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CAC YEU TO NGUY CO
CUA BENH TIM MACH

Thac si Phan Binh Phong
B6 mon Tim Mach - Dai hoc Y Ha Noi

MG BAU

Theo trung tam thong ké stic khoé qudc gia Hoa Ki, hon 68 triéu ngudi dan
nuéc nay dang c6 it nhat mot roi loan vé tim mach va rit nhiéu ngudi khac duoc cho
12 ¢6 nguy co mic mot trong nhitng bénh 1y nguy hiém nay. Khéi niém yéu t6' nguy
co cua bénh tim mach chi méi xuét hién cach day khoang 45 nam. Tur d6 dén nay,
danh s4ch ctia ching ngay cang duoc néi dai cung vé6i su hiéu biét sau rong hon vé
bénh tim mach cta chiing ta. D€ biét dugc minh c6 thuc su mang yéu t6 nguy co
hay khong va anh hudng ctia né th€ nao doi véi stic khoé, trude tién ban can phai
hiéu dugc nguyén nhan tai sao bénh tim mach, dic biét 1a con dot quy (nhéi mdu co
tim) lai xuét hién.

Moi truong hop nhoi mdu co tim, véi rat it ngoai 1€, 1a do ching xo vita dong
mach gay ra, tic tinh trang dong mach vanh (dong mach nu6i dudng qua tim) bi
hep va xo cing do mang xo vita. Trong qud trinh nay, thanh dong mach bi lang
dong cholesterol va chat canxi lam 10ng mach trd nén hep lai. Khi dong mach vanh
bi hep nghiém trong tham chi 1ap tic hoan toan, dong mau dén vang co tim do né
nuodi dudng sé bi ngimg lai gay hoai tir co tim va lic d6, nhdi mdu co tim s& xuat
hién. Néu thi€u mdu co tim chi tam thoi va khong hoan toan s& gay ra con dau that
nguc. Xo vita dong mach ciing xay ra & cic mach mau khac nhu dong mach canh (la
dong mach dua méu 1én nuo6i bd ndo) hodc dong mach nuodi céc chi. Xo vita mach
m4u nudi ndo c6 thé gay con thi€u mau nio thoang qua hoic dot quy, xo vita mach
mau nuoi cac chi gay con dau cach hoi (dau khi ban di bo va hét khi ban ding lai).

Tu gitta the ki 19, nguoi ta da bi€t dén qua trinh hinh thanh mang xo vita
dong mach tir chat m& goi 1a cholesterol. Nhung mii cho t6i thé ki sau, khi tudi tho
clia con nguoi tang lén do nhitng thanh tuu vé khéng ché bénh nhiém khuén, chiing
ta mGi nhan thic duge anh hudng to 16n cua xo vita dong mach tGi sic khoé cong
doéng. Vao nhiing nam 1930 - 1940, ti 1& chét vi bénh tim do xo vita dong mach &
ngudi dan My da tang t6i mdc bdo dong. That r6 rang 1a ching ta dang bi de doa
bdi mot “dai dich” - bénh tim mach.
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Lic d6 nguoi ta chua biét ro nguyén nhan gay ra “dai dich”. Mot s6 nha
khoa hoc tin rang ch€ do an nhiéu md& va cholesterol 1a can nguyén clia mang xo
vita trong khi s6 khac lai thdy moi lién quan gitta cao huyét 4p va thudc 14 véi cac
con dot quy do tim. Nhung phan 16n trong s6 ho déu ting ho gia thiét ring: c6 nhiéu
nguyén nhan gay xo vita dong mach cho du can phai xac dinh chinh xac ching la
cai gi.

Sau Thé chién thit II, ngudi ta da bat dau tién hanh nghién ctu téng hop véi
quy mo 16n diu tién dé x4c dinh nguyén nhan gay xo vita dong mach. D6 1a nghién
cttu & Framingham, mot thanh phé thudc bang Massachusetts nugc My.

Chi sau mot thoi gian ngin, cdc nha nghién cttu da khing dinh: c6 nhiéu
nguyén nhan dan t6i su xuat hién cta chiing xo vita dong mach, bay gio dugc goi l1a
cac yéu t6 nguy co. Danh sach cta ching ti€p tuc dugc ndi dai tr két qua cua
nghién citu & Framingham va nhiéu nghién cttu khac ctung véi su thau ddo hon trong
hiéu biét cuia chiing ta.

