, tha gap, tic thd.
Ngudi ngoai nhin thdy ciing thdy bénh nhan thd nhanh han,
nong hon va cé vé khé nhoc hon.

Khi suy tim mdi bat dau, chi khi nao hoat dong nang, khi
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nao gang sitc mdi khé thd vi thé goi 1a kho thd géng sic. TAt
nhién ngudi binh thudng ciing thady khé thé khi 1am ning.
Nhung ngudi suy tim d& bi khé thd hon nhiéu. Dan dan suy
tim cang ning bao nhiéu thi ngudi bénh cang khé thé nhiéu,
tham chi c6 ngudi chi budc 1én vai bac thém, hoac tu tim giat
ky co ciing khé thd. Cudi cing, ngudi bénh khé thé ca khi ngbi
nghi khong lam gi ca.

Ngudi bénh nén chii y nhan xét xem minh ging sitic dén
muc nao thi b4t diu khé thé, dé danh gia mitc do khé thd.

Nén chi y réing “gdng sic”, § day chi tinh dén nhitng gdng
sttc vé thé lyc nhu 1én déc, mang vac nidng, chay, nhay, di
ngudc gié... P6 1a nhitng gdng sic tiéu thu nhiéu oxygen. Cac
gdng sdc vé tri 6¢ nhu suy nghi tim cach giai quyét mot van
dé gi, tap trung tu tuéng hoc tap, lo 1dng vi kinh t& khé khan,
khéong doi héi nhiéu oxygen nén ciing khéng gay khé thé va
suy tim.

Can ctt vao mic d6 khé thd, xdy ra khi gdng suc it hay
nhiéu, ngay nay cac nha chuyén khoa Viét Nam ciing nhu trén
thé gidi chia ra 4 do suy tim:

Suy tim d6 I: Ngudi bénh chua thay triéu chiing gi ctia suy
tim di lic nghi ngdi hay khi gdng sic, sinh hoat hang ngay
van binh thudng. C6 thé coi 1a suy tim tiém &n.

Suy tim d6 II: Sinh hoat hang ngay da bi 4nh hudng nhe,
nghi ngdi thi khong c6 triéu chiing gi, nhung hoat dong thung
nhat da thay khé thd. Cé thé goi 1a suy tim nhe.

Suy tim d¢ III: Sinh hoat bi anh hudng mitc d6 trung binh,
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nghia la nghi ngai vin khéng c6 triéu ching gi, nhung chi hoat
dong nhe hon thudng nhat da thdy kho thd rdi. Pay la suy tim
trung binh.

Suy tim do IV: Sinh hoat bi &nh hudng nhiéu, cé khi nghi
ngdi cing thay khé thd, chi lam dugc nhitng viéc nhe.

Suy tim & day dugc coi la nang. O céc do trung binh va nang
(dé6 III va IV), khé théd cé khi xuat hién ca liic nAm budc bénh
nhan phai ngdi sudt dém. Ciing nén hiéu qua tai sao suy tim
lai lam bénh nhéan khé tha? Vi “bom” tim bi y&u, khéng hut
dugc mau ti phdi vé nén phéi bi t huyét. Do d6 phéi mat tinh
dan héi trd nén cing dg, cac cd thd phdi mat nhiéu cong sic.
Nhu vay ching vita phai lam viéc nhiéu hon, ma lai chi nhan
dugc it oxygen hon do suy tim, nén chong mét hon.

Triéu ching khé thd nay kha dac trung cho suy tim nhung
lai lam cho bénh nhan, déi khi cho cé thay thuéc it kinh
nghiém, tudng 1a bénh phéi, va di kham lao hoac kham hen.
Ching t6i da gap nhiéu bénh nhan da di “vai tt phuong” nhat
1a phuong Vién Lao va Bénh vién Phéi, Bénh vién Di ing, cudi
cung mdi dén “phuong” ding la Bénh vién Tim mach.

Cac triéu chitng khac khéng quan trong béng:

- Ho, ciing vi mau ( trong phéi. Ho khan hoac ho ra mau,
thudng xudt hién khi gang stc. Phit, do méu ¢ § cac tinh mach
xa tim khéng dugc “hit” vé tim. Gan to, ciing do méu @ & gan.
badi it vi than khéng dugc nhan di mau do tim suy.

- Tréng nguc vi tim suy hay dap nhanh.

- Mét moi, yéu cd vi mdu khong dé€n di nuéi cac co.
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nguc

“Béng tim” khi chup X quang
a. Tim binh thudng, ti 1é tim/nguc du6i 50%.
b. Tim to, trudng hgp nay vi hep - hd hai Id, ti 1é tim/nguc 68%.

Con céc triéu chitng khong phai cia suy tim: ngat, dau nguc,
ngui mé, béng deé... Nhitng triéu chiing nay cé thé la cia bénh
tim, nhung khéng phai la suy tim.

Nhitng triéu chitng mo ta ¢ trén rat c6 gid tri lam ta nghi
dén suy tim, nhung dé chdn doan suy tim thi chua du. Bac si
con phai kham thuc thé, nhu quan sat viing truéc tim, nghe
tim, nghe phdi, do huyét 4p... Sau dé6, lai con can phai ghi
dién tim (dién tdm dé) va trong mét sd trudng hgp con phai
chup tim phdi (hinh trén). Lam siéu 4m tim, ghi dién tim ging
stic, xét nghiém trong mdu mot s6 chat c6 lién quan dén tim
nhu cholesterol, glucose... Nhitng ca dac biét khé, phai dung
dén nhitng tham kham dac biét nhu chup déng mach vanh,
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chup budng tim, ghi dién dé bé His... V4i nhitng khdm nghiém
cong phu, chuyén khoa cao nhu vay, s6 trudng hdp chan doéan
khéng ra chi con rat it.

Phong ngua

Muén dé phong suy tim, trudc tién cadn phdi ngan chan
nhitng bénh gay suy tim.

1. Pé phong cac bénh tim bAm sinh, véi trinh dé khoa hoc
hién nay, van con rat khé. Ngudi ta chi mdi dé ra dugc mot
s6 bién phap nhu khi c6 thai, nhat 1a trong 3 thang dau, phai
tranh mot s6 tdc nhan cé thé gay ra di tat ¢ thai nhi nhu thuéc
14, rudu, mét sé virus nhu cum, sdi... Ciing nén nhan manh
ring nhiéu thudc cé thé gay hai cho bao thai, tit cac thuéc an
than nhu bacbituric, phenothiazine, dén cac thuéc chita khdp
nhu indomethacin, chita lao nhu isoniazid, c6 mét s6 vitamim

nhu vitamin A, vitamin D va cd mét s6 khang sinh nita.

2. Dé phong nhitng bénh van tim, cdn lam sach mdi trudng,
nha & phai thoang dang, khé rao, it ngugi  chung. Khi tré bi
viém hong, cdn dé&n béac si xem cé can cho penicillin khong?
Sau dgt thap khdp dau tién, du c6 bién chiing tim hay khéng,
ciing can theo 18i khuyén cia béc si vé viéc tiém penicillin
cham méi thang mét 1an cho dén khi trudng thanh hogc lau
hon. Va khi da ré bénh van tim réi, thi phai xem viéc “can
thiép” nhu trong van, siia van, thay van... day la nhitng ky
thuat ma céc thanh phé 16n da cé thé lam dugc.

3. Nhitng bénh cd tim, bénh mang ngoai tim, bénh phéi man
tinh, hodc nhiém déc giap, suy giap, thi€u mau... déu phai
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dugc diéu tri dén ndi d&€n chén méi ngan chan dugc khéi tién
trién dén suy tim.

Nhung n6i chung, ban dén phong bénh tim mach la nguoi
ta ban nhiéu nh4't dén cdc bién phap dé phong tang huyét ap
va cdc bénh tim thi€u médu cuc bo, cu thé la dé phong xd vita
dong mach. Hién nay sang thién nién ky th ba, xd vita dong
mach vén 1a nguyén nhan gay tit vong hang dau thé gidi.

Théng ké ndm 1990 vé tt vong cho thdy bénh tim thiéu
mau cuc bd ding hang ddu va tai bién mach nio ditng thi
hai, c4 hai déu do xd vita dong mach; trong khi lao phéi ditng
thd bay, ung thu dudng thd thit mudi trong s6 30 nhém bénh
duoc khdo sat.

Ciing théng ké trén du kién nam 2020, cdc bénh nhiém
trung sé gidm di nhiéu va cac bénh ung thu tang 1én nhiéu,
nhung tim thi€u médu cuc bé va tai bién mach ndo ma ngusi ta
goi chung la bénh tim mach van ct gii nguyén vi tri thit nhat
va thtt hai nhu 30 nam trudc. Cho nén dé phong suy tim, diéu
chinh y&ula dé phong xo vita dong mach, thi pham gay ra ca
bénh tim thidu mau cuc b6 14n tai bién mach mau nio. Theo
10i khuyén ctia Té chitc Y t& Thé gidi, dé phong xd vita dong
mach 8 cdc nuéc dang phat trién nhu Viét Nam ching han,
nén tap trung vao 4 ndi dung gido duc sic khde sau:

1. Cai tién cach dn udng: b6t ma, bét mudi, bét calorie.
2. Chéng hit thuédc 1a.

3. Phong va chita tang huyét ap.

4. Tang hoat dong thé luc va chitng béo phi.
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Loi khuyén cho ngudi bi bénh tim
Tuy nhién, ciing cin néi thém vé cach sdng ctia ngudi c6
bénh tim, du da suy tim hay chua.

Vé hoat dong

Nén tranh nhitng céng viéc doi hdi nhiéu céng sitc nhu
gbng ganh, mang vac nang, cudc dat, 1én gac cao... Nhitng viéc
qua nang nhu vay bat tim phai lam viéc qua nhiéu, qué tai va
sé& chong bi suy han. Vi vay, c¢6 khi ngudi mdc bénh tim phai
déi nghé, mac di tim chua suy. Néu cin lam, nén lam thong
tha, va khi thAm mét nén ngitng ngay. Chi trong suy tim cap
mdi phai nam nghf trén giuang.

Tuy nhién, nghi nhiéu qua ciing khéng c6 1gi cho tim va
cho céc cd khéc. Phai di lai, lam viéc nhe nhang trong nha
hoic ¢ cd quan, tap thé duc nhe, gidi trf diéu d6. Nhu vay cé
1gi ca cho tim mach va cho than kinh. Xin nhic nhitng phu
nit ¢6 bénh tim: Dt tim chua suy, ciing chi nén dé mét 14n, vi
méi khi cé thai hoac sinh dé, tim phai lam viéc nhiéu hon va
dé& suy hon. Nén dé & bénh vién, c6 mat bac si theo ddi dé xut
trf nhanh chéng néu cé su cd.

Ngudi suy tim dé I va dé I c6 thé di méay bay dugc. Suy tim
ning hon, do 11l va dé IV, khi thoi gian bay qua dai, ngéi lau
c6 thé viém tinh mach nén chi y cit dong chi dudi. Lam viéc
tri 6c, trai lai, khong c6 hai cho tim va nguoi bi bénh tim cé
thé lao dong tri 6¢c dugc. Chi nén lam diéu dé, cé gio gidc, xen
ké vdi nghi ngoi hop ly.
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Con mot diém hai t& nhi, nhung ciing can néi, 1a hoat dong
tinh duc. Hoat dong tinh duc that ra chi tén it nang lugng va
khéong lam tim qua tai dang k&, cho nén “sinh hoat” vg chéng
khéng can “kiéng”. Tat nhién phai cé diéu do, tranh qua sic.

C4c vaccine nén dung nhu & ngudi binh thugng. Khéng nén
vi bénh tim ma mién tiém ching, thi du nhu vaccine chong
viém gan B.

Trong sinh hoat ciing nhu trong céng viéc, nén gi binh
tinh, lac quan. Moi xdc cdm manh, nhu cdu gian, buén qua,
vui qua déu lam tim dap nhanh nghia la lam tim bi mét.

Vé dn udng

Ngoai nhitng diéu da néi § trén cAn nhan manh thém:

a. Han ch€ an mudi. Binh thudng ngudi c6 bénh tim nén an
ntta lugng muéi so v4i ngudi binh thudng, tic 1a 4 gram mudi
mdi ngay, nhung néu chém thay cé hién tugng git nudc nhu
phu mat budi sang, pht mit ca chan buéi chiéu hoac khi phai
ding lau, bung hoi to ra, tang cdn qué nhanh, ngudi thdy nang
né, thi phai han ché& hon nita, chi dugc 3 gram mudi méi ngay.
Déi véi phu nit, nhiing ngay sép c6 kinh nguyét hay bi & nudc,
gdy phu kho thd, hét ky kinh nguyét lai tré lai binh thudng.
Nhing ngay @ nudc nhu vdy nén an nhat hon nita.

b. Nudc uéng ciing khéng dugc nhiéu, khéng nén qua 1,5 lit
mdi ngay la vi uéng nudc nhiéu sé tang ganh nang cho tim, tim
da c6 bénh lai bi qua tdi, sé chéng bi suy hon. Dac biét nudc
nén udng ting lugng nhé, uéng mét hai lién 1-2 céc cé thé
suy dot ngot. Khong nén theo mot s6 ngudi khuyén uéng lién

38



1 -2 lit nuéc budi sang, rat nguy hiém! Trudng hgp ra moé hoi,
hoac tiéu chdy, mat nudc, cé thé uéng nhiéu hon, nhung ciing
phai uéng titng ngum nhé. Truyén dich ciing can can nhic,
can 1dm méi nén truyén vi tang ganh nang cho tim.

c. Chi ¥ nhitng thitc an ¢6 nhiéu kalium, nhu rau xanh, tri
cdy, nudc ludc rau c6 thé dung thay nudc udng trong ngay. Co
thé da kalium, tim lam viéc tot han.

d. An ding miic, dirng dé bi béo phi. Cd thé qua nang, tim
phuc vu khé khan hon. Ngudi hoi gdy mét chut, c6 thé tranh
dugc suy tim. Tat nhién ciing khéng nén gay qua. Nhiing thic
an cho nhiéu calorie nhu dudng, gao, ma, cdc qua ngot nhiéu...
déu phai han ché. Nén theo déi can nang thudng xuyén, néu
1én can qu4, phai an bat di nhung van phai di chat bé theo
nhu cdu ctia co thé. Con né&u lén can qué nhanh, 1-2 ngay ma
tang qua 2kg thi tdc la  nudc phdi tang liéu thuéc lgi tiéu
theo hudng dan cia bac si.

Nhiéu bénh khi xdy ra é ngu®i cé bénh tim mach, cé thé day
nhanh dén suy tim

R& nhat 1a cac bénh gay thi€u médu (chay mau tri, rong kinh,
chdy mau da day), réi dén cac bénh tuyén giap (cudng giap,
con goi la bénh budu cé 16i mét; suy gidp...), cdc bénh nhiém
trung (thuong han, bach hau, ctim). Phai dé phong nhitng bénh
dé, va néu cé phai diéu tri cho tét.

M6t s6 thudc c6 thé gay suy tim & nhitng ngudi ¢6 bénh tim
mach, khi dung phai than trong, theo don va cé su theo déi
ctia thay thuéc. D6 1a mot s6 thudc chen calcium (verapamil,
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diltiazem...); nhiéu thuéc chéng loan nhip (quinidine, va nhat
la nhitng thuéc khong biét ré thi khéng nén dung, du la thuéc
Tay hay thuéc Déng. Nhitng thuéc lam tim ddp nhanh qua
ciing can than trong khi dung nhu caffeine, ephedrin...

Theo ding chi din cta thay thudc vé sinh hoat va thuéc
men. Cac thudc dung trong bénh tim, nhat la thuéc chita suy
tim, déu tudng déi doc va khé diing. Sai mét ly di mot dam,
tuyét d6i khong dugc nghe ai, ké cd bénh nhan cii “cé kinh
nghiém”, ngudi nha, don thuéc kém lo thuéc, can bé y té, va

cé cdc bac s ngoai bac si diéu tri chinh ctia ban.

Tom lai

1. Suy tim c¢6 nhiéu nguyén nhan, ké c& bénh tim mach 1an
mét s& bénh ngoai tim.

2. Nén nghi dén suy tim khi thay khé thd, phai dén bac si
dé€ dugc kham va lam cdc xét nghiém cdn thiét va cé bién
phép diéu tri nhu thuéc men, can thiép hay phau thuat.

3. Phong bénh suy tim chu yé&u la ngan chin xd vita dong
mach bng céch céi ti€n cach an, bé thudc 1a, phong va chita
tang huyét ap, hoat déng thé lyc nhiéu va chéng béo phi.
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SU KHAC NHAU GIUA
NHOI MAU CC TIM VA SUY TIM

Cong viéc cia tim la bom, ddy mau di khdp cd thé, hiéu
ném na la mét may bom, hiit va ddy dich.

Tim dap khéng ngiing nghi dudi sy diéu khién ctia cac day
than kinh dac biét ma bat dau la mét xung hic dién cho mdi
nhip tim, lam cho tim co bép.

Tim c6 cau tao la mot cd duy nhat va ciing ty cung cip méu,
cung cap nang lugng dé duy tri nhip dap.

Nhoi mau co tim la gi?

Nhéi méu cd tim con dugc goi la con dau tim, didng tim (MI).
N6 xdy ra khi mach mau di téi tim bi nghén bat ngy, gay ra
tinh trang thiéu oxygen va lam chét phan nay cua tim.

Muc d6 khéc liét cia nhéi méau cd tim phu thudc vao viéc
mot 6ng din mau lén nao dé bi khéa nhu thé nao va phan

nao clia cd tim bi chét.

Nguyén nhan giy nhéi mau co tim?
Phé bién nhat 1a mét cuc mau dong tit dau dé troi téi va
gay tdc mach mau. Hién tugng nay thudng gap & nhitng ngudi

41



16n tudi, nam gidi, hit thudc, thita cAn hay c6 mé mau, huyét
ap cao.

Suy tim la gi?

Suy tim 1a hién tugng tim bi xung huyét va lam cho co tim
y€u di, khéng bom mau manh nhu binh thutng (tinh trang hut
ddy khong nhip nhang) chi khéng phai la ngitng dap hén.

Nguyén nhan gay suy tim?

C6 nhiéu yé&u té c6 thé dnh hudng téi chitc nang nay cia
tim nhung phd bié€n nhat 1a sau mét con nhéi méu cd tim.

Bdi vi do mét phén co tim bi chét di, lam cho ap lyc day
mdu gidm va suy tim phat trién.

Cac y&u td phé bién khédc c6 thé dan tdi suy tim la: huyét
ap cao, dung nhiéu rugu va cac van dé vé van tim...

Vay hién tugng tim ngung dap la gi?

Tim nging ddp la mot hién tugng x4y ra khi tAm that bi
rung khién cho co tim ngung hoat déng va néu khéng dugc
chita tri ngay bang may kh rung thi sé khé tranh khéi tit vong.

Nguyén nhan gay ra hién tugng tim ngung dap?

B4t cu diédu gi, chdng han nhu mét chan thuong dot ngot
hay mét can bénh man tinh. Nhin chung, danh sach nay la vé
tan, cho dén nay van chua thé hoan thanh.
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CAP cUU TIM NGUNG PAP

Thao tac danh cho nguoi I6n

Dat phan g6t ctia ban tay nay lén trén phan lung cua ban
tay kia va dan cdc ngén tay lai vdi nhau. Chdng viing 1én ngudi
nan nhéan, ép tay thang xuéng, nén xudng dc sadu xuéng 1/3
16ng nguc, ¢ ngudi 16n 1a tit 4-5cm.

Tha lyc ép nhung van gi nguyén vi tri ban tay trén xuong
ttc. Ep nguc 15 lan, téc do 100 1an/phiit. Thoi gian ép va tha
vdi khodng bang nhau.

Két hop ép nguc va hoi théi ngat

Ep nguc lam cho méu luwu thong dén céc co quan quan trong
nhu nao. Dé chic ring mau chia di oxygen, ban nén két hgp
ép nguc vdi ha hdi théi ngat.

Sau 15 lan ép, nghiéng ddu, ning cAm nan nhan va thdi 2
hoi vao miéng nan nhan. Tiép tuc chu trinh nay (15 1an ép, 2
lan théi), khong gian doan chu trinh CPR (Cardiopulmonary
resuscitation - Hai stc tim phéi) trit khi nan nhén c6 thé cd
dong hodc tu thé lai dugc. Tié€p tuc chu trinh nay dén khi:

- Phuong tién cAp citu dén va mang bénh nhan di.

~ ~ [y oA , A N 4
- Bénh nhan biéu hién c6 su tuan hoan mau.
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- Ban qua mét mdi dén ndi khéng thé tiép tuc nita (trong
truong hgp nay hay c6 tim mot ngudi khéc thay thé, tiép tuc
cong viéc nay cho dén khi phuong tién y t& dén gitip).

Néu bénh nhén 6i

B4t tinh d4n dén khéng c6 sut co cd dé giit thitc an trong da
day, trong khi d6 khong khi tran vao trong da day qua hdi théi
cua ban, két hgp vdi viéc ép nguc cé thé lam cho nan nhan
budn nén. Nan nhan sé thudng mat phan xa nén 6i, lam cho
nhitng chdt nén 6i xuat hién ngay dudi c6 hong hoac tran 1én
miéng. Néu xady ra diéu nay, didu quan trong 1a nén nhanh
chdong don sach nhitng chit nay bang cach:

- Xoay ngudi bénh vé phia ban va d& dau ho.

- Cay miéng va mdc tat cad nhitng chat nén mita bang hai
ngon tay.

Tré bénh nhan lai vi tri ndAm ngtta va bdt dau qua trinh
ABC m6t lan nita.

Ban c6 thé dung mot tim che mat hoic khan tay khi ha hai
théi ngat cho ngudi dang nén 6i, nhung néu khéng cé ciing
ding ndn long dé€ tiép tuc cdc thao tac CPR.

Thao tac CPR cho tré nhé va tré sa sinh

Khi mot tré nho hay tré sd sinh bi ngung tim va ngung thd,
ban sé can dén thao tac CPR (h6 h4p tim phéi) dé gitp cac cd
quan quan trong tiép tuc hoat dong. PAu tién 1a ha hai théi
ngat, sau d6 hay ki€m tra su tudn hoan xem tim cé bom mau
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hiéu qud hay khéng, va oxygen c6 di dén khédp co thé hay
khong. Nhin, ldng nghe va cdm nhan vé hdi thd, ho, cit dong,
sdc dién hién thoi hay bat ct mét ddu hiéu nao dé cua su séng
trong vong 10 gidy. Néu khong xudt hién mét ddu hiéu nao,
hoic néu ban khéng hoan toan chic chdn, khi 4y bdt dau ép
nguc. Diéu nay chi dugc thyc hién khi da dat tré 1én mot mat
phéang viing chéc.

Ep nguc 6 tré

K thuat nay ap dung réng rai cho tré tit 1 dén 7 tudi. Tuy
nhién, ban nén tinh dé&n thé trong cda tré khi quyét dinh liéu
nén diang ky thuat cho tré 1dn hay tré sd sinh.

1. Dat phan g6t ban tay 1én phan nita dudi ctia xudng Uc.
Chéng viing lén ngudi nan nhan, ép tay thing xuéng, nén
xudng dc sdu xuéng 1/3 1éng nguc.

2. Thé luc ép nhung vdn gid nguyén vi tri ban tay trén
xuong tc. Ep nguc 5 14n, t6c d6 100 lan/phiit. Thai gian ép va
tha bang nhau.

Két hap ép nguc va hoi théi ngat

Ep nguc 1am cho mau luu théng d&n cac cd quan quan trong
nhu nao. Dé chic ring mau chita di oxygen, ban nén két hgp
ép nguc va ha hdi thdi ngat.

Qua trinh nay ciing tuong tu nhu thao tac CPR danh cho
ngudi 16n nhung ép nguc nhe hon va ti 1é théi va ép nguc ciing
khac nhau. Sau 5 1an ép nghiéng d4u, nang cim tré va théi
ngat mét lan.
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Ti€p tuc chu trinh CPR khéng gian doan trit phi tré cé thé
ct dong hoac tu thd lai dugc. Ti€p tuc cho dén khi:

- Phuong tién cdp ciu dén va mang tré di.
- Tré biéu hién cé su tuan hoan mau.

- Ban qua mét méi dén néi khong thé tiép tuc nita (trong
trudng hgp nay hay cd tim mot ngudi khac thay thé tiép tuc
cong viéc nay cho dén khi phudng tién y té dén giap).

Ep nguc cho tré so sinh

Ky thuat nay thutng dp dung cho tré dudi 1 tudi tuy nhién
mot dita tré sd sinh 1¢n c6 thé thich hgp véi nhitng ky thuat
danh cho tré binh thugng va mot dita tré nhé con lai thich hgp
vdi nhitng ky thuat danh cho tré sd sinh.

1. Dat hai ngén cia mot ban tay lén phan nita dudi cta
xudng tc, chdng vitng 1én ngudi cta tré va an thang tay xudng,
ép xuong vc sau 1/3 léng nguc.

2. Tha lyc ép nhung van gi nguyén vi tri ban tay trén
xudng itc. Ep nguc 5 1an, téc do 100 lan/phit. Thai gian ép va
tha biang nhau.

Néu tré ngung tim va ngung thd ban sé phai thuc hién thao
tac CPR. D€ dita bé ndm ngiia trén mét mat phang vitng chic
va dat hai ngén tay vao giita long nguc. St dung ddu ngén tay

can than, diing 4n qua manh.
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Két hgp ép nguc va hoi théi ngat

Ep nguc lam cho mau luu théng dén cac cd quan quan trong
nhu nao. P& chic ring mau chita dii oxygen, ban nén két hgp
ép nguc va ha hdi théi ngat.

Qua trinh nay ciing tudng tu nhu thao tac CPR danh cho
ngudi 16n nhung ép nguc nhe han va ti 1é thai va ép nguc ciing
khac nhau. Sau 5 1an ép nghiéng dau, nang cim tré va théi
ngat mot lan.

Ti€p tuc chu trinh CPR khéng gian doan trit phi tré c6 thé
cii dong hoac tu thé lai dugc. Ti€p tuc cho dén khi:

- Phuong tién cap citu dén va mang tré di.

- Tré biéu hién c6 su tudn hoan mau.

- Ban qua mét mdi dén ndi khong thé ti€p tuc nita (trong
trudng hgp nay hay c6 tim mét ngudi khac thay thé ti€p tuc
cong viéc nay cho dén khi phudng tién y t& dén giup).

Goi cap ciu vao lic nao?

D6i véi tré em va tré sd sinh, tim dé ngiing dap vi nhiing
van dé vé ho hap. Vi vay néu ban § mét minh, ban nén thyc
hién thao tac CPR mét phiit trudc khi goi cap citu. Diéu dé sé
dam bao cung cap du oxygen cho tré va day la phuong phép
hitu hiéu nhat dé giai quyét nhitng van dé vé hé hap. Néu tré
con qua nhd, ban c6 thé &m tré cung di goi dién thoai. C6 gang
ditng dé tré mot minh. Né&u tré phuc héi lai sau mot khodng
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thdi gian, ban c6 thé ngung thao tdc CPR nhung van phai tiép
tuc gidm sat hdi thé ciing nhu sy tudn hoan cida tré dén khi
nhan vién y t& dén.

ABC CUA SU HOI SINH

Airway (16 thong khi): Nghiéng diu va nang cam dé gii
16 thong khi mé khi ban ha hai thdi ngat.

Breathing (théi hoi): Thdi hdi cho mét ngudi nao dé
dang bi ngung thad.

Circulation (su luu théng tudan hoan): Kiém tra cac dau
hiéu cia sy tuan hoan, két hgp ha hoi thdi ngat véi ép
nguc khi thay tim ngung dap.
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NHUNG BIEU CAN BIET
NEU PHAI PHAU THUAT TIM

Chudn bi t6t cho phAu thuat 1a mét trong nhitng diéu kién
tién quyét cho su thanh cong cda thu thuat. Khi biét dugc tai
sao phai thuc hién mot loat bién phép theo doi va diéu tri,
chiing ta sé du kién dugc nhiing gi sé xdy ra trong, sau phau
thuat va sé chd dong dudc cach sinh hoat nhu thé nao cho
hgp ly.

Nhirng diéu can biét trudc khi phau thujt

Bénh nhan sé nhap vién vai ngay trudc phdu thuat dé
chudn bi cho ca mé va gép bac si, diéu dudng..., nhitng ngudi
sé cham séc trong va sau phau thuat. Cdc bac si luén cd ging
nhim lam gidm nguy cd phai truyén méu trong phau thuat,
nhung mot s6 bénh nhan van sé can phai truyén médu. Bénh
nhan cé thé dugc yéu cidu 14y méu ctiia chinh minh dé€ dy tri,
dé phong trudng hgp cdn phai truyén mau trong khi phdu
thuat. Viéc 14y mau phai dugc thyc hién vai tudn trugc ngay
phau thuat. Ngudi bénh ciing cn c6 mét ché d¢ an tang cudng
cac khoang chat. Mét tuan trudc khi phdu thuat, bénh nhan
ciing c6 thé dudc yéu cdu nging cdc thudc lam tang nguy co
chdy mdau nhu aspirin, plavix...
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Né€u la ngudi nghién thuéc 14, bénh nhan sé dudc yéu cau
ngiing hut thudc 1 trude khi phdu thuat. Bénh nhan ciing dudc
yéu cau nging hiit thudc 14 vinh vién sau phau thuat. Néu tiép
tuc hiit thuéc cé nhiéu nguy co phéi phdu thuat lai. M6t ngay
trugc khi phdu thuat, nhém phau thuat sé tham bénh va trao
déi chi tiét vé cudc mé ciing nhu sé trd 18i cédc cau héi cta
bénh nhan, nhu tién st bénh tat va di ttng néu cé. Ngudi bénh
can dugc tim sach bang xa phong diét khuan ngoai khoa.

Diéu gi xdy ra vao ngay lam phiu thuat?

Céc vat dung ca nhan nhu kinh va kinh ap trong, rang gia,
déng hé, dé trang siic... nén dua cho gia dinh trugc khi vao
phong mé. Khodng mét gio truéc khi phdu thuat, bénh nhan
sé dugc uéng thudc ngi. Cac nhan vién y té sé dua ngudi bénh
lén phong mé bang giudng ddy. Tai d6, bénh nhan sé dugc
gay mé dé giit tinh trang luén ngt trong khi phau thuat. Phau
thuat thuong kéo dai tu 3-6 gio. Phdu thuat vién sé mé doc
dudng gitta nguc qua xudng tic dé vao tdi tim. Phau thuat dudc
tién hanh véi tim khong dap. Vai tro ctia tim va phéi tam thai
dugc thay thé bdi may tim phéi nhan tao.

Diéu gi xdy ra ngay sau phiu thuat?

Sau phdu thuat bénh nhan sé dugc dua vé phong hdi sitc
dé cham séc va sé tinh lai sau khi hét thuéc gdy mé. Lic dau
c6 thé khong clt dong tay hay chan ctia minh, nhung diéu dé
chi xdy ra trong mot thdi gian ngdn cho dén khi co thé va y
nghi phdi hgp dugc vdi nhau. Cac day truyén luén dugc gdn
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trén ngudi bénh sau phau thuat dé gitip cho bénh nhan chéng
héi phuc. Ciing c6 mét s6 6ng khac ¢ nguc dé dan luu dich
trong va sau phau thuat. Cac day gdn trén nguc sé gitp theo
dai nhip tim mét cach lién tuc. N&u can thiét, c6 thé cé mot
s6 day nhé gén vao phan nguc dudi dé gitip cho tim dap mét
cach déu dan.

6ng thd d trong miéng dudc dua qua day thanh 4m vao
trong khi quan. N6 khong gy dau nhung lam bénh nhan khéng
né6i dugc. Cac diéu dudng vién sé gitip ngudi bénh cach khac
dé c6 thé giao tiép va hiéu nhiing gi ngudi bénh can. Ong thé
thung dudc rut ra trong vong 24 gid sau phau thuat.

Trong phong hdi siic, lic ddu ngudi bénh c6 thé cdm thay
1dn 16n va khé nhan biét vé thdi gian. Diéu dé6 la binh thudng
do mét s6 nguyén nhan nhu tdc dung cta thuéc gidm dau, anh
sang den dugc bat 24/24 gig va nhitng hoat dong cia nhan
vién y t& xung quanh. Nhung su 14n 16n nay chi xay ra trong
1-2 ngay dau cho dén khi dugc chuyén sang phong yén tinh
hon.

Ngudvi bénh sé cdm thdy dau, dic biét 1a trong nhitng ngay
d4u sau phau thuat. Cac thuéc gidm dau dugc dung mét cach
déu dan dé bdo dam chic chdn ring bénh nhan khong bi dau
nhiéu. N&u con dau b4t dau va tang dan lén, hay néi ngay
vdi diéu dudng vién. Dung thudc gidm dau s& kiém soét dugc
con dau nhung khéng lam hét hdn dau. Céc thudc gidm dau
manh chi cdn thiét trong vai ngay dau, do vay cé rat it nguy
cd bi nghién thuéc.
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Lam gi dé€ gitip chéng hoi phuc?

Tap thd sdu va ho la diéu quan trong nhat dé chéng héi
phuc, cho du ban ddu ngudi bénh cé thé thdy dau. Tap ho sé
lam gidm nguy co bi viém phéi, s6t va khong gy ra mét tac
hai gi. Diéu dudng vién sé v6 tay lén hai bén nguc cia bénh
nhén gidp long ddm & trong phdi va dé dang khac chiing ra
ngoai. Ngudi bénh ciing c6 thé chéng hai phuc hon bing cach
thay déi tu thé trén giudng thugng xuyén vdi sut gitip da cla
nhan vién y té.

An, ngi, van dong th& nao sau phiu thuat?

Ngudi bénh cé thé tu an dugc sau vai ngay. Hoat dong thé
luc phy thuéc vao su hdi phuc sitc khée. Lic dau cé thé ngdi
trén ghé& banh hay di vong quanh phong. Sau dé cé thé di bo
mot quang ngin & hanh lang, di 1én cau thang, réi di b6 nhanh
hon, quang dudng dai hon. Lic ddu dugc lau ngudi bing khan
mém va trong vong vai ngay cé thé tdm va goi dau. Khi ngt
nén ndm tu th€ d4u cao 45 do la thodi mdi nhat. Pidu quan
trong 1a phdi thay déi tu thé lién tuc sau vai gid dé lam gidm
sic ép lén da. Thdi gian ndm vién thudng la 6-7 ngay sau
phdu thuat. Nhiéu ngudsi bénh cdm thay bi suy sup tinh than
trong vong 3-4 ngay dau sau phau thuat, nhung cdm giac nay
sé nhanh chéng qua di khi sttc khée dan binh phuc.
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O NHIEM KHONG KHi
ANH HUGNG NGHIEM TRONG
DEN TIM MACH

Theo nghién cudu cda cdc nha khoa hoc chdu Au,

6 nhiém khong khi khéng chi dnh hudng dén phdi ma con
lam suy yéu chdc nang tim va@ mach mau.

tr dé Iam tang nguy co dau tim hodc td vong.

