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Gi6i thiéu

« Mot nghién cttu 16n theo déi hon 125.000 nguoi trong hon 13 nam da két luan rang
nhiing nguoi ting trai qua d6 v& hon nhéan (ly than hodc ly hén) cé nguy co bi suy tim
cao hon 30% so v6i nhitmg nguoi c6 doi séng hon nhan 6n dinh. Méi lién hé nay van ro
rét ngay ca sau khi da loai trir cdc yéu t6 rui ro tim mach truyén théng nhuw tudi tac,
huat thudc, ché do an va huyét ap.

Binh luan
Day la mot thong tin cuc ky dang tin cly va co y nghia 16n trong thuc tién.

« Vé do tin cay: Nghién ctu nay duoc cong bé trén Tap chi ctia Hiép hoi Tim mach Hoa
Ky (Journal of the American Heart Association), mot trong nhitng tap chi y khoa hang
dau thé gidi. Quy moé ctua nghién ctru la rat 16m (125.042 nguoi) va thoi gian theo doi
dai (trung binh 13,5 nam), cho phép cac nha khoa hoc duwa ra két luan c6 trong luwong
thong ké cao. Viéc ho da tinh todn va loai trir cac yéu to gay nhiéu khac cang lam tang
thém gia tri cho phat hién nay.

e Vé tinh ing dung thuc té: Phat hién nay nhac nhd chung ta rang sttc khde khoéng chi
dén tir nhitng gi ching ta an hay viéc ching ta tip luyén. Sttc khoe tinh than, sy 6n
dinh vé mat xa hoi va cadm xtc cé tadc dong truc ti€p va manh mé dén stc khoe thé
chét, cu thé & day 1a tréi tim cla ching ta. Giai doan hau ly hon thuong di kém véi
cang thang (stress) tdm ly cuc do, xdo tron théi quen sinh hoat, &n uéng that thuong, lo
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1a viéc tap thé duc va tham chi la kho6 khan vé tai chinh. T4t ca nhimg diéu nay déu la
nhitng “don gidang” truc ti€p vao stc khoe tim mach.

Thong tin nay dac biét quan trong trong boi canh xa hoi hién dai, khi ty 1é ly hon ngay cang
gia tang. N6 giup ching ta nhan dién mét nhom déi twong cé nguy co cao can duoc quan
tam vé sirc khoe tim mach, khong chi bdi cac bac si ma con béi chinh ban than ho va xa hoi.

Huong dan ap dung

4 budc bao vé trai tim sau bién c6 hon nhan. Néu ban hodc nguoi than dang hoac da
trai qua giai doan kh6 khan nay, hay chi déng bao vé sitc khde trai tim cia minh bang
nhimg budc cu thé va dé thuc hién sau:

Buoc 1: Uu tién sitc khoe tam than & Quan ly cang thang

 Tim kiém sw ho tro: Dung ngan ngai chia sé cam xtc véi ban be, nguoi than tin cay
hodc tim dén céc chuyén gia tdm ly. Viéc giai tda cdm xuc la cuc ky quan trong dé
gidm ganh nang cho hé than kinh va tim mach.

e Thuc hanh thw gian: Danh it nhat 15-20 phit moi ngay cho cac hoat dong gitp thw
gidn nhw thién dinh, tap hit thd sdu, yoga hodc nghe nhac nhe nhang. Cac tng dung
trén dién thoai cd thé ho tro ban thuc hanh diéu nay mot cach dé dang.

Buodc 2: Duy tri “ky luat” dinh duwéng than thién véi trai tim

« Khong bo bira: Du chan nan hay ban ron, hay c6 gang duy tri 3 bita an chinh. Bo bita
gay ra bién dong duong huyét va huyét ap, khong toét cho tim.

« Tang cuong rau xanh va trai cay: Chat xo va chat chéng oxy hda trong rau qua giap
giam viém va bao vé thanh mach mau. Hay dat muc tiéu an it nhat 400g rau xanh va
trai cdy moi ngay.

« Chon chat béo tot: Uu tién cac loai chat béo khong béo hoa tir qua bo, cac loai hat
(6c ché, hanh nhén), dau 6 liu va ca béo (ca hoi, cé trich, cd moi) d€ giam cholesterol
xXau.
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Budc 3: Van dong thé chat déu dan nhu mét liéu thuéc

 Bat dau nhe nhang: Pat muc tiéu di bd nhanh 30 phit méi ngay, 5 ngay mot tuan.
Van déng giup giai phong endorphins (hormone hanh phtc), giam stress va cai thién
sirc khoe tim mot cach hiéu qua.

« Tim mét hoat déng ban yéu thich: D4 c6 thé 1a boi 16i, dap xe, khiéu vii... Khi ban
thich thu, ban sé dé dang duy tri n6 lau dai hon.

Buodc 4: Kham suc khoe dinh ky - Tuyét doi khong bo qua

« Kiém tra cac chi s6 quan trong: Sau mot bién c6 lén vé tinh than, viéc kiém tra
huyét 4p, m& méu, duong huyét dinh ky 1a cuc ky can thiét. Hay dén gap béac si dé
duoc tw van va kiém tra it nhat 6 thang mot lan.

 Lang nghe co thé: Ding bo qua céc ddu hiéu canh bdo sém nhw dau nguc, khé tho,
mét mai bat thuong, tim dap nhanh. Hay di kham ngay khi c¢6 céc triéu ching nay.

Sw d6 vor trong hon nhan 1a mot thir thach cam go, nhung bang céch chit ddng cham séc ban
than ca vé tinh than l1an thé chat, ban hoan toan cé thé vuot qua va xay dung mot tuwong lai
khoe manh hon cho chinh tréi tim ctua minh.

Nguon tham khao

» Fan, M., Wang, Y., Zhang, Y., et al. (2025). Marital Failure and Subsequent Heart
Failure: A Prospective Study. Journal of the American Heart Association.
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.124.040791

Pé khong bo 16 nhitng thong tin stic khée va dinh dudng cap nhat, khoa hoc va dé
ap dung nhat, hay dang ky tré thanh thanh vién cua chung t6i ngay hom nay!

= Pang ky tai: https://dangky.dinhduong.us

Hay cung nhau xay dung mot cong dong song khoe manh va hanh phic hon!
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