An udng

Hwé&ng dan chung nhirng nguyén tac an udng phong ngira sém bénh tim mach.

(Lwu y day la hudng d&n chung; véi nguoi da dat stent, phac dé cu thé van phai theo
bac si diéu tri vi con lién quan dén thubéc dang dung.)

Nén tang chung: an nhiéu thyc vat, it thwc phdm ché bién sén, gidm mubi, giam
dwdng, chon chat béo tot thay vi chat béo xau.

Nén an nhiéu hon:

Rau xanh va ct qua: muc tiéu chiém khoang mét nira méi bira. Chét xo giup
ha cholesterol va 6n dinh duwdng huyét.

Ca béo: ca hdi, ca thu, ca trich, ca moi, khodng 2 dén 3 Ian méi tuan. Omega-3
trong ca giam viém va bao vé mach mau.

Ngii c6c nguyén hat thay cho tinh bét trang: gao I&t, yén mach, khoai lang
thay cho com trang, banh mi trang, ban phé tinh ché.

DPau va cac loai hat: dau nanh, dau I&ng, hanh nhan, éc ché. La nguén dam va
chét béo tbt thay cho thit d3.

Dau thwc vat tot: dau 6 liu, dau hat cai thay cho mé& dong vat.

Nén han ché manh:

Muéi: dwéi 5g mot ngay (khoang mét thia ca phé). Can than mudi an trong
nwdc mam, nwdc twong, dé khd, mi géi, dd hdp, chir khéng chi mudi ném.
Pwéng va d6 ngot: nuwédc ngot, banh keo, tra siva. Day 1a nguén calo réng thac
day xo vira va tdng can.

M& bao hoa va m& chuyén héa: m& dong vat, da, noi tang, dd chién ran ngap
dau, bo thyc vat, banh ngot cong nghiép.

Thit ché bién: xuc xich, lap xwéng, thit xdng khoi, gidm bédng. Nhém nay lién
quan ré dén tang nguy co tim mach.

Rwou bia: néu udng thi rat han ché.

Mot vai théi quen thwe hanh:

An t6i sé&m, tranh an khuya.

N&u an tai nha dé kiém soat muébi va dau, thay vi an ngoai thwérng xuyén.
DPoc nhan thwe pham, chu y natri va dwong.

An cham, du no chr khéng qua no, dé hé tro giir can.

M6t diém khac biét quan trong cho ngwdi da dat stent thworng dung thube chéng
déng va statin. Mot sb thuwc phdm c6 thé twong tac, vi du bwdi anh huwdng dén
chuy&n héa mét sé loai statin (nhw simvastatin, atorvastatin, lovastatin; it anh
hwdng dén rosuvastatin hay pravastatin), va rau 14 xanh dam giau vitamin K chi
anh hwéng dang ké néu ban dung thuéc chdng ddng nhém warfarin, con véi cac
thuéc khang két tap tiéu cau thuworng dung sau dat stent (aspirin, clopidogrel) hay
thubc chdng ddng thé hé maéi (apixaban, rivaroxaban) thi khéng can kiéng
vitamin K. Vi vay ban nén héi bac si diéu tri xem c¢é can lwu y gi riéng v&i thude
minh dang dung truédc khi thay dbi I&n ché dd an.



Thé duc - thé thao

Phong ngtra s&m bénh tim mach, day la mét sé khuyén nghj van déng cho ngudi trong
dé tudi 20 dén 55.

(Lwu y: Day la huong dan chung cho ngudi khde manh mudn phong ngura; nguoi da
cé bénh tim hodc yéu té nguy co bac si danh gia riéng, nén kiém tra sirc khéde tim
mach)

Nguyén tac nén tang theo khuyén nghij ctia T6 chirc Y té Thé gi®i va cac hai tim
mach:

Van dong nhip diéu (aerobic): méi tuan it nhat 150 dén 300 phut cwdng d6
vira (di bd nhanh, dap xe, boi thong tha), hodc 75 dén 150 phat cwong d6 manh
(chay bd, boi nhanh, da béng, cau I6ng). C6 thé chia thanh 30 phut méi ngay, 5
ngay moét tudn. Cwdng dd vira nghia la tim dap nhanh hon, hoi ra mé héi, van
noi chuyén dwgc nhwng hoi hut hoi.

Tap strc manh co bap: it nhat 2 bubi méi tuan, tap cac nhém co 16n (chan,
lwng, ngwc, tay). Co thé dung ta, day khang lwc, hodc bai tap véi trong lwong co
thé nhw hit dat, squat. Co bap khée gitp kiém soat dwdng huyét va chuyén hoa
mé& tét hon, gian tiép bao vé tim.

Giam th&i gian ngoi lau: cir ngdi khodng 1 tiéng nén dirng day di lai vai phut.
Ngbi lién tuc nhiéu gi® 1a yéu td nguy co doc 1ap v&i tim mach, ké ca khi ban van
tap thé duc déu.

Phan biét theo dé tudi trong nhém nay:

Tubi 20 dén 35: co thé phuc hdi tét, nén tan dung giai doan nay xay nén tang
thé lwc. C6 thé tap cwdng d6 cao hon, thém cac mén thé thao dbi khang, chay,
HIIT ngan. Pay Ia luc tao thdi quen sé theo subt doi.

Tubi 35 dén 45: nhiéu ngudi bat dau ban ron cong viéc, gia dinh, dé bd tap va
tang can. Uu tién duy tri déu dan hon la cwong do. Bat dau cha y khéi dong kY,
tranh chan thwong. Nén do huyét ap, dwdng huyét, m& mau dinh ky.

Tubi 45 dén 55: nguy co tim mach bat diu ting rd, nhat [a & nam gidi va phu
ni sau man kinh. VAn gitr muc tiéu 150 phat méi tudn nhwng tdng cwong do tir
ttr, 1ang nghe co thé. Trwdc khi bat ddu chwong trinh tap nang néu trwdc d6 it
van dong, nén kiém tra tim mach truéc.

M6t sé lwu y an toan quan trong:

Khé&i dong 5 dén 10 phat trwwéc va gidn co sau khi tap.

Tang cwong do va thoi lwong tir tir, khong nhay vot, dé tranh chan thwong
va qua tai tim.

Dirng ngay va di kham néu khi gang strc xuat hién: dau tirc ngue, khé thé bét
thwéng, chéng mat, tim dap khéng déu, ngat.

Néu cé tién str gia dinh mac bénh tim s&m, huyét ap cao, tiéu dwong, hat

thudc, hoic thira can, nén gap bac si dé tam soat trwéc khi tap cwéng do cao.

Diém mau chét: v&i phong nglra s&m, sy déu dan quan trong hon cwdng dd. Mot
nguoi di bd nhanh 30 phat méi ngay subt nhiéu ndm bao vé tim tét hon ngudi tap
rat nang nhung bd gitra chirng. Két hop van dong véi an udng lanh manh, nga du,
khéng hut thubc va kiém soat cang thdng sé cho hiéu qua bao vé tim toan dién
nhat.



Lam viéc & Nghi ngoi

Nhirng khuyén nghj vé lam viéc va nghi ngoi cho ngudi trong dd tudi 20 dén
55. Pay la hwdng dan chung phong nglra sém bénh tim mach; nguwdi da co
bénh tim can bac si danh gia riéng.

Nhiéu ngui chi nghi dén an udng va tap luyén, nhwng cach lam viéc va nghi
ngoi tac ddng lén tim manh khéng kém, chii yéu qua ba con duwong: cang
thang kéo dai, thiéu nga, va ngoi lau.

Vé giac ngu:

e Ngu du 7 dén 9 tiéng méi dém. Ngl dwdi 6 tiéng thworng xuyén lam
tang huyét ap, dwdng huyét, hormone gay stress, va gan véi nguy co
nhdi mau co tim cao hon rd rét.

e Giir gio ngu va thirc déu din, ké ca cudi tuan. Nhip sinh hoc 4n dinh
gitp diéu hoa huyét ap va chuyén hoa.

e Tranh lam viéc, dung dién thoai, may tinh ngay trwéc khi nga. Anh
sang xanh va cang thang céng viéc lam kho vao giéc.

e Ngay to kém ngwng thé khi ngu 1a dau hiéu can di kham, vi hoi chirng
ngwng th® khi ngti lam tdng manh nguy co tim mach va tang huyét ap.

Veé ap lwc cong viéc va cang thang:

e Cang thidng man tinh lam co thé tiét cortisol va adrenaline kéo dai, gay
tang huyét ap, viem mach mau va thuc day xo vira. Pay la yéu td nguy co
that sw, khéng chi la chuyén tinh than.

e Tranh lam viéc qua sirc trién mién. Lam viéc trén 55 gi& mbi tuan duwoc
ghi nhan 1am tang nguy co dét quy va bénh mach vanh so v&i lam 35 dén
40 gioy.

e Tach bach céng viéc va nghi ngoi. Khi hét gior, cb6 gang ngat két ni,
khéng mang céng thdng cong viéc vé nha lién tuc.

e C6 ky thuat thw gian riéng: thé sau, thién, di bd, nghe nhac, gap g& ban
bé. Bat ky cach nao giup hé than kinh chuyén t trang thai cang sang thw
gian déu co lgi cho tim.

Vé nhip lam viéc trong ngay:

e Ngbi lau lién tuc la yéu td nguy co doc 1ap, ké ca khi ban co tap thé duc.
C& mdi 45 dén 60 phut ngdi nén dirng day di lai vai phat.

e Nghi giai lao ngan nhiéu lan tét hon 1am lién tuc nhiéu gid roi kiét scrc.

e Né&u lam viéc ca dém, c¢6 gang giir lich 6n dinh nhat cé thé va bu du
giac, vi lam ca dém kéo dai gan véi nguy co tim mach cao hon.



Phan biét theo do tudi:

Tudi 20 dén 35: day la giai doan dé hy sinh gidc ngu dé lam viéc, hoc,
gidi tri khuya. Nén xay théi quen ngl du va can bang tlr sém, vi no’ ngu
tich 10y nhiéu nam sé tra gia vé sau.

Tubi 35 dén 45: ap lwc cdng viéc va gia dinh I&n nhat, dé roi vao lam
viéc qua strc va stress man. Pay la giai doan can chd dong bao vé giac
ngu va dat gi¢i han cho cong viéc.

Tubi 45 dén 55: nguy co tim mach ting, kha ndng phuc héi sau thiéu ngu
gidm. Can wu tién nghi ngoi dd, kham strc khde dinh ky, va dé y cac dau
hiéu canh bao nhw mét bat thuweng, hdi hop, dau nguc khi cang thang.
Mot diém it ngwoi dé y: co don va thiéu két ndi xa hoi cling 1a yéu td
nguy co tim mach dwgc chiyng minh. Duy tri quan hé gia dinh, ban bé, c6
nguwdi chia sé, ban than né da bao vé tim.

Diém mau chét: tim cin dwoc nghi cling nhw can dwoc van dong. Mot 16i
sbéng lam viéc diéu do, ngu du, biét thw gian va khéng dé cang thang kéo
dai sé& bao vé tim bén virng, két hop cung an udng lanh manh va tap
luyén déu dan thi hiéu qua phong ngtra la toan dién nhét.

Nguoén tham khao

Cac khuyén nghi dinh lwong trong tai liéu dwoc dan tr nhivng ngudn y khoa uy tin

Sau:

Van dong thé chat (150 dén 300 phuat/tuan, 2 bubi strc manh, giam ngoi
lau): T6 chirc Y té Thé gi¢i (WHO), "WHO Guidelines on Physical Activity and
Sedentary Behaviour", 2020.

Lwong mudi dwéi 5g/ngay: To chire Y té Thé gidi (WHO), "Guideline: Sodium
Intake for Adults and Children" va tai liéu WHO "Sodium reduction fact sheet".
Ca béo va omega-3 (it nhat 2 khau phan ca/tuan): Hiép hoi Tim mach Hoa
Ky (AHA), khuyén céo khoa hoc "Seafood Long-Chain n-3 PUFA and
Cardiovascular Disease", Circulation, 2018.

Ché dd an tong thé, han ché m& bao hoa, thit ché bién, dwong: Hiép hoi
Tim mach Hoa Ky (AHA), "Dietary Guidance to Improve Cardiovascular Health",
Circulation, 2021; va Hoi Tim mach chau Au (ESC), "Guidelines on
Cardiovascular Disease Prevention in Clinical Practice", 2021.

Lam viéc trén 55 gio/tudn lam ting nguy co’ dét quy va bénh mach vanh:
Nghién ctru chung WHO va Té chirc Lao dong Quéc té (ILO), cong bb trén
Environment International, 2021 (lam trén 55 gi®/tuan tang khoang 35% nguy
co dot quy va 17% nguy co t&r vong do bénh tim thiéu mau cuc bd so véi lam
35 dén 40 gio/tuan).

Giac ngu 7 dén 9 tiéng mdi dém: National Sleep Foundation, "Sleep Duration
Recommendations", 2015; phu hop v&i khuyén céo ctia AHA vé gidc ngud va
strc khde tim mach (Life’s Essential 8, 2022).

Lwu y: day 1a hwéng dan chung mang tinh phong ngtra. Vé&i nguwdi da cé bénh tim mach
hodc dang dung thubc, cac con sb va ché do cu thé phai theo chi dinh cla béc si diéu tri.



