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C¸c yÕu tè nguy c¬ 
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më ®Çu 

Theo trung t©m thèng kª søc khoÎ quèc gia Hoa K×, h¬n 68 triÖu ng−êi d©n 
n−íc nµy ®ang cã Ýt nhÊt mét rèi lo¹n vÒ tim m¹ch vµ rÊt nhiÒu ng−êi kh¸c ®−îc cho 
lµ cã nguy c¬ m¾c mét trong nh÷ng bÖnh lý nguy hiÓm nµy. Kh¸i niÖm yÕu tè nguy 
c¬ cña bÖnh tim m¹ch chØ míi xuÊt hiÖn c¸ch ®©y kho¶ng 45 n¨m. Tõ ®ã ®Õn nay, 
danh s¸ch cña chóng ngµy cµng ®−îc nèi dµi cïng víi sù hiÓu biÕt s©u réng h¬n vÒ 
bÖnh tim m¹ch cña chóng ta. §Ó biÕt ®−îc m×nh cã thùc sù mang yÕu tè nguy c¬ 
hay kh«ng vµ ¶nh h−ëng cña nã thÕ nµo ®èi víi søc khoÎ, tr−íc tiªn b¹n cÇn ph¶i 
hiÓu ®−îc nguyªn nh©n t¹i sao bÖnh tim m¹ch, ®Æc biÖt lµ c¬n ®ét quþ (nhåi m¸u c¬ 
tim) l¹i xuÊt hiÖn. 

Mäi tr−êng hîp nhåi m¸u c¬ tim, víi rÊt Ýt ngo¹i lÖ, lµ do chøng x¬ v÷a ®éng 
m¹ch g©y ra, tøc t×nh tr¹ng ®éng m¹ch vµnh (®éng m¹ch nu«i d−ìng qu¶ tim) bÞ 
hÑp vµ x¬ cøng do m¶ng x¬ v÷a. Trong qu¸ tr×nh nµy, thµnh ®éng m¹ch bÞ l¾ng 
®äng cholesterol vµ chÊt canxi lµm lßng m¹ch trë nªn hÑp l¹i. Khi ®éng m¹ch vµnh 
bÞ hÑp nghiªm träng thËm chÝ lÊp t¾c hoµn toµn, dßng m¸u ®Õn vïng c¬ tim do nã 
nu«i d−ìng sÏ bÞ ngõng l¹i g©y ho¹i tö c¬ tim vµ lóc ®ã, nhåi m¸u c¬ tim sÏ xuÊt 
hiÖn. NÕu thiÕu m¸u c¬ tim chØ t¹m thêi vµ kh«ng hoµn toµn sÏ g©y ra c¬n ®au th¾t 
ngùc. X¬ v÷a ®éng m¹ch còng x¶y ra ë c¸c m¹ch m¸u kh¸c nh− ®éng m¹ch c¶nh (lµ 
®éng m¹ch ®−a m¸u lªn nu«i bé n·o) hoÆc ®éng m¹ch nu«i c¸c chi. X¬ v÷a m¹ch 
m¸u nu«i n·o cã thÓ g©y c¬n thiÕu m¸u n·o tho¸ng qua hoÆc ®ét quþ, x¬ v÷a m¹ch 
m¸u nu«i c¸c chi g©y c¬n ®au c¸ch håi (®au khi b¹n ®i bé vµ hÕt khi b¹n dõng l¹i). 

Tõ gi÷a thÕ kØ 19, ng−êi ta ®· biÕt ®Õn qu¸ tr×nh h×nh thµnh m¶ng x¬ v÷a 
®éng m¹ch tõ chÊt mì gäi lµ cholesterol. Nh−ng m·i cho tíi thÕ kØ sau, khi tuæi thä 
cña con ng−êi t¨ng lªn do nh÷ng thµnh tùu vÒ khèng chÕ bÖnh nhiÔm khuÈn, chóng 
ta míi nhËn thøc ®−îc ¶nh h−ëng to lín cña x¬ v÷a ®éng m¹ch tíi søc khoÎ céng 
®ång. Vµo nh÷ng n¨m 1930 - 1940, tØ lÖ chÕt v× bÖnh tim do x¬ v÷a ®éng m¹ch ë 
ng−êi d©n Mü ®· t¨ng tíi møc b¸o ®éng. ThËt râ rµng lµ chóng ta ®ang bÞ ®e do¹ 
bëi mét “®¹i dÞch” - bÖnh tim m¹ch. 
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Lóc ®ã ng−êi ta ch−a biÕt râ nguyªn nh©n g©y ra “®¹i dÞch”. Mét sè nhµ 
khoa häc tin r»ng chÕ ®é ¨n nhiÒu mì vµ cholesterol lµ c¨n nguyªn cña m¶ng x¬ 
v÷a trong khi sè kh¸c l¹i thÊy mèi liªn quan gi÷a cao huyÕt ¸p vµ thuèc l¸ víi c¸c 
c¬n ®ét quþ do tim. Nh−ng phÇn lín trong sè hä ®Òu ñng hé gi¶ thiÕt r»ng: cã nhiÒu 
nguyªn nh©n g©y x¬ v÷a ®éng m¹ch cho dï cÇn ph¶i x¸c ®Þnh chÝnh x¸c chóng lµ 
c¸i g×. 

Sau ThÕ chiÕn thø II, ng−êi ta ®· b¾t ®Çu tiÕn hµnh nghiªn cøu tæng hîp víi 
quy m« lín ®Çu tiªn ®Ó x¸c ®Þnh nguyªn nh©n g©y x¬ v÷a ®éng m¹ch. §ã lµ nghiªn 
cøu ë Framingham, mét thµnh phè thuéc bang Massachusetts n−íc Mü. 

ChØ sau mét thêi gian ng¾n, c¸c nhµ nghiªn cøu ®· kh¼ng ®Þnh: cã nhiÒu 
nguyªn nh©n dÉn tíi sù xuÊt hiÖn cña chøng x¬ v÷a ®éng m¹ch, bÊy giê ®−îc gäi lµ 
c¸c yÕu tè nguy c¬. Danh s¸ch cña chóng tiÕp tôc ®−îc nèi dµi tõ kÕt qu¶ cña 
nghiªn cøu ë Framingham vµ nhiÒu nghiªn cøu kh¸c cïng víi sù thÊu ®¸o h¬n trong 
hiÓu biÕt cña chóng ta.  

Bµi nµy sÏ giíi thiÖu vÒ c¸c yÕu tè nguy c¬ bÖnh tim m¹ch, ph©n lo¹i vµ tr×nh 
bµy ng¾n gän ¶nh h−ëng cña chóng ®èi víi søc khoÎ, bµn luËn vÒ nh÷ng ®iÒu ng−êi 
thÇy thuèc vµ b¹n cã thÓ lµm ®−îc ®Ó h¹n chÕ sù nguy h¹i cña chóng. 

 

thÕ nµo lµ yÕu tè nguy c¬ 
 YÕu tè nguy c¬ cña bÖnh tim m¹ch lµ yÕu tè liªn quan víi sù gia t¨ng kh¶ 
nÆng m¾c bÖnh tim m¹ch. Sù liªn quan nµy d−êng nh− lu«n mang tÝnh chÊt thèng 
kª. Mét ng−êi mang mét yÕu tè nguy c¬ nµo ®ã chØ cã nghÜa lµ cã sù gia t¨ng kh¶ 
n¨ng m¾c bÖnh cña anh ta chø kh«ng ph¶i lµ anh ta ch¾c ch¾n sÏ m¾c bÖnh. Ng−îc 
l¹i, mét ng−êi kh¸c kh«ng mang bÊt k× yÕu tè nguy c¬ nµo còng kh«ng thÓ ch¾c 
ch¾n m×nh sÏ kh«ng m¾c bÖnh. Bëi trong thùc tÕ, nhiÒu ng−êi bÞ ®ét quþ nh−ng 
kh«ng hÒ mang yÕu tè nguy c¬. 

B¶ng d−íi ®©y liÖt kª danh s¸ch cña c¸c yÕu tè ®ang ®−îc coi lµ yÕu tè nguy 
c¬ cña bÖnh tim m¹ch.  

C¸c yÕu tè nguy c¬ kh«ng thÓ thay ®æi ®−îc 
Tuæi  
 Nguy c¬ x¶y ra c¸c biÕn cè tim m¹ch t¨ng lªn khi tuæi ®êi b¹n cao h¬n. C¸c 
nghiªn cøu dÞch tÔ häc cho thÊy, tuæi t¸c lµ mét trong nh÷ng yÕu tè dù ®o¸n bÖnh 
tËt quan träng nhÊt. H¬n nöa sè ng−êi bÞ ®ét quþ tim m¹ch vµ tíi bèn phÇn n¨m sè 
ng−êi bÞ chÕt v× ®ét quþ cã tuæi cao h¬n 65. 

Cè nhiªn lµ b¹n kh«ng thÓ gi¶m bít tuæi ®êi cña m×nh ®−îc nh−ng viÖc ¨n 
uèng ®iÒu ®é vµ sinh ho¹t hîp lý cã thÓ gióp lµm chËm l¹i qu¸ tr×nh tho¸i ho¸ do 
tuæi t¸c g©y ra. 
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Giíi 
§µn «ng cã nguy c¬ m¾c bÖnh m¹ch vµnh, ®ét quþ vµ c¸c bÖnh tim m¹ch 

kh¸c cao h¬n so víi n÷ giíi. Ng−êi ta vÉn ch−a râ ®iÒu nµy lµ do hormon nam giíi - 
androgen lµm t¨ng hay hormon n÷ giíi - estrogen lµm gi¶m nguy c¬ x¬ v÷a ®éng 
m¹ch. D−êng nh− c¶ hai ®Òu gãp phÇn nh−ng vai trß b¶o vÖ cña estrogen cã lÏ næi 

 

C¸c yÕu tè nguy c¬ bÖnh tim m¹ch 
YÕu tè nguy c¬ kh«ng thÓ thay ®æi ®−îc 
- Tuæi  
- Giíi 
- Di truyÒn 
YÕu tè nguy c¬ cã thÕ thay ®æi ®−îc 
- HuyÕt ¸p cao 
- T¨ng cholesterol m¸u 
- Lipoprotein (a) 
- Hót thuèc l¸ 
- BÐo ph× 
- Gi¶m dung n¹p ®−êng 
- §¸i ®−êng 
- Fibrinogen 
- Dµy thÊt tr¸i 
- Cocain 
- YÕu tè nh©n c¸ch 
YÕu tè b¶o vÖ 
- HDL cholesterol 
- TËp luyÖn thÓ dôc 
- Estrogen 
- Uèng r−îu võa ph¶i 

 
bËt h¬n. Gi¶ thuyÕt nµy ®−îc ñng hé bëi mét thùc tÕ lµ nguy c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch 
ë phô n÷ t¨ng lªn ®¸ng kÓ sau khi m·n kinh, lóc c¬ thÓ ng−êi phô n÷ ngõng s¶n 
xuÊt estrogen. 
 T¹i Hoa K×, tuæi thä cña phô n÷ cao h¬n nam giíi trung b×nh 6 n¨m. C¸c 
nghiªn cøu gÇn ®©y cho thÊy, mét phÇn sù kh¸c biÖt nµy lµ do nam giíi hót thuèc l¸ 
nhiÒu h¬n so víi n÷ giíi. Khi c¸c c« bÐ b¾t ®Çu hót thuèc nhiÒu h¬n c¸c cËu bÐ th× 
sù kh¸c biÖt trªn cã thÓ kh«ng cßn n÷a. NÕu t×nh tr¹ng nµy kh«ng ®−îc kiÓm so¸t, 
phô n÷ sÏ sím m¾c bÖnh ®éng m¹ch vµnh vµ c¸c biÕn chøng cña nã nh− nam giíi. 
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YÕu tè di truyÒn 
 Kh«ng cßn nghi ngê g× n÷a khi nhiÒu ng−êi cã nguy c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch 
hoÆc ®ét quþ cao h¬n nh÷ng ng−êi kh¸c lµ do yÕu tè di truyÒn tõ cha mÑ. Ch¼ng 
h¹n, ë nh÷ng ng−êi bÞ t¨ng cholesterol m¸u mang tÝnh gia ®×nh, yÕu tè di truyÒn vµ 
c¸c rèi lo¹n sinh ho¸ liªn quan ®· ®−îc kh¼ng ®Þnh. Tuy nhiªn, ®èi víi hÇu hÕt c¸c 
yÕu tè nguy c¬ tim m¹ch, vai trß cña di truyÒn lµ kh«ng râ rµng.  
 NÕu trong gia ®×nh b¹n cã ng−êi m¾c bÖnh tim m¹ch khi cßn trÎ (d−íi 55 
tuæi), b¹n ph¶i ®Æc biÖt l−u ý tíi viÖc lµm gi¶m ¶nh h−ëng cña bÊt k× yÕu tè nguy c¬ 
nµo cã thÓ kiÓm so¸t ®−îc vµ ph¶i c¶nh gi¸c h¬n ®Ó tr¸nh ®−îc c¬n ®au tim hoÆc 
®ét quþ. Tuy nhiªn h·y nhí r»ng, khi mét nöa trong sè c¸c nguyªn nh©n g©y chÕt 
hiÖn nay lµ do bÖnh tim m¹ch th× hÇu nh− gia ®×nh nµo còng cã ng−êi chÕt v× c¨n 
bÖnh nµy. NÕu ai ®ã trong gia ®×nh bÞ bÖnh ë tuæi 75 hay 80, cã lÏ b¹n kh«ng ph¶i 
bËn t©m vÒ yÕu tè di truyÒn. 
 YÕu tè di truyÒn cßn bao gåm c¶ chñng téc. Do nhiÒu nguyªn nh©n ch−a 
®−îc biÕt ®Çy ®ñ, ng−êi Mü gèc Phi th−êng bÞ m¾c bÖnh tiÓu ®−êng vµ t¨ng huyÕt 
¸p cao h¬n so víi ng−êi Mü da tr¾ng, tøc cã nguy c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch cao h¬n. 
 

C¸c yÕu tè nguy c¬ cã thÓ thay ®æi ®−îc 
T¨ng huyÕt ¸p 
 T¨ng huyÕt ¸p lµ yÕu tè nguy c¬ tim m¹ch th−êng gÆp nhÊt vµ còng lµ yÕu tè 
nguy c¬ ®−îc nghiªn cøu ®Çy ®ñ nhÊt. H¬n 60 triÖu ng−êi d©n n−íc Mü bÞ t¨ng 
huyÕt ¸p. 

Cã nhiÒu c¸ch ph©n lo¹i t¨ng huyÕt ¸p. Nh×n chung, t¨ng huyÕt ¸p ®−îc x¸c 
®Þnh nÕu con sè huyÕt ¸p lu«n v−ît qu¸ 140/ 90 mmHg khi ®o b»ng huyÕt ¸p kÕ 
trong mét kho¶ng thêi gian.  

C¶ huyÕt ¸p t©m thu (con sè cao h¬n, lµ ¸p suÊt m¸u khi tim co bãp) vµ huyÕt 
¸p t©m tr−¬ng (con sè thÊp h¬n, lµ ¸p suÊt m¸u khi tim gi·n ra) ®Òu lµ nh÷ng yÕu tè 
nguy c¬. Tuy nhiªn, huyÕt ¸p t©m thu ®−îc xem lµ yÕu tè dù b¸o quan träng h¬n 
nguy c¬ vÒ c¸c tai biÕn do t¨ng huyÕt ¸p g©y ra. 

Nghiªn cøu ë Framingham ®· ®em l¹i nh÷ng th«ng tin sím nhÊt vµ tin cËy 
nhÊt vÒ t¨ng huyÕt ¸p. C¸c kÕt qu¶ cho thÊy, khi mét ng−êi bÞ t¨ng c¶ huyÕt ¸p t©m 
thu vµ t©m tr−¬ng th× nguy c¬ m¾c bÖnh m¹ch vµnh, ®ét quþ, suy tim, bÖnh ®éng 
m¹ch ngo¹i vi vµ tæn th−¬ng thËn còng t¨ng lªn. Nghiªn cøu nµy còng cho thÊy, 
nh÷ng ng−êi bÞ t¨ng huyÕt ¸p cã tØ lÖ tö vong do mäi nguyªn nh©n cao h¬n so víi 
nh÷ng ng−êi huyÕt ¸p b×nh th−êng. NhiÒu nghiªn cøu kh¸c còng ®· ®−a ra nh÷ng 
kÕt luËn t−¬ng tù.  

T¨ng huyÕt ¸p lµ mét vÊn ®Ò ®Æc biÖt ®èi víi céng ®ång ng−êi Mü gèc Phi. 
TØ lÖ phÇn tr¨m ng−êi da mµu t¨ng huyÕt ¸p cao h¬n 50% so víi tØ lÖ nµy ë ng−êi da 
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tr¾ng hoÆc cã nguån gèc tõ ch©u ¸. §Æc biÖt, nhiÒu ®µn «ng da mµu tuæi d−íi 45 ®· 
b¾t ®Çu cã biÓu hiÖn tæn th−¬ng thËn do t¨ng huyÕt ¸p, hËu qu¶ cuèi cïng lµ ph¶i 
ch¹y thËn nh©n t¹o hoÆc ghÐp thËn. Ng−êi da mµu còng th−êng bÞ ph× ®¹i tim vµ suy 
tim do t¨ng huyÕt ¸p h¬n ng−êi da tr¾ng. 

T¨ng huyÕt ¸p th−êng kÕt hîp víi c¸c yÕu tè nguy c¬ kh¸c, ®Æc biÖt lµ bÐo 
ph×, t¨ng hµm l−îng cholesterol, triglycerid trong m¸u vµ ®¸i th¸o ®−êng. §iÒu nµy 
lµm ng−êi ta nghÜ ®Õn mét nguyªn nh©n chung nµo ®ã cã thÓ g©y ra cïng lóc c¸c rèi 
lo¹n trªn, cã thÓ ®ã chØ lµ mét yÕu tè m«i tr−êng thuÇn tuý nh− ¨n uèng th¸i qu¸ 
ch¼ng h¹n. 