Trong mét nghién citu dugc cong b trén tap chi Y hoc New
England ngay 13/09/2007, cac nha khoa hoc thudc hai trudng
dai hoc Edinburgh (Scotland) va Umea (Thuy Dién) da xéac
dinh anh hudng ctia khéi diesel déi vdi tim va mach mau cua
nhitng ngudi ting bi bénh tim.

Trong nghién citu nay, cédc chuyén gia tap trung vao anh
hudng ciia dong co diesel, vi loai dong cd nay tao ra nhitng
phén tif gay 6 nhiém nhiéu hon tif 10 - 100 14n so vdi dong
co chay béng xang.

Tim bj “stress” gdp ba lan

K&t qua nghién citu cho thdy khéi diesel tac dong xdu dén
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mach mduy, lam gidm chudc ndng tim, ting nguy cd bi huyét
kh#i, tit d6 1am cho bénh tim trd nén nghiém trong hon.

Nghién cttu dugc thyc hién d&i v4i 20 ngudi dan 6ng tinh
nguyén & do tudi 60 va ting bi dau tim truéc dé it nhat 1a 6
thang. T4t cd nhing nguoi nay da dugc diéu tri thanh céng
va trong tinh trang sttc khée 6n dinh khi tham gia vao nghién
clu nay.

Nhitng ngudi tinh nguyén dudc hit thd khéng khi trong lanh
hodc bi phoi nhiém khéi diesel loang trong khi van déng cd
thé biing cach dap xe dap tai chd méi 1an 15 phiit.

Theo két qua gidm sat dién tim, khi nhiing ngusi nay van
dong trong mdi trudng bi 6 nhiém bdi khéi diesel thi tim cta
ho bi cang thing gap 3 1an so vdi khi tap thé duc trong bau
khong khi trong lanh.

Déng thdi, sau khi bi phoi nhiém vdi khéi diesel, kha nang
cla cd thé trong viéc sdn xuat protein t-PA (protein cé kha
nang ngan chan sy hinh thanh huyét khéi) ciing bi gidm di
khodng 1/3.

Nhitng ngudi tham gia nghién citu nay da trai qua viéc phoi
nhiém chat doc hai trong khéng khi ¢ mic 300 microgram/m? —
muc d6 thudng c6 & nhing noi dong diic xe cd, cdc xi nghiép
sdn xudt, nha mdy loc dau va nhitng khu dé thi 16n nhat trén
thé gi6i.

Theo céc chuyén gia, nong d6 cia mét s6 chat 6 nhiém
trong khéi diesel hién da qua cao so vdi gidi han cho phép
ctia T8 chidc Y t& Thé gidi.
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Nhém nghién citu nhan dinh: “Viéc phdi nhiém khai diesel
khi tap thé duc trong mot thoi gian ngdn cing dt lam gidm
chat chong huyét khéi trong mau, lam nang thém chitng thigu
méau cuc bg, hoac lam tim khéng dugc cung cdp di mau va
oxygen. T4t ca nhitng thay déi tiéu cuc nay cé thé dan dén
nhing cdn dau tim hoac tit vong”.

Trudng nhém nghién ciu, tié€n si Nicholas Mills, thudc
Truong Pai hoc Edinburgh, phat bi€u: “Da s6 moi ngudi chi
nghi rdng 6 nhiém khong khi c¢6 dnh hudng tai hai ddi véi
phdi, nhung nghién ciu nay cho thdy 6 nhiém khéi bui con
anh hudng tryc ti€p dén chic nang tim”.

Bénh nhan tim nén than trong

Theo ti€n s1 Mills, “nghién ctu nay gidp gidi thich vi sao
nhitng bénh nhan bi bénh tim dé phai nhdp vién vao nhiing
ngay ma mic do 6 nhiém khéng khi tang cao”.

Nhiéu nghién ciu truéc day ciing da khang dinh mdi lién
hé giita viéc phoi nhiém ngdn han va dai han véi khong khi
bi 6 nhiém va ti 1&é nhap vién va ti vong cao, do tim khong
dugc cung cdp mau ddy dd, nhip tim b4t thudng, suy tim dan
dan va dot quy.

Chuyén gia Peter Weissberg, thuéc Vién Tim Anh, phat
biéu: “Ké&t qua nghién cttu cho thdy & nhing bénh nhan bj
bénh mach vanh, khéi diesel cé thé lam gidm lugng oxygen
can thiét cho hoat dong cta tim, tit d6 tang nguy cd dau tim”.

Ong Weissberg khuyén “bénh nhan tim nén duy tri viéc tap
thé duc dé cai thién sitc khée, nhung nén tranh nhing khu
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vic c6 nhiéu xe co dang luu théng”. Ngoai ra, nhitng ngudi bi
suyén, viém phé quan va cac bénh phdi man tinh ciing phai
tranh xa ngudn khéng khi bi 6 nhiém.

Khéng tham gia vao nghién citu nay, nhung tién si
Abraham Sanders, chuyén gia phéi ctia bénh vién New York-
Presbyterian (My), phat bi€u: “Chung t6i da cé chitng cit vé
viéc phai nhiém vdi khéi diesel trong khi tap thé duc sé gay
ra thiéu méu cuc bg, va néu ban dang méc bénh tim thi viéc
phoi nhiém dé sé lam bénh nang thém”.

Tuy nghién ctu nay tap trung vao nam gidi, nhung nhém
nghién citu cho rdng hau qua tuong ty ciing c6 thé xay ra &
phu nit.

Theo tié€n si Mills, néu nhitng nghién citu tié€p theo khang
dinh nhitng phén tit déc hai trong khéi diesel 1a thi pham
chinh gay ra bénh tim, thi nén xem xét viéc lap thiét bi “bay
bui” vao dong co diesel d€ ngan chan chat gay 6 nhiém phat
tan vao khang khi.

56



LUSI VAN DPONG DE
B| BENH TIM MACH

Mot s6 nghién citu gdn day cho thay nhitng phu nit béo phi
c6 thé tranh dugc nguy co bi bénh tim néu ho tich cuc tap thé
duc, nhung néu ho khéng gidm can thi vdn cé nguy cd mac
bénh dai thao dudng.

Ngudc lai, phu nit ¢6 than hinh manh khanh cé nguy ca bi
bénh tim néu ho khéng chiu tap luyén thé duc. Tuy nhién,
nguy cd mac bénh dai thdo dudng & nhitng ddi tugng nay thap
hon nhiéu, ké cd khi sy “manh khadnh” cta ho khéng phai do
tap luyén thudng xuyén dem lai.

Nghién citu thit nhat tim hi€u méi lién quan gitta tinh trang
béo phi va sy lugi van déng vdi nguy cd mic bénh tim, do
Timothy Wessle va cong su tai Dai hoc Y khoa Florida, Hoa
Ky, tién hanh. Nhém chon 906 phu nit § d6 tudi trung binh
la 58. Tién st vé siic khoe ctia ho dudc theo di tif naAm 1996
t6i nam 2000. Vao thdi diém bdt dau nghién ciu, 76% s6 phu
nit dugc chon bi béo phi, 70% it van dong cd thé. Trong qua
trinh nghién citu, 68 nguoi da chét va 455 ngudi mac cac van
dé lién quan dén tim nhu dau tim hodc dét quy.
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Ngoai viéc ki€m tra thé trong, nhém nghién citu da haéi
nhitng phu nit tham gia vé khéd nang thuc hién cac bai tap thé
duc tai nha, noi lam viéc va ndi gidi tri ctia ho - chdng han
nhu leo cau thang, chay mét doan ngin hay di vong quanh
chudéng ngai vat khong nghi. Sau khi phén tich theo 2 tiéu chi
- chi sd BMI va mitc d6 van dong cd thé, cac chuyén gia nhan
thdy nhiing phu ni tich cyc hoat déng ¢ miic trung binh tré
lén it c6 nguy cd méic bénh tim hoac cdc bénh lién quan dén
tim hon nhitng ngudi it hoat dong, bat ké trong lugng ctia ho
la bao nhiéu.

“Nghién cttu cta ching téi cho thdy it van dong mang lai
nguy cd mic bénh tim cao hon tinh trang tang can hay béo
phi”, Timothy Wessle nai.

Hiép héi Tim mach Hoa Ky cho bi€t phu nit nén danh ra
30 phut tap luyén thé duc 6 mic do vira phai hing ngay hoac
phén 16n s6 ngay trong tudn dé phong tranh bénh tim mach.

Nghién cdu thi hai, tim hiéu vai trd cda tinh trang béo phi
va muc dé van dong co thé ddi vdi nguy co mic bénh déi thao
duong, dugc tién hanh trén 38.000 phu nit. Cac nha khoa hoc
nhan thdy nhing ngudi thudc dién béo phi (cé chi s BMI
16n hon 30) va lugi van dong déu c6 khad nang méc bénh dai
thdo dudng. Tuy nhién, trong hai yéu té nay, thita can cé énh
hudng l6n hon.

“Nghién ciu cho thdy tinh trang béo phi cé vai trdo quan
trong hon nhiéu trong viéc gay ra bénh dai thao dudng giai
doan d4u & ngudi l6n”, 6ng J. Michael Gaziano, gido su'y khoa
tai Bénh vién Phu nit Boston va 1a trudng nhém, néi.
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Ong n6i thém: “T6i khéng coi nhe tAm quan trong cia hoat
dong thé thao trong viéc duy tri can nang hgp ly. Nhung chi
khée manh thé chat théi chua di dé tranh nguy co méac bénh
dai thdo duding, ban van cdn phai gidm can”.

Mot nghién citu khac dugc cac chuyén gia tai Bénh vién
Tré em, Chicago tién hanh nhidm tim hiéu tdc dung cia viéc
tap luyén thé thao déi vdi tré em. D6i tugng dugc chon la
11.000 em & d6 tudi mAu gido va 16p 1. K&t qua cho thay 5 gid
tap luyén thé duc mdi tudn c6 thé gidm dugc 43% tinh trang
tang can va béo phi.
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BENH BAI THAO BUGNG
HUY HOAI NGHIEM TRONG
HE TIM MACH

Bénh nhén bi déi thdo dudng c6 nguy co mac bénh mach
vanh cao gap 2-3 lan so vdi ngudi binh thudng. S6 ca tit vong
do bénh mach vanh § hg ciing cao gap doi.

Phan 16n céc tén thuong mach mau trong bénh dai théo
dudng déu la hau qua cia su 16i loan chuyén héa lipid. Hién
tugng tang dudng huyét la mét trong nhitng nguyén nhéan
chinh lam phat sinh bénh va thic day bénh ngay cang trdm
trong hdn. RGi loan chuyén héa lipid néu khong dugc diéu tri
kip thdi sé lam phét sinh cdc madng xd vita dong mach, dan
dén tac dong mach, thugng la ddong mach vanh, dong mach
nao, déng mach ngoai vi.

O bénh nhan dai thao dudng, tén thuong mach vanh thudng
xudt hién ¢ cdc nhéanh nhé nén rat khé thuc hién nong mach,
lam cdu néi dong mach. Bi€u hién bénh la c6 con dau thit
nguc khi gdng stc. C6 bénh nhan khong hé biét minh bi dai
thao dudng cho dén khi c6 con dau thit ngitc hoac nhéi mau
cd tim.
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Véi nguoi bi dai thao dudng, tién lugng ctiia bénh ly mach
vanh rat xdu, vi ho thudng cé suy tim, suy than kém theo.
Do dé viéc diéu tri gap nhiéu khé khan, nhat la khi st dung
insulin trén bénh nhan cé suy than.

Dé phong ngita bién ching mach vanh cho bénh nhan dai
thdo dudng, phai bdo ddm cac nguyén tic: ki€ém soat dudng
trong mau that chat ché va thudng xuyén bang thudc ha dudng
huyét dang uéng hoac tiém, diéu tri cé hé théng céc rdi loan
chuyén héa chét béo di kem va ngitng hit thuéc 14, gidm can
nang.

Bénh nhan dai thao duting cé thé bi tai bi€n mach mau nao
véi nguy cd cao hon ngudi binh thutng khodng 2 14n. Dién bién
c6 thé tit tir hoac dot ngot, gdy hon mé va liét nita ngudi ngay.
Tén thudng hay gap nhat 1a hep hoic tdc dong mach canh
do nhitng méng xd vita di kem. Bénh nhan thudng c6 nhiing
biéu hién thiéu mau ndo trudc khi bi tai bié€n nhu hay quén,
chéng mat, tri giac khong dugc tét... Khi nghi ngd, bac si sé
cho ngudi bénh lam siéu 4m Doppler mach méu vung c3, tu
d6 c6 hudng diéu tri thich hgp. Cé thé phong ngita bing cach
stt dung thuédc aspirin liéu thap 80-160mg mot ngay.

Tén thuong mach mau ngoai vi ciing 1a vdn dé hay gap &
bénh nhan dai thao dudng. Trudc kia, cac nha bénh 1y hoc cho
ring, chi nhitng dd6ng mach ngoai vi nhé bi tén thuong. Nhung
ngay nay, ho phat hién rang bénh dai thao dudng ciing lam
ton thuong cé nhitng mach mau 16n ngoai vi nhu dong mach
chau, dong mach dui, dong mach khoeo; d4n dén thiéu mau
nudi cac chi, dac biét la hai chi dudi. O bénh nhan dai thdo
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duong, ti 1é hoai tt chi ting tit 8 dén 150 14n so vdi ngudi binh
thudng. Nam va nit c6 ti 1é bién ching nhu nhau, chiém 25%.

Triéu chitng bénh rat giéng véi viém tdc dong mach do xd
vita: dau cach héi (bi dau b4p chan khi di lai nhiéu, gidm khi
ngdi nghi), dau chan ¢ tu thé nadm, chan lanh va tim & céc
ngon, teo cd, cudi cung la hoai tit khé va hoai thu uét khi cé
nhiém triing.

Viéc diéu tri n6i ghép mach mau cho bénh nhan déi thao
dudng bi bién chitng dong mach ngoai vi rat khé thuc hién, ti
1é thanh cong khong cao. Cach chita cd bdn van la kiém soat
tot dudng huyét, bé thudc 14, diéu tri nhing réi loan trong
chuyén héa lipid, c6 ché& do an thich hgp...

R4t nhiéu ngudi bénh cho ring cé nhitng loai thudc (dac
biét 1a thudc Nam), nhitng phuong phéap diéu tri cé thé chita
khéi hoan toan bénh dai thdao dugng. b6 1a mot quan niém sai
l1dm va r4't nguy hiém, khién ho khéng tiép tuc diéu tri nia
khi thdy dudng huyét da tam 6n dinh. Mét thai gian sau, khi
céc bién ching xuat hién thi da qua mudn.

Cac chuyén gia khdng dinh, dai thdo dudng la mot bénh
man tinh, khong thé chita khéi hoan toan ma chi cé thé chan
ditng bang ché dé an uéng, luyén tap hgp ly, sit dung thudc
ki€m sodt dudng huyét hing ngay. Ngoai ra, phai theo doi
chat ché, phat hién s¢m nhiing bién chiing vé mach mau dé
dua ra phuong thic diéu tri tot nhat.
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DU KHOE MANH,
NGUGI BEO PHI VAN DE
Bl SUY TIM

Nhiéu ngudi tuy béo phi song khong hé mac bénh tim mach
ciing nhu cdc yéu té ¢6 thé gay bénh. Nhung theo mét nghién
cifu gn day, tinh trang béo phi vdn 4m thdm gy ra nhiing
ton thuang tiém an c6 thé dan dén suy tim.

Trong nghién cifu cia minh, cdc chuyén gia tai Dai hoc
Queensland (Uc) da theo déi 33 ngudi cé cdn nang binh
thuong, 26 ngudi hoi map, 37 ngudi béo phi nhe va 46 nguoi
cuc béo. Nhitng ngudi nay khong c6 tién st bénh tim mach,
dai thao dudng va huyét 4p cao.

Stt dung ky thuat siéu am tién tién, cdc nha khoa hoc Uc
phat hién thdy kha nang co bép ctiia tdm that trdi ¢ nhitng
ngudi cuc béo bi suy gidm dang ké so vdi ngudi binh thuong.

“Chung t6i nhan thdy c6 mdt mai lién hé truc tiép gitta mic
do6 béo phi va mic dé suy yéu kha niang bom mau cua tim.
Bang chiing la, & nhitng ngudi béo phi nhe, kha nang co bép

clia tim ciing suy giam, vdi mic d6 nhd hon so vdi ngudi béo
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phinghiém trong”, gido su y khoa Thomas H. Marwick tai Dai
hoc Queensland cho biét.

Suy tim la tinh trang kha nang bom mau cda tim bi suy yéu.
Nghién citu nay cho thay mét diéu quan trong la nhitng dau
hiéu ban d4u cda tinh trang suy tim c6 thé dugc phat hién &
nhitng ngudi béo phi khéng hé bi bénh tim mach cing nhu
cao huyét 4p hay d4i thdo dudng, hai yéu t6 cht yéu dan dén
suy tim.

“Ching ta biét ring co thé cang to lén thi tim phai hoat
dong cang nhiéuy, vi thé né phai tu ting kich c& 1én va diéu
nay khién né phai trd gid”, ti€n s Ann Bolger tai Dai hoc
California (San Francisco, My) gidi thich. Ngoai ra, tinh trang
béo phi cé thé gay ra héi ching ngitng thé trong khi ngu, vén
rdt nguy hiém cho tim.
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BENH TIM MACH VA MO
LIEN QUAN DEN HOAT BONG
TINH DUC G NAM GISI CAO TUO

R&i loan cuong duong Ia v@n dé dudc nhiéu ngudi dan éng
c6 tudi quan tadm mdét cach sGu sac. Chinh khi cudc séng
da kha &n dinh, k€ cd vé sy nghiép cung nhu

tai chinh thi khd nang tinh duc cda nhiéu ngudi dan éng c6
tudi Iqi trd nén téi té, khién cho ho Iuén luén bj dan vdt bdi
"phong dé” bi xudng cdp mét cdch trdm trong.

Thé hang

Mdu bom vao cdc thé hang,

Nigu dao lam cuong duong vt.
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Maéi lién quan bénh tim mach va tinh duc

Khi con tré va dang sung siic, it ngudi quan tim dén van dé
nay, bdi hoat dong tinh duc dang d thoi ky sung man va su séan
xuat hormone testosterone, mét loai néi tiét t6 nam déng vai
tro quan trong trong hoat dong tinh duc. dang tran tré trong cd
thé. Dén khi budc sang nita bén kia cia cuéc ddi, cung véi su
lao héa ctia cdc bé phan khac thi sy tang trong lugng cd thé
vdi biéu hién béo bung va nhao co, lam cho nhiéu ngudi dan
ong phai tim dén céc loai thudc diéu tri réi loan cudng. Rat
nhiéu ngudi dugc cac phuong tién truyén théng cung cap cac
thong tin vé nhiéu loai thudc nhu: viagra, cialis hay levitra dé
cai thién hinh anh cia phai manh trong con mét cia phu nit,
ngudi ban tinh cua ho.

Nam gidi c6 tudi thuc su cé rat nhiéu nhitng ric réi lién
quan dén van dé tinh duc va bénh tim mach. Réi loan cudng
duong la mot triéu chiing cia bénh tim mach, ching minh cho
su ton tai mai lién hé tryc tiép gidta hai van dé ma nam gidi
c6 tudi rat quan tdm. Cac loai thudc nhu viagra, cialis, levitra,
adagrin... diéu tri cdc ching réi loan cuong & nam gidi ciing
dua trén co ché tac dong dén hé tim mach. Ngudi ta da tién
hanh mot thi nghiém la that chat mét bang gard vao canh tay
bénh nhan cho tgi khi ban tay anh ta trd nén trdng béch va
lanh toat. Sau d6, ho thao bang gar6 ra va do khoang thoi gian
can thiét d€ dong mau luu thong trd lai. K&t qua cho thay su
phuc héi dong mau cung c4p cho ban tay dat hiéu qua cao hon
14% & nhitng ngudi c6 st dung viagra.

Chiing ta déu biét ring, ban chat ctia sy cudng dudng khi
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hoat déng tinh duc 1a do sy dén mau téi cdc thé hang cta
dudng vat. Trong khi quan hé tinh duc, tim cta nhitng nguoi
dang “yéu” da phai hoat dong hét cong sudt. Cdac nha khoa
hoc da tién hanh thi nghiém trén cdc do6i nam ni tinh nguyén
dé c6 thé hiéu 16 han vé su lién quan giita tim mach va tinh
duc. Ngudi dan 6ng dugc dé nghi mang mot loai may do hoat
déng ciia tim, trong khi “yéu” ngudi phu nit ciia minh. Két
qua cho thady nhitng ngudi khéng cé van dé gi vé tim mach
la nhitng ngudi dan 6ng manh mé nhét trong hoat dong tinh
duc. Ngudgc lai, cac chuyén gia ciing nhéan thdy ring bi€u hién
roi loan cudng duong cé thé 1a dau hiéu cdnh bédo trugc mot

o

/
Cuc mdu

Co tim binh thuong

Cuc mdu déng lam tdc
mach vanh. Co tim tén thuong
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s van dé lién quan dé&n hé tim mach néi chung. D6 1a “phéan
ndi clia tdng bang chim” ma chiing ta cé thé thay trudc dudc.
Diéu nay dugc giai thich la do cac dong mach duong vat la
dong mach hep nhat trén co thé ngusi va chinh ching cé thé
sé bi tdc nghén dau tién trong trudng hgp bi bénh xd vita dong
mach, 1am cho mau khéng thé dén céac tinh mach duong vat
hodc viéc cung cAp mau cho bd phdn nhay cdm nay bi ngin
can. K&t qua la dudng vat khong thé cuong dugc dé c6 thé hoat
dong tinh duc, diéu nay &nh hudng rat 16n dén hanh phic gia
dinh, nhat la & nhitng ngudi dan éng cé tudi.

Nhing déi twgng can quan tam

Nhing ngudi méc bénh cao huyét dp, bénh ddi thao duong
hay nhitng ngudi nghién thudc la thuong la nhitng nguoi cé
nguy cd dac biét cao vdi bénh tim mach, mgt loai bénh gay
ti 1& t& vong khé cao hién nay. Vi vdy, cin phdi xem xét viéc
xudt hién réi loan cuong duong & dan 6ng c6 tudi nhu la mot
triéu ching cia bénh tim mach, bdi vi nhitng réi loan nay
thudng xuat hién trudc khi cé biéu hién ciia bénh nhéi mau
co tim hay bénh tai bi€n mach méu nao trung binh khoang 3
nam. Nhu vay, bat cit ai mac ching bat luc sé cdn phai dugc
tham kham cdn than vé huyét 4p, cac bénh vé mach mau va
hoat dong cia tim. Ngudc lai, khi cac bac si theo doi siic khée
mot ngudi c6 nguy co méc bénh tim mach ciing sé phai quan
tdm dén cac van dé lién quan dén sinh hoat tinh duc ctia anh
ta. Dac biét la m6i lién quan gita cac triéu ching biéu hién

ctia su phinh nhe tién liét tuyén va céc van dé tinh duc, trong
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dé c6 van dé khong thé cuong ciing & dan 6ng khi tudi tac gia
tang.

Ngudi cé tudi cAn c6 mot cudc song didu do va hai hoa vé
cac yéu t6 vat chat ciing nhu tinh than. Nhiéu ngudi thudng
e ngai khi néi dén doi séng tinh duc ¢ nam gidi cao tudi. Tuy
nhién, day lai 14 mét trong nhiing chi s6 quan trong dé ddnh
gia chat lugng cudc séng cia d6i tugng nam gidi c6 tudi. N&u
ho van duy tri dugc mét ddi séng tinh duc déu din thi khéng
nhitng phong tranh dugc nhitng bénh thudng déng hanh véi
tudi gia nhu cao huyét ép, dai thao dudng, xd vita dong mach...
ma con kéo dai dugc thoi ky thanh xudn va ddm bao hanh
phic gia dinh.

Séng vui séng khde, hanh phic tudi gia, con cham cha
khéng bing ba cham 6ng, ludn luén cé yéu td hai hoa cia doi
séng tinh duc. Ditng quén nhitng nhu cau dé cia 16p ngudi cé
tudi, khi ma dgi song vat chat tudng nhu da qua dugc cham
lo trong céc gia dinh thdi hién dai.
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10 BIEU HAY NHAM LAN
VE BENH TIM MACH

Bay la logi bénh ma mei ngudi thdy "mu md” nhét vi co
qQud nhiéu yéu t& nguy cd, triéu chdng va cdch diéu tri khdc
nhau... Ban cé phdi la ngudi da thuc sy hiéu ré vé bénh tim?

Hay lién hé kién thuc cua ban vdi nhing v&n dé thudng

dugc dat ra dudi day.

1) D& giam bét nguy co mdc bénh tim mach, can phdi giadm
toan bo sé can thira ciia minh?

Sai. Trong lugng cd thé néu vugt mic tiéu chuén tit 15kg
trd 1én sé lam tang nguy co mac bénh tim mach. Tuy nhién,
chi can gidm tit 3-5kg, ban ciing da c6 thé cdi thién phan nao
hoat dong cua tim, nhat la s6 can gidm di &y ndm & phan bung
(vi cung c6 sd can thita nhu nhau nhung ngudi béo bung dé bi
bénh tim hdn so v4i ngudi béo & phan hong va dui). Ngoai ra,
khi gidm s6 ma thua & phan bung, kha nang kiém sodt mic
cholesterol va dudng mau ciing dudc cdi thién ro rét.

Céac chuyén gia sic khée khuyén nhing ngudi béo phi
khéng nén gidm nhiéu va dét ngét trong lugng cd thé ma nén
gidm t ti bang cach tap luyén thé duc va an uéng hgp 1y.
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2) S6 phu nir chét vi bénh ung thu vii cao hon sé ngudi chét
vi bénh tim mach?

Sai. O Philippines, ti 1& phu nit chét vi cac bénh tim mach
cao gdp 3 1an so véi s& phu nit chét vi cac loai ung thu. & Hong
Kong nam 2000 c6 gan 2.700 phu nit bi dot quy do bénh déng
mach vanh nhung chi cé gan 400 ngudi chét vi ung thu vii. Tuy
nhién, bénh tim thuong xay ra véi phu n chdm haon so vdi
nam gidi, trung binh khodng 7-10 nam sau thoi ky man kinh.

3) Cé6 phai ban khong bao gi& nén dn triing néu thét su lo
ldng vé lugng cholesterol?

Sai. Mdc du méi long dé triing chia khodng 200mg
cholesterol nhung nhitng ngudi khée manh van c6 thé an tring
v6i s6 lugng vira phdi ma khong sg bi tang cholesterol. Mot
nghién cttu do Pai hoc Harvard thuyc hién trén gan 120.000
ngudi khée manh trong hon 10 nam cho thay, viéc an déu dan
mdi ngay 1 qua tring khéng hé lam tang nguy co mac bénh
tim hay dot quy. Tuy nhién, nhitng ngudi da cé cac van dé lién
quan dén cholesterol thi chi nén an 2 qua tring/tun.

4) Chay bé hdng ngay sé lam gidm nguy co mdc bénh tim
mach?

Dung. 20 phiit tap luyén mdi ngay giup lam gidm 30% nguy
co td vong vi tim mach. Ban khong nh4t thiét phédi chay ma
chi cdn di b6 nhanh ciing rat c6 hiéu qua. Tap thé duc ciing
lam tang lugng cholesterol t6t (HDL) trong cd thé.
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5) Néu bé thuéc ld, tim cé thé phuc héi tét hon?

Dung. Thudc 14 lam tang gdp d6i nguy co médc bénh tim
mach. Sau 2-3 ndm bé thudc, nguy cd nhéi méu cd tim cé thé
gidm xuéng mitc ngang bing vdi nhitng ngudi chua titng hiit
thuéc l&.

6) Chi cé chdt béo no méi gay nguy hiém cho tim?

Sai. Acid béo khong no TFA ciing c6 thé gay hai cho tim.
TFA khong chi lam tang lugng cholesterol xdu LDL ma con
lam gidm lugng cholesterol t6t HDL, titc nhan déi mitc do
nguy hiém déi véi co thé. Trong khi dé, acid béo no khéng lam
giam lugng cholesterol t6t. Tuy nhién, diéu khién TFA tré nén
dac biét nguy hiém la né c6 mat trong hau hét céc loai banh
va thic an sén, trong khi cac nha san xuat lai khong chiu ghi
thanh phan TFA trén nhan hiéu sdn phdm. Vi vay, cach tét
nhat dé can bing va kiém soat lugng acid béo khong no vao
co thé la an thit nac va cac thuc pham it béo.

7) O phu nit sau man kinh, liéu phdp hormone thay thé sé
gilip ngdn ngira nguy co mdc bénh tim mach?

Sai. Vai nam trudc day, cdc chuyén gia cho réng viéc st
dung liéu phap hormone thay thé& progestin va estrogen cé thé
bdo vé phu nit man kinh trudc nguy co mdc bénh tim mach.
Nhung thyc t& da cho két qua ngugc lai. Nam 2003, Vién Sic
khée Phu nit Hoa Ky da tién hanh thit nghiém liéu phép nay
cho gan 17.000 phu nit ung thu vii. Sau mot thai gian, nhitng
bénh nhan nay cé thém bi€u hién mac bénh tim mach va dét
quy.
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8) Mét ly ruou vang dé méi ngay sé rdt tét cho tim cia ban?

Diing. Mot lugng vita phai rugu vang dé hodc dé udng cé
con khac sé rat tot cho tim; tac dong d6 van con ngay ca khi
luong con da dugc dao thai khéi cd thé. Mot vai nghién citu
cho thay, 3-9 ly vang dé méi tuan sé gitp giam nguy cd ti vong
vi bénh dong mach vanh. Lgi ich ctia viéc uéng rugu diéu do
la nhu nhau & ca nam lan nit.

9) Stress ciing la mét trong nhitng yéu té nguy co gdy bénh
tim mach?

Diing (nhung khéng hoan toan). Cac nha nghién citu da
phat hién ra réing trong gan 6.000 dan 6ng Scotland ting bi
stress, nhitng ngudi vugt qua dugc stress ciing la nhitng nguoi
it c6 nguy cd méc bénh tim mach hon. Tuy vay, cdac chuyén
gia vin khong cho ring khidc phuc stress 1a yéu t8 c6 thé hoan
toan gitp con ngudi tranh dugc bénh tim mach. Né chi gép
phan lam gidm nguy cd méic cac bénh nguy hi€m, trong dé c6

ca bénh tim.

10) Bénh ddi thdo duing lam tdng nguy co mdc bénh tim?

Biing. Nguy co méc bénh dong mach vanh va cac bénh vé
dong mach & bénh nhan déi thdo dudng cao gap 4 lan so véi
ngudi binh thudng. Khéng chi nhitng nguoi bi nang ma ngay cé
ngudi mdi mic hoac chi c6 mic dudng mau cao ciing bi tdng
nguy cd mic bénh tim.
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ASPIRIN KHONG PHAI LUC NAO
CUNG TOT CHO TIM MACH

Mot nghién cu ndm 2002 cho thdy, 75% bénh nhan tim
mach c6 biéu hién khdng aspirin. Diéu d6 khéng chi lam
gidm hiéu luc cia thuéc ma con tang nguy cd tt vong cia
bénh nhan.

D& gitip ngan chan cdc con dau tim, cac bac si thudng cho
bénh nhan dung aspirin vi thuéc nay cé thé chan ding viéc
hinh thanh thromboxane A2, mét héa chat tao ra tiéu cau, gay
déng mau (nguyén nhan din dén cac con dau tim). Tuy nhién,
theo nghién cifu néi trén, viéc s dung aspirin khong da ngan
can sy hinh thanh thromboxane ¢ nhitng ngudi khang thudc.
Nguy cd ti vong vi dau tim & ho cao hon 3,5 14an so vdi nhiing
ngudi dap dng tdt vai aspirin.

Dé biét bénh nhan c6 khang aspirin hay khéng, cac bac si
chi can thyc hién mét thi nghiém nudc tiéu don gidn. Néu
khédng thuéc, bénh nhan sé dugc diéu tri thém bing thudc
chong dong mau.
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CAC KHUYEN CAO CHO
BENH NHAN TIM MACH

Dung nghi rdang trdi tim va huyét 4p cia ban khdong chiu
dung ndi cac hoat dong thé thao. Hiy chon mdt mén nhe
nhang, phu hgp véi thé trang ctia ban va tap luyén déu dan
mbi ngay. N6 sé gitip ban gidm cdc con dau tim bt chgt.

Sau day la nhitng khuyén cdo mdi nh4t ciia cac chuyén

gia tim mach:

An udng lanh manh

An uéng lanh manh khéng c6 nghia la chi loai bé ma va
muéi.

Lugng cholesterol, triglyceride, glucose... trong mau, su co
gian dong mach hay cdn nang la nhitng tham sé quan trong
d6i véi nguy co gay ra bénh mach vanh, dong thdi la nhing
tiéu chi quan trong dé ban kiém soét con dau tim. An uéng
lanh manh khong phai la loai bd mot cdch mdy méc tat ca cac
chat duong, mad hay muéi, ma la chon lya thyc pham phu hgp
va c6 su can bing cdc nhom chat trong ché do an.

Gidm an m& dong vat da ché& bién vi day 1a ngudn cholesterol
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khong t6t; tranh &n bg, chat béo tudi hodc margarine da bao
hoa. Hay dung nhitng sdn phdm sita béo hoac khéng béo, an
thit khong m@ hay it m@, thit gia cAm loai bé da. T&t nhat la
dung han ché thit, tritng, mitt va banh ngot, ting cuong dung
c4, it nhat1a 3 1an/tuan. Uu tién cac chat béo ché bién tit thuc
vat. Gidm dung loai dudng phitc nhanh hap thu (nhat la keo
va banh ngot) va céc thiic uéng cé con.

Dung céc thuc pham nhiéu chat xo va chat chéng oxy héa
nhu rau xanh, rau gia vi (hanh, téi, can, ngo...). Ditng quén an
ft nhat hai loai trai cdy mdi ngay.

Hay tao su can bing qua 3 bita &n trong ngay. Bat dau mot
ngay mdi bing mét bita an sang day da dinh duéng, uéng that
nhiéu nudc giita hai bita, khéng 4n man, sau méi bifa an t6t
nhat nén uéng mot ly sita.

Tap luyén thuong xuyén va vira sic

Hay chon mét mén thé duc hay thé thao nhe nhang, phu
hgp véi thé trang va tap luyén mdi ngay. Didu nay sé giip
ban gidm thi€u can dau tim b4t chgt (néu tap diing cdch va
diing sttc ctia minh, khong géng sitc nhiéu trong mai 1an tap
luyén). Sau mdi con dau tim, tap luyén thé thao nhe nhang la
céach tot nhat gitip ban sdm hdi phuc sitc khée va giit dudc su
can biing trong cudc song.

Bac si Anne Lavergne thuéc Hoi tim mach Phap da tié€n
hanh nghién citu viéc tap luyén thé duc thé thao trén bénh
nhan tim mach va dua ra maét s6 16i khuyén sau:

Hay dén béc si lam test gdng sitc bing cdch: chay tang
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téc bang xe dap vdi su theo déi lién tuc bing dién tdm d6 va
huyét 4p dong mach. Cach nay cho biét gigi han thé luc cia
ban, nham gitp ban chon dugc mdt moén thé thao phu hgp véi
kha nang. Nhip dé ly tuéng la tap luyén thé thao 3 lan/tudn,
it nhat la nda gid mdi ldn. Mic dd khuyén cdo 1a 60-75% tan
s6 nhip tdi da cta tim.

Cach tap luyén tot nhat cho tim 1a phadi tap luyén lau dai,
c6 su xen ké gitta tinh trang co va gidn co bap: di bo, di b
nhanh, chay bg, dap xe dap, boi 161, nhdy day... Hay tranh
nhitng mon thé thao phai diing mét chd nhu ci ta. Ngoai ra,
c6 thé tap véi nhitng vat dung nhe cho tac dong déu trén cac
phéan co bédp.

Hay chon nhitng mén thé thao cé tinh bén déo, van dung
tat cd cac cd bap mot cach nhe nhang. Tranh choi nhitng mén
thé thao ki€u d6i khang hay tap thé, can sy nd lyc, gang sic
khi choi.

bung né tranh sex

Véan dé quan hé tinh duc luén lam céc bénh nhan tim lo
sd. Hay kiém tra kha nang vé chuyén nay cia ban bang cach
di 1&n cdu thang 2 lan that nhanh. N&u thdy dau nhéi & nguc
nghia la sic khée clia ban dang xudng déc, can tap luyén
thudng xuyén hon. Con néu ban vugt qua dugc test nay thi cé
thé an tam vé “chuyén ay”.

Céc thudc diéu tri tang huyét 4p, nhdt 1a nhém thuéce dc
ché& beta c6 thé 1a nguyén nhan gay nén tinh trang bat luc &
nam gidi.
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10 CACH PHONG NGUA
BENH TIM MACH

Viéc st dung cdc logi nudc sic miéng va dénh rang ding
muc sé tiéu diét bAt vi khudn trong miéng. gidm dugc nguy
co doét quy tim. Bdy Ia phat hién cda cac nha nghién cuu
Daqi hoc Buffalo (My).

Cac bi quyét khac:

Dung aspirin: Cac nha nghién citu Dai hoc Bic Carolina
(My) phat hién viéc stt dung déu dan aspirin sé lam giam dudc
28% nguy cd bénh mach vanh ¢ ngudi chua bao gid bi nhéi
mau co tim hay dét quy tim mach. D€ phat huy hiéu qua tdi
da ctia thudc trén huyét 4p, ngudi ta khuyén nén dung thudc
liéu thap trudc khi di ngu.

Diing mat ong: Cac nha nghién citu thudc DPai hoc Illinois
(My) phat hién trong mat ong nhiéu chat cé tdc dung chéng
oxy héa, gitip phong chéng dugc cac bénh tim mach. Thuc té
14 ngudi nao dung mat ong déu dan thi it bi bénh tim mach so
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véi ngudi khong ding. Trong khi d6, nguti nao thudng dung
dudng thi lai c6 ndng dé cholesterol HDL (cholesterol t5t)
gidm, nguy co mac bénh tim mach sé xuat hién nhiéu hon.

Tang cuong st dung acid folic: Mot nghién citu cong bé trén
td British Medical Journal cho thay, ngudi dung déu dan hing
ngay moét lugng acid folic thi it c6 kha nang bi bénh tim so vdi
ngudi thi€u chat nay trong khdu phéan an. Nhitng thuc phdm
giau acid folic 14 cy bong cai (broccoli), ngi céc...

Trdnh khi monoxide carbon (CO): Ph4n 16n nhiing vat dung
sinh hoat trong nha mdy dun nugc, may giat, may lam kha...
c6 thé ro ri mot lugng nhé monoxide carbon trong nha. Mot
lugng 16n khi nay c6 thé gay tit vong mét ngudi trong vai gid,
nhung viéc tiép xiic lau dai vi mot lugng nhé cé thé lam tang
nguy cd vén cuc mau, dan dén tai bi€n tim mach. P& phong
ngifa, ban nén tao cho nha théng thoang khi, sit dung thiét bi
phét hién khi monoxide carbon gan phong ngu.

Chon ngudi ban doi thich hop: Ngudi lap gia dinh hanh
phic thi it bi bénh tim hon so véi ngudi khéng lap gia dinh.
Mot khao sat tai Dai hoc Toronto (Canada) trén 100 ngudi nam
va nif c6 tinh trang cao huyét ap nhe 3 ndm sau khi lap gia
dinh cho thdy, ngudi ndo c6 dugc cuéc séng hon nhan hanh
phiic thi nguy co bi bénh tim sau dé thap hon so vdi nguoi
khong lap gia dinh. Do vay, dé trai tim khong bi tan nat theo
nghia den lan nghia béng, ban nén c4n than khi chon lua
ngudi ban dai.

Diing toi: Ngoai tac dung lam gidm cholesterol va chong
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lai cdc bénh nhiém trung, tdi con gitip gidm thiéu t&i da tinh
trang t6n thudng tim ¢ ngudi sau mé tim va nhéi mau co tim.
Mot s6 nghién citu & An D9 cho thdy nhitng con thd nao dugc
dung ti hiing ngay thi it bi nhitng géc tu do cé trong cac chat
ty nhiém tdn céng vao tim hdn so vdi con vat khong dung téi.

Gdp go ban bé: Khong chi ban be, ma cac hoat dong giao
tiép v4i nhiéu ngudi bén ngoai ciing la “liéu thudc” gitp ban
gidm stress, nhu thé gidm dugc nguy cd mac bénh tim mach
so0 vdi ngudi sdng cé doc hoic it giao tiép. Day 1a két qua cia
mdt nghién citu dugc thyc hién tai Dai hoc Chicago.

Dang chocolate den: Cacao chia céc flavonoid cé tac dung
lam mau luu théng t6t, khéng bi vén cuc. it nhat 1/3 chat béo
trong chocolate la acid oleic, c6 tdc dung t6t cho sic khoe,
mét chat béo don khéng bao hoa ciing dugc tim thay trong dau
olive. Nén st dung chocolate den, vi né chita nhiéu flavonoid.

Cuoi lén di: Tai Dai hoc Harvard, qua theo dai 1.300 ngudi
manh khée trong vong 10 nim, ngudi ta nhan thdy ngusi nao
lac quan, yéu ddi va hay cudi thi it c6 van dé vé tim mach so
vdi ngudi bi quan, chan ddi, it cuoi.
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5 BUSC PE CO
TRAI TIM MANH KHOE

Trdi tim 1 bé phdn ky la cda co thé. Sy séng cda chung ta
phu thudc rat nhiéu vao trdi tim nhé bé. Trdi tim van coén
dap thi chung ta vén cén séng dugc, khi trai tim ngdng dép
thi sy séng cung rdi bd chung ta. Vi thé dé cé thé séng khde
manh thi chdng ta can phdi gid gin, bdo vé trdi tim.

Budc 1:

Budc dau tién dé c6 mot trai tim manh khée hon 1a thuong
xuyén tap thé duc. Tap thé duc thudng xuyén rat quan trong
vi né giip ngan chan nhitng bénh vé tim hay thudc cac vanh
mach tim. M6t bai tdp nhé ciing c6 thé gidp chiing ta duy tri
mot trai tim khoe.

Nhitng bai tap thé duc sé gitp tim chiing ta tang stic chiu
dung can thiét mdi khi tim bom mdu vao cdc mach. Néu la
ngudi sd hitu mot trai tim khong khée thi ban ciing nén tap vai
bai tap don gidn nhu di b6 mot cach ung dung va nhan nha
trén bai bién hay trong cong vién sé khong chi gidp ban cé
moét véc dang can d6i ma con gitp cai thién tinh trang cda tim.
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Budc 2:

Budc tht hai ban can lam dé bao vé tim minh 1a bé thuéc
14 hay khong nén bat dau tap hit thudc. Khéi thudc 1a mét y&u
t6 c6 thé lam gia tang nguy co vé bénh tang huyét ap, tim va
cac mach mau. Khdi thudc khéng chi 4nh hudng dén phdi, ma
né ciing 1a nguyén nhan gay ra cac bénh vé tim mach. Thic
té€ thi khéi thuéc la nguyén nhan khién cac chat béo bam lai
trén thanh cac dong mach, gay nghén mach va gay dét quy
hay dau tim.

Budc 3:

Dé bdo vé trai tim, ban ciing nén han ché uéng céc thiic
uéng c6 con. Ciing nhu khéi thuéc, uéng rugu sé gay hai hée
mach méu cia ban, dan dan sé gay ra cac con dét quy hay
dau tim. U6ng rugu ciing gia tang nguy cd cao huyét ap. Tuy
nhién, néu udng rugu diéu dé chi § mot chitng muc nao dé
sé c6 nhiing tdc dung t&t vi sé lam tang lugng HDL, mét loai
cholesterol tt bao vé trai tim chiing ta.

Budc 4:

Céan xay dung cho minh mét ché do an uéng hgp ly. Mat
ché d6 an udng manh khde khong chi gitip bdo vé trai tim
ching ta ma con lam gidm lugng cholesterol xau va diéu
chinh huyét 4p. Mot ké& hoach an udng t6t va manh khoe la
an nhiéu rau qua va trai cdy dé bé sung thém vitamin, mudi
khoéng cho ca thé.
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Budc 5:

Budc cudi cung dé cé mot trai tim manh khée 1a duy tri mot
trong lugng 6n dinh. Mét ngudi bi béo phi thudng cé nhiéu
nguy cd mac cac bénh vé tim, vi thé néu ban cé du cén thi
c6 gang gidm bdt dé tranh cac van dé vé tim trong tudng lai.
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DUGNG SINH PHONG TRANH
pOT TU VA TAI BIEN
TIM MACH NAO

Dot 1 Ia chét dét ngdt, gdp khéng chi 3 ngudi cao tudi ma
ngay cd 3 ngudi tudi chua cao va phdan I6n Ia nhdng ngudi
€O bénh tim mach, cao huyét ap. xo vda déng mach, réi
lo@n chdc nang thd@n kinh van déng ndo. Biéu dang Iuu y
la dét 1 thudng xdy ra ldc via ngd ddy. Chung ta cé thé
phong tranh dugc dét 1 néu nhu biét sdm va thuc hién
dugc nhing I0i khuyén don gidn.

Nép séng dudng sinh

Né&p song dudng sinh 1a k& hoach luyén tap dan dan dinh
hinh phong cach séng theo nhip diéu chu ky ctia co thé nhu:
thic ngi, lam viéc, nghi ngoi, sinh hoat, &n uéng, bai tiét...

T4t cd déu tudng quan véi nhip diéu cia thdi gian, khong
gian va moi trudng. N&p sdng cin thiét cia mét ngudi thudng
dugc gidi han bdi don vi thdi gian trong mot ngay: Gom 24 gid,
trong d6 c6 8 gid lao dong, 8 gid sinh hoat, nghi ngdi, 8 gid nga
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dé lai siic, phit hgp vdi nhip diéu chu ky sinh ly ctia cd thé,
song d6i v4i moi truong chung quanh, ching ta luén phai tao
diéu kién thich nghi véi nhitng bién ddi ctia méi truong nhu:
anh sang, nhiét d6, mua gid, thdi tiét, ion khong khi, cutng
do6 dién trudng, tir trudng cua trai dat..

Siic khée la vén quy ciia moi ngudi va cuia toan xa hoi, gitt
gin va bao vé sic khée 1a cong viéc cdn dugc quan tdm thuc
hién hang ngay. Dya vao sy tién b ctia y hoc hién dai, theo
kinh nghiém thuc t& cia nhitng ngudi da cé6 mot cudc séng
khée manh ciing nhu qua sy phét sinh bénh tat ctia mét sg
bénh nhan ma ta dé ra nhitng nép s6ng dudng sinh cho phu
hgp nham muc dich:

- Chii dong can bang trang thai sinh 1y co thé thich nghi
dudc véi moi trudng, véi hoan canh xa héi dé duy tri siic khée
ban than.

- Tu dudng tinh than, tang cudng thé chat trong diéu kién
lam viéc, sinh hoat, béi dudng diing muc va diéu dé.

- Phong chéng mot s bénh phat sinh.

- D phong tai nan, tai bién déi v4i ngudi cao tudi, d6i vdi
bénh nhan than kinh, tim mach, ddi thdo dudng, cao huyét
ap..

Nép sng dudng sinh phong tranh dot td

Ngay tit khi thic gidc dé dén chao budi séng ban mai vdi
mét niém hy vong t6t dep trong ngay thi ban ciing chd quén
rang nhitng tai bién, bénh tat vin dang rinh rap bén ta, chg
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quén cénh gidc v4i nhitng bién c6 chi vi su khdng chu y cia
minh ma tac hai dén sitc khée, dadn dén dot quy, ti vong...

Ly do la: Qua mdt dém ngi ngon gidc hodc mot gidc ngu
trua khi thdc gidc nghi dén céng viéc can lam hoac khi nghe
tiéng chudng dién thoai, khi budn di tiéu, ta thudng cé théi
quen vung ngay day, ding phit ngay lén... Dong tac d6 thudng
gy nén trang thai dét ngét déi véi ndo, véi hé thong than
kinh, tim mach, lam réi loan cac hoat dong sinh 1y khac trong
cd thé. N6 chi c6 thé binh thudng déi véi nhitng ngudi khée
manh nhung lai nguy hiém déi vdi ngudi yéu sic, ngudi cé
bénh, ngudi cao tudi.

Vi trong gidc ngQ, cac hoat dong cd thé déu trong trang thai
nghi ngoi, than kinh thu gian, tim dap chdm lai, luvu théng
mdau cham lai, phdi thé cham lai, cdc van dong co bap gan
nhu nging, qua trinh trao déi chat ciing gidm. Khi thic giac
néu vung day dot ngot, cac hoat dong than kinh, co bidp dang
d trang thai nghi ngoi chuyén sang trang thai van dong, gay
m4t thang bang thé dich, lam réi loan cac chitc nang than
kinh van déng mach nao, tim, phéi din dén chodng véng,
nhic dau, xdy x4m, bang hoang, héi hop va ciing 1a khodnh
khic gay ra nhitng tai bi€n, bai liét, tan tat hoac t vong déi
vdi nhitng ngudi dang cé bénh than kinh, tim mach, dai thao
duong, cao huyét ép...

Nhiéu cong trinh nghién citu cho thay, ngay ¢ ngudi binh
thudng khi nga day ciing phéi sau 5 phut dén vai chuc phiit,
trang théi c ché trong gidc ngli mdi x6a hét dudc qua van
dong than thé. Vi vay, khi thic gidc khong nén viing day ngay
ma can c6 it phit (tdi thi€u la 5 phit dén 10 phit) nim yén
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cho tinh tdo, néu troi rét hay md chan ra cho can bang ap khi,
déng thoi thuc hién ngay nhiing dong tac khai dong nhu xoa
mat, xoa gy, xoa vai c8, xoa dau, xoa ngyc.. Ngoi day vuét
ngudc 2 canh tay, vé nghiéng nhe 2 ban tay vdi nhau, xoa vuét
lung héng, vuét ndm 2 chan. Gii tu thé€ nam ngita co 2 chan
lai, udn méng 1&n, ha méng xuéng réi dudi chan ra, gdp chan
cao 90 do rdi ngdi day, nAm xudng lap lai nhiéu lan déng tac
nay 10 lan dé van déng ca vung cd xudng, khdp, lung hong...
Sau d6 thong tha ding day ra ngoai, nhu thé sé vo su.

Khéi dong nhu vy cé tdc dung lam cho méu huyét luu
théng, cho cd xuong khép gian déu, hé than kinh, hé van dong,
hé thuc vat va cac cd quan chdc nang hung phdn trd lai, tang
cudng kha nang trao ddi chat, x6a di nhitng vét nhan trén mat,
han ché& dugc sy thoai héa da... tao diéu kién thich nghi cho
cd thé chuyén tir trang thai tinh sang trang thai van déng ma
khong dé xay ra mét tai bién nao. Can thyuc hién thudng xuyén
né&p séng dudng sinh khi thitc gidc (khong ké ngtt dém hay ngt
ngay) dé phong tranh dudc nhing tai bién tim, mach, nao va
dot ti d6i vai ngudi cao tudi va nhat 1a déi véi bénh nhan tim
mach, cao huyét 4p, réi loan than kinh van dong mach nao,
ngudi hay c6 hoi ching tién dinh, hay dau ddu chéng mat, r6i
loan than kinh thuc vat...

Khdi dong nhu vay khong chi danh cho ngudi bénh, nguai
cao tudi ma ngay ca cho ngudi binh thudng. Cac ban ciing nén
thudng xuyén thuc hién méi sang 15-20 phut va coi d6 1a mot
bai tap thé duc dudng sinh cd ban trén giudng d€ phong bénh,
chong lao héa vi y nghia tac dung dac trung cta né.
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DINH DUGNG
PHONG BENH TIM MACH

Khéng nén &n mudn vao bita téi, t6t nhat la an trude gia di
ngu khodng 1,5-2 tiéng. Néu hay ngii muén, ban nén uéng 1
c6c sifa truge khi 1én givdng. Ditng di ngt khi thay déi bung.

Céc bénh tim mach nhu xd vita déng mach, ting huyét
ap, tai bién mach méu nao, hep mach vanh... rdt phé bién
d xa hoi hién dai. Nhitng bénh nay doi hoi chia tri lau dai,
ton kém; hiéu qua thap, nguy co ti vong cao. D& phong bénh,
ngoai viéc tap luyén thé duc thé thao hgp ly, ban cn c6 ché
do6 dinh dudng thich hgp vdi céc nguyén tac:

1. An uéng da dang: Bao gém thitc an c6 nguén goc tit dong
vat (thit, cd, tring, sita) va thuc vat (rau cu, hoa qua, gao,
mi, cac loai d4u).

2. Tudn thi nghiém ngdt ché do dinh dudng: Nén an 3 bita/
ngay (ngudi gia 4-5 bita/ngay), an ding gid quy dinh dé tao
cho cd thé hinh thanh phan xa: Da day tiét nhiéu dich vao
khodng thoi gian nhat dinh, khién sy tiéu héa thitc &n dién
ra nhanh va dé dang.
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Nén han ché an dé ngot vi an nhiéu duong sé dé phdt trién cdc bénh
x0 vita dong mach, ddi thdo duong, ung thu...

. An vira di no: Dé tranh bi thita can va phong ngita bénh
tat, ta nén an vira di no, khéng an nhiéu, an co.

. Han ché thitc dn c6 nhiéu chdt béo: Han ché sit dung cac
loai thit, cd xuéng con 150-200 gram/ngay. Stt dung thit
than, thit bdp khong dinh md. Loai bé tat cd nhitng phan
m3 nhin thay trudc khi ché bién va lugng md san sinh trong
qua trinh dun ndu. Khéng dn nudc xao, nudc ninh xudng
ong, xudng cuc; khéng an da, dau, cd, canh, chan ctia cac
loai gia cdm; han ché an phu tang dong vat.

Dung dau thuc vat dé ché bién thic an, nhung ciing phai
han ché&. Khéng an qud 2-3 qua tring trong mét tuan va
phai céch ngay.
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Han ché d6 ngot: Budng la chat cung cAp mot lugng ln
glucid va calorie, khong c6 vitamin va khoang nén dudc
goi la chat chia “calorie rdng”. Khi hdp thu chat dudng,
co thé phdi tiéu tén mot lugng l1gn vitamin nhém B. Ngudi
thudng xuyén an nhiéu dudng sé phat trién bénh xo vita
dong mach, dai thao dudng, ung thu.

. Han ch& dung muéi &n: Théi quen an mén rat c6 hai, la mot

trong nhitng nguyén nhan gay bénh tang huyét ap. Huyét
ap cao lam tang nguy cd tai bién mach mau nao, suy than,
suy tim va xudt hién céc con dau tim.

. Han ché& uéng rugu, bia: Nghién rugu gay ra nhing rdi

loan trAm trong vé than kinh. V4i hé tim mach, rugu gy
tén thuong co tim, tang kich thudc tim, gidm kha nang ddy
mau cda tim; va khi d6, chi nhiing cong viéc nhe thdi cling
c6 thé gay khé thd. Rugu lam gian cac mach mau ngoai vi,
mau dén ra ngoai da nhiéu hon, bdi vay ngudi udng rugu
dé bi nhiém lanh (m&t nhiét), nhat 1a vao mua dong.



NUSC XOT CA CHUA
CO LI CHO TIM

An nudc x6t ca chua mdéi ngdy sé giup bdo vé tim mét
cdch hiéu qud. Moén an hdp d&n ndy gidp gidm ham lugng
cholesterol va ngdn nguy cd bénh tim hogc dét quy.

Cac cudc ki€ém tra do nhém cac nha khoa hoc tai Pai hoc
Oslo, Na Uy, thuc hién da tim thdy mén nudc x6t c6 1gi cho
tim bdi né chdng lai nhitng cholesterol c6 hai, dugc goi 1a LDL
(low-density lipoprotein).

Nhitng ngudi tham gia b6 sung mét chit nude x6t vao bita
sang, bita trua hodc uéng mot vai cc nudc ca chua. Két qua
cho thdy ham lugng LDL gidm 13% chi trong 3 tuan.

Nhém khuyén rdng nhing bénh nhdn c6 ham lugng
cholesterol cao nén an nhiéu nudc x6t ca chua hodc uéng
nudc ca chua dé gidm nguy co bi bénh tim hoac dot quy.

Céc nghién ciu trudc ciing cho thay ca chua cé6 thanh phan
giip chéng lai bénh ung thu tuyén tién liét.
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3 NHOM THUC PHAM THIET YEU
CHO NGUGI MAC BENH TIM

Cdén bénh nguy hiém nay doéi hdi phdi cé mét ché dé an
udng va luyén tap thich hgp. Ngodi viéc van phdi dém bdo
dinh dudng. nhiing ngudi mac bénh tim can ddc biét chu y

18i 3 loqi thyc phdm sau:

1.Ca

Déi véi bénh tim, c4 1a loai thuc phdm “ky diéu”, t6t hon
tat ca cac loai thudc. C4 chia nhiéu vi chat dinh dudng, khong
chita acid béo va cholesterol, rat c6 1gi cho tim.

Nhitng chitng minh khoa hoc gan day da cho thdy thudng
xuyén an ca, dac biét 1a cac loai ca sdng & tang nudc sdu cé
thé lam giam tgi trén 52% nguy cd mac bénh tim va gidm 30%
ti 1é t vong khi médc phai can bénh nay.

2. Hoa qua
Cac loai hoa qua tuoi rat giau vitamin C, gitip tang cutng

sic dé khang, ngan ngita qua trinh xd héa dudng huyét va
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su sinh s6i, phét trién cda cac loai ndm cung vi khuén trong
dudng rudt, tit dé cai thién hoat dong ctia bo may tiéu héa.

100g hoa qud tuci mdi ngay sé giip ban gidm tdi 34% nguy
cd méc cdc bénh nguy hiém, dac biét 1a bénh nhéi mau cag
tim va cdc bénh khéc c6 lién quan nhu: dai thao dudng, mau
nhiém ma..

3. Thyc pham chia nhiéu kalium

Chudi, sita chua, khoai tay la nhiing loai thyc phdm giau
kalium, c6 tac dung tét cho viéc luu thong méu, gidm dp luc
mdu, giip mau vé tim dugc dé dang.

Méi ngay nén an it nhat 50 gram nhitng thic phdm c6 chia
nhiéu kalium. B& viéc hap thu kalium cta cd thé trd nén hiéu
qud va dé dang, ban nén két hgp vdi céc loai thuc phdm cé
chita nhiéu vitamin C.
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10 MON AN TOT CHO TIM

Tim Ia bé phan vé cung quan trong trong co thé ching ta.
Tim khéng khde Ia mét trong nhitng nguyén nhén gdy nhiéu
bénh cho cd thé. Hay wu tién nhang thyc phdm dudi day
trong nhing blda an hang ngdy dé cé trdi tim khde manh.

1. Hanh dao

Déi v6i ngudi 16n, an khodng 300g hanh dao méi ngay cé
thé gitip gidm tdi 13 - 20% md méu.

Theo cac nha nghién cu tai PH Toronto (Canada), tac
dung cta loai qua nay t6t hon cd mét s6 loai thuéc. Hanh dao
la mét loai qua kho giau nang lugng. N6 dac biét tot cho tim
vi trong thanh phan ciia né cé rat nhiéu vitamin E - mét ch4t
chéng oxy hoa giup phong bénh xg vita dong mach. Ngoai ra
hanh dao con chita nhiéu calcium rat t6t cho xueng va rang.

Ban c6 thé an chocolate chita hanh dao, cho hanh dao kho

vao sita chua...
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2. Dau olive

Loai ddu nay rat giau chat béo chuwa bao hoa, dac biét
t6t cho cac thanh mach. Thay thé cac loai chat béo bao hoa
(bo, phé mai, m& dong vat..) bing dau olive sé gitip gidm
cholesterol xau trong mau.

Loai chat béo chua bao hoa nay con cé trong qua bo va hat
dé. Nhung véi dau olive, cd thé ching ta con dudc cung cap
chat polyphenol - gitip ngan cén cholesterol tham nhap vao
thanh mach mau.

3. Siia chua tu nhién
Theo mot vai nghién citu ciia My, nhiing ngudi c6 ché& dé dinh
dudng can bang calcium va kalium sé phong dugc bénh huyét
ap cao. Nhitng chat nay c6 rat nhiéu trong sita chua tu nhién.
Hay &n sita chua hang ngay vao cac bita an sdang hoic trang
miéng. An sifa chua thay vi banh gateau, miit.. sau bita 4n
chinh con gitip ban gidm can hiéu qua.

4. Cam

Cam rat ngon va mat. Hon thé, méi qua cam trung binh chi
cung cap cho ban 65 calorie. Vay ban c6 thé an nhiéu cam ma
khdng sg tang can.

Cam chita nhiéu chat xd, dac biét la chat pectin, do dé né
c6 tac dung kiém soat ti 1é cholesterol trong mau.

Ban c6 thé duing cam d€ an trang miéng sau bita &n. Ngoai
ra, vao mua he, ban cé thé uéng nudc cam ca ngay dé giai nhiét.
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5. Qua cherry (anh dao)

Qua cherry rat giau cac chat anthocyanin - chit chdng oxy
héa cho phép trung hda cidc enzyme tao nén bdi nhitng mdng
bdm gay nén bénh xd vita déng mach.

Ban cé thé lam sita chua, banh, kem... v4i loai qua tuyét
vdi nay.

6. Toi

Téi cé tac dung gidm lugng cholesterol xdu trong mau va
phong chéng bénh xo vita dong mach. D€ tan dung hét dugc
tac dung cua loai gia vi nay, cdc nha khoa hoc khuyén chiing
tahay an nhidu téi mdi ngay (an cd nhanh hoac nudc ép téi).

Ngudi Viét Nam ta ché bién nhiéu mén an vdi téi vi tdi
c6 mui thom va dudc coi nhu mét vi thudc. Hay udp thit, xao
rau... vdi t6i dé thém hudng vi cho mén an va ciing la dé bdo
vé suic khoe cia ban.

7. Ca-rét

Theo mot nghién cttu cta truong dai hoc Harvard, My, mdi
ngay udng 1/2 chén nudc ép cia mot loai rau hoéc cii cé6 mau
sdm hoac mau da cam nhu ca-rét sé gidm dugc 27% nguy cd
méic bénh dai thdo dudng.

Theo ho, trong thanh phén ctia ca-rét cé rat nhiéu céc chat
chéng oxy héa cta thuc vat do dé né mang lai cho chiing ta
hiéu qua trén.

St dung nhiéu ca-rét trong ch& bi&n mén an khéng nhiing tt

cho stc khée ma con giip mén an ctia ban c6 mau sic bat mat.
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8. Thit than lgn

Nhiing ngudi thudng xuyén an loai thit rat giau protein nay
c6 co hoi dét chay dugce gap hai 1an nang lugng du trif trong co
thé. Do dé, c6 thé néi loai thit nay gitup chiing ta gidm can va
dic biét tot cho tim. Chi vdi 122 calorie/30g thit, day la mét
nguon protein dong vat khéng béo tuyét vdi cho cd thé chiing ta.

Thit than dung ché& bién dudc rat nhiéu mén an hang ngay.
Ban khéng con phédi e ngai khi dua loai thit nay vao trong
khau phéan an.

9. Ca hoi

Ca hoi la nguén omega-3 tuyét vdi cho sitc khée chiing ta.
Ngoai tac dung chéng viém, omega-3 con c6 tac dung trong
phong chéng bénh tim mach va giam lugng cholesterol xau
trong mau.

Véi ca hoi, ban cé thé thudng thiic mén goi cé tuyét diéu.
Ngoai ra ban ciing c6 thé ché bién ca hdi vdi cac loai thuc
pham khac.

10. Pau den

R4t it loai rau giau chat magnesium nhu dau den. Ngudi 16n
khéng dugc cung cap du khoéng chat nay hang ngay cé nguy
cd mac bénh tim mach cao hon 2 1an.

Theo mét nghién citu cia My, 1 chén nudc ddu den cung
cAp 120mg magnesium (nhu cdu hang ngay cla ngudi trudng
thanh la 320mg).

Moén che dau den dac biét dudc wa thich vao mua heé. Ban

hdy ndu mén an bd dudng nay cho ca nha an vao mua he nhé.
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PHONG TRANH
BENH TIM MACH TU NGO

Ngé (bap) dudc xem Ia logi nga c6¢ vang vi né khéng
chi daép dng cho nhu c8u thyc phdm chinh cda con
ngudi tt thud so khal ma con Ia mét ngudn dinh dudng
tiém nang gép phdn ngdan nglta nhang triéu chdng bénh
ly cda déng mach vanh dan tdi nhéi mau cd tim, tai bién
mach mau ngo.

Ngé 1a mét loai thic an vira giau dinh dudng, via cé gia
tri y hoc. Mot luong y cho biét: Rau bdp la mot vi thudc quen
thudc trong dan gian nham lam tang sy bai tiét mat va lam
tang lugng nudc tiéu trong cac ching bénh viém tdi mat, tic
ti mat hoac phu thing, trong nhitng bénh vé tim, than.

Chinh cac loai ngii c6c giau chat xo nhu bap, lia mach den,
gao liit da cai thién tinh trang m@ trong mau, lam giam nguy
cd mac bénh tim mach va tai bién mach mau nao.

Chi nhitng chat xo tit ngi céc “den” titc ngi céc con nguyén

may, nguyén vo mdi mang lai hiéu qua lam gidm nguy co
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bénh tim mach. Chat xo tit trdi ciy va rau qué khong mang lai
hiéu qué nay. o} nhiing ngudi trung nién néu an cac loai ngi
c6c nay kéo dai trén 9 nam sé c6 thé gidm dugc 21% nguy co
bénh tim mach.

Thanh phén clia ng6 nguyén hat bao gdm nhiéu sinh t6 tu
nhién nh6m B nhu B1, B2, B6, niacin va mét s6 khoang chat
can thiét khac cho co thé. Dac biét mot s6 vi chat cé ti 1é vuot
troi hon @ bap khi so sanh vai gao ldt. Bip nadm trong s6 nhitng
ngudn carbohydrate dugc khuyén dung cho nhitng bénh nhan
dai thdo duong.

Chi s6 dudng huyét thdp va ti 1é chdt xo cao cia ngo gitp
tdng cudng cadm giac no déng thoi lam cham hap thu va chuyén
héa dutng. Nhitng loai bot ng6 lam tir tinh bot tinh ché& khong
bao gém thanh phan chat xd va chat dam ciing nhu mot s6
sinh t6 va khodng chat vén di c6 nhiéu trong phdn vé ngoai
cia hat ngé va mam ngé.

Nhiéu ngudi c6 théi quen diém tdm don gidn bang mat goi
x0i ngd. Loai x6i ngd nay da qua mét lan xay xat, tuy phan vé
c6 bi hao hut nhung véan git dugc mot phan gia tri bé dudng va
t6t hon so véi tinh bot ngd & trén. Tt nhat van 1a ngd nguyén
hat. Ng6 tudi ludc chin hoac nuéng hay ngé khé nguyén hat
xay vd ndu chéo.

Nhiing ba néi trg & vung c6 sdn ngo tuoi cé thé ché bién
ngd tudi thanh nhiéu mén an rat phong phi. Chon ngb tuoi
viia gia tdi hoac con hoi non, dung dao bao xat méng hat ngd
dé ndu che hodc chao. Ngb tudi bao méng ndu canh véi rau
ng6t va thit nac bam ciing 1a mén an ngon bé.
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AN NHIEU THIT DO DE
MAC BENH TIM MACH

An nhiéu thit dd va thyc phdm giau chdt sat cé thé lam
tang nguy cd mdc bénh tim & nhdng ngudi bi dai thdo
dudng type 2. 6 Ia két lugn cua nhom cdc nha nghién cdu
My dang trén tap chi Cham séc bénh nhan dai théo dudng
56 ra thang 1/2007.

Truédng nhém nghién cdu trén, Tién si Lu Qi thudc Pai hoc
Y t& cong ddng Harvard (My) cung cac dong nghiép, da tién
hanh nghién cttu hé so bénh 4n cta 6.161 nit bénh nhéan dai
thdo dudng type 2 trong 20 nam (1980-2000).

Sau khi phan tich c4dc y&u t6 nhu tudi tdc va trong lugng
cd thé, cac nha khoa hoc thay réng thit dé va lugng chat sat
hap thu ciing lam tang nguy cd mac bénh tim. Dac biét, nhém
phu nit hap thu nhiéu chat sit trong mau nh4t c6 nguy cd mac
bénh tim cao gap déi so véi nhom h&p thu it nhat. Nguy co nay
cing dac biét cao tai nhém bénh nhan dai thao dudng trong
giai doan sau man kinh.
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Dl LUI KHOE TIM

Tl hon 30 nam nay, mén thé thao di b 1ui va chay lui kha
phé bién & Nhat, My va cac nudc chau Au. Gan day & VN bit
ddu xuat hién phong trao tap di lui.

Budc di téi gobm cac chu ky: nhdc miii ban chan phai budc
ra trudc va trong lugng chuyén dan sang trdi, gét chan phai
dat xuéng trudc rdi ca ban chan tiép dat va trong lugng chuyén
dan sang phai, lap lai tuong ty véi bén trai. Tién trinh budc di
lui ddo ngugc 95% céc chu ky trén vdi diém tiép dat dau tién
la mii ban chéan thay cho gét chan nhu thong thuong.

Do co thé khéng c6 cdu tao dé di lui nén vai tro cia cac
nhém cd va khdp bi thay déi rat 16n. Vé cd ban, pha day di
khi budc téi 1a nhd co tit diu dui dudi thdng goi, nhém co dui
sau - cd moéng dudi khdp hang va ban chan gap long.

Khi budc lui, pha nay ddo ngugc thanh lic chan nhéc 1én
va budc vé sau, din dén nhiéu nhém cd phdi van déng hon
khi ban chéan roi mat dat. Pay 1a nguyén nhan chinh lam di
lui tiéu tén nhiéu nang lugng hon di téi.

Mait khéc, trong pha ddy di ctia budc lui, khép g6i dudi hét
tam sé c6 tin hiéu than kinh co chan lai dé tranh tén hai khép
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g6i, lam gidm thoi gian hai ban chan cung ti€p dat khodng
10% va budc chan ngdn lai, do d6 di lui thudng chdm hon.

Lgi ich ctia tap di Ini hay chay lui 1a dé luyén tdp nhém co
dui sau, dac biét trong giai doan tap phuc héi sau chan thuong
nhém cd nay. Di lui ciing gitip phét trién ky nang thang bing
va phén xa than kinh cd. Nhiéu mén thé thao nhu da banh,
boéng chuyén, tennis, vé thuat... cling cAn kha nang chay lui dé
vita di chuyén vita quan sat. Bi lui t6n nang lugng nhiéu hon
khoédng 30% nén c6 ldi cho hé tim mach va hé hap.

DAu tién c6 thé tap cho quen bing cach dap xe ngudc tai
chd, sau dé tap bai di lui nam budc réi di t6i nam budc cho
dén khi hoan toan kiém soat dugc thang bing cd thé. Khi di
lii da nhudn nhuyén cé thé tap nang cao bang cach di lui 1én
déc hay leo cau thang ngugc (cAn phai dé phong chan thuong
do té nga), hoac trén tham tap di bo.

Khi budc lui, luc gap long c6 chan dung d€ gidm chdn nén
vom ban chan va gan gét chiu luc cang nhiéu hon. Do d6 tap
di lui khéng thich hgp cho ngudi bi ban chéan bet, tat queo
ngén cai, viém can gan chan, viém gan gét hay bong gan cd
chan maén tinh.

Ngudsi c6 van dé & khdp gdi va khép héang khong thé dudi
thang hét, ngudi 16n tudi, réi loan tién dinh ciing khong nén
tap. Ngoai ra, nhitng ngudi bi dau cot séng cé hoac thi luc
kém ciing han ché tap vi gidm kha nang xoay ddu quan sat
vé phia sau.

102



Ngudi luyén tap nén chon giady c6 dé phan mii chan ém
va déo. Khong mang dép vi dé bi tuét ddn dén té nga. Nai
tap thuan tién can phai rong, thing va ving nguvi. Trong thé
thao, dé tang van téc di chuyén lui thi hiéu qua nhat 1a ting
dé dai cuia sdi budc chan. Chi y luén giit phan budc chan phia
trudc mat dai hon phan budc chan phia sau ngudi dé co thé
thang bang hon.
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GIAM CANG THANG
TOT CHO TIM

D4 c6 rdt nhiéu cong trinh nghién citu chiing minh stress
la mot trong nhitng y&u té hang ddu gay ra bénh tim mach.

Trong cudc séng hién dai, do c6 qué nhiéu yéu td bat lgi
cho cudc song kem theo tdc d6 séng va lam viéc qué cao dé
gdy nén nhitng cang thang vé than kinh. Phan ng véi nhitng
kich thich nay co thé ciing tiét ra nhiéu hormone va tang
cudng chuyén héa chat béo nham tao ra nhiéu nang lugng cho
cd thé. Mot khi cadc hormone va chat béo nay khéong dugc tiéu
thu hét, lau dan sé kéo theo réi loan chuyén héa cac chat, dac
biét la chat béo. Thé la gay ra tinh trang xo vita déng mach,
cao huyét dp, tang nhip tim va hep déng mach vanh.

Dong mach vanh bi hep dén mét mic dé nao dé sé lam
gidm lugng médu dén cd tim mét cadch nghiém trong, khién
lugng oxygen cung c4p ciing gidm di khong di dé duy tri hoat
dong co bép clia co tim nhiéu han khi ddp dng véi stress, dua
dén tinh trang thi€u méu co tim.
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Gap thay thudc tam ly

Thi&u mau cd tim cuc bé néu di kém véi hoat dong thé luc
gdng sttc sé gdy ra nhitng con dau that ngyc. D6i khi & mét s6
ngudi, tuy cé tinh trang cang thdng qua muc vé tinh than va
tinh cdm nhung qua trinh thiéu méu cd tim cuc bd lai cé thé
dién ra &m thAm. Piéu nay cang lam tang mitc d6 nguy hiém
cta bénh tim, vi ngudi bénh khéng c6 cac dau hiéu dau nguc
hay khé chiu, tit d6 ho sé khong chiu nghi ngaoi hay sit dung
thuéc chéng thi€u mau co tim. 3 nhitng ngudi nay, kha nang
dot td do nhéi méu co tim c4p rét cao.

Stress ciing c6 thé gidm nhe bang tap thé duc thudng xuyén.
Viéc d6 sé lam gidm lugng hormone luu hanh trong mau do
stress gay ra. Tinh trang nay rat t6t cho co thé, tham chi viéc di
bd nhe nhang sau gig lam viéc ciing lam gidm lugng hormone
du thita sinh ra sau nhitng gio' lam viéc cang thang.

V6i mot s6 ngudi khéc thi liéu phap tdm 1y va tu van tdm
1y cing mang lai hiéu qua r6 rét. 3 cac nudc phat trién, s6
lugng thay thuéc tdm ly ngang bang véi cdc chuyén khoa
khéc, trong khi dé tai VN s6 thdy thudc thuéc chuyén khoa
nay qua it. Theo cdc chuyén gia y hoc, su cai thién gidm bét
stress do nhiing liéu phap vé tam ly mang tinh chat tich cuc,
ro rang va c6 hiéu qua lau dai. Phuong phap nay dac biét c6
hiéu qua & nhiing nguoi phai trdi qua nhitng dau thuong, mat
mat ngudi than.

Vat nubi thu gian

Viéc xay dung t6t cac mdi quan hé xa hoi va cong déng
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ciing c6 vai tro dang ké trong viéc gidm nhe stress, tit d6 dan
dén gidm ti 16 mic bénh vé tim mach. Cé nhitng bing chitng
cho thdy nhitng ngudi sdng c6 ddn, ¢ doc sé dé bi bénh thigu
mau co tim va tang huyét 4p hon nhitng ngusi khac. Ngoai ra
viéc nudi va cham séc vét nudi trong nha ciing 1a mét bién
phdp t6t nhdm gidm nhe tinh trang stress.

Mot s6 phudng phap khac nhim gidm nhe stress cé thé thuc
hién tai nha. Tuy nhién, ngudi bénh phai dugc huan luyén
vé cac kj nang nay nhu: kj thuat thu gian, ki thuat thay déi
hanh vi, kiém soat syt mét méi, kiém soat cac con gian dit...
Cac ky nang nay ciing nén ap dung d nhitng ngudi c6 nguy
cd stress cao nhu: thudng xuyén lam céng viéc cé ap luc cao,
dang trai qua nhitng sy kién quan trong cia doi ngudi (ly di,
chuyén nha, m4t viéc, vé huu, mat ngudi than...), nhitng ngusi
da bi bénh tim c6 kiéu than kinh nghé si, nhitng ngudi mét méi
va lo lang thudng xuyén luén 4m anh bdi bénh vé tim mach.

Stress la gi?

Mot s6 nha nghién cttu cho réng stress la tinh trang cing
thdng dén dinh di€ém ctia mdi con ngudi trudc mot kich thich
vé tinh thadn hay vat chat. Theo mét s6 nha nghién citu khac,
stress la sy kich thich gdy co ciing cia cédc cd trong cd thé,
nh4t la co viing mé&t va xuong ham. Néi chung stress chinh la
su cd gang ciia cd thé nham thich iing v4i nhitng bién ddi bat
1gi ctia hoan cénh. Qua trinh c6 gdng dé thich ting nay cé thé
gay ra mot s6 diém bat 1gi cho cd thé vé mat sitc khée, nhat
la trén hé than kinh va hé tim mach. Tuy nhién, cé6 mét s6
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dang stress dem lai nhitng mat tich cuc vé tinh than va sic
khée nhu sau khi hoan thanh mét cong viéc gi d6 cang thdng
va mang tinh séng tao, chiing ta c6 thé rdi vao trang thai han

hoan, sang khoai.
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NGUGI BENH TIM MACH
PHAINGU PU GIAC

Ngudi bénh tim cdn ddm bdo gidc ngt it nhat 1a 8 gig mdi
dém.

Mua hé, sitc khde nhitng ngudi bi mac bénh tim mach gap
nhiéu nguy hiém né&u khong biét cdch bdo vé co thé trudc tinh
trang khic nghiét cta thoi tiét.

Thdi tiét néng nuc khién co thé ra nhidu mé héi, lam mat
nudc, khién mach médu bi dong dac nén dé gay tai bién tim
mach. Trong khi dé, qué trinh st dung thuéc trg tim, lgi tiéu
khién cd thé d& mat mudi, mat nudc nhiéu hon. Do vay, ngudi
mac bénh nay nén chua y dén viéc bé sung nudc.

Bénh tim mach thudng xdy ra vao sang sém, cé nghién citu
cho rang nguyén nhéan la do ban dém bi mat nudc, vi vay trudc
khi di ngi hoac nita dém tinh day, ngudi bénh nén uéng mot
céc nudc dé méu lodng ra, phong cac tai bién mach mau. Ban
ngay nén udng nudc tra xanh, béi tra xanh cé thé cdi thién
tudn hoan médu va cé thé gidm &p luc 1én déng mach, tang
kha nang luu thong mau.
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Ngudi bénh tim cing nén chi ¥ cdi thién tinh trang dinh
dudng trong ngay heé nhu an uéng cé chitng myc, an nhing
thitc &n thanh dam. Nhém thitc &n t6t cho tim bao gém c4, hoa
qua va cac thuc phdm chita nhiéu kalium.

Mua heé ngay dai dém ngdn, thdi tiét khé chiu nén dé mat
ngt. Ngudi bénh tim cAn ddm bao gidc ngu it nhat la 8 git mdi
dém. Nghién citu cia cdc nha khoa hoc Dai hoc Y & Tochigi
(Nhat Ban) cho thay, ngt it hon 7,5 gid trong mot dém c6 thé
lam tang nguy cd bi dot quy va s6c gap 4 lan so véi nhiing
ngudi ngu du gidc. Gidc ngi trua ciing rat quan trong vdi ngudi
bi bénh tim, béi chf cAn ddm bao 30 phiit ngt trua da cé thé
giam dudc 30% tf & xay ra tai bién tim mach.
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TINH YEU TOT CHO
HE TIM MACH

Cdc nha khoa hoc cho rang néu ban dang cé
mot tinh yéu dep thi ban sé c6 hon mét I do dé
an mung, bdi ho ching minh dugc rang mét mai
quan hé tét sé rét co Igi cho hé tim mach.

Béc si Julie Damp ciia Vién Tim mach Vanderbilt - My, cho
biét, cdc s6 liéu nghién cdu chi ra ring mét ngudi cé tinh yéu
t6t va gdn bo sé c6 mot stic khoe tét.

Nhitng nguoi da lap gia dinh hodc dang c6 mét tinh yéu dep
cing sé it c6 xu hudng hit thuéc hon, nang dong hon va céc
mdi quan hé xa hoi khéc cling t6t. Ho it khi cdm thdy budn ba
va chan nan trong cudc s6ng hang ngay.

Nguyén nhéan la, nhing nguti dang c6 mét maéi quan hé tét
sé c6 nhitng sy thay ddi hormone dem lai hiéu qua tich cuc
cho cd thé, trong d6 cé hé tim mach. Nhiéu hormone trong co
thé con c6 tac dung gidi téa nhitng con stress.
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Chocolate den va rugu vang dé la nhitng mén qua tuyét

voi dé tang cho ngudi yéu. Cac nha khoa hoc khuyén ring
ching ciing rat t6t cho tim mach bdi trong chocolate den c6
chita flavonoid, mot ch&t chéng oxy héa, c6 tac dung tich cuc
d6i véi hé tim mach.

Flavonoid ciing dugc tim th&y trong rugu vang dé. R4t nhiéu
nghién citu da chiing minh ring, néu uéng rugu vang dé mot
cach diéu do, khodng mot ly nhd méi ngay ddi vdi nit gidi va
tif mot dén hai ly nhé mot ngay doi véi nam gidi sé lam gidm
nguy cd bi d6t quy.
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AM NHAC CO THE
LAM THAY BOI NHIP TIM

Vao thit hai, ngay 22 thang sau, theo thong tin tit HealthDay,
mot cudc nghién citu mdi cho thay ring nhac lén tiéng cé thé
lam cho tim d4dp nhanh hon va huyét 4p sé tang lén, trong
khi nhitng ban nhac ém diu s& lam cho ca nhip tim va huyét
ap ha xudng.

Céc nha nghién citu tai Dai hoc Pavia & Y néi day la nhitng
phat hién mdi nha't vé sy dnh hudng cia 4m nhac 1én hé tim
mach. Nhitng cudc nghién citu trudc ctia ho nhan thay riing
am nhac vdi nhitng nhip nhanh sé lam cho nguoi ta thd nhanh
hon, diéu nay sé lam tang nhip tim va huyét 4p, trong khi
nhitng nhip cham sé tao ra hiéu qua ngudc lai.

Béc si Luciano Bernardi, tac gia cia cudéc nghién citu va
la gidng vién vé nodi khoa ctia Pai hoc Pavia, néi cuéc nghién
clu sé gilip “gia tang sy hi€u biét cia ban vé cach thitc ma
am nhac c6 thé dudc st dung trong y hoc phuc héi”.

Bac si Michael Miller, giam d6c Trung tAm ngan ngita bénh
tim mach cia University of Maryland Medical Center, ngudi

vifa lam mét cudc nghién ciu dédnh gid dnh hudng cia 4m
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nhac déi vdi tim mach, néi rang day la mét bai hoc da dugc
y khoa sit dung.

Bac si Miller néi: “Théng tin mang lai tit cuc nghién citu
nay la 4m nhac sé dugc 4p dung tai nhiéu bénh vién, trong dé
c6 cd bénh vién cia chiing t6i. Trong nganh tim mach, chiing
t6i choi nhitng loai nhac rat nhe nhang va ém diu. O muc do
tiém thitc, né sé gitp lam gidm nhip tim va huyét ap”.

Cudc nghién cifu tai Y va Maryland thi khac nhau § mét s6
khia canh. Cac nha nghién cttu ctia Pavia thi sit dung nhac cé
dién bao gdm cé nhac giao huéng ctia Beethoven (Beethoven's
Ninth Symphony), va nhac thinh phong ctia Puccini va Verdi.
Va cac nha nghién citu ciing danh gia hiéu qua trén hé thong
tim mach & 24 ngudi tinh nguyén vdi do tudi trong khoang 25,
mot nita trong sd ho trd thanh ca si, va 1a nhitng ngudi nghe
nhac qua tai nghe.

Qua theo doi trén dién tAm db va theo ddi qua man hinh
trén da cho thdy khi ting 4m lugng 1én dan thi sé tao ra kich
thich, trong khi gidm am lugng sé tao ra hiéu qua ngugc lai.
Hiéu qua thi rat khiém ton nhung rat dé nhan biét.

Bac si Miller néi rang: “Trong cudc nghién citu ctia ching
toi, nhitng ngudi tinh nguyén chon lua nhitng loai nhac sé
lam cho ho c6 cam giac thodi mai hay khé chiu. Tin tudng
cia ching t6i la nhitng phan ng ctia hé tim mach déi véi am
nhac sé dugc khuéch dai thong qua nhitng phén tng ciia cdm
xtc. Va két qua cta chiing téi thi khong trai ngugc vdi nhitng
nghién c\tu nay.”
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Bac si Franklin ciia Bénh vién William Beaumont d
Michigan néi rang: “Ho cé thé thay moi sy thay déi vita phai
& moi van dé. Véi tu cach la mot bac si lam sang, nguoi lam
viéc véi nhitng bénh nhan tim mach, tai hdi, ching ta c6 thé
suy luan hay phé bién diéu nay cho cong dong? Téi thdy mot
s6 nghién citu c6 tiém nang rat hap din va nhing 4p dung lam
sang cho nhitng ngudi bi khi€ém khuyét, ndi ma nhing thay déi
vita phdi c6 thé sé c6 nhitng hiéu qua dédng chid y. Néu nhitng
bénh nhan nghe nhac qua tai nghe trong khi tap thé duc, liéu
ching ta cé thé cé nhitng thay déi t6t hon vé huyét ap va luu
lugng oxygen trong mau?”

Nhing nguti ma hién tai bac si Franklin lam viéc cung thi
dang tap thé duc dap xe tai ché khéng nghe nhac. “Téi c6 thé
b6 sung thém mét chuong trinh thi nghiém nho véi nhitng viéc
nay trong khi ho tap luyén, khang phai liic ho nghi nggi. Liéu
ho cé dép ng véi nhiing thay d6i do 4&m nhac? Ho la nhitng
bénh nhan cé khi&m khuyét vé mach vanh va nhing thay déi
nho nhat cing rat quan trong.”

Al Bumanis, ngudi phat ngén cia Hiép héi Am nhac Tri
liéu Hoa Ky, néi ring: “Mot trong nhitng budc hgp 1y tiép theo
1a khuyén khich nhitng nghién cttu lién nganh c6 lién quan
véi cong ddng vé viéc nhan mot phuong phép can thiép bing
am nhac dac biét”. Hiéu qua cia am nhac tri liéu thi dang
dugc kiém tra & nhitng bénh nhan bi bénh mach vanh, nhiing
ngudi bi tdn thuong nao va nhitng em bé dang trudng thanh.

114



LAM THE NAO PE CO MOT
TRAI TIM KHOE MANH?

Mot trdi tim khde manh la van dé séng con. N6 dap khong
nging nghi trong vong 70 ndm hay hon, ddy mdu tdi tat cd
nhing phén trong co thé, cung c4p nang lugng dé ching ta
hudng mét cudc séng day du va dai hon.

Nhung ban khéng thé cé diéu &y mét cach duong nhién,
c6 mét s6 diéu ban phai tap luyén dé giit gin né, va diéu nay
ciing dudc ap dung cho nhiing ngudi da bi bénh tim.

Mot trai tim

khoe manh béng mach
14 chi
Khi cdc cd hoat dong
ctiia tim dudc cung cAp  pgng Péng mach

méu ddy dd, d6 1a mét  mach Ty

trdi tim khde manh.
Lugng mdu dudgc cdc
dong mach vanh chuyén
ché di qua bé mat tim,
sau d6 dua vao céc ca,
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do dé ta can phai giit cho cdc dong mach dugc t6t dé bao ddm
viéc cung cAp mau.

Ching ta can kiém tra nhu thé nao?

Ban hay danh dau bang trac nghiém dudi day dé biét ro
muc do sic khde cua ban:

- Ban khéng hut thuéc 14?

- Huyét 4p ban tot?

- Ham lugng cholesterol ban thap vita du?

- Ban c¢6 cdn nang hop ly?

- Ban tap thé duc thudng xuyén?

Néu ban dap cé, ban c6 mot 16i song rat tot va mot trai
tim khde manh. Cang thém cau tra 10i “khdng” cang tang rui
ro bénh tim. N&u ban chua tiung tra 19i nhitng cau héi loai
nay, ngay bay gid ban phai biét vé né. Can phai trdnh nhiing
yé&u té lam tang nguy cd bénh la: huat thudc 14, huyét ép cao,
cholesterol cao. Map phi va lugi hoat dong ciing vay. Con
cé nhitng y&u té rii ro khac nhu: dai thao dudng, ti€u st gia
dinh cé ngudi mac bénh tim, hoac bénh tim bdm sinh, nhitng
diéu nay khong thé thay déi, va néu ban cé, ban cang cé ly
do dé chi ¥ dén nhiing yéu té rii ro (nhu da liét ké & bang
trdc nghiém trén).

Lam thé nao dé c6 mét trai tim khée manh?
Mot 161 s6ng khée la chia khéa t6t nhat cho mét trai tim
khée. Diéu nay khong dé dang, va cong sitc nao ciing cé céi

gia cua né.
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Né&u ban da bj bénh tim thi sao?

Cang c6 nhiéu 1y do hon dé ban phai 4p dung mét 16i séng
t6t cho stc khée. Phai nghi ring mét khi dong mach tré nén
hep, phéi cd gdng d€ 1am mot diéu gi dé cho né. Ngay nay
ngudi ta biét dugc rang tién trinh hep dong mach cé thé cham
néu ta biét luyén tap.

Bon buéc dé trai tim khée hon:

1. Bé thudbc ld

Khéng c¢6 mét mic d6 an
toan nao cho viéc hut thuéc.
NG gép phdn vao mét cdn
nhdi méu co tim, dot quy va la
nguyén nhén cia ung thu. Dac

biét la nguy co rat cao déi vdi
phu n& dang uéng thudc ngita
thai. Khdng bao gio 1a qua tré déi vdi lgi ich ctia viéc bé thudc
1a. Va sau d6 ban ciing trdnh dugc nhanh chéng nhitng rii ro
clia bénh tim. Hau nhu moi ngudi déu phai bé thudc 1a. Mot
s6 da tim dén sy trg gidp cta nhing chuong trinh dac biét,
con da s6 déu phdi nd lyc dé thanh céng.

Nhitng 13i khuyén dé bé thudc la:

- Nghi vé tat ca nhitng ly do tai sao ban muén lam.

- Ddt ra mot thoi diém - dung qua xa dé bat dau.

- Lén ké& hoach phai lam gi trong thai gian ban thudng hiit
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thudc, sdn sang lam mot cong viéc khac nhu chgi mét mon gi
dé6 hoac an vat.

- Né&u c6 thé, hdy 4p dung phudng phédp “cold turkey” -
ditng ngay titc khdc mot 1an. 8/10 ngudi da ap dung cach nay.

- Trong nhitng ngay nay, thit lam mot viéc gi dé, gii su hoat
déng, uéng nhiéu nudc.

- Vao nhitng ngay dau viéc khé nhat 1a khéng cam téi diéu
thuéc. Roi ban sé kha hon.

- C6 thé ban dé cau va khé chiu trong lic dau. Hay néi cho
ngudi khac dé ho théng cam.

- Cam giac them thuéc lic dé 1a binh thudng, déi khi kéo
dai nhiéu thang. CAm gidc nay sé mat di trong mot thoi gian.
Né&u ban khéng lam dugc diéu dy trong thdi gian nay thi ban
kh6 ma dit bé dugc thude 14. Hay kién tri.

- Khong hiit “du chi mét digu”, diéu dé ching té ban da
thdng dudc théi quen. Sé rdt nguy hiém néu ban hut trd lai.

- Hay tin chdc la ban diit hdn dugc thuéc la.

2. Mot ché dé én it béo

Mot ché dé an it béo sé gin git duge mic dé cholesterol
trong méau va thé trong thap.

Cholesterol 1a mét chat giong nhu chat béo, dudc téng hgp
phén 16n & gan. Cd thé chiing ta cAn né mo6t phan nhd, vi thé
néu né qua nhiéu trong mau sé gay ra hep dong mach, tié€n
trinh dua dén bénh tim. Tém lai, cang thap cholesterol, cang
it rii ro. Cd quan The Heart Foundation ctia Uc da cé yéu ciu
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rang tat ca moi ngudi trudng thanh déu phai biét dugc ham
lugng cholesterol ciia minh. Can nang qua mic sé din dén
cao huyét 4p 1an cholesterol, va nhitng van dé ctia tim ciing c6
chiéu hudng xau hon. Mot ché do &n udng can bang nhu sau:

- Diing nhitng sadn ph&m sita it béo thay vi sita nguyén kem,
phé-mat, kem.

- An thit nac, bé mé.

- An cé tudi hoac cé hop hai dén ba lan trong tuan.

- Thidc an hap hoac nuéng tét hon la chién hay bé 16 vai dau.

- B6 han thic an nhu banh ngot, banh quy bg, va snack.

- Gidi han dung m@ hay dadu dé€ nau an hoac tron salad. Hay
dung loai dau cé cong thitc béo chua no va dau olive.

- An banh mi dic biét lam bing bot chua ray.

- Diing bét ngii c6c cho bita diém tam thay vi thit hun khéi
va trung.

- Dling cé rau ct lan salad.

- An trai cay thay vi banh ngot trang miéng.

3. Kiém tra huyét dp thuong xuyén

Huyét ap cao nghia la 4p sudt mau trén dong mach qud cao.
Piéu nay khién tim lam viéc qua sic vi n6 phéi didp nhiéu
han dé bom mau di khép cd thé. N6 ciing gép phan vao qué
trinh 1am hep déng mach. Vi huyét ap cao thudng khong cé
triéu chitng cho dén khi né gay ra nhitng bénh nghiém trong,
nén ban phai thudng xuyén kiém tra. N&u ban bi huyét ap
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cao, bdc si sé dé nghi ban
gidm can, bd rugu con hai
ly hay it hon trong mét
ngay, bat dau tap thé duc
thudng va gidm &n man.
Ban ciing c6 thé dugc chi

dinh dung thuéc.

Dé gidm man:

- Tranh dung muéi lic ndu an va khi n.
- An thyc phdm tudi nhiéu han.

Lua nhitng sdn pham c6 ghi “low salt” (it mu6i) hoac “no
added sodium” (kh6ng muéi).

4. Tap thé duc déu ddn

Cang tap thé duc cang cé 1gi cho tim l4n stic khée tdng quat
cta ban. Tuy nhién ban khéng dudc tap qua stc.

M6t bai tdp thudng xuyén vita phai nhu di bé mang lai
nhiéu lgi ich. Diéu quan trong la nang lugng ban tiéu hao chi
khong phai 1a tap nhiéu va nhanh nhu thé nao. Néu ban tap
thugng xuyén, ban sé:

- Lam giam nhitng con nhdi méu co tim.

- Song l4au hon.

- Hdi phuc t6t sau mot con nhéi mdu co tim.

- Cam thay ty tin, hanh phuc va thodi mai hon.

- Kiém soat dugc thé trong.
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- C6 mot mic cholesterol tot.
- Ha huyét ap.
- Xudng khde hon (it c6 nguy cd loang xuong).

- Hay vui thich tap thé duc. Di bg, lam vuon, dap xe dap,
boi 16i 1a nhitng mén thé duc t6t, hay c6 géng tap mdi ngay.

Nhiing l6i khuyén hé trg:

- Bat dau ¢ mic do thap va tang tu ti theo thdi gian.

- Dung lam qua sdc.

- Mac quan 4o va mang giay thich hop.

- Tranh tap néu trdi qua nong/dm/lanh, sau bita an hay méi
udng ruguy, va khi ban thady khong khée. Ban la ngudi it hoat
dong va ban muén bat ddu mot mén thé duc lanh manh, truge
tién ban phai hdi bac si n&u ban trén 35 tudi déi vdi dan 6ng,
va trén 45 tudi d6i véi phu nit va:

- Ban hiit thuéc hoac

- Ban bi cao huyét ap hoac

- Cholesterol cao hoac

- Qua mép

Né&u khéng tu van bac si, nhitng bai tap c6 thé lam cho ban
cdm thdy:

- Bai tap gay ra dau nguc.

- Bai tap vua phai cling lam ban mét.

- Ban nghi rang minh c6 thé bi bénh tim.

121



PHONG NGUA
BENH TIM MACH

Bénh tim mach la nguyén nhén gay ti vong hang dau d phu
nit. Hing nam theo nhitng théng ké tai My c6 500.000 phu nit
td vong do bénh tim mach. Tic la ctt mét phit lai cé6 mot phu
nit qua doi vi bénh tim mach. Viéc hiéu biét nguy cd ctia ban
than trong méi phu nit c6 thé gitip cho ho cé cudc song khée
manh va dai lau. C6 161 s6ng lanh manh, dung thuéc mét cach
thich hgp va ding dan sé gitip cho phu nit cé thé phong tranh
va diéu tri dugc nhitng bénh tim mach, lam gidm kha ning
nho6i mau co tim va tai bién mach méu nao.

DPanh gia nguy co cua ban than

Nguy co tim mach ai ciing c6 nhung yéu t6 nguy co khéc
nhau ¢ mic dé nhiéu hay it, cao hay thadp. Panh gia dugc yéu
t6 nguy cd cua ban than sé gitp chiing ta c6 bién phap tét
nhat dé dy phong dugc bénh tim mach. Hién nay, cé nhiéu
cach phan loai dédnh gid y&u t6 nguy co nhung dénh gié ciia
Framingham dugc stt dung rong rai nhat trong déanh gia céc
nguy cd tim mach. Dya trén bang tinh diém dénh gia nguy
cd ma ta cé thé udc tinh nguy ca nhoi méu co tim va tai bién
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mach mau nao trong 10 nam tiép theo. Qua tinh di€ém & ting
ngudi, ta cé thé ty phan loai ban than 1a cé nguy ca cao, trung
binh hay thap.

Néu ban thuc su da cé bénh tim mach nhu tai bién mach
mau ndo, bénh mach ngoai vi, phinh ddng mach chu bung,
dai thdao dudng, hoac bénh than man tinh nghia la ban da cé
nguy cd cao ma khéng can phai cong di€ém nguy co.

Thay déi 16i sdng

Thay déi 161 s6ng, c6 cudc sdng lanh manh 1a mét cach tot
dé lam ha thap yéu té nguy ca.

Thay déi 16i s6ng bao gom:

- Tap thé duc it nhat 30 phit mbi ngay.

- Bat ddu chuong trinh héi phuc tim mach néu trugc dé
ban ndm vién do bénh tim hay vita trai qua mét can thiép
tim mach.

- Theo ché& d¢ &n kiéng, nghia la 4n nhiéu rau qua, ngii céc,
nhitng thuc pham khang cé chat béo hoac it chat béo, ca, dau
va nhitng thitc phdm protein ¢6 ham lugng chat béo hoa tan
thap (nhu thit gia cAm, thit nac, protein thuc vat). An it nhitng
thic an cé acid béo.

- Duy tri cdn nang ¢ mic binh thudng (BMI tit 18 dén 25).
Néu muén giam can, ban nén theo mét chuang trinh giam can.

Mot van dé it gap & phu nit Viét Nam, nhung trong vai nim
gan day c6 xu hudng gia tang, nhat 1a phu nit thanh thi dé la
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hat thuéc 1a. Ban nén ngitng hidt thudc la néu dang hut, tranh
viéc tai huat thuéc va tranh hit thuéc 14 bi dong (8 canh nhitng
ngudi hit thudc 14).

Piéu chinh nhiing yéu t6 nguy co

Huyét dp: Huyét ap ly tudng 12 mdc huyét 4p xung quanh
120/80mmHg. N&u huyét d4p cao hon chiit it so v4i mic nay,
ban can phéi thay ddi 161 séng, c6 16i séng lanh manh hon.
Néu huyét ap 1dn hon 140/90mmHg (hoac huyét 4p 16n hon
130/80mmHg khi kem theo dai thdo dudng), ban nén si dung
thudc. Cac thudc tang huyét ap phai dugc bac si chi dinh dung.

Muiic cholesterol: Ching ta nén biét mic cholesterol ctia
minh. Mic cholesterol ly tuéng la duéi 200mg/dl. Mitc LDL
cholesterol (cholesterol xau) ly tudng dudi 100mg/dl. Mic
HDL cholesterol (cholesterol t&t) ly tudng cao hon 50mg/dl va
triglyceride (mét loai chat béo khac trong mau) ly tudng thap
hon 150mg/dl.

Ddi thdo duong: Theo mét s8 thong ké cia Vién Noi tiét, s§
phu nit méc bénh dai thao dudng khodng 14% trong gidi. Tang
cdn qua muc la nguy cd dan téi dai thao duong type 2 (dai thao
dudng méc phai). N&u ching ta khong diéu tri bénh dai théo
dudng c6 thé dan tdi nhdi mau co tim hoac tai bién mach mau
nao. Ché do an, tap thé duc va dung thuéc la nhiing bién phap
dé khong ché dudng huyét vé mic binh thudng. Dé theo dai
dutng huyét 1au dai ching ta nén lam thém HbA1c (phuong
phép thi lugng dudng cé trong mau) va duy tri d mic dudi 7%.
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Diéu tri thudc cho nhiing bénh nhan c6 nguy cd cao

D6i vdi nhitng bénh nhéan c6 nguy cd cao, st dung thudc
diéu tri c6 thé lam gidm ti 1& tit vong do bénh tim mach. Cac
thuéc thudng dugc sit dung la:

- Thudc iic ch& men chuyén: Cac thudc dc ché men chuyén
cé tac dung rd rang trong gidm huyét ap, diéu tri suy tim, ngan
ngita tai bién mach mau nao. Tac dung phu hay gap ctia thudc
1a ho, khi ho ta c6 thé chuyén sang cac thudc dc ché thu thé
angiotensin.

- Thudc chong ngung két tiéu cdu (aspirin): Aspirin liéu
thap nén dugc stt dung cho nhitng bénh nhan nit c6 bénh mach
vanh. Tuy nhién, bénh nhén c6 bénh gan, than, loét da day,
nguy cd chdy mau khong nén dung mét cach thuong xuyén va
phai cé chi dinh cua bac si.

- Chen beta: Thuéc nén dugc stt dung cho nhitng bénh nhan
c6 nhéi mau cd tim, can dau thdt nguc.

- Thu6c gidm md méu statin: Cac thudc statin lam gidm LDL
cholesterol, thdm chi ca khi LDL cholesterol dugi 100mg/dl.

- Thuéc gidm ma mau loai fibrate: Cac thudc fibrate lam
giam triglyceride, cing nhu lam tang HDL cholesterol.

- Warfarin: 0 nhitng bénh nhan cé rung nhi hoac nhip tim
khong déu cé thé dan dén tai bién mach méu nao. Trong

trudng hgp nay bénh nhan nén dung warfarin.
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Cac thudc khdng nén dung

Hormone thay thé: Viéc st dung cdc hormone thay thé
& thdi ky tién man kinh cé thé din téi nhdi mau cd tim, tai
bi&€n mach mau ndo d mét s6 bénh nhan. Vi vay, khi dung cac
hormone sinh duc dé diéu tri cdc triéu chiing cia tién man
kinh, ta nén cé trao déi vdi bac si diéu tri.

Vitamin E: Vitamin E khéng nén st dung dé du phong bénh
tim mach. Mot s6 thit nghiém lam sang gn day cho thdy ring
vitamin E khong cé hiéu qué cho dy phong bénh tim mach.
Mot s6 nghién ciu khéc con cho thay vitamin E lam tang ti
1é tai bi€n mach mau ndo. Ngoai ra, vitamin E con tuong tac
vdi cac thudc nhém statin lam gidm tdc dung cla cac thudc
nhém statin.

Aspirin cho nhing bénh nhdn cé nguy co thdp: Aspirin
khong nén st dung d nhiang bénh nhén cé nguy cd thap, bdi
nguy cd chdy mau tang lén ré rét, trong dé hiéu quéa du phong
bénh tim mach & nhiing bénh nhan c6 nguy co thap thi vin
chua rd rang.
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Tan hudng suc khoe!
Sang tao suc khoe!
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gian va kha nang thuc hién nhimng diéu mo uéc?

YhOCesOx we HOx# e

Bdc si Bdc si Bdc si Bdc si
tot nhat tét nhat tot th ‘ro‘rrnhdrh

|88 978-604-1-00904-2
a Bac si t3t nhat chinh minh 8

3 AR M
3 119517

934974

E L Gia: 30.000d

www.ybook.vn/ebook iR G RE IR T IIRAL



http://www.ybook.vn/ebook