Bai nay s€ gidi thiéu vé cdc yéu t6 nguy co bénh tim mach, phan loai va trinh
bay ngin gon anh hudng ctuia ching doi véi sic khoé, ban luan vé nhitng diéu ngudi
thdy thudc va ban c6 thé 1am dugc dé han ché su nguy hai clia chiing.

THE NAO LA YEU TO NGUY CO

Y&u t6 nguy co cua bénh tim mach la yéu t6 lién quan véi su gia tang kha
nang mac bénh tim mach. S lién quan nay duong nhu luén mang tinh chdt théng
ké. Mot nguoi mang mot yéu té nguy co nao do chi ¢6 nghia 1a cé su gia tang kha
nang mac bénh cla anh ta chit khong phai 1a anh ta chac chan s&€ mic bénh. Ngugc
lai, mot ngudi khdc khong mang bat ki yéu t6 nguy co nao ciing khong thé chic
chidn minh s& khong mac bénh. Boi trong thuc t€, nhiéu ngudi bi dot quy nhung
khong hé mang yéu t6 nguy co.

Bang dudi day liét ké danh sach cua céac yéu t6 dang dugc coi la yéu té nguy
co cua bénh tim mach.

CAC YEU TO NGUY CO KHONG THé THAY 96| DUGC
Tué6i

Nguy co xdy ra cdc bién co tim mach tang 1én khi tudi doi ban cao hon. Cic
nghién ciu dich té hoc cho thay, tudi tdc 12 mot trong nhitng yéu t6 du dodn bénh
tat quan trong nhat. Hon nlra s6 ngudi bi dot quy tim mach va t6i bon phan nam s6
ngudi bi chét vi dot quy c6 tudi cao hon 65.

C6 nhién 12 ban khong thé gidm b6t tudi doi clia minh dugc nhung viéc an
uong diéu do va sinh hoat hop 1y ¢6 thé gidp lam cham lai qud trinh tho4i hoa do
tudi tic gay ra.
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Gioi

Dan ong c6 nguy co mic bénh mach vanh, dot quy va cdc bénh tim mach
khéc cao hon so véi nit gigi. Nguoi ta van chua rd diéu nay 1a do hormon nam gidi -
androgen lam tang hay hormon nit gidi - estrogen lam giam nguy co xo vita dong
mach. Dudng nhu cé hai déu gép phan nhung vai trd bao vé clia estrogen c6 1& néi

Cac yéu t6 nguy co bénh tim mach

Yéu to nguy co khong thé thay déi dugc
- Tudi

- Gidi

- Di truyén

Yéu té nguy co c6 thé thay déi duoc
- Huyét ap cao

- Tang cholesterol mau
- Lipoprotein (a)

- Huit thuoc 14

- Béo phi

- Giam dung nap dudng
- Dai duong

- Fibrinogen

- Day that trai

- Cocain

- Y&u t6 nhan cach
Yéu té bao vé

- HDL cholesterol

- Tap luyén thé duc

- Estrogen

- Ubng rugu vira phai

bat hon. Gia thuyét nay dugc ting ho boi mot thuc t€ 1a nguy co mac bénh tim mach
O phu nit ting l1én ddng ké sau khi man kinh, lic co thé ngudi phu nit ngling san
Xuat estrogen.

Tai Hoa Ki, tudi tho ctia phu nit cao hon nam gi6i trung binh 6 nam. Cic
nghién ctru gan day cho thdy, mot phan su khac biét nay la do nam gidi hit thude 14
nhiéu hon so vdi nit giGi. Khi cic c6 bé bat dau hit thuoc nhiéu hon cdc cau bé thi
su khdc biét trén c6 thé khong con nita. Néu tinh trang nay khong duoc ki€ém soat,
phu nit s& sém méac bénh dong mach vanh va cic bién chiing clia né nhu nam gidi.
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Yéu té di truyén

Khong con nghi ngd gi nita khi nhiéu nguoi ¢6 nguy co mic bénh tim mach
hodc dot quy cao hon nhitng ngudi khéc 1a do yéu t6 di truyén tir cha me. Chéng
han, & nhitng nguoi bi tang cholesterol mau mang tinh gia dinh, yéu t6 di truyén va
céc r6i loan sinh hod lién quan di dugc khang dinh. Tuy nhién, doi v6i hdu hét cdc
yé€u t6 nguy co tim mach, vai tro cta di truyén 1a khong rd rang.