RÊt nhiÒu nghiªn cøu cho thÊy, ®iÒu trÞ thµnh c«ng t¨ng huyÕt ¸p lµm gi¶m 
râ rÖt c¸c nguy c¬ cña nã. May m¾n thay, hiÖn t¹i chóng ta ®ang cã rÊt nhiÒu thuèc 
h¹ huyÕt ¸p tèt, dÔ dµng dung n¹p vµ dïng ®−îc l©u dµi. Cho dï kÕt qu¶ ®iÒu trÞ 
t¨ng huyÕt ¸p chñ yÕu phô thuéc vµo viÖc dïng thuèc nh−ng c¸c yÕu tè kh¸c nh− 
gi¶m c©n nÆng, h¹n chÕ muèi vµ tËp luyÖn còng gãp phÇn ®¸ng kÓ lµm gi¶m huyÕt 
¸p cña b¹n.  

T¨ng cholesterol trong m¸u vµ c¸c rèi lo¹n lipid liªn quan 
 T¨ng hµm l−îng c¸c chÊt mì trong m¸u (cholesterol vµ triglycerid) rÊt 
th−êng gÆp. Lµ mét trong nh÷ng yÕu tè nguy c¬ cã thÓ thay ®æi ®−îc quan träng 
nhÊt cña bÖnh tim m¹ch. ThÕ nh−ng, vÉn cßn nhiÒu ®iÒu ®ang tranh luËn xoay 
quanh vÊn ®Ò nµy. 
 C¸c nghiªn cøu cho thÊy, nång ®é cholesterol toµn phÇn trong m¸u lµ yÕu tè 
dù b¸o m¹nh vÒ nguy c¬ m¾c bÖnh m¹ch vµnh vµ ®ét quþ. Nång ®é cholesterol toµn 
phÇn trong m¸u d−íi 200 mg/ dl (200 mg/ 100 ml m¸u) lµ b×nh th−êng; tõ 200 - 239 
mg/ dl lµ giíi h¹n cao. Khi con sè nµy v−ît qu¸ 240 mg/ dl sÏ ®ång nghÜa víi nguy 
c¬ ®ét quþ tim m¹ch cao gÊp hai lÇn so víi møc d−íi 200 mg/ dl. 
 Cholesterol toµn phÇn bao gåm nhiÒu d¹ng cholesterol, c¸c thµnh phÇn quan 
träng nhÊt vµ ®−îc nghiªn cøu nhiÒu nhÊt lµ cholesterol träng l−îng ph©n tö cao 
(HDL-C) vµ cholesterol träng l−îng ph©n tö thÊp (LDL-C). Hµm l−îng cña tõng 
thµnh phÇn vµ tØ lÖ gi÷a chóng trong dù b¸o nguy c¬ tim m¹ch cã lÏ quan träng h¬n 
l−îng cholesterol toµn phÇn. Nång ®é LDL-C trªn 160 mg/ dl lµ yÕu tè nguy c¬ cao; 
tõ 130 - 159 mg/ dl lµ møc giíi h¹n. Ng−îc l¹i, HDL-C ®−îc xem lµ cã vai trß b¶o 
vÖ b¹n. Hµm l−îng HDL-C trong m¸u cµng cao th× nguy c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch 
cµng thÊp (tèi thiÓu còng ph¶i cao h¬n 35 mg/ dl). TØ lÖ gi÷a LDL so víi HDL lín 
h¬n 3.5 - 4: 1 ®−îc xem lµ yÕu tè nguy c¬. 
 NhiÒu nghiªn cøu ®· kh«ng chøng minh ®−îc vai trß ®éc lËp cña sù t¨ng 
triglycerid, mét thµnh phÇn mì m¸u kh¸c, trong viÖc lµm t¨ng nguy c¬ m¾c bÖnh 
m¹ch vµnh. Tuy nhiªn c¸c d÷ liÖu gÇn ®©y cho thÊy, triglycerid còng cã thÓ lµ mét 
yÕu tè dù b¸o nguy c¬ ®Æc biÖt ë phô n÷ vµ nh÷ng ng−êi m¾c bÖnh ®¸i th¸o ®−êng. 
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 MÆc dï chÞu ¶nh h−ëng bëi tuæi (l−îng cholesterol toµn phÇn t¨ng theo tuæi), 
giíi (phô n÷ th−êng cã l−îng HDL cao h¬n) vµ di truyÒn (mét sè ng−êi t¨ng 
cholesterol vµ triglycerid m¸u mang tÝnh gia ®×nh) nh−ng t×nh tr¹ng mì m¸u vÉn cã 
thÓ thay ®æi ®¸ng kÓ khi b¹n ®iÒu chØnh lèi sèng. ChÕ ®é ¨n Ýt mì b·o hoµ vµ 
cholesterol cã thÓ lµm gi¶m l−îng cholesterol trong m¸u xuèng kho¶ng 5%. Nguy 
c¬ m¾c bÖnh m¹ch vµnh cña b¹n sÏ gi¶m 2% mçi khi nång ®é cholesterol toµn phÇn 
trong m¸u gi¶m xuèng 1%. 
 Gi¶m l−îng r−îu uèng hµng ngµy (nÕu b¹n uèng qu¸ nhiÒu r−îu) vµ gi¶m 
träng l−îng c¬ thÓ (nÕu b¹n thõa c©n) cã thÓ h¹ thÊp ®¸ng kÓ l−îng triglycerid trong 
m¸u cña b¹n. TËp luyÖn th−êng xuyªn lµm gi¶m triglycerid vµ t¨ng HDL-C. Ngõng 
hót thuèc còng lµm t¨ng HDL-C. Khi l−îng cholesterol toµn phÇn vµ LDL-C trong 
m¸u t¨ng cao, b¹n cÇn phèi hîp gi÷a chÕ ®é ¨n uèng, luyÖn tËp víi viÖc sö dông c¸c 
thuèc lµm gi¶m cholesterol trong m¸u. 

Lipoprotein (a) 
 Lipoprotein (a) ®· ®−îc c¸c nhµ khoa häc ph¸t hiÖn tõ n¨m 1963 nh−ng m·i 
cho tíi gÇn ®©y tÇm quan träng cña nã míi ®−îc chó ý ®Õn. Lp (a) lµ ph©n tö cÊu 
t¹o nªn thµnh phÇn protein cña LDL-C. 
 C¸c nghiªn cøu gÇn ®©y chøng minh sù t¨ng hµm l−îng lp (a) cã liªn quan 
víi sù t¨ng nguy c¬ m¾c bÖnh m¹ch vµnh vµ tai biÕn m¹ch m¸u n·o. T¨ng lp (a) lµ 
yÕu tè nguy c¬ ®éc lËp vµ cã t¸c ®éng m¹nh t−¬ng tù nh− t¨ng cholesterol toµn phÇn 
hay gi¶m HDL-C trong m¸u. HiÖn t¹i, chØ cã nicotinic acid lµ thuèc cã kh¶ n¨ng 
lµm gi¶m nång ®é lp (a) cho dï vai trß cña sù ®iÒu chØnh nµy ®èi víi nguy c¬ m¾c 
bÖnh tim m¹ch vÉn cßn ch−a râ. 

Hót thuèc l¸ 
 Hót thuèc l¸ lµ yÕu tè chñ yÕu gãp phÇn lµm t¨ng nguy c¬ m¾c bÖnh m¹ch 
vµnh, ®ét quþ, bÖnh m¹ch m¸u ngo¹i vi cho dï nh÷ng ng−êi hót thuèc th−êng gÇy 
vµ cã huyÕt ¸p thÊp h¬n nh÷ng ng−êi kh«ng hót thuèc. 30 - 40% trong sè kho¶ng 
500.000 tr−êng hîp chÕt v× bÖnh m¹ch vµnh hµng n¨m cã nguyªn nh©n tõ thuèc l¸. 
C¸c kÕt qu¶ tõ nghiªn cøu Framingham ®· chøng minh r»ng, nguy c¬ ®ét tö cao h¬n 
10 lÇn ë nam vµ 5 lÇn ë n÷ giíi cã hót thuèc. Thuèc l¸ lµ yÕu tè nguy c¬ sè mét ®èi 
víi ®ét tö vµ bÖnh m¹ch ngo¹i vi. 
 Hót thuèc l¸ chøa l−îng nicotin thÊp kh«ng lµm gi¶m nguy c¬ m¾c bÖnh tim 
m¹ch. ThÕ nh−ng, nhiÒu ng−êi khi sö dông lo¹i thuèc l¸ nµy cã xu h−íng hót nhiÒu 
h¬n vµ hÝt vµo s©u h¬n, hËu qu¶ lµ t¨ng møc hä ph¬i nhiÔm víi chÊt carbon 
monoxide (CO) cã trong khãi thuèc l¸. 
 May thay, nguy c¬ m¾c bÖnh sÏ gi¶m ngay sau khi ng−êi hót thuèc, kÓ c¶ 
hót nhiÒu vµ l©u n¨m, tõ bá thuèc l¸. DÇn dÇn, møc ®é nguy c¬ cña hä sÏ gÇn nh− 
t−¬ng ®−¬ng víi ng−êi ch−a bao giê hót thuèc l¸. 
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BÐo ph× 
 BÐo ph× ë c¸c møc ®é kh¸c nhau ®Òu lµm t¨ng nguy c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch. 
BÐo ph× cã thÓ t¸c ®éng tíi sù h×nh thµnh c¸c yÕu tè nguy c¬ kh¸c. BÐo ph× cµng 
nhiÒu th× kh¶ n¨ng xuÊt hiÖn c¸c yÕu tè tiÒn ®Ò cho x¬ v÷a ®éng m¹ch nh− t¨ng 
huyÕt ¸p, ®¸i th¸o ®−êng còng nh− nguy c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch cµng cao. Nh÷ng 
ng−êi bÐo ph× (c©n nÆng lín h¬n 30% so víi con sè lÝ t−ëng) rÊt cã kh¶ n¨ng m¾c 
bÖnh tim m¹ch ngay c¶ khi hä kh«ng mang mét yÕu tè nguy c¬ nµo kh¸c. Trong 
mét nghiªn cøu gÇn ®©y trªn 100.000 phô n÷ tuæi tõ 30 - 55, nguy c¬ tim m¹ch cao 
gÊp ba lÇn ë nhãm bÐo nhÊt so víi nhãm cã c©n nÆng thÊp nhÊt. 
 Theo c¸c chuyªn gia, kiÓu bÐo cña b¹n d−êng nh− quan träng h¬n lµ b¹n c©n 
nÆng bao nhiªu. Cã hai d¹ng bÐo ph×, ë d¹ng thø nhÊt, mì thõa th−êng tËp trung t¹i 
vïng bông vµ th−êng gÆp ë nam giíi (gäi lµ “bông bia” hay ng−êi h×nh qu¶ t¸o). 
D¹ng thø hai ®−îc ®Æc tr−ng bëi sù tÝch luü mì nhiÒu ë vïng m«ng vµ ®ïi, th−êng 
gÆp ë phô n÷ (ng−êi h×nh qu¶ lª). KiÓu bÐo ph× ë bông cã liªn quan víi sù gia t¨ng 
nguy c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch, ®Æc biÖt lµ bÖnh m¹ch vµnh vµ ®ét quþ. C¸c nhµ khoa 
häc khuyÕn c¸o, nÕu b¹n lµ nam giíi, tèt nhÊt kh«ng nªn ®Ó vßng bông v−ît qu¸ 
90% vßng m«ng, nÕu b¹n lµ phô n÷, h·y cè g¾ng guy tr× con sè nµy d−íi 80%. 
 Kh«ng chØ lµm t¨ng nguy c¬ m¾c bÖnh, bÐo ph× ë bông cßn liªn quan chÆt 
chÏ víi c¸c yÕu tè nguy c¬ tim m¹ch kh¸c ®ã lµ t¨ng huyÕt ¸p, rèi lo¹n mì m¸u, 
gi¶m dung n¹p ®−êng vµ ®¸i th¸o ®−êng.  

§¸i th¸o ®−êng vµ kh¸ng insulin 
 Nh÷ng ng−êi m¾c bÖnh ®¸i th¸o ®−êng, ®Æc biÖt lµ ®¸i th¸o ®−êng xuÊt hiÖn 
sau 40 tuæi (gäi lµ type II) cã tØ lÖ míi m¾c bÖnh m¹ch vµnh vµ ®ét quþ cao h¬n 
ng−êi b×nh th−êng. Ngay c¶ khi l−îng ®−êng trong m¸u chØ míi t¨ng nhÑ th× nguy 
c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch còng cao h¬n. Nh÷ng ng−êi ®¸i th¸o ®−êng type II th−êng 
cã nång ®é insulin trong m¸u cao. Insulin lµ mét lo¹i hormon do tuþ s¶n xuÊt, cã 
vai trß chñ yÕu trong qu¸ tr×nh ®iÒu hoµ l−îng ®−êng trong m¸u b»ng c¸ch tham gia 
qu¸ tr×nh vËn chuyÓn ®−êng vµo c¸c tÕ bµo cña c¬ thÓ. V× mét lÝ do nµo ®ã, insulin 
bÞ gi¶m t¸c dông nªn cÇn cã mét l−îng lín h¬n ®Ó thùc hiÖn vai trß sinh lý. Ng−êi 
ta gäi ®©y lµ t×nh tr¹ng kh¸ng insulin. Insulin t¨ng cao trong m¸u cã thÓ g©y t¨ng 
huyÕt ¸p vµ t¨ng l¾ng ®äng cholesterol vµo m¶ng v÷a x¬ ®éng m¹ch. HËu qu¶ lµ 
thóc ®Èy qu¸ tr×nh x¬ v÷a vµ c¸c biÕn chøng cña nã. 
 Còng may thay, gi¶m c©n nÆng vµ tËp luyÖn cã kh¶ n¨ng thóc ®Èy qu¸ tr×nh 
sö dông ®−êng vµ gióp b¹n ng¨n ngõa hoÆc lµm chËm l¹i sù xuÊt hiÖn cña bÖnh ®¸i 
th¸o ®−êng. 
 Nh÷ng ng−êi bÞ ®¸i th¸o ®−êng tõ khi cßn trÎ (gäi lµ ®¸i th¸o ®−êng type I) 
l¹i cã nhiÒu nguy c¬ tæn th−¬ng thËn vµ m¾t h¬n lµ bÖnh m¹ch vµnh hay ®ét quþ. 
Trong tr−êng hîp nµy, insulin bÞ thiÕu hôt trÇm träng do bÖnh lý ë tuþ. 
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Fibrinogen 
 Fibrinogen lµ mét thµnh phÇn cña m¸u cã vai trß trung t©m trong qu¸ tr×nh 
h×nh thµnh côc m¸u ®«ng ®Ó cÇm m¸u. C¸c nghiªn cøu gÇn ®©y ë Framingham vµ 
nh÷ng n¬i kh¸c ®· chøng minh fibrinogen lµ yÕu tè nguy c¬ ®éc lËp cña bÖnh tim 
m¹ch. Ng−êi ta ch−a biÕt râ t¹i sao sù t¨ng nång ®é fibrinogen trong m¸u lµ mét 
yÕu tè nguy c¬, cã lÏ ®iÒu ®ã thóc ®Èy qu¸ tr×nh h×nh thµnh côc m¸u ®«ng trong 
m¹ch m¸u vµ v× thÕ mµ t¨ng nguy c¬ bÞ nhåi m¸u c¬ tim còng nh− ®ét quþ. L−îng 
fibrinogen trong m¸u t¨ng lªn theo tuæi vµ kh«ng cÇn ph¶i ®iÒu chØnh. Nh−ng nÕu lµ 
do thuèc l¸ th× b¹n cÇn ph¶i dõng ngay thãi quen nµy. 

YÕu tè nh©n c¸ch 
 Mét sè chuyªn gia cho r»ng, nh©n c¸ch type A (nh©n c¸ch “®éng m¹ch 
vµnh”) lµ mét yÕu tè nguy c¬ quan träng cña bÖnh tim m¹ch. Ng−êi cã nh©n c¸ch 
type A lµ ng−êi lu«n cã c¶m gi¸c bøc xóc vÒ thêi gian, hay n«n nãng vµ thï nghÞch 
qu¸ møc. Tr¸i víi nh÷ng g× b¹n quan niÖm, lao ®éng nÆng nhäc vµ kÐo dµi kh«ng 
nhÊt thiÕt lµ mét ®Æc ®iÓm cña nh©n c¸ch type A. Ng−êi thuéc lo¹i nh©n c¸ch nµy 
rÊt dÔ trë nªn bùc tøc ngay c¶ víi mét chuyÖn rÊt nhá vµ lu«n véi v·, lu«n cè lµm 
mét viÖc g× ®ã. MÆc dï rÊt nhiÒu ng−êi bÞ ®ét quþ tim m¹ch thuéc nhãm nh©n c¸ch 
nµy nh−ng c¸c nghiªn cøu hiÖn nay vÉn ch−a chøng minh ®−îc nh©n c¸ch type A lµ 
mét yÕu tè nguy c¬ cña bÖnh tim m¹ch thùc sù. 

Ph× ®¹i t©m thÊt tr¸i 
 T©m thÊt tr¸i lµ buång tim cã chøc n¨ng b¬m m¸u ®i kh¾p c¬ thÓ ngo¹i trõ 
phæi. NhiÒu nghiªn cøu cho thÊy, thÊt tr¸i bÞ ph× ®¹i cã xu h−íng trë thµnh suy tim 
vµ lµ nguy c¬ cao cña chøng rèi lo¹n nhÞp tim còng nh− chÕt ®ét ngét. PhÇn lín 
nh÷ng ng−êi ph× ®¹i thÊt tr¸i bÞ t¨ng huyÕt ¸p hoÆc ®· tõng bÞ nhåi m¸u c¬ tim. May 
thay, viÖc khèng chÕ thµnh c«ng t¨ng huyÕt ¸p kh«ng chØ lµm gi¶m con sè huyÕt ¸p 
mµ cßn lµm gi¶m kÝch th−íc cña thÊt tr¸i bÞ ph× ®¹i do ®ã h¹n chÕ ®−îc nh÷ng nguy 
c¬ song hµnh víi nã. 

Cocain 
  ViÖc sö dông trµn lan cocain ë n−íc Mü ®· lµm t¨ng c¸c tr−êng hîp ®au th¾t 
ngùc, rèi lo¹n nhÞp tim, t¨ng huyÕt ¸p, nhåi m¸u c¬ tim vµ ®ét tö ngay c¶ ë nh÷ng 
ng−êi trÎ tuæi khoÎ m¹nh. Cocain g©y co th¾t ®éng m¹ch vµnh dÉn ®Õn gi¶m cung 
cÊp m¸u vµ «xy cho qu¶ tim trong khi l¹i khÝch thÝch qu¶ tim ®Ëp nhanh h¬n vµ ®ßi 
hái nhiÒu «xy h¬n. Sù kÕt hîp nµy cã thÓ dÉn tíi c¸c biÕn cè tim m¹ch thËm chÝ tö 
vong, ®«i khi ngay ë lÇn sö dông ®Çu tiªn. 
 Cocain còng lµ yÕu tè nguy c¬ cña bÖnh tim bÈm sinh. Ng−êi mÑ sö dông 
cocain trong lóc mang thai sÏ lµm t¨ng nguy c¬ xuÊt hiÖn c¸c khuyÕt tËt vÒ tim ë 
®øa trÎ. Nguyªn nh©n cã liªn quan trùc tiÕp tíi c¸c ¶nh h−ëng cña cocain lªn hÖ 
thèng tuÇn hoµn ng−êi mÑ. 
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C¸c yÕu tè b¶o vÖ 
TËp luyÖn 
 Ng−êi ta ®· chøng minh viÖc tËp luyÖn thÓ lùc th−êng xuyªn lµm gi¶m nguy 
c¬ xuÊt hiÖn nhåi m¸u c¬ tim ®ång thêi n©ng cao kh¶ n¨ng sèng sãt khi x¶y ra nhåi 
m¸u c¬ tim. TËp luyÖn d−êng nh− còng cã t¸c ®éng tÝch cùc tíi c¸c yÕu tè nguy c¬ 
kh¸c. MÆc dï ng−êi ta ch−a râ lîi Ých cña tËp luyÖn lµ ë viÖc gi¶m c©n nÆng, t¨ng 
kh¶ n¨ng dung n¹p ®−êng, t¨ng søc m¹nh c¬ tim, t¨ng nång ®é HDL-C, gi¶m c¨ng 
th¼ng, h¹ huyÕt ¸p hay lµ sù kÕt hîp cña nh÷ng yÕu tè ®ã. Nh−ng, dï lÝ do g× ch¨ng 
n÷a, tËp luyÖn th−êng xuyªn lµm gi¶m nguy c¬ tim m¹ch vµ cÇn ®−îc khuyÕn khÝch 
tuú theo kh¶ n¨ng cña mçi ng−êi. 

Estrogen 
 Estrogen, hormon sinh dôc chñ yÕu cña n÷ giíi, cã vai trß b¶o vÖ ng−êi phô 
nò tr¸nh khái ®ét quþ vµ c¸c bÖnh tim m¹ch kh¸c. Estrogen lµm t¨ng HDL-C, ®©y 
lµ lÝ do t¹i sao hormon nµy cã thÓ h¹ thÊp tØ lÖ ®ét quþ ë nh÷ng phô n÷ ch−a m·n 
kinh. Ng−êi ta ®· kh¼ng ®Þnh phô n÷ sau m·n kinh cã nguy c¬ tim m¹ch cao t−¬ng 
tù nh− nam giíi vµ sÏ rÊt h÷u Ých ®èi víi hä khi sö dông thuèc thay thÕ estrogen nÕu 
kh«ng cã chèng chØ ®Þnh. Tuy nhiªn, liÖu ph¸p nµy l¹i cã thÓ lµm t¨ng nguy c¬ m¾c 
ung th− ë tö cung. Cã thÓ h¹n chÕ hoÆc lo¹i trõ nguy c¬ nµy b»ng c¸ch kÕt hîp 
estrogen víi progesteron (mét hormon sinh dôc kh¸c ë phô n÷), kÕt qu¶ kh¶ quan ®· 
®−îc chøng minh bëi nhiÒu nghiªn cøu gÇn ®©y. Thªm vµo ®ã, liÖu ph¸p hormon 
thay thÕ cßn gióp lµm gi¶m møc ®é lo·ng x−¬ng, nguyªn nh©n g©y tö vong vµ tµn 
tËt hµng ®Çu ë phô n÷ cao tuæi. 

R−îu 
 NÕu sö dông ®iÒu ®é, tøc kh«ng qu¸ 1 ®Õn 2 cèc mçi ngµy, r−îu cã thÓ gióp 
ng¨n ngõa x¬ v÷a ®éng m¹ch vµ bÖnh m¹ch vµnh, cã lÏ r−îu ®· lµm t¨ng l−îng 
HDL-C trong m¸u. Tuy nhiªn, hiÖn t¹i vÉn ch−a cã ®ñ b»ng chøng ®Ó khuyÕn c¸o 
mäi ng−êi uèng r−îu. H¬n n÷a, uèng nhiÒu h¬n 4 chÐn r−îu mçi ngµy l¹i rÊt cã h¹i 
cho søc khoÎ. Lóc ®ã r−îu lµm t¨ng huyÕt ¸p, t¨ng nguy c¬ tæn th−¬ng gan vµ biÕn 
chøng thÇn kinh trung −¬ng còng nh− rÊt nhiÒu rèi lo¹n kh¸c, mét vµi trong sè ®ã 
l¹i lµ c¸c rèi lo¹n vÒ tim m¹ch. 
 

§iÒu chØnh c¸c yÕu tè nguy c¬ tim m¹ch 
Lµm thÕ nµo mµ b¹n, cïng víi viÖc øng dông nh÷ng th«ng tin chóng t«i võa 

tr×nh bµy trong bµi viÕt nµy, ch¾c ch¾n r»ng m×nh ®ang lµm mäi ®iÒu cã thÓ ®Ó ng¨n 
ngõa nhåi m¸u c¬ tim, ®ét quþ vµ c¸c biÕn chøng kh¸c cña x¬ v÷a ®éng m¹ch?. 
Tr−íc tiªn, cïng víi sù gióp ®ì cña thÇy thuèc, b¹n ph¶i ®¸nh gi¸ lµ m×nh thuéc 
nhãm nguy c¬ thÊp hay cao. 
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NhiÒu c©u hái b¹n cã thÓ tù tr¶ lêi ®−îc. B¹n cã hót thuèc? B¹n cã thõa c©n? 
B¹n cã uèng qu¸ nhiÒu r−îu? Cã ai trong gia ®×nh b¹n m¾c bÖnh tim m¹ch hay t¨ng 
huyÕt ¸p?. Tuy nhiªn, ®Ó ®¸nh gi¸ ®Çy ®ñ vÒ møc ®é nguy c¬ cña b¶n th©n, b¹n cÇn 
cã sù trî gióp cña thÇy thuèc. ThÇy thuèc sÏ ®o huyÕt ¸p, sÏ göi m¸u cña b¹n ®i xÐt 
nghiÖm vÒ cholesterol, triglycerid, ®−êng trong m¸u ®ång thêi khai th¸c tiÒn sö vµ 
tiÕn hµnh qu¸ tr×nh th¨m kh¸m. ThÇy thuèc cã thÓ ghi ®iÖn t©m ®å hoÆc tiÕn hµnh 
mét xÐt nghiÖm chuyªn biÖt nµo ®ã ®Ó x¸c ®Þnh xem qu¶ tim b¹n cã bÞ ph× ®¹i hay 
bÊt th−êng kh«ng. B»ng viÖc kÕt hîp nh÷ng th«ng tin thu ®−îc vÒ c¸c yÕu tè, thÇy 
thuèc sÏ gióp b¹n x¸c ®Þnh ®−îc tæng nguy c¬. 

Khi c¸c th«ng sè vÒ nguy c¬ ®· ®−îc thu thËp vµ l−îng gi¸, mét ch−¬ng tr×nh 
®iÒu trÞ h−íng tíi viÖc ®iÒu chØnh c¸c yÕu tè nguy c¬ cã thÓ ®−îc b¾t ®Çu.  

NÕu b¹n lµ ng−êi kh«ng mang yÕu tè nguy c¬ vµ kh«ng m¾c bÖnh tim m¹ch, 
nh÷ng lêi khuyªn ®¬n gi¶n d−íi ®©y sÏ lu«n h÷u Ých vµ nÕu cã, còng sÏ rÊt Ýt g©y 
h¹i cho b¹n: 

•  Thùc hiÖn chÕ ®é ¨n uèng cã lîi cho tim, Ýt mì b·o hoµ vµ cholesterol. 

•  Gi¶m c©n nÆng nÕu b¹n thõa c©n. 

•  H¹n chÕ muèi ®−a vµo c¬ thÓ. §a sè chóng ta ¨n nhiÒu muèi h¬n l−îng 
c¬ thÓ chóng ta cÇn. NhiÒu thøc ¨n tù nhiªn ®· chøa muèi hoÆc muèi ®· 
®−îc thªm vµo trong qu¸ tr×nh chÕ biÕn. §¬n gi¶n nhÊt, b¹n h·y h¹n chÕ 
cho muèi vµo thøc ¨n khi nÊu n−íng. 

•  B¾t ®Çu mét ch−¬ng tr×nh tËp luyÖn thÓ dôc. TËp luyÖn ®Òu ®Æn cã lîi cho 
tÊt c¶ mäi ng−êi. B¹n h·y chän mét ph−¬ng ph¸p phï hîp víi së thÝch, 
thêi gian vµ kh¶ n¨ng cña b¹n.  

•  NÕu b¹n hót thuèc, h·y ngõng ngay. 

•  NÕu b¹n uèng r−îu, h·y võa ph¶i. 

•  Häc c¸ch lµm gi¶m c¨ng th¼ng, tr¸nh ph¶n øng víi c¸c t×nh huèng cã thÓ 
g©y stress bëi nã chØ lµm vÊn ®Ò trë nªn trÇm träng h¬n mµ th«i. 

•  §i kh¸m bÖnh ®Þnh kú ®Ó ®¸nh gi¸ møc ®é nguy c¬ cña b¹n. Mét hå s¬ 
hoµn toµn trong s¹ch vÒ søc khoÎ t¹i mét thêi ®iÓm nµo ®ã kh«ng thÓ suèt 
®êi ®¶m b¶o ®−îc r»ng b¹n kh«ng cã bÖnh tËt.  

Trong tr−êng hîp b¹n ®· ®−îc x¸c ®Þnh t¨ng huyÕt ¸p hoÆc cã l−îng 
cholesterol trong m¸u cao? Thêi gian b¾t ®Çu vµ viÖc chän lùa mét ph¸c ®å ®iÒu trÞ 
h·y ®Ó ng−êi thÇy thuèc quyÕt ®Þnh, tÊt nhiªn ph¶i cã sù ®ång ý cña b¹n. Nh×n 
chung, khi bÞ t¨ng huyÕt ¸p, t¨ng l−îng cholesterol trong m¸u hoÆc cã nhiÒu yÕu tè 
nguy c¬ kÕt hîp, b¹n cÇn ®−îc ®iÒu trÞ b»ng thuèc. TÊt nhiªn, b¹n hoµn toµn cã thÓ 
khëi ®Çu b»ng thùc hiÖn chÕ ®é ¨n kiªng, tËp luyÖn thÓ lùc vµ ®iÒu chØnh c¸c thãi 
quen cã h¹i. 

Sau cïng, xin chóc b¹n søc khoÎ vµ thµnh c«ng!  


