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“Coù nhöõng baèng côù cho thaáy ñoäng 
maïch vaønh ( coronary arteries) cuûa 
ngöôøi nöõ coù theå khaùc ngöôøi nam vaø 
söï toån thöông xaûy ra coù theå khaùc” 
Baùc só McLean Baird, phaùt ngoân 
nhaân Vieän Nghieân Cöùu veà tim Anh 
Quoác cho bieát. 

Maëc duø nhöõng nhaân toá chaùnh coù 
nguy cô gaây ra bònh tim ñeàu gioáng 
nhau ñoái vôùi moïi ngöôøi - aùp huyeát 
cao, huùt thuoác, thieáu theå duïc, chaát 
cholesterol trong maùu gia taêng- coù 
caøng nhieàu baèng chöùng cho thaáy 
nhöõng nhaân toá naày taùc ñoäng hôi 
khaùc ôû phaùi nöõ. Ví duï nhö maëc duø 
tuoåi ngoaøi 50 möùc cholesterol ôû 
ngöôøi nöõ thöôøng cao hôn ôû ñaøn 
oâng, nhöng cholesterol gaàn nhö 
khoâng phaûi laø daáu hieäu quan trong 
cuûa bònh tim nôi ñaøn baø. “Nghieân 
cöùu trong nhoùm vöøa ñaøn oâng vöøa 
ñaøn baø vôùi löôïng cholesterol gioáng 
nhau, nguy cô cuûa bònh tim ôû ñaøn 
baø chæ baèng 1/5 cuûa ñaøn oâng” baùc só 
Baird cho bieát. 

  Angina (Bònh ñau thaét ôû ngöïc)  

Khi tim phaûi laøm vieäc nhieàu hôn, 
noù caàn nhieàu maùu hôn. Neáu moät 
phaàn ñoäng maïch vaønh (coronary 
artery) bò ngheõn, tim khoâng ñöôïc 
cung caáp ñuû soá löôïng maùu caàn 
duøng theâm. Caûm giaùc ñau hay khoù 
chòu phaùt ra trong ngöïc vaø coù theå 
lan ñeán vai, caùnh tay, coå, caùi ñau 
naày goïi laø angina, noù xaûy ra trong 
luùc taäp theå duïc, nhöng seõ heát neáu 
ñöôïc nghæ ngôi hay uoáng thuoác. 

 

  Gìn giöõ ñeå soáng coøn 

Khoâng huùt thuoác, cai thuoác coù theå 
giaûm cô nguy cuûa heart attack ñeán 
50%. 

Taäp theå duïc ñeàu ñaën, ñeå giuùp cho 
vieäc gia taêng söùc maïnh cuûa cô tim 
vaø giaûm aùp huyeát. 

Ño aùp huyeát , thöôøng xuyeân. 

Coi chöøng leân caân, quaù caân laø nhaân 
toá gaây ra nguy hieåm. 

 

  Cheá ñoä aên uoáng ít chaát beùo  

Ñeå giaûm löôïng cholesterol trong 
maùu vaø giaûm caân. 

Cholesterol laø loaïi môõ phaàn lôùn 
ñöôïc cheá bieán bôûi gan, cô theå 
chuùng ta chæ caàn moät löôïng nhoû, 
nhöng neáu quaù nhieàu trong maùu 
laøm chöùng ngheõn ñoäng maïch tieán 
trieån gaây ra bònh tim. Noùi chung, 
löôïng chaát cholesterol thaáp hôn, cô 
nguy seõ ít hôn. 

Nhöõng ngöôøi quaù caân coù xu höôùng 
bò aùp huyeát cao vaø löôïng 
cholesterol trong maùu cao, quaù caân 
cuõng laøm cho bònh tim caøng naëng 
theâm. 

 

  Cheá ñoä dinh döôõng caân baèng 
toát cho söùc khoûe 

Ñoà aên töø söõa: duøng saûn phaåm ñaõ 
ñöôïc giaûm löôïng chaát beùo.  

Choïn thòt naït hay ñaõ boû heát môõ. 

Caù töôi hay caù hoäp 2 hoaëc 3 laàn 
trong tuaàn. 

Haáp hay nöôùng vó thay vì chieân, 
nöôùng trong daàu. 

Caét giaûm ñoà aên nhieàu chaát beùo nhö 
baùnh ngoït, baùnh kem, ñoà aên vaët. 

Giôùi haïn vieäc duøng daàu môõ trong 
vieäc naáu aên hoaëc troän rau xaø laùch. 
Duøng daàu olive, daàu thöïc vaät loaïi 
chöa baõo hoøa(polyunsatured oil). 

Baùnh mì naâu( wholemeal bread), 
baùnh mì ña haït. 

Aên saùng baèng wholegrain cereal( 
ñoà aên saùng coù nhieàu haït, nguõ coác 
chöa cheá bieán nhö oatmeal, corn 
flake…) thay vì bacon vaø tröùng. 

Aên ñuû loaïi rau caûi. 

Aên traùi caây thay vì aên baùnh coù 
kem, ñoà ngoït. 

Duøng thöïc phaåm doài daøo sinh toá E 
nhö caùc loaïi ñaäu vaø daàu thöïc vaät. 

Neáu trong gioøng hoï coù ngöôøi bò 
bònh veà tim, neân ñeán baùc só theo 
doõi thöôøng xuyeân. 

AÊn nhieàu traùi caây töôi vaø rau coù 
nhieàu chaát khaùng oxi hoùa 
(antioxidant). Choïn rau xanh töôi 
nhieàu laù, traùi caây maøu vaøng, maøu 
cam, haáp hay microwave toát hôn 
luoäc. 

Aên nhieàu thöùc aên coù sinh toá E nhö 
caùc loaïi ñaäu, baùnh mì wholemeal, 
cereal, vaø daàu thöïc vaät. 

 

  Caùc chaát dinh döôõng quan 
troïng. 

Nhieàu khaûo cöùu cho thaáy caùc ñoaøn 
theå coù cheá ñoä dinh döôõng doài daøo 
traùi caây töôi vaø rau, bò bònh veà tim ít 
hôn. Ngöôøi ta cho raèng ñaây laø keát 
quaû cuûa vieäc aên uoáng coù sinh toá C 
vaø E khaùng oxi hoùa, vaø 
betacarotene (hoaøng toá) trong ñoù 
sinh toá C vaø E (trong caùc loaïi ñaäu, 
daàu thöïc vaät) giöõ vai troø quan troïng 
nhaát. 