Néu trong gia dinh ban ¢6 ngudi mic bénh tim mach khi con tré (dudi 55
tudi), ban phai dac biét luu y t6i viéc 1am giam anh hudng cta bat ki yéu t6 nguy co
nao c6 thé kiém sodt duoc va phai canh gidc hon dé tranh duoc con dau tim hoic
dot quy. Tuy nhién hdy nhd rang, khi mot nira trong s6 cdc nguyén nhan gay chét
hién nay la do bénh tim mach thi hau nhu gia dinh nao cling c6 nguoi chét vi can
bénh nay. Néu ai d6 trong gia dinh bi bénh & tudi 75 hay 80, c6 I& ban khong phai
ban tam vé yéu t6 di truyén.

Yéu t6 di truyén con bao géom ca chung toc. Do nhi€u nguyén nhan chua
duoc biét day da, ngudi My goc Phi thuong bi mic bénh tiéu dudng va ting huyét
ap cao hon so v6i ngudi My da trang, tic ¢6 nguy co mac bénh tim mach cao hon.

CAC YEU TO NGUY CO CO THE THAY POI BUGC
Tang huyét dp

Tang huyét ap la yéu t6 nguy co tim mach thuong gap nhit va cling 1a yéu to
nguy co dugc nghién ctu day dt nhat. Hon 60 triéu nguoi dan nuéc My bi tang
huyét ap.

C6 nhiéu cach phan loai ting huyét dp. Nhin chung, ting huyét ap dugc xac
dinh néu con s6 huyét ap luon vuot qua 140/ 90 mmHg khi do bang huyét dp k&
trong moOt khoang thoi gian.

Ca huyét ap tam thu (con s6 cao hon, 1a ap sudt mau khi tim co béop) va huyét
ap tam truong (con so6 thap hon, 1a dp suat mau khi tim gian ra) déu l1a nhiing yéu t6
nguy co. Tuy nhién, huyét ap tam thu duoc xem la yéu t6 du bao quan trong hon
nguy co vé cac tai bién do tang huyét ap gay ra.

Nghién cttu & Framingham da dem lai nhiing thong tin sém nhit va tin cay
nhat vé tang huyét dp. Céac két qua cho thdy, khi mot nguoi bi tang ca huyét 4p tam
thu va tam truong thi nguy co mac bénh mach vanh, dot quy, suy tim, bénh dong
mach ngoai vi va tén thuong than ciing tang l1én. Nghién citu nay ciing cho thay,
nhiing nguoi bi tang huyét ap ¢6 ti 1é tr vong do moi nguyén nhan cao hon so véi
nhitng ngudi huyét dp binh thudong. Nhiéu nghién citu khic ciing da dua ra nhiing
két luan tuong tu.

Tang huyét 4p 1a mot van dé dac biét doi v6i cong dong ngudi My goc Phi.
Ti 1& phan tram nguoi da mau tang huyét ap cao hon 50% so véi ti 1& nay & ngudi da
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trang hoac c6 ngudn goc tir chau A. Pac biét, nhiéu dan ong da mau tudi dudi 45 da
bat ddu c6 biéu hién ton thuong than do tang huyét 4p, hau qua cudi cling 13 phai
chay than nhan tao hoac ghép than. Nguoi da mau ciing thuong bi phi dai tim va suy
tim do tang huyét 4p hon nguoi da trang.

Tang huyét ap thuong két hgp véi cac yéu t6 nguy co khac, dac biét 1a béo
phi, taing ham luong cholesterol, triglycerid trong mau va dai thdo duong. Diéu nay
lam nguoi ta nghi dén mot nguyén nhan chung nao dé c6 thé gay ra cling ldc céc r6i
loan trén, c6 thé dé chi 12 mot yéu t6 moi trudong thuan tuy nhu dn udng thii qué
chang han.

Rat nhiéu nghién ctu cho thay, diéu tri thanh cong tang huyét 4p lam giam
o rét cic nguy co ciia nd. May mén thay, hién tai ching ta dang c6 rat nhiéu thudc
ha huyét dp tot, dé dang dung nap va ding dugc lau dai. Cho du két qua diéu tri
tang huyét 4p chl yéu phu thudc vao viéc dung thuéc nhung cic yéu t6 khac nhu
gidm can ning, han ché mudi va tap luyén ciing gép phan ding ké lam gidm huyét
ap cta ban.

Tang cholesterol trong mau va cdc réi loan lipid lién quan

Tang ham luong cic chat m& trong mau (cholesterol va triglycerid) rat
thuong gip. La mot trong nhitng yéu t6 nguy co cé thé thay doi dugc quan trong
nhat cua bénh tim mach. Th€ nhung, vin con nhiéu di€u dang tranh luan xoay
quanh van dé nay.

Cac nghién ciu cho thay, nong do cholesterol toan phan trong mau 1a yéu to
du bdo manh vé nguy co mac bénh mach vanh va dot quy. Nong do cholesterol toan
phan trong mau dudi 200 mg/ dl (200 mg/ 100 ml mau) 1a binh thuong; tir 200 - 239
mg/ dl 1a giGi han cao. Khi con s6 nay vugt qua 240 mg/ dl s€ dong nghia v6i nguy
co dot quy tim mach cao gép hai lan so v6i muac dudi 200 mg/ dl.

Cholesterol toan phan bao gébm nhi€u dang cholesterol, cdc thanh phan quan
trong nhdt va dugc nghién ctu nhiéu nhat 1a cholesterol trong luong phan tir cao
(HDL-C) va cholesterol trong lugng phan tir thap (LDL-C). Ham lugng cua timng
thanh phan va ti 1é gilta chiing trong du bao nguy co tim mach ¢6 1€ quan trong hon
lugng cholesterol toan phan. Nong do LDL-C trén 160 mg/ dl 1a yéu t6 nguy co cao;
tir 130 - 159 mg/ dl 1a mic giGi han. Nguoc lai, HDL-C dugc xem 1a ¢6 vai tro bao
vé ban. Ham lugng HDL-C trong mdu cang cao thi nguy co mac bénh tim mach
cang thap (t6i thi€u ciing phai cao hon 35 mg/ dl). Ti 1¢ giita LDL so vé6i HDL 16n
hon 3.5 - 4: 1 dugc xem la yéu t6 nguy co.

Nhiéu nghién citu da khong chiing minh dugc vai trdo doc 1ap cia su tang
triglycerid, mot thanh phdn m& mdu khéc, trong viéc 1am tang nguy co mac bénh
mach vanh. Tuy nhién céc dit liéu gan day cho thdy, triglycerid ciing c6 thé 1a mot
yéu t6 du bdo nguy co dic biét ¢ phu nit va nhiing ngudi méic bénh ddi thdo dudng.
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Mic dit chiu 4nh huéng béi tudi (lugng cholesterol toan phan tang theo tudi),
gi6i (phu nit thuong cé lugng HDL cao hon) va di truyén (mot s6 nguoi ting
cholesterol va triglycerid mau mang tinh gia dinh) nhung tinh trang m& mau van cé
thé thay doi ddng ké khi ban diéu chinh 16i song. Ché do an it m& bao hoa va
cholesterol c6 thé 1am gidm lugng cholesterol trong mau xuéng khoang 5%. Nguy
co mac bénh mach vanh ctia ban s& giam 2% mdi khi ndng do cholesterol toan phan
trong mau giam xuong 1%.

Giam luong ruou uéng hang ngay (néu ban uéng quéa nhi€u ruou) va giam
trong luong co thé (néu ban thira can) ¢ thé ha thap dang ké luong triglycerid trong
mau cta ban. Tap luyén thuong xuyén lam giam triglycerid va taing HDL-C. Ngung
hut thudc cling lam tang HDL-C. Khi lugng cholesterol toan phan va LDL-C trong
mau tang cao, ban can phoi hop gitta ché do an udng, luyén tap véi viéc stt dung cac
thuoc lam giam cholesterol trong mau.

Lipoprotein (a)

Lipoprotein (a) da dugc cdc nha khoa hoc phét hién tir nam 1963 nhung mai
cho t6i gan day tdm quan trong cua né méi dugc chd y dén. Lp (a) 1a phan tir ciu
tao nén thanh phan protein ciia LDL-C.

Cac nghién ctu gan day ching minh su tang ham lugng lp (a) ¢6 lién quan
v4i su tang nguy co mac bénh mach vanh va tai bi€én mach mau nio. Tang Ip (a) 1a
yéu td nguy co doc 1ap va c6 tac dong manh tuong tu nhu tang cholesterol toan phan
hay giam HDL-C trong mau. Hién tai, chi c6 nicotinic acid la thudc c6 kha nang
lam gidm noéng do lp (a) cho du vai trd cta su di€u chinh nay do6i v6i nguy co mac
bénh tim mach van con chua ro.

Hit thuéc la

Hut thudc 14 12 yéu t6 cht y&u gép phan lam ting nguy co mic bénh mach
vanh, dot quy, bénh mach mau ngoai vi cho dut nhitng nguoi hiit thudc thuong giy
va ¢6 huyét ap thiap hon nhitng ngudi khong hiit thudc. 30 - 40% trong s6 khoang
500.000 truong hop chét vi bénh mach vanh hang nam cé nguyén nhan tir thudc 14.
Cic két qua tir nghién citu Framingham da chiing minh rang, nguy co dot tir cao hon
10 1an & nam va 5 1an & nit gidi c6 hadt thude. Thudc 14 1a yéu t6 nguy co s6 mot doi
vGi dot tir va bénh mach ngoai vi.

Hut thudc 14 chita lugng nicotin thap khong 1am giam nguy co mac bénh tim
mach. Thé nhung, nhiéu ngudi khi st dung loai thudc 14 nay cé xu hudng hit nhiéu
hon va hit vao sau hon, hau qua 1a tang mic ho phoi nhiém véi chat carbon
monoxide (CO) c6 trong khoéi thuoc 1a.

May thay, nguy co méic bénh s& gidm ngay sau khi ngudi hit thudc, ké ca
hidt nhiéu va lau nam, tir bo thuéc 14. Dan dan, mitc do nguy co cua ho sé gin nhu
tuong duong véi ngudi chua bao gio hit thuoc 14.
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Béo phi

Béo phi ¢ cdc mitc do khdc nhau déu lam tang nguy co méac bénh tim mach.
Béo phi ¢6 thé tac dong t6i su hinh thanh cdc yéu t6 nguy co khéc. Béo phi cang
nhiéu thi kha niang xuat hién céc yéu t6 tién dé cho xo vita dong mach nhu ting
huyét dp, déi thdo dudong cling nhu nguy co mac bénh tim mach cang cao. Nhing
ngudi béo phi (can nang 16n hon 30% so véi con s6 1i tudng) rat ¢ kha nang mac
bénh tim mach ngay ca khi ho khong mang mot yéu t6 nguy co nao khac. Trong
mot nghién ctiu gan day trén 100.000 phu nit tudi tir 30 - 55, nguy co tim mach cao
gdp ba lan & nhém béo nhit so véi nhém ¢6 can nang thap nhat.

Theo c4c chuyén gia, kiéu béo clia ban dudng nhu quan trong hon 12 ban can
nang bao nhiéu. C6 hai dang béo phi, ¢ dang thit nhat, m& thira thuong tap trung tai
vung bung va thuong gap & nam gidi (goi 1a “bung bia” hay nguoi hinh qua tio).
Dang thit hai dugc dac trung bdi su tich lu§ md nhiéu & ving mong va dui, thudng
gap & phu nit (ngudi hinh qua 1¢). Kiéu béo phi ¢ bung c6 lién quan véi su gia tang
nguy co mac bénh tim mach, dac biét 12 bénh mach vanh va dot quy. Cdc nha khoa
hoc khuyén céo, néu ban 1a nam gidi, tot nhat khong nén dé vong bung vuot qua
90% vong mong, néu ban 13 phu nit, hdy ¢6 ging guy tri con s6 nay dudi 80%.

Khong chi 1am tang nguy co méic bénh, béo phi & bung con lién quan chat
ché v6i cac yéu t6 nguy co tim mach khac dé la tang huyét ap, roi loan m& mau,
giam dung nap duong va dai thao duong.

Dadi thao duong va khang insulin

Nhiing ngudi méic bénh dai thio dudng, dac biét 1a dai thdo dudng xuat hién
sau 40 tudi (goi 1a type II) ¢6 ti 1¢ méi mac bénh mach vanh va dot quy cao hon
ngudi binh thuong. Ngay ca khi lugng duong trong mau chi méi tang nhe thi nguy
co mac bénh tim mach ciing cao hon. Nhitng ngudi ddi thdo duong type II thudng
¢6 nong do insulin trong mau cao. Insulin 1a mot loai hormon do tuy san xuét, cé
vai trd chi yéu trong qua trinh diéu hoa luong dudng trong mau bang cach tham gia
qud trinh van chuyén dudng vao cdc t€ bao ctia co thé. Vi mot 1i do nao do, insulin
bi gidm téc dung nén cin c6 mot lugng 16n hon dé thuc hién vai tro sinh ly. Nguoi
ta goi day Ia tinh trang khdng insulin. Insulin ting cao trong mau c6 thé gy ting
huyét dp va tang lang dong cholesterol vao mang vita xo dong mach. Hau qua 1a
thic ddy qua trinh xo vita va céc bién ching ctia no.

Ciing may thay, gidm can ning va tap luyén c6 kha ning thic ddy qua trinh
str dung duong va gitp ban ngan nglra hoac lam cham lai sy xuat hién ctia bénh dai
thao duong.

Nhitng nguoi bi ddi thao duong tir khi con tré (goi la ddi thao duong type I)
lai ¢6 nhiéu nguy co tén thuong than va mét hon 1a bénh mach vanh hay dot quy.
Trong truong hop nay, insulin bi thi€u hut trim trong do bénh 1y & tuy.
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Fibrinogen

Fibrinogen 1a mot thanh phan ctia mau c¢6 vai tro trung tam trong qua trinh
hinh thanh cuc mdu dong dé cAm méu. Céac nghién ctu gan day ¢ Framingham va
nhiing noi khac da ching minh fibrinogen 1a yéu t6 nguy co doc 1ap cua bénh tim
mach. Nguoi ta chua biét ro tai sao su tang nong do fibrinogen trong mau la mot
yéu t6 nguy co, cb 1& diéu d6 thiic ddy qud trinh hinh thanh cuc m4u dong trong
mach mdu va vi th€ ma tang nguy co bi nhdi mau co tim ciing nhu dot quy. Luong
fibrinogen trong mdu tang Ién theo tudi va khong céan phai diéu chinh. Nhung néu la
do thudc 14 thi ban can phai dimg ngay théi quen nay.

Yéu té nhan cdch

Mot s6 chuyén gia cho ring, nhan cdch type A (nhan céch “dong mach
vanh”) 1a mot yéu t6 nguy co quan trong cua bénh tim mach. Nguoi ¢6 nhan cach
type A la ngudi luén cé cam giac buc xic vé thoi gian, hay non néng va thut nghich
qud muc. Trai v6i nhitng gi ban quan niém, lao dong ndang nhoc va kéo dai khong
nhat thiét 1a mot diac diém cha nhan cdch type A. Ngudi thuoc loai nhan cich nay
rat dé trd nén buc tic ngay ca v6i mot chuyén rat nho va luon voi va, luon co lam
mot viéc gi d6. Mac dii rat nhiéu nguoi bi dot quy tim mach thudéc nhém nhan cach
nay nhung cac nghién cttu hién nay van chua chitng minh dugc nhan cach type A la
mot yéu t6 nguy co ctia bénh tim mach thuc su.

Phi dai tdm that trai

Tam that trai 12 budng tim ¢ chifc ning bom méau di khip co thé ngoai trir
phéi. Nhiéu nghién ctiu cho thay, that trdi bi phi dai c¢6 xu huéng tr& thanh suy tim
va la nguy co cao ctia ching r6i loan nhip tim ciling nhu chét dot ngot. Phan 16n
nhiing nguoi phi dai that trdi bi tang huyét dp hoac da ting bi nh6i mau co tim. May
thay, viéc khong ché thanh cong tang huyét ap khong chi lam giam con s6 huyét ap
ma con lam giam kich thudc cta that trai bi phi dai do d6 han ché dugc nhiing nguy
co song hanh véi né.

Cocain

Viéc str dung tran lan cocain ¢ nu6c My da lam tang cac trudng hop dau that
nguc, r6i loan nhip tim, ting huyét 4p, nhoi mau co tim va dot tir ngay ca ¢ nhiing
ngudi tré tudi khoé manh. Cocain gay co that dong mach vanh din dén giam cung
cdp mau va oxy cho qua tim trong khi lai khich thich qua tim dap nhanh hon va doi
hoi nhiéu 6xy hon. Su két hop nay c6 thé dan t6i cdc bién ¢6 tim mach tham chi tir
vong, doi khi ngay & lan st dung dau tién.

Cocain ciing 12 yéu t6 nguy co clia bénh tim bdm sinh. Ngudi me sit dung
cocain trong ldc mang thai s& lam tang nguy co xuét hién cac khuyét tat vé tim &
dda tré. Nguyén nhan cé lién quan truc ti€p t6i cac anh hudng clia cocain 1én hé
thong tuan hoan nguoi me.

Thac si Phan Dinh Phong — B6 mén Tim Mach, Pai hoc Y Ha Nbi 8



http://www.cardionet.vn

CAC YEU TO BAO VE
Tap luyén

Ngudi ta da ching minh viéc tap luyén thé Iuc thudng xuyén lam gidm nguy
co xudt hién nhoi mau co tim dong thoi nang cao kha nang song sét khi xay ra nhoi
mau co tim. Tap luyén duong nhu ciing c6 tac dong tich cuc tGi cac y€u té nguy co
khac. Mac du ngudi ta chua 16 1gi ich cua tap luyén l1a & viéc giam can nang, tang
kha nang dung nap dudng, tang sic manh co tim, tang nong do6 HDL-C, giam cang
thang, ha huyét 4p hay 12 su két hgp clia nhiing yéu t6 d6. Nhung, du 1i do gi chang
nita, tap luyén thuong xuyén lam giam nguy co tim mach va can dugc khuyén khich
tuy theo kha nang ctia moi nguoi.
Estrogen

Estrogen, hormon sinh duc chu yéu cta nit giGi, c6 vai tro bao vé nguoi phu
nil trdnh khoi dot quy va cac bénh tim mach khéac. Estrogen lam tang HDL-C, day
12 1f do tai sao hormon nay c6 thé ha thdp ti 1& dot quy & nhitng phu nit chua man
kinh. Nguoi ta da khang dinh phu nit sau man kinh c6 nguy co tim mach cao tuong
tu nhu nam gidi va s€ rat hitu ich doi v6i ho khi str dung thudc thay thé estrogen néu
khong c6 chong chi dinh. Tuy nhién, liéu phdp nay lai ¢ thé 1am ting nguy co mic
ung thu & tr cung. C6 thé han ché hoic loai trir nguy co ndy bang cich két hop
estrogen véi progesteron (mot hormon sinh duc khac & phu nit), két qua kha quan da
duoc chimg minh boi nhiéu nghién cttu gan day. Thém vao dé, liéu phap hormon
thay thé€ con gidp lam giam muc do loang xuong, nguyén nhan giy tir vong va tan
tat hang dau & phu nif cao tudi.
Ruou

Néu str dung diéu do, tic khong qud 1 dén 2 c6¢c mdi ngay, rugu co thé gitp
ngan nglra xo vita dong mach va bénh mach vanh, c6 1€ ruou da lam tang luong
HDL-C trong mau. Tuy nhién, hién tai vin chua c6 du bang chiing dé khuyén cdo
moi ngudi uéng rugu. Hon nita, uéng nhiéu hon 4 chén rugu méi ngay lai rat c6 hai
cho sttc khoé. Lic dé rugu 1am tang huyét 4p, ting nguy co ton thuong gan va bién
chiing than kinh trung wong ciing nhu rat nhi€u réi loan khac, mot vai trong s6 d6
lai 1a céc r6i loan vé tim mach.

PIEU CHINH CAC YEU TO NGUY CG TIM MACH

Lam th€ nao ma ban, cung véi viéc ting dung nhitng thong tin chiing toi vira
trinh bay trong bai viét nay, chic chin ring minh dang 1am moi diéu c6 thé dé ngian
ngtra nhoi mdu co tim, dot quy va cac bién ching khic ctia xo vita dong mach?.
TruGe tién, cung véi su gidp d& cua thay thudc, ban phai danh gia 1a minh thudc
nhém nguy co thip hay cao.
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Nhiéu cau hoi ban ¢6 thé tu tra 16i dugc. Ban ¢6 hiit thuéc? Ban c6 thira can?
Ban ¢6 uong qud nhiéu ruou? C6 ai trong gia dinh ban mac bénh tim mach hay tang
huyét 4p?. Tuy nhién, d€ danh gid diy du vé mic do nguy co clia ban than, ban cin
cé su trg gidp cta thay thudc. Thay thudc sé do huyét ap, s€ gii mau cta ban di xét
nghiém vé cholesterol, triglycerid, dudng trong mau dong thoi khai thac tién sur va
ti€n hanh qu4 trinh thim khdm. Thay thudc c6 thé ghi dién tam d6 hodc tién hanh
mot xét nghiém chuyén biét nao d6 dé xdc dinh xem qua tim ban c6 bi phi dai hay
bat thudong khong. Bang viéc két hop nhiing thong tin thu dugc vé cdc yéu t6, thay
thudc s& gitip ban xdc dinh dugc tong nguy co.

Khi cdc thong s6 vé nguy co da duoc thu thap va luong gid, mot chuong trinh
diéu tri huéng t6i viec diéu chinh cdc yéu t6 nguy co c6 thé duoc bat dau.

Néu ban 1a ngudi khong mang yéu t6 nguy co va khong mac bénh tim mach,
nhiing 16i khuyén don gian dudi day s€ luon hitu ich va néu co, cling s€ rat it gay
hai cho ban:

o Thuc hién ché do dan uong cé loi cho tim, it m& bao hoa va cholesterol.

* Giam cdn ndng néu ban thita cdn.

e Han ché muéi dia vao co thé. Pa s6 ching ta an nhiéu muoi hon luong
co thé ching ta can. Nhiéu thic an tu nhién di chita mu6i hoic mudi da
duoc thém vao trong qua trinh ché bién. Pon gian nhit, ban hay han ché
cho muoi vao thitc an khi nadu nuéng.

e Bt dau mot chuong trinh tdp luyén thé duc. Tap luyén déu dan c6 loi cho
tat ca moi ngudi. Ban hdy chon mot phuong phap phu hgp véi sé thich,
thoi gian va kha nang cta ban.

e Néu ban hiit thudc, hdy ngimg ngay.

*  Néu ban uong ruou, hdy vita phdi.

s Hoc cdch lam gidm cdng thdng, tranh phan tng vé6i cdc tinh hudng c6 thé
gay stress boi n6 chi lam van dé tré nén trAm trong hon ma thoi.

o Di khdam bénh dinh ky dé danh gid mitc do nguy co ciia ban. Mot hd so
hoan toan trong sach vé stic khoé tai mot thoi diém nao dé khong thé suot
doi dam bao dugc rang ban khong c6 bénh tat.

Trong truong hop ban da dugc xdc dinh tang huyét 4p hoac cé lugng
cholesterol trong mdu cao? Thoi gian bat ddu va viéc chon lua mot phac d6 diéu tri
hiy dé nguoi thiy thudc quyét dinh, tat nhién phai cé su dong y clia ban. Nhin
chung, khi bi tang huyét 4p, tang lugng cholesterol trong mau hoic ¢6 nhiéu yéu to
nguy co két hop, ban cin dugc diéu tri bang thudc. T4t nhién, ban hoan toan c6 thé
khoi dau bang thuc hién ché do an kiéng, tap luyén thé luc va diéu chinh céc théi
quen co hai.

Sau cling, xin chtic ban stic khoé va thanh cong!
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