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Gi6i thiéu

e Bénh tim mach (CVD - Cardiovascular Disease) la mot trong nhiitng nguyén nhan hang
dau gay tr vong trén toan thé gidi. Theo T6 chic Y t& Thé gidi (WHO), céc yéu té nguy
co nhw béo phi, ti€u duong, va huyét ap cao cé thé lam tang dang ké nguy co mac bénh
tim mach.

« Trong boi canh nay, viéc giam can da tré thanh mot ch dé quan trong trong nghién
ctu y hoc va dinh duéng. Nhiéu nghién ctu da chi ra rang viéc giam can co thé giap
cai thién cac yéu to nguy co lién quan dén bénh tim mach. Bai viét nay sé phéan tich
mai lién hé gilta viéc gidm cén va nguy co mac bénh tim mach, dong thoi cung cép cai
nhin sdu sac vé cac phuong phép gidm can hiéu qua.

Moi lién hé gitta béo phi va bénh tim mach

 Béo phi duoc dinh nghia la tinh trang tich tu m& bat thuong hoac qua muic, gay ra nguy
co cho sttc khée. Theo WHO, mot ngudi c6 chi s6 khéi co thé (BMI) tir 30 trd 1én duoc
coi la béo phi. Tai Hoa Ky, gan 70% nguoi 16n duoc phan loai la thira can hodc béo phi,
va tinh trang nay da gia tang ddng ké trong vai thap ky qua.

« Béo phi khong chi lam tdng nguy co mac bénh tim mach ma con lién quan dén nhiéu
van dé stc khoe khéc nhu tiéu duong loai 2, huyét 4p cao, va cac bénh 1y vé ho hép.
Nghién cttu cho thay rang béo phi c6 thé lam tang huyét ap, lipid mau, va glucose
trong mau, tir d6 lam tang nguy co mac bénh tim mach.
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Giam can va cai thién cac yéu té nguy co

e Nhiéu nghién cttu dé chi ra rang viéc gidm can c6 thé gilp cai thién cac yéu té nguy co
lién quan dén bénh tim mach. M6t nghién ctitu cho thay rang giam it nhat 5-10% trong
lwong co thé cé thé cai thién huyét &p, lipid mau, va glucose. Cu thé, nhimg nguoi béo
phi méac ti€éu duong loai 2 c6 thé gidm 21% nguy co mac céc bién cd tim mach néu ho
gidm it nhat 10% trong luong co thé.

Cac phuong phap giam can hiéu qua

C6 nhiéu phwong phép gidm can khéc nhau, va méi phuong phép cé thé cé tdc dong khac
nhau dén sttc khoe tim mach. Dué6i day la mot sé6 phuong phéap phd bién:

« Ché d6 an kiéng: Céc ché do an kiéng nhuw ché do an it carbohydrate hoac ché do an
giau protein dd duoc chimg minh la hiéu qua trong viéc gidm can. Mot nghién ctru cho
thdy rang ché do an it carbohydrate c6 thé giup gidm cholesterol LDL va huyét &p.

o Tap thé duc: Tap thé duc thudng xuyén khong chi gitip gidm cAn ma con cai thién stc
khde tim mach. Nghién citu cho thay rang hoat dong thé chat c6 thé lam gidm huyét
ap va cai thién chirc nang tim mach.

 Phau thuat giam can: Poi v6i nhilmg nguoi béo phi nang, phau thuat gidm céan cé thé
1a mot lua chon. Nghién cttu cho thdy rang phau thuat gidm can c6 thé gidm dang ké
nguy co mac bénh tim mach va céi thién cac yéu t6 nguy co.

Két luan

« Viéc gidm can c6 thé giap gidm nguy co mac bénh tim mach thong qua viéc cai thién
cac yéu té nguy co nhw huyét ap, lipid méau, va glucose. Cac phuong phap giam can
hiéu qua bao gom ché do6 an kiéng, tap thé duc, va phau thuét gidm can. Tuy nhién,
viéc lva chon phuong phap gidm can phu hop can duwoc thyc hién dudi sy huéng dan
cla cac chuyén gia y té.

« Dé dat duoc hiéu qua tot nhat trong viéc gidm can va cai thién sic khoe tim mach,
nguoi dan nén két hop nhiéu phuong phap khac nhau va duy tri 16i song lanh manh.
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