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LOI NOI PAU

Nghién ctru trong hon 30 nam qua da cho thay rat rd rang murc cholesterol
cao c6 lién hé dén bénh tim va chimg dot quy. Hon 50% nguot My ¢6 mirc
cholesterol cao hon mong mudn; va du vdy, rat it ngudi thuce su da 1am duoc
diéu gi dbi véi tinh trang nay. Mot trong nhirng 1y do quan trong 1a sy thiéu
hiéu biét. Pbi vdi cholesterol, ngudi ta hoan toan khong biét phai nén tin vao
diéu gi trong nhitng diéu da dugc biét vé né — va tham chi néu nhu ¢ tin
dugc, ho cling khong biét 16 1a phai lam gi.

Vén dé gan day cang duoc nhiéu ngudi quan tdm hon ntra khi thude Baycol,
mot trong nhing loai thudc 1am giam cholesterol da bi cAm trén toan thé gidi
vi nhiéu truong hop gay dau co nghiém trong, mot sd truong hop trong do da
dan dén tur vong. Su ki¢n dugc cong bd rong rai nay lam cho nhiéu nguoi
phai dit van dé hoai nghi vé tinh an toan va sy khon ngoan trong viéc 1am
giam mirc cholesterol, nhat 1a bang cach sir dung thudc.

Mic du vay, tit ca cac chuy®n gia va bac si déu dong v rang viéc ha thap
muc cholesterol 1a hét strc can thiét cho rat nhiéu ngudi, va cé thé 1a bién
phép dé ctru séng bénh nhan trong nhiéu trudong hop.

That Vay, chimg dot quy 1a nguyén nhan quan trong nhat gy ra tan tt trong
thé giéi phuong T4y, va bénh tim cho dén nay van con 1a nguyén nhan gay
tir vong thuong gip nhat & Hoa Ky — va dang ngay cang tién gan dén murc
tro thanh nguy€n nhan gay tir vong thuong gap nhat trén toan thé glGl Nguy
co mac phai ca hai ching bénh nghiém trong chét nguoi nay c6 thé giam di
rat nhiéu khi murc cholesterol dugc ha thap.

Nhung cho den nay, nhiing thong tin quan trong vé viéc 1am glam muc
cholesterol van chua dugc pho bién mot cach hiéu qua dén voi moi ngudi
trong xa hoi.

Pé lam duoc diéu do, quyén sach nay 1a mot phuong tién hiéu qua nhat ma
t6i da timg giap duoc trong sudt nhimg nim lam coéng viéc nghién ctru va
diéu tri lién quan dén cholesterol. Bac si Mary McGowan da phdi hop véi
ngudi chi ciia ba 1a Jo McGowan dé viét ra quyén sach ndy, bao gom nhiing
101 khuyén rat thuc tién va dé hiéu vé viéc 1am thé nao dé giam murc
cholesterol. Bac si McGowan c6 rat nhiéu kién thtrc va kinh nghiém tuyét
V01 trong vigc diéu tri cac bénh nhan c6 mirc cholesterol cao, va Jo
McGowan la cdy but tuyét voi dé dién dat nhitng diéu trong sach.
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Co qua nhiéu van dé lién quan dén cholesterol da trd nén kho hiéu va gy
nhiéu tranh cii, tir nhitng van de dic biét lién quan dén ché do an uong,
chang han nhu cudc tranh cii vé “chat béo hay carbohydrat”, cho dén viéc st
dung cac liéu phap bo sung va thay thé, tinh an toan cua cac loai thude dugc
str dung... Cac tac gia da hét sire tai tinh trong viéc giai thich tt ca nhiing
van dé lién quan dén cholesterol bang mot ngdn ngir don gian dé hiéu véi tat
ca moi ngudi, nhat 1 nhimg ngudi khong ¢ kién thirc nhiéu trong 1anh vuc
y khoa. Nhitng van dé chuyén mén — khoa hoc va y hoc — déu duoc giai
thich mét cach chinh xac nhu’ng de hiéu, cung v6i nhitng 101 khuyén c6 thé
ap dung cho tat ca moi ngu:(n Két qua cudi cung cua cong trinh nay 1a mot
cam nang huong dan can thiét cho tat ca nhiing ai quan tdm dén nguy co co
thé mac phai bénh tim hay chimg d6t quy, hodc nhitng ai di khong may mic
phai cac chirng bénh nay.

Bac st McGowan da phan tich chi tiét vé viéc thuéc Baycol bi cam st dung.
Ba giai thich rang, nhiing sy kién twong tu nhu thé nay la cuc ky hiém hoi,
va chi ra diém quan trong cua van dé 13, nguy co vé mot con dau tim hay dot
quy do murc cholesterol cao trong mau 16n hon nhiéu so véi bat ¢t rii ro ndo
c6 thé co trong viéc dung thudc 1am giam cholesterol. Ba cling dua ra nhu:ng
101 khuyén thuce tién trong viée lam thé nao dé giam thiéu t6i da nhitng rai ro
khi dung thude.

Hai muoi dé muc trong sach nay dugc danh riéng cho viéc ban dén moi quan
hé giira ché do an udng va mirc cholesterol. Cac tac gia khong nghiéng vé
mot sy thay thé cuc doan trong nép sng. Ho hiéu rang viéc an udng cung la
mot niém vui cta hau hét moi nguoi, va ai cing mudn dugc an udng lanh
manh ma khong phai tir bd hoan toan niém vui cia minh trong viéc bép nuc.
Chang han nhu, mot chi dan lién quan dén cach lam khoai tady ran — mot
trong nhitng thirc an duoc biét 1a ¢ hai cho strc khoe — lai thuce su rt lanh
manh! Phan chi din vé viéc an thic dn it cht béo ¢ nha hang da day cho toi
nhing diéu chua timg dugc biét. D& muc cudi cung ctia phan nay thao lun
van dé phtre tap li€n quan dén ruou bia, va giup nguoi doc ty minh dua ra
mot quyét dinh sau khi d3 hiéu rd van dé.

Céc tac gia cling danh mot phan noi vé su bo sung ché do an udng va nhiing
phuong thirc thay thé dé 1am giam cholesterol. Sy quan tam d6i voi lanh vuc
nay da bung phat trong sudt thap ky vira qua, va 1a mot trong nhiing van dé
ma bénh nhan thuong dit ra nhat voi cac bac si. Cac tac gia da giai thich vé
tinh hi€u qua cua loai thudc Cholestin dugc ban tu do khong can theo toa.
Ho ciing dé cap dén cach st dung céac loai dau margarine dé 1am giam mirc
cholesterol.
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Quyén sach ciing danh mot s6 dé muc dé ban vé tAm quan trong cta viéc rén
luyén thé luc va viéc bo hat thude 13, boi vi chung khong chi lién hé dén
cholesterol, ma con c6 anh huong chung dén sirc khoe ciing nhu viéc ngan
ngura bénh tim va ching dot quy.

Phan cudi sach 1a nhitng thong tin chi tiét vé timg loai thudc duoc str dung
dé lam giam cholesterol. Day 1a nhiing thong tin bao quat nhat da ting duoc
cong bd vé nhiing loai thuoc nay, va dugc trinh bay theo mot cach thuc tién
va dé hiéu nhat. Pay 1a nguon thong tin tuyét voi cho bat cir bénh nhan nao
dang str dung cac loai thude nay theo toa bac si, hodc voi nhiing ai da nghe
ndi vé cac loai thudc nay va ¢ ¥ mudn tim hiéu thém.

Quyén sach chac chan s& giup nguoi doc ¢d mot hiéu biét hoan thién hon vé
cholesterol, vé tac dong ctia né trong viéc phat trién bénh tim va chimg dot
quy, cling nhu vé dong luc dé thay doi trong ché do dn udng va nép sinh hoat
hang ngay.

La mot chuyén gia vé cholesterol, da trai qua nhiéu nam nghién ctru va diéu
tri cac bénh nhan co rdi loan murc cholesterol, t6i v6 cung an tuong khi duogc
doc quyén sach nay, va cam thay rang day 1a lan dau tién toi co dugc trong
tay mot nguon thong tin khoa hoc chinh xéc, dé hleu va thuc tién dé co thé
gidi thiu véi cac bénh nhan cua tdi, va tin chac rang nhitng gi ho tim thay &
day chinh 13 nhitng 16i khuyén t6t nhat ma mot chuyén gia trong lanh vuc
nay co thé dua ra cho mot bénh nhan c6 muc cholesterol cao.

Daniel J. Rader, M. D.
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DAN NHAP

To1 hy vong ban doc s€ c6 dugc sy hing tha khi doc sach nay, giéng nhu to1
d3 himg thu khi viét né. Nhitng dé nghi duoc trinh bay trong sach nay ciing
chinh 1a nhiing gi ma chinh béan than t61 luén tuan theo. Khong nhirng toi
thay khoe manh, ma tdi con cam thay vui song nira.

C6 rat nhiéu yéu t6 quyét dinh mirc cholesterol cua chung ta: ché d6 an
uéng, thé trong, su ren luyén thé lyc, va cac gen di truyén. Do do, viéc tr1
liéu d6i véi bat ¢t mdt su rdi loan cholesterol nao cling s€ phai doi hoi mot
phuong thirc da dang, giai quyét dugc toan dién.

Ché d6 an udng thich hop, sy giam can, va bat dau mot chuong trinh rén
luyén thé luc 13 nhﬁ:ng diéu doi hoi c6 mot sy tu van va nhfmg dong luc thic
day. Trong cong vigc diéu tri cua t6i, khia canh ndy dong vai trd vo cling
quan trong. Neu t01 co thé lam cho bénh nhan ctia minh chiu tuan thi mot
ché do an uong tdt hon va bat dau mot chuong trinh rén luyén thé luc, toi
biét chac 1a s& din dén viéc giam can ngay sau d6. Nhimg nguoi chiu rén
luyén thé luc thuong xuyén va tuan theo mot ché d6 an uéng lanh manh, can
dodi, it chat béo, s& cam théy khoe hon, than hinh cin di hon, nhung quan
trong hon hét 1a giam thap dugc nguy co mac bénh tim va cac chimg bénh
kinh nién khac. Han 13 ban da rat thuong nghe ciu ngan ngit nay: “Ching ta
1a nhitng gi chung ta an vao.” Néu trudc day ban da timg c6 nhitng nd luc
khong thanh cong trong viéc 1am giam muc cholesterol bang ché do an udng
va rén luyén thé luc, thi quyén sach nay s& phu hop véi ban.

Sach nay mang dén cho ban nhiing thong tin khoa hoc méi nhat vé cac chat
dinh dudng tri liéu bo sung — tai sao mot s6 co tac dung, trong khi mot so
khac thi lai khong. Néu ban chon dung phuong thirc dinh dudng tri licu bo
sung, diéu quan trong 1a can biét trudc phai cho doi nhitng gi. C6 thé giam

thap duoc cholesterol ctia ban dén mirc ndo? Co6 nhiing tac dung phu nao hay
khong?

Cudi cling, can phai nhan ra réng cac gen di truyén ciia ching ta dong mot
vai tro quan trong trong viéc quyét dinh mirc do cholesterol. Hai ngudi c6
thé ¢ trong lu:o*ng co thé nhu nhau, an cung loai thue an nhu nhau, rén luyén
thé luc vé6i thoi gian va mic d6 nhu nhau, nhung van cé thé c6 mirc
cholesterol cuc ky khac biét nhau. P6i voi hau hét nhimg ngudi cé sy rdi
loan mirc cholesterol do di truyén hay bénh tim, ché d6 an uong thich hop,
su rén luyén thé luc va dinh dudng tri liéu co thé 1am cho tinh hinh t6t dep
hon, nhung rat kho c6 kha nang diéu chinh dugc van dé. Nhimng ngudi nay
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hau nhu chéac chan s€ can phai dung dén thudc men dé lam gidm muirc
cholesterol cua ho.

Khi budc phai dung dén thubc men dé lam giam muc cholesterol, nhiéu
nguol rat lo ngai vé cac tac dung phu c6 thé ¢6 ctia thude. Mic du tdi ciing
cho rang day la mot moi quan tdm v6 cung chinh dang, nhung diéu quan
trong can blet 14, ndi chung thi cac loai thudc lam glam cholesterol 1a cuc ky
an toan va rat dé dung nap dbi v6i hau hét moi nguoi.

Tuy nhién, vira méi ddy c6 mot loai thude lam giam cholesterol 1a Baycol,
thudc nhom thude statin, da bi cAm sir dung. biéu nay lam cho nhiéu bénh
nhén cla toi, ngay ca nhitng nguoi dang dung céc thude statin khac nhu
Lipitor, Zocor, Mevacor, Pravachol va Lescol, phai hét st lo ngai. Nhiéu
nguoi di goi dién cho toi dé hoi xem liéu c6 nén cham dut viéc dung thude
hay khong. Boi vi to1 biét chic chan la cac thudc statin dang duoc dung dé
bao vé mang séng cho ho, nén t01 da danh thot gian thich dang dé thuyét
phuc cac bénh nhin ciia minh tiép tuc sir dung céac thude ay. Va sau day la

nhitng thong tin ma t6i da chia sé vi cac bénh nhan cia toi dé thuyét phuc
ho.

Vao thoi diém ma Baycol bi cAm st dung, khoang 11 tri¢u toa thudc da duoc
dua ra voi loai thudc nay. Trong sd d6, 31 ngudi dung thude Baycol da chét
vi mot r6i loan goi la rhadeﬂmyolyms Day 1a mot tinh trang dugc nhan ra
boi sy suy nhuge té bao co va cudi cung 13 suy than. Hau hét nhitng nguoi
nay con udng kém mot loai thude khéc nira 1a gemfibrozil (Lopid). Vao nim
1999, nha san xuat thubc Baycol 12 cong ty Bayer da canh bao céc bac sila
dimg sir dung két hop Baycol voi Lopid. Cong ty nay dé xac dinh rang sy két
hop hai loai thudc nay lam gia tang nguy co dan dén rhabdomyolysis. Piéu
nay khong c6 gi dang ngac nhién, vi riéng mdi loai thudc nay deu co kha
nang gay ra rhabdomy01y31s Piéu khong may 13, khong phai tat ca cac béc si
déu canh giac véi 10i bao dong nay. Vi Lopid 1a loai thudc da thanh cong
trong viéc str dung két hop v6i nhiéu loai thude khéac, nén thude Baycol di bi
cam st dung thay vi 1a Lopid.

Cac loai thubc thudc nhom statin da cho thay co thé 1am giam thap tir 30%
dén 48% nguy co phat trién mot con dau tim hay dot quy. Nguy co chet vi
rhabdomyolysis voi Baycol, mac du la thap 31 truong hgp trong s6 11 triéu
toa thuéc! — nhung van con cao hon so védi bat cir loai thude hién ¢ ndo
khac thudc nhom statin, nhu Lipitor, Zocor, Mevacor, Pravachol va Lescol.

Trong ba ndm qua, hon 300 triéu toa thudc da dugc viét ra véi cac loai thude



statin nay. Trong giai doan nay, Health Research Group da ghi nhéan 52
truong hop tir vong lién quan dén rhabdomyolysis Piéu nay c6 nghia 13,
nguy co tir vong vi rhabdomyolysis cua nguoi dung thudc nhom statin 1a
khoang 1 trong 50 5.747.000 trudng hop! Co nhiéu loai thubc khac véi cac
tac dung phu t6i t& hon nhiéu, va ching ta van thudng sir dung ma khong ban
khoan gi ca. Nguy co géy chay mau nghiém trong do thudc aspirin c6 thé 1én
dén 1 trong s 50.000 trudong hop.

Khong c6 loai thuéc nao khong c6 tac dung phy. Ban nén ¢ gang tim hiéu
cang nhiéu cang tot vé cac tac dung phu cia loai thuéc ma ban dang su dung.
Trong tru’ong hop cac thudc statin, ich lgi mang lai rd rang 1a vuot rat xa
nguy co rui ro.

Ban c6 thé dat cdu hoi 13, liéu ¢ cach nao dé giam bst nguy co phat trién
rhabdomyolysis khi st dung thudc statin hay khong? Cau tra 161 tat nhién 1a
c6. Néu trong khi dung thudc statin, ban cam thay dau nhirc co bap toan
thén, giong nhu cam giac nhirc moi truge khi gue nga vi cam cum, ban c6
thé bao ngay vai bac si dé thyc hién mot xét nghiém goi 1a CPK (mtrc enzym
co trong mau).

Mot lugng nho cac enzym co trong mau la binh thuong. Tat ca chung ta déu
c6 mot s cac té bao co chét di mdi ngay. Céc té bao nay thai  nhiing enzym
vao trong mau, noi chung ta co thé do luong dé biét duoc. Neu ban chay
marathon chang han, mirc enzym co trong mau s€ gia tang rat cao, roi nhanh
chong ha thap ngay khi cac co bap tro lai trang thai binh thuong. Khi bat dau
udng mot loai thudc thudc nhom statin, c6 thé ludng trude mot su gia tang
nho trong ham luong enzym co. Néu sy gia ting ndy qua cao, d6 1a dau hiéu
can phai duoc quan tam.

Xét nghiém CPK 1a mot xét nghiém mau don gian, va néu né xac dinh 1a
ham lugng CPK tang cao, bac si s€ cho ngung dung thudc statin, hodc giam
liu. Trong hau hét cac truong hop, sy dau co khong con nira va nguy co vé
rhabdomyolysis sé& bi triét tiéu. Piéu can nhan manh & day la, néu ban theo
ddi than trong nhimg bién chuyén trong co thé, ban c6 nhiéu kha ning sir
dung t6t cac thudc nhom statin.

Mot khi da quyét dinh can dung dén thudc men, bac si s& phai xac dinh xem
loai thubc nao 1a thich hop nhat cho nguoi bénh, va phai dung liéu lugng nhu
thé nao. Néu ban da quyét dinh dung thudc, sich nay s& gitip ban xac dinh
duoc loai thude nao 13 tot nhat dbi v6i ban. Mot khi da co day du nhing
thong tin can thiét vé cac loai thudc, ban sé& c6 thé c6 mdt cude thao luan déy



y nghia v&i bac si di€u tri cua minh.

Néu ban di dung thuéc nhung murc cholesterol van con cao, hodc mirc
cholesterol bao vé van con thap, diéu quan trong la dung chan nan that vong.
Trong vai ba nam t61, s€ 6 mot sy phat trién manh nhitng loai thudc mai dé
diéu tri cac rdi loan cholesterol. Ngay tai Vién Tim mach New England noi
to1 lam viéc, chung t61 hién dang nghién ctru nhiéu loai thuéc méi. Sach nay
s& giup ban c6 mot hiéu biét vé nhing loai thuéc mdi nao dang cé trién vong
s€ ra do.

Cho du su rdi loan cholesterol cua ban 1a thudc loai nao, van con ¢6 hy vong.
Sach nay s€ gitip ban nhirng phuong tién can thiét dé binh thuong hoa muc
cholesterol ctia minh. Néu cholesterol cao va bénh tim 1a di truyen trong gia
dinh ban, ban c6 thé thyc hién nhimg thay doi dé giam dang ké nguy co cua
mot con dau tim. Piéu quan trong nhat 13, ban c6 thé thay doi duge van
ménh cua chinh minh.

T6i da 1am viéc trong 1anh vuc nghién ctru sy chuyén hoa cholesterol tir hon
muoi ndm qua, va co thé n6i mot cach thanh that 1a da gap rat it nguoi co
murc cholesterol ma t6i khong thé gitp cho binh thudng trd lai. Trong thyc
té, toi khong 1am thay d6i murc cholesterol cia cac bénh nhan. Chinh ho da
lam diéu d6. Cong viéc cua toi chi 1a mot nguoi chi din tot va khong nging
khich 1&. P6i voi toi, chi 1a mot chuyén gia trong lanh vuc nay khong thoi 1a
chua du. Toi c6 thé hiéu dugc tat ca nhitng sy phire tap trong viéc cholesterol
dugc san sinh nhu thé nao va chuyén hoa ra sao, nhung néu t6i khong hiéu
dugc vé nguoi bénh, toi khong thé gitp ho thanh cong.

Khi t6i tiép xtc voi mdt ngudi ¢ van dé bat thudng vé cholesterol, toi can
phai biét ngudi ay 13 ai. Toi can biét vé viée nguoi dy st dung thoi gian nhu
thé nao? Liéu nguoi ay co phai di lam xa hay lam viéc tai nha? Nguoi ay da
nghi huu hay dang ban ron voi nhirng dira con con nho? Nguoi ay sir dung
thoi gian ranh r6i dé 1am gi? Thé thao, doc sach, di xem phim, ngdi trudc
may tinh, hay di an bén ngoai?

Diéu thiét yéu nira 13 t6i cling can phai biét xem bénh nhén cua toi séng
chung vo1 nhiing ai. Liu nhiing nguoi nay s€ giap do thuan lgi, hay ngan tro
viéc tri bénh? Liéu c6 thé ban than ho cting can dén viéc giam thip muc
cholesterol hay ching? Téi ciing rat can phai biét dugc bénh nhan cua toi tir
nho quen dung loai thirc an nao, va hién nay thuong an nhing thirc an gi, va
mon an nao nguoi ay thich nhat. Toi ciing s& phai hoi vé viéc rén luyén thé
lire, xem ngudi ay c6 thuong tip thé duc hay khong, va mdi lan tip thudng



kéo dai bao 1au. Néu nguoi ay ¢ mot chuong trinh reén luyén thé luc déu
dan, t61 s€ can biet xem do 1a mot chuong trinh méi bat dau gan day, hay da
duoc theo duoi tir nhi€éu nam roi.

Hut thude 14 c6 thé lam thay d6i dang ké mirc cholesterol, bai vy toi can
phai biét vé qua trinh hut thudc 14 ctia bénh nhan. Va vi ¢ mot s6 bénh tat
keo dai co thé gay anh huong dén murc cholesterol, nén diéu quan trong la to1
can phai biét tat ca vé tlen st bénh cua bénh nhan. Muc cholesterol bat
thuong cling co thé do yéu t6 di truyén ty nhién, va do d6 toi ludén ludn tim
hiéu vé tién s trong gia dinh vé nhitng truong hop cholesterol cao hoic
bénh tim.

Lan kham bénh dau tién cta téi mat khoang mot gio bén muoi lam phut —
bon muoi lim phut vo1 mét chuyén gia dinh dudng, va mot gio riéng voi toi.
Nhing thong tin nam dugc trong lan kham bénh dau tién nay sé giup toi hiéu
duoc veé nguoi bénh. Ngay ca vo1 hai nguot ¢6 mure cholesterol giong nhur
nhau, neu mot nguoi o tudi 45, lam nghé budn ban di chuyén nhiéu, thuong
1a di sudt 5 ngay trong mot tuan va ¢6 3 con nho & nha; ngudi kia & do tudi
75, la mot giao vién veé huu, song mot minh va da ting phai phau thuat tim;
che do an udng va tap luyén duoc dé nghi s€ hoan toan khac nhau, va tham
chi loai thudc duoc chon dung cling s€ khac nhau rat dang ké.

Cu01 cung, t6i ludn luén hoi bénh nhan cia toi vé dong co thuc day ho mong
mudn lam binh thudng mirc cholesterol. Néi chung, murc d6 quyét tim cang
cao thi kha ndng thanh cong cang 16n.

Trur khi ban dén gap t6i & Vién Tim mach New England, bang khong thi toi
rat kho c6 han hanh duoc truc tiép gip g0 ban. Nhung cho du khong duoc
cung nhau gap mat thi quyen sach ndy van c6 thé hudng dan ban nhitng budc
can thiét dé cai thién dang ké mirc cholesterol cua ban. Toi s€ dua ra cho ban
nhitng udc tinh vé mirc do hiéu qua cia mdi mot thay doi trong nép séng cia
ban, hodc cua vi¢c st dung mdt loai thudc nao do.

Di nhién la khong phai tat ca nhimg gi trinh bay trong sach nay deu thich
hop vé6i ban. Chang han nhu, ban c6 thé c6 mot muc triglyceride rat cao va
mot murc cholesterol binh thuong. RS rang la ban quan tam nhleu hon dén
nhitng théng tin vé viéc 1am giam muc triglyceride. Ciing vay, néu ban
khong hut thude, ban c6 thé sé ludt qua nhitng thong tin v€ hiGu qua cua vige
bo thuoc 14 trong viéc lam giam mirc cholesterol. Toi da cb gang dé viét
quyen sach nay bang mot van phong don gian, dé hiéu, boi vay, ngay ca khi
mot van dé nao d6 khong thich hop véi ban, hy vong 14 ban ciing c6 thé thiy



thich thi phan nao khi doc nd. Va rdi sau d6 ban sé& co thé dua ra nhitng 10i
Khuyén cho ban be hodc nguoi trong gia dinh, néu nhu ho ¢6 hut thudc hay
c6 nhirng ro1 loan cholesterol khac hon nhiing van dé cua ban.



TIM HIEU VE CHOLESTEROL

To61 nhéd ¢ mot lac muc cholesterol 300 mg/dl dugc xem 1a binh thuong.
Sao lai ¢6 thé nhu vay? Cai goi la gia tri binh thu’O’ng trong x¢&t nghlem dugc
xac dinh qua vi¢c ldy mau & mot so dong nguot, tinh toan ra mire gia tri cao
nhat va thap nhat, va goi nhirng gia tri nam ¢ khoang gitra hai mirc ay la
“binh thuong”. O mot dat nudc ma mdi nam cé mot triéu rudi nguoi bi 1én
con dau tim, va nam tram ngan ngudi khac chét vi bénh tim, thi mure do
“binh thudng” khong han 1a mic d6 duoc mong mudn.

Nam 1948, cudc nghién ctru vé tim mach Fra—mingham, dugc tién hanh bai
Vién Tim mach Quéc gia, nay la Vién Tim Phoi va Huyét hoc Quéc gia, da
khao sat cac nguyén nhan cua bénh tim mach. Két qua nghién ctru ctia ho
cho ching ta biét rang, muc cholesterol tang cao la mdt nguy co 1on trong
viéc phat trién cac van dé bat on vé tim mach, nhu chimg dau that nguc, dau
tim, phau thuat nghén mach, tao hinh mach...

Vay cholesterol 12 gi? Tai sao chiing ta c¢6 chat ndy trong mau? Va néu mirc
“binh thuong” trudce day 1a qua cao, vay mirc d0 cholesterol nhu thé nao
trong mau la an toan va co6 thé chap nhan duoc?

Cholesterol 1a mot chat c6 dang sap mau trang, duoc tim thay trong mot sO
thue an cua ching ta. No cting duoc san sinh ra boi tat ca cdc té bao cua co
thé, nhung dang ké nhat 14 cac té bao gan. Mot s6 cholesterol 14 t6i can thiét
cho strc khoe t6t. Cholesterol khong chi la mot thanh phan quan trong trong
cac thanh té bao, nd cung con la thiét yeu trong vi¢c tao ra mot sO cac
hormon nhat dinh. D6i voi hau hét moi nguoi thi khoang tur 70% dén 75%
cholesterol trong mau duoc san sinh boi cac té bao gan, tir 25% dén 30% con
lai duoc lay tir thue pham dn vao.

Mot ngudi co thé co muc cholesterol tang cao vi rat nhiéu ly do. C6 mét sb
truong hop bat thuong vé gen di truyén c6 thé dan dén sy gia ting murc san
sinh ra cholesterol ctia cac té bao gan; hodc giam thap kha ning cua gan
trong viéc lam sach cholesterol khoi mau. Mot s6 cac bénh tat lai gin hen
theo vo1 mire cholesterol tang cao. Nhung bénh nay bao gom chimg tiéu
duong va cac bénh than, gan, tuyén giap. Mot SO thudc men cung co tac
dung lam cho muc cholesterol tang cao. Va cubi cung, d6i voi rat nhiéu
nguoi thi ché do an uéng khong can d6i, nhiéu chat béo, nhiéu ca-lo-ri va
cholesterol chinh 1a nguyén nhan lam cho mtc cholesterol tang cao.

Khi néi dén ché do an udng thi chat béo va ca-lo-ri (— khong phai 1a
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cholesterol trong thuc an) 1a nhung nguyén nhan xau nhat. Khi mot nguoi an
qua nhiéu chat béo, gan s& bi giam manh kha ning tach cholesterol ra khoi
mau. Con viéc an qua nhiéu ca-lo-ri lai 1am cho gan san xuét ra qua nhiéu
cholesterol. Ché d6 an co6 nhiéu cholesterol ciing gdp phan anh hudng vao
mtuc cholesterol trong mau, nhung ¢c6 mot gidi han. Chéng han nhu, néu mot
nguoi thuong an vao khoang 100 mg cholesterol moi ngay, gia tang mirc d§
nay 1én dén 400 mg mot ngdy, muc cholesterol trong mau s€ c6 thé tang cao
dang ké. Trong truong hop nay, mot 86 ngudi co thé cd murc ting dén 60
mg/dl. Bay gid, néu ngudi 4y gia ting mirc dn vao 1én dén 1.000 mg
cholesterol trong mot ngay (twong duong véi lugng cholesterol co trong
khoang 2 long do trimg), mure cholesterol trong mau s€ khong tang cao hon
nita. Hién twong “bio hoa” nay 1a 1y do khién cho nhiéu nguoi néi rang viée
an tring khong lam tdng muc cholesterol ciia ho. Bé1 vi trude d6 ho da su
dung mot luong cholesterol cao dén muc “bdo hoa” rdi! Tai bénh vién cua
chung 61, chiing tdi tap trung chu yéu vao chit béo. Tuy nhién, boi vi chét
béo va cholesterol rat thuong di d6i voi nhau, ché d6 4n cua chiing t6i noi
chung giéi han bénh nhan & khoang 100 mg cholesterol trong mdt ngay.

Pé xac dinh murc cholesterol cua ban c6 kha nang dan dén nguy co phat trién
bénh tim hay khong, ban can phai thyc hién mot xét nghiém do luong. Bé co
thé do that chinh xac murc cholesterol trong mau, ban phai nhin an trong 12
gid trude khi xét nghiém. Mac du viéc xét nghiém tat nhién 13 Van c6 thé tién
hanh duoc khi khong c6 qua trinh nhin an, nhung cac bac si s& nam rd hon
vé mirc cholesterol ctia ban khi co thé ¢ trong tinh trang nhin an. Khi d3 c6
duoc két qua do luong murc cholesterol trong mau, ban ¢o the dbi chiéu voi
cac chuan muc dudi day dé xac dinh minh c6 gip van dé bat on ndo véi bat
ctr dang chat béo nio trong mau hay khong.

Mirc do cholesterol trong mau Loai cholesterol Mirc d6 ddng mong mudn
Cholesterol tong s < 200 mg/dl (khong c6 CAD) < 150 mg/dl (c6 CAD)
Triglyceride < 150 mg/dl (khong c6 CAD) < 100 mg/dl (c6 CAD) LDL
cholesterol < 130 mg/dl (khong c6 CAD) < 100 mg/dl (c6 CAD) Murc do 1y
tuong < 80 mg/dl

(c6 CAD) HDL cholesterol > 45 mg/dl

Trong bang trén, CAD 1a mot thut ngit viét tat tir Coronary Artery Disease —
céc bénh lién quan dén dong mach vanh, néi chung thuong chi cho céc
trudng hop da timg bi mot con dau tim, phau thuat nghén mach, tao hinh
mach, hodc mot xét nghiém bat thuong cho théy cO bénh tim...
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Mirc do cholesterol tong so that ra 1a su két hop cua nhiéu chét, bao gdom ca
triglyceride, LDL cholesterol va HDL cholesterol.

Triglyceride la dang chat béo trong mau co khuynh hudng tang cao khi dung
cac thirc udng co6 con, khi tang can, khi an nhiéu duong va chét béo, hoic khi
c6 mot nép song it van dong. Nguoi ta di biét chic vé viée lugng
triglyceride ting cao lam gia ting nguy co phat trién bénh tim va con dot
quy. Nhirng nguoi c6 muc triglyceride cao ctng to ra ¢6 khuynh hudng tang
cao huyét ap va c6 nhiéu nguy co phat trién bénh tiéu duong.

Nhu vay, cach 1am giam murc triglyceride 1a khong dung cac thire uéng co
con (rugu, bia...), tap thé duc mdi ngay, gio1 han luong duong va chét béo
trong ché d6 an udng, va lam giam can néu can. P6i voi mot so nguoi, viée
bo sung mot liéu cao dau cd vao ché do an co thé lam ha thap dang ké murc
triglyceride. Nhitng phan sau ctia sach nay s& vach ra nhiing van dé cu thé vé
viéc 1am thé nao ha thap muc triglyceride bang su thay d6i nép sinh hoat
thuong ngay.

Tuy nhién, mot doi khi su thay doi trong nép sinh hoat thuong ngay khong
du dé dat muc dich. Néu day 1a truong hop cua ban, bac si co thé s& dé nghi
dung dén mot loai thudc 1am giam triglyceride, chang han nhu Tricor, Lopid
hay Niaspan.

LDL cholesterol la dang Vlet tat thay cho low-density lipoprotein, thu’O’ng
duoc goi 1a cholesterol xau, boi vi tac dung tiéu cuc ctia nd doi véi strc khoe.
Muc LDL cholesterol ting cao s& gia ting nguy co dan dén bénh tim hoic
mot con dot quy. LDL cholesterol bam vao thanh dong mach va vé 1au dai
c6 thé gy ra nhitng chd tit nghén mach.

Tuy nhién, phan 16n nhitng nguoi bi 1én con dau tim thuong 1a khong bi
cholesterol lam nghén hoan toan dong mach tim vao luc xay ra con dau. Mot
mang cholesterol tich tu chira rat nhiéu LDL cholesterol, c¢6 thé khong bam
chac nhau, va do do rat de v ra. Khi nd vd ra, phan tmg tu nhién cta co thé
1a cd gang diéu chinh van dé bang mot khdi mau dong. Su két hop cuia mang
cholesterol v& ra voi mot khdi mau dong bén trén co thé tao thanh tai hoa.
Néu dong mach hoan toan tat ngheén, mot con dau tim s€ xay ra.

Néu LDL cholesterol gay ric r6i cho ban, diéu quan trong 1 s& phai gi6i han
lugng chat béo trong thirc dn, nhat 1a cac chat béo bdo hoa (saturated fat) va
chat béo bi hydro hoa (hydrogenate fat). Thém nita, ban c6 thé can phai giam
can, 1am nhu vay sé& gitip ha thip mic LDL cholesterol. Cac hoat dong rén
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luyén thé luc dong mot vai tro rat khiém ton trong viéc 1am giam LDL
cholesterol. Mot ché d6 dn hop 1y, chang han bo sung cac loai thirc dn thuc
vat nhu dau stanol margarine (Benecol Light) hay sterol margarine (Take
Control), nudc tuong giau dam, hat cdy lanh, cac chat xo, hat ¢ cho... ¢6 thé
1am cai thién dang ké mirc do cholesterol.

Cudi cung, néu cac bién phap nay déu khong du hidu qua, bac si c6 thé s& dé
nghi st dung mdt trong cac loai thudc thudc nhom statin: Lipitor
(atorvastatin), Zocor (simvastatin), Mevacor (lova—statin), Pravachol
(pravastatin) va Lescol (fluva—statin). Cac thudc khac nhu Niaspan (niacin),
WelChol (colesevelam) va Tricor (fenofibrate) ciing lam ha thap muc LDL
cholesterol. Pi voi nhiing ai muon tranh dung cac loai thudc theo toa, co thé
dung Cholestin, mot loai thudc rat twong tu voi Mevacor, nhung dugc ban tu
do trén thi truong. Tuong tu, cung c6 nhiéu loai thudc ban tu do trén thi
truong duoc dleu ché bang niacin. Thém vao véi nhimng thude duogc ké ra ¢
day, con co rat nhiéu loai thudc méi dang dugc nghién ctru ¢ vao nhiéu giai
doan khac nhau. Nhom chuing t6i dang nghién ctru mot loai thudc méi ¢ kha
nang lam giam mirc LDL cholesterol nhiéu dén 70%. Khi doc xong sach nay,
ban s& c6 du kién thic can thiét dé lam giam dang ké mirc LDL cholesterol.

HDL cholesterol 1a dang viét tat thay cho high-density lipoprotein, thudng
duoc goi 1a cholesterol tdt, vi tac dung tich cuc cua nd ddi véi suc khoe. Vai
tro cia HDL cholesterol 1a mang cac choles—terol xau tré vé gan dé xtr 1y.
Nhitng nguoi ¢6 ham lugng HDL cholesterol cao ¢6 vé nhu phan nao duoc
bao vé¢ chéng lai bénh tim. D1 nhién, mét nguoi c6 mirc HDL cholesterol 1y
tuong van co thé phat trién bénh tim. Nhitng nguoi nhu thé thudng la c6
nhiéu yéu t6 mang nguy co giy bénh khac nhu huyét 4p cao, tiéu dudng, va
nghién thudc 14.

Trong phan lon cac truong hop, mire HDL cholesterol cua mot nguoi 1a do
yéu to di truyén quyet dinh, c6 nghia la né thyc sy phy thudc vao nhirg gen
ma cha me nguoi 4y di truyén lai. Tuy nhién, c6 mot sd diéu c6 thé lam dé
cai thién mic HDL cholesterol. Bo thudc 14 ¢6 thé lam gia tang HDL
cholesterol dén 8 mg/dl. Thong thudng thi hi¢u qua cao nhat duoc nhan thay
trong vong 6 thang ké tir sau khi bo thudc.

Reén luyén thé luc cling co thé 1am cai thién mac HDL cholesterol. Nam giol
c¢6 khuynh hudng gia ting nhiéu mic HDL cholesterol trong nim dau tién
bat dau rén luyén (tap thé duc chéng han), co thé 1én dén 10%. Phu nit co
muc gia ting it hon, nhung néu duy tri viéc rén luyén dén 5 nam thi c6 thé
lam gia tang dén 20%. Trong khi d6, nam gidi c6 thé duy tri mirc gia ting
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10% néu tiép tuc rén luyén, nhung rat hiém khi ting cao hon nita.

Viéc giam cin c6 thé lam gla tang dang ké mirc HDL cholesterol. Nhung
thuong thi khi mot ngudi giam can bang cach gia tang sy van dong co the,
muc HDL cholesterol s€ tam tho1 gidm xuong bung that vong néu nhu diéu
nay xay ra cho ban. Khi trong luong co thé da 6n dinh — da giam can dén
murc yéu cau, mirc HDL cholesterol sé& gia ting va cudi ciing s& vuot cao hon
mic trude do.

Ché d6 an uéng ciing c6 anh huong dén mirc HDL cholesterol. An céc thirc
an ché bién giau chat béo, chang han cac moén an 1am san dé ban nhu banh
quy, banh nuong Xép hodc cac mon dn chién dau, md... s& dua vao nguoi
mot lugng rat 16n chat béo ché bién (trans fat), mot dang chat béo lam giam
dang ké mtrc HDL cholesterol. Trong trudong hop ndy, chuyén sang dung céac
loai chat béo khong bao hoa dang don (monoun—saturated fat) nhu trong dau
o-liu, dau phong... s& ¢ thé cai thién mic HDL cholesterol. Nguon chat béo
tr qua bo, qua 6c cho, qua ho tran, dau phong, hat hanh nhan, hat phi... ciing
c6 loi twong ty. Cudi cung, néu ban can dén mot mirc gia tang cao hon ma
cac bién phap noi trén khong du dé dap tmg, bac si ¢ thé s& dé nghi sir dung
cac loai thudc nhu Niaspan, Lopid hay Tricor.

Piéu khong may 14, ¢6 nhiéu ngudi voi miec HDL cholesterol thap khong thé
nao hoan toan gia tang 1én dén murc binh thuong, cho du da c6 nhing thay
d6i thich hop trong nép song va sir dung dén thuéc men. Mot s6 cong ty hién
dang tim kiém nhimng phuong thirc méi dé lam cai thién mirc HDL
cholesterol. Cac phuong thirc dang duge nghién ctru bao gdm céc loai thudc
tiém tinh mach, su phat trién ciia cac phan tir dugc bat chudce theo hoat dong
cua HDL, va tham chi ca li¢u phap gen. Trong vong 5 nam sap toi s& co
nhirg phuong thitc méi hoan thién hon nhiéu dé diéu tri cho nhiing ngudi
c¢6 mic HDL cholesterol thap.

Mot khi ban di xac dinh 1a minh c6 van dé bat 6n v&i muc cholesterol, diéu
quan trong 1 phai xac dinh nguyén nhan va vach ra mot ké hoach dé gitp cai
thién. Néu ban khong lam dugc nhu thé, 6 thé roi sé din dén mét con dau
tim, dot quy hoac tham chi la tir vong.

C6 mot sb cac truong hop bat thuong vé gen di truyén da duoc mo ta rd dan
dén sy gia ting rat cao muc triglyceride hay LDL cholesterol hodc ca hai.
Chang han nhu mot s6 ngudi c6 van dé vé gen di truyen goi la familial
hypercholesterolemia. Nhitng nguoi nay — bat chip moi nd lyc tuan theo che
dd an thich hop, rén luyén thé lyc déu din, va st dung thudc véi lidu cao tdi
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da — s€ luén c6 muc cholesterol cao khong thé khéng ché duoc. Trong nhiing
truong hop nay, mot phuong thirc goi la LDL apheresm s& co thé 1a bién
phap duy nhat dé ctru song ho. Tién trinh nay glong nhu mot sy thAm tach,

s& loc LDL cholesterol ra khoi mau, c6 thé lam giam tic thoi tir 70% dén
80% murc LDL cholesterol. Nhung két qua nay chi 13 tam thoi, va do do, tién
trinh phai dugc lap lai hai tudn mat 1an.

Con ¢ nhitng r6i loan vé gen di truyen khac c6 thé dan dén sut giam dang
ké mirc HDL cholesterol. MBbi su ri loan nay déu c6 thé 1am gia ting rat
nhiéu cic nguy co vé tim.

Thuong thi mot can bénh ngdm ngam nao d6 ciing sé dan dén sy thay doi bat
thuong rat 1on trong muc cholesterol. Nhitng ngudi bi bénh tiéu duong trong
giai doan dau c6 khuynh hudng ting cao muc triglyceride, giam mtrc HDL
va tang nhe mic LDL. Theo kinh nghiém cua t61, chi khi nao lugng duong
trong mau duoc khong ché thi muc triglyceride ctia ngudi bi tiéu dudng méi
c6 thé 1am cho binh thuong trd lai duoc.

Nhimng nguoi bi bénh cudng tuyen giap hoac giam nang tuyén giap déu co
thé dan dén nhiing b1en do6i bat thudng khac nhau vé mire cholesterol. Roi
loan chtrc nang tuyén glap rat thuong gip & phuy nir nhiéu hon so véi nam
gioi. To1 dé gap mot vai truong hop khi viée diéu chinh duogc nhitng rdi loan
chtrc nang cia tuyén giap da dan dén lam binh thudng mirc cholesterol clia
bénh nhan. Nhung thong thuong hon 1a muc cholesterol chi céi thién doi
chat va van can phai tac dong thém.

Hoi ching than hu 1a mét trudng hop rdi loan chure nang than duoc nhan ra
boi nhing luong 16n protein trong nudce tiéu nguoi bénh. Co thé phan tng
VOl su mat protein nay bang cach gia tang luong protein duoc tao ra & gan,
nham cd gang can bang miurc protein trong mau. Cac protein mang
cholesterol trong mau, vi thé khong co6 gi dang ngac nhién khi c6 sy gia tang
muc cholesterol trong truong hop nay. Tuong ty nhu vy, gan bi bénh ¢o thé
dan dén viéc san xuat ra qua nhiéu céac lipo-protein.

Céc loai thude va cholesterol

Khi bac si cung v6i ban co gang lam giam di mirc cholesterol, bac si can
phai can nhic that than trong vé cac loai thudc ban s& dung. Mot sb thude co
thé dan dén lam bién d6i murc cholesterol trong mau. Bang dudi ddy cho thay
tac dong ctia mot s cac loai thude thuong dung.
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Hi¢u qua cua céc loai thude

d6i v6i mire cholesterol Nhom thude Triglyceride LDL HDL Amiodarone
(Cordarone) téng tang khong thay d6i dang keé Androgen (hormone nam) co
thé tang tang giam Thudc chen beta tang khong thay d6i dang keé giam
Cyclosporln tang tang khong thay d6i dang ké Progestin khong thay doi dang
ké tang giam Thudc trc ché protease ting co thé tang khong thay d6i dang ké
Retinoid tang tang giam Steroit tdng tang tang Thudc loi tiéu tang tang
khong thay d6i dang ké

C6 thé ban s& thac mac khong biét cac nhom thude trén 1a gi va ching duogc
dung nhu thé ndo. Amiodorone, véi cac tén thuong pham nhu Cordarone,
Pacerone... dugc dung dé tri mot sb cac chting loan nhip tim. Androgen, véi
cac tén thuong pham nhu vién nang Android hay Testoderm, duoc dung
thuong xuyén trong viéc diéu tri cho nam gidi c6 mure testosterone thap,
hoac dung trong viéc diéu tri mét so chimg ung thu cho phu nir.

Cac thudc chen beta (beta blocker) la cac thudc diéu tri huyét ap. Khong phai
tat ca cac thudc chen beta déu anh huong cé hai dén cholesterol. Cac thudc
nhu Acebutolol (Sectral), carteolol (Cartrol), carvedilol (Coreg), Celiprolol
(Selectrol), penbutolol (Levatol) va pindolol (Visken) 1a nhitng thuc chen
beta noi chung khong tac hai dén cac lipid. Nguoc lai, cac thude chen beta
thong dung nhat, bao gém atenolol (Tenormin), metoprolol (Lopressor,
Toprol), nadolol (Corgard) va propranolol (Inderal), déu 1a nhiing thudc gay
anh huong x4u dén mirc do cac lipid trong mau. Tuy nhién, nhém cac thude
chen beta c6 anh hudéng x4u dén cholesterol lai to ra co kha nang bao vé
chéng lai viéc tai phat con dau tim. Vi 1y do nay, d6i khi can thiét phai dung
dén chiing va dong thoi tim cach giai quyét anh huong xau cia chung dén
cac lipid trong mau.

Cyclosporin, véi cac tén thuong pham nhu Neoral, Sandimmune... 1a mot
nhom thude suy giam mién dich duoc dung cho nhitng ngudi da trai qua
phau thuét cay ghép tim hay than. Viéc dung cac thudc nay la khong thé thay
thé duoc, va do d6 phai tim cach doi pho v4i anh hudng xau do chung gay ra
cho céc lipid trong mau.

Progestin 1a mot trong nhitng thanh phan ctia hau hét cac loai vién udng
tranh thai va dugc ding nhu mét phan trong viéc diéu tri thay thé hormone
sau thoi ky mén kinh ctia phu nir. No6i chung, viéc dung thudc nay phai han
ché tdi da, chi nén dung licu t6i thiéu co thé duoc. Cac vién tranh thai gy
anh huong it nhat dén murc cholesterol bao gém Ortho Tri-Cyclen, Modicon
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va Brevicon. Khi mét loai thudc nhém progestin, chéng han nhu cac loai
vién nang Cycrin, Provera hay Prometrium, dugc dung nhu mot phan trong
viéc diéu tri hormone sau thoi ky man kinh cua phu nfr, lidu dung dugc han
ché tdi da. Trong cudc thir nghiém PEPI (Postmeno—pausal Estrogen
Progestin Intervention Trial), loai progestin c6 anh hudng it nhat dén cac
lipoprotein 14 micronized progestin, chang han nhu Prome-trium.

Nhém thude trc ché protease (protease inhibitor), nhu cac thudc vién nang
Crixivan, Agenerase, Fortovase, Invirase, Norvir va Viracept, lam cai thién
dang ké cudc song cua nhitng ngudi nhiém HIV/AIDS. Nhung diéu tit nhién
1a chiing c6 mot céi gid phai tra — nhitng ngudi st dung nhom thudc nay gia
taing dang ké cac 11p1d trong mau, dang cht y nhat 13 sy ting nhanh
triglyceride. Déi véi nhleu nguoi dung thube nay, viée ngung thudc 1a khong
thé dugc. N6i chung, ho can phai dung thém mot loai thudc dé diéu chinh
mure lipid. Va béi vi cac thude trc ché protease va thudc diéu chinh muec lipid
déu 1a nhimg loai thudc gy anh huong xau dén chirc ning cta gan, nén cac
bénh nhan dung hai loai thudc nay phai duoc lién tuc theo ddi that chat ché.

Nhém cac thude retinoid, chang han nhu Accutane, dugc dung trong diéu tri
mun nang. Bang mung la thudc nay chi dugc dung trong mot thoi gian ngan
va hau hét nguoi dung thudc 12 & d6 tudi thiéu nién. Mic du luong lipid bi
thay doi dang ké theo hudng xau khi ding Accutane, nhung thuong thi s& tro
lai binh thuong sau thoi gian diéu trj.

Nhom céc thude steroit, chang han nhu pred—nisone, thuong duoc ding
trong nhitng giai doan ngan khi diéu tri cac con hen suyén. Néu cac con hen
suyén xay ra khong thuong xuyén lam, anh huong xau dén cac cac lipid do
dung thudc co thé khong dang lo ' ngai. Tuy nhién, khong may la nhiéu nguoi
phai thuong xuyén dung cac thudc nhom nay vi rat nhiéu cac con dau thap
khdp, con hen suyén nghiém trong, bénh phoi kinh nién hay de ngan ngu’a
phan mg cta co thé chong lai nhiing co quan vira dugc cay ghep. Déi voi
nhimg ngudi nay, anh huéng xau dén mirc lipid doi hoi phai dugc theo doi
xtr 1y than trong. Piéu quan trong co tinh cach song con ddi vO1 cac bénh
nhan c6 kha nang phai dung thuoc lau dai 1a phai giam liéu Xuong murc toi
thiéu c6 thé dugc. Trong mot s6 truong hop, c6 thé dung két hop véi cac loai
thudc c6 tac dung cho phép giam liéu dung thudc steroit.

Cudi cung la nhom cac thude loi tiéu, thuong duoc dung dé 1am ha huyet ap,
c6 thé 1am bién doi rat dang ké mirc cholesterol. Nhung trong mot s6 truong
hop, chiing ¢6 thé 1a rat can thiét. Khi phai dung dén nhém thude nay, can
nhé rang trong nhém nay thi cac thudc indapamide, chang han nhu Lozol,
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gay rat it tic dung xau cho murc cholesterol.

Néu mot trong céc loai thude vira ké trén 1a nguyen nhan gay ra muc
cholesterol cao ctia ban, bac si c¢6 thé sé& giai quyét bang cach thay doi thudc
dé cai thién lai muc cholesterol.

Nhitng chuong sach sau ddy s& huéng din ban tirng budc mot can thiét trong
viéc lam binh thudng hoa hoan toan mirc cholesterol cua ban. Ché d6 an
ubng dang, viéc ren luyén thé lyc va cac liéu phap bo sung thich hop, s&
mang lai két qua tt dep cho rat nhiéu nguoi.

Tuy nhién, néu muc cholesterol ctia ban van tiép tuc ngoan cb & muc do cao,
bat chap nhing nd luc hoan hao nhat trong viéc tuan tha ché d6 an udng t6t
va ren luyen thé lyc, ciing ding lo ngai khi phai dung dén thudc men. Céc
thudc 1am giam cholesterol 1a mot trong nhung loai thudc dugc nghién ciru
ky. nhat trén thé gidi. Mic du ¢ mot s ngudi co nhing tac dung phy, nhung
phan 16n nhitng nguoi khac déu an toan khong co gi xay ra. Néu bac si theo
ddi can than trong khi diéu tri, ban s& rat hiém khi gap phai bat c rac r6i ndo
v6i cac loai thudc nay.
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CHE PO AN UONG

1.
Han ché cholesterol trong thirc an

Hay gilt mtrc cholesterol trong thirc an hang ngay cua ban & muc dudi 100
milligram.

Khong can thiét phai tinh dém timg milligram cholesterol trong thirc an! Chi
don gian 1a gi6i han luong chat béo va loai bo moén trimg ra khoi thuc don
ctia ban. Cholesterol chi dugc tim thay trong cac thuc pham c6 ngudn gdoc
dong vat. Chang han nhu thit gia stc, gia cam, ca, pho-mat, trimg va sira déu
c6 chira cholesterol; trong khi cac loai dau an, ngay ca dau co hay dau dira
déu khong co cholesterol.

Néu ban c6 thoi quen khong thich nhirng mleng thit “qua nho” trén dia, ban
c6 thé “ndi rong” ching ra bang cach chién phong véi cac loai rau cai. Rat
thich hop dé lam cac moén chién phong 1a thit ga, tom, so, va thit ctru. Ban cé
thé cat giam chat béo va ca-lo-ri bang cach chién phong bang loai dau phun
thay vi dung dau in thong thudng. Dau phun dé niu an thuong kém theo véi
nhiéu loai huong li¢u khac nhau, gom ca t6i, dau 6-liu, va bo. Mon chién
phong c6 thé an véi com.

2.
Hiéu ding vé carbohydrat

Ngay nay, rat nhiéu nguoi lo ngai vé carbo—hydrat. Trong thuc té, viéc loai
bo carbohydrat da tré thanh rét pho bién trong céc ché d6 an co dinh hudng.
Nhung ban khong nén cho rang nhiing thue an nhu com gao hay khoai tay
1am cho ban map ra. Khong phai vay. Diéu tat nhién la cling giong nhu bat
ctr loai thtrc an nao khac, chung c6 thé gy ra rac réi néu an qua nhiéu. Com
gao va khoai tdy khong chira chat béo, nhung chiing qua that c¢6 cung cip ca-
lo-ri.

That khéng may 1a nhiéu ngudi c6 khuynh hudng dn qua nhiéu cac mon nay.
Cac bénh nhan ctia chiing t6i nhiéu khi ngac nhién véi ché do an duogc ching
t61 dé nghi. Thudng thi trude d6 ho da dn khoang gap hai lan mire dugc dé
nghi! Mot khi d3 hiéu rd vé khau phan ctia minh va tuan tha theo d6, com
gao va khoai tay 1a nhitng nguoi ban ctia chiing ta, khong can phai loai trir.
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C(f) gang tim mua loai gao do. Loai gao nay chira nhiéu dinh dudng hon gao
trang.

3.
Han ché lugng duong an vao

Khi ban muén giam mirc cholesterol, khong chi chat béo va ca-lo-ri la dang
quan tim, duong ciing ¢ thé 13 nguyén nhan gy rac roi.

Nhiéu bénh nhan tim dén t6i bai vi ho khong theo ndi mot ché do an “it chat
béo”. Thudng thi bac si cta ho trude d6 da bao rang mirc cholesterol ctia ho
cao, va can phai cat giam chat béo. Néu may man, bac si c6 thé s& danh thém
may phut dé chi ra nhiing thirc 4n nao 1a c¢6 nhiéu chét béo (cac loai thit do
nhu thit bo, thit heo, thit ctru... sira, pho-mat...), nhung do la tat ca nhiing
thong tin ma bénh nhan nhan duoc.

That kho ma quy trach cac bac si vé viéc danh qua it thoi gian cho bénh
nhan. Trudc hét, & truong y khoa ho dugc hoc rat it vé dinh dudng hoc. Thu
hai, hau hét cac bac si déu chiu sirc €p vé thoi gian, mot 1an kham bénh dién
hinh chi keo dai chung 15 phut — hau nhu khong du thot gian dé duara
nhitng 16 khuyén c6 gia tri vé ché do an uong Vi thé, sau d6 thi bénh nhan
phai ty minh tim hiéu xem mot ché d6 an “it chat béo” gdm ¢ nhtng gi.
Nhiéu nguoi di cb cat giam “tit ca” chat béo. Diéu nay 1a  khong thé duoc,
bdi vi ngay ca trong cac loai rau cai ciing c¢6 chira mot phan chat béo.

Trong nd luc x6a bo hoan toan chit béo trong thuc don, nhiéu nguoi da thuc
hién nhimg sy thay thé. Trong mot sO truong hop, su thay thé 1a mot chon
lwa rat tuyét voi — thay thé bo véi Benecol Light hay dau margarine, thay thé
thit do (bo, heo, cuu...) bang thit ga hay ca... Trong mot so truong hop khac,
su thay thé ¢ thé dan dén cat giam chat béo nhung lai cuc ky nhiéu chat
duong. Va mot ché do an nhiéu dudng khong chi lam ting dang ké mirc
triglyceride, né ciing con chura rat nhiéu ca-lo-ri nira.

B&1 vi mot mire do trlglycerlde cao c6 ve nhu lam gia tang dang ké nguy co
dan dén bénh tim, nén viéc 1am ha thap mirc triglyceride 1a hét strc can thiét.
Piéu dang quan tam 13, cac cudc nghién ctru di cho thiy rang mirc do
triglyceride cao co thé 1a ddu hiéu bao trudc cta bénh tiéu duong. Mot nguoi
c6 thé c6 mirc triglyceride cao trong nhiéu nam trude khi phat trién bénh ticu
duong.

4.
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Duy tri mot thé trong hop 1y

Nhing nguoi dén kham bénh véi chiing toi 1an dau tién thuong muén biét
chinh xac vé luong chét béo ho an vao trong mot ngay. Ho cling mudn biét
trong luong co thé cua ho nén ¢ murc nao la t6t nhat. Miac du cau tra 10i 1a
khac nhau ddi véi mdi nguoi, nhung dudi day 1a mot vai chi dan co ban.

Nhiéu nguoi bénh dén voi chung toi khong chi can ha thap mirc cholesterol,
ho cung can phai giam ca trong lugng co thé nira. Chung t61 dé nhan thay
hau hét phu nir c6 thé giam mirc cholesterol va thé trong cua ho vo1 mot ché
d6 an c6 tir 27 dén 30 gram chat béo va 1.200 ca-lo-ri mdi ngay. Poi véi
nam gioi thi nhitng con s6 tuwong tng 14 tir 35 dén 40 gram chét béo va 1.500
ca-lo-ri moi ngay.

Trong chuong trinh diéu trj cla chung toi, thé trong 1y tu.’O’ng cuia mot nguoi
dugc tinh theo méi twong quan voi chiéu cao ctia nguoi ay. P6i voi nam
giot, chiéu cao 1,52 mét can ddi v4i mot trong luong 1a 47,67 kilogram, va
ctr 2,54 cm chiéu cao ting thém can d6i véi khoang 2,72 kilogram thé trong.
DPdi véi phu nit, chiéu cao 1,52 mét can ddi v4i mot trong luong 1a 45,4
kilogram, va cir 2,54 cm chiéu cao ting thém can d6i voi khoang 2,27
kilogram thé trong.

Theo cach tinh nay, mot phu nit cao 1,67 mét co thé trong can doi 1a khoéu}g
59 kilogram. Mot ngudi dan ong co6 chiéu cao 1,78 mét ¢6 thé trong can doi
1a khoang 75 kilogram.

Tuy nhién, diéu r0 rang la c6 mot sy dao dong khong hoan toan giong nhau,
bé1 vi mot sO ngudi ¢6 voc nguoi to 1on hon 1a nhitng nguoi khac.

Mot trong nhirng diéu toi thudng ndi véi cac bénh nhan dén kham lan dau
tién 1a, toi khong yéu cau ho phai tir bo nhing btra an déc bi€t. Thinh thoang,
ban c6 nhirng bira an dac biét, chang han nhu mat dip sinh nhat, mét ngay ky
ni¢ém... Nhirng dip a ay, nguoi ta co thé di dén nhiing nha hang sang trong nhat
va khong can phai can nhic gia ca ciing nhu chang can phai quan tdm dén
lu’ong ca-lo-ri an vao. Tuy nhién, nhu da ndi, do 1a nhirng dip “thinh thoang
mai co ma thoi. (Ban s€ gap rac 10i to véi mot gia dinh rat dong va moi
thang thuong c6 dén 5 hay 6 dip “thinh thoang” nay!) Thay vi chii tim dén
nhirng su kién 16n va noi bat nay, toi dé nghi cac bénh nhan nén tap trung
chu ¥ vao nhitng thdi quen an udng hang ngay cia ho.

5.
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Bira diém tam bang ngii coc

Nhiéu ngudi ndi rang thinh thoang ho di an diém tam bang banh nudéng xdp
it chat béo. Piéu quan trong ma nhiing nguoi nay can phai biét 13, mic du it
chat beo, nhung banh nuong x6p c6 thé chua h:rO’ng duong nhiéu dén khoang
15 mudng canh, va cung cap chirng 400 ca-lo-ri.

Xet tir goc do dé ¢6 loi cho murc cholesterol ctia ban, cling nhu cho thé trong
ctia ban, cho trai tim cta ban, va tham chi cho ca ti tién ctia ban, tot hon 1a
ban nén an diém tAm & nha. Chon lya tuyét voi nhat 1a mot trong cac loai
ngll coc con dé vo cam, chfmg han nhu bot yén mach, Wheaties, Total,
Cheerios, Bran Buds hay Grape Nuts, ding vdi sira it chat béo. Ciing c6 thé
1a banh nudng xdp kiéu Anh bang bot laa mi con dé cam, an véi Benecol
Light, mdt loai stanol margarine thuc vat ma to1 s€ co dip nhic dén sau.
Benecol c6 thé giup lam giam mirc cholesterol. Trong thuc té, né c6 thé 1am
giam mirc LDL dén 14%.

6.
Giam bot duong va kem trong ca phé

Ban dung mén gi cho bita diém tdm? Nhiéu bénh nhan cia toi tra 1oi cho cau
hoi nay 13 “T6i khong an diém tdm.” Van dé ¢ day 14, nhitng ngudi nay qua
that “khong an”, nhung thay vao d6 ho udng mot tach ca phé. Va mot tach ca
phé dugc pha ché theo nhu “théng thuong” cé thé c6 dén 250 ca-lo-ri, do noi
lwgng kem va duong duge pha vao trong d6. Néu ban quan sat ngudi ta pha
ché mot tach ca phé “thong thuong”, ban sé théy 1a vo1 binh kem duoc chay
ra trong mot luc 1au, va lugng duong thi chéic chan 1a khong ¢ mirc ngang
bang mit cai mudng. Chac han c6 rat nhiéu nguoi trong s cac ban, nhiing
ngudi doc sach nay, van thuong udng nhiéu tach ca phé nhu thé mdi ngay.
Va rdi tu hoi tai sao khong thé ha thép muc cholesterol, hoac tai sao lai qua
kho giam can.

Ngay ca khi ban chi can loai bé phan kem ra va chuyén sang dung ca phé
stra, ban cling ¢0 thé thay su khac biét roi. Tuy nhién, myc tiéu tot hon ma
ban can nham dén 14 chi uong ca phé den hodc véi sira di lay hét kem. Mot
kha nang thay thé khac 1a hdn hop kem stra khong co chat béo, v4i huong vi
rat tuyet nhung khong co chét béo, va rat it ca-lo-ri. Ban c6 thé mua hon hop
nay voi mot binh dung ca phé loai ding dé mang di. Sau d6, ban sé tiét kiém
duoc rat nhiéu tién va dong thoi lam giam thap dugce mirc cholesterol cua
minh bang cach tu pha lay ca phé ¢ nha véi hon hop kem sita khong c6 chat
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béo. Ban s& co thé dung binh dung ca phé dé mang theo dén chd lam. Ban
cling c6 thé tiét kiém duoc rat nhiéu thoi gian bai vi khong phai xép hang
chd doi trong nhimg hang nguoi thuong 13 rat dai ¢ nhing tiém ca phé vao
budi sang.

Ban ciing nén c6 gang loai bo duong ra khoi tach ca phé cua ban. Glong nhu
kem, dudng cung cap rat nhiéu ca-lo-ri. Néu ban muén cho ca phé c6 vi
ngot, ban c6 thé dung mat loai duong thay thé. Mic du theo ¥ toi thi ¢ gang
gioi han viéc dung duong thay the la khon ngoan hon, nhung st dung mot
luong vira phai ciing khong dén ndi 1a ¢6 hai.

7.
Chu ¥ dén mot khau phan vira phai

Khi ngdi vao ban an, diéu quan trong nhat 1a hiy nghi dén luong thirc dn ma
ban s& an. Nhiéu nguoi an dung cac loai thirc an dugc dé nghi nhung van
khong giam can hoic khong binh thuong héa duge murc cholesterol. Van dé
& day 1a, ho dn qua nhiéu!

Hay luu y dén mot chén sup trong bang nude ludc thit trude bita an. Nén an
ting muong, lam cham qua trinh an va lam day hon bao tir ctia ban. Néu ban
mua hodc nau mot loai stip ngon lanh hon, n6 ¢6 thé dugc chon lam mon
chinh. Néu an v6i banh mi den hoic moén rau tron, khong can phai thém gi
khac nira.

Néu ban mong muén lam giam mirc cholesterol ctia minh, diéu quan trong la
phai tinh toan lai bé mit dia thirc 4n cta ban. Cac loai rau cai phai chiém chd
phan 16n trén d6. Pé tranh nham chan, diéu quan trong 1a phai dung that
nhiéu loai rau da dang, khéc nhau. Toi ldy 1am ngac nhién khi thay nhleu
nguoi chi giéi han quanh quan vO1 vai ba loai rau cai quen thugc. Néu ban
quan tdm dén, s& con rat nhiéu loai rau cai ma ban c6 thé dua vao khau phan
an.

Thit nén duoc dung dén véi mot ty 18 rat nho trong bira an, dimg vuot qua
gid1 han tor 100 dén 200 gram. Cac loai thit do, nhu thit bo, thit heo... chi nén
4n mdi tuan mot 1an — tdi da 13 hai 1an. Thit ga, vit, ca... la nhitng chon lya
t6t hon. Céc loai ca nhiéu chat béo nhu ¢ hoi, cd moi... c6 vé nhu c6 mot sO
tac dung dac biét trong viéc ngan ngtra bénh tim, nén dugc an moi tuan it
nhat 1a hai lan. Cac loai so, oc, tom, cua... 13 nhiing moén ¢o thé duogc an hang
ngay. Nhiéu ngudi ngac nhién khi nghe t6i dé nghi diéu nay. Khi nghe néi
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nhirng mon an nay c6 chira cholesterol, nhiéu ngudi cho rang khong nén in
chung. Trong thuc té, chiing co rat it cholesterol va cuc ky it chat béo hon
khi so v&i cac loai thit d6. Cac loai so, hén... chira it cholesterol hon so véi
cac loai tom, cua...

8.
Da dang hoa cac loai trai cay va rau cai

Mot trong nhiing diéu dang quan tam nhét vé ché do an udng cua ching ta
1a, hau hét ching ta déu an nhu’ng mon gidng nhu nhau ngay nay qua ngay
khac — diéu nay ciing ding ca véi gia dinh toi. Hay suy nghi vé diéu nay.

Céc cudc nghién ctru da cho thay 13 hau hét cac gia dinh ngudi My chi quanh
quan trong khoang 8 hodc 9 moén in 1ap di 1ap lai tudn nay sang tuan khac!

Néu ban thich diéu do, ban can phai nam chic 1a nhﬁ:ng lya chon cua ban
mang lai nhiéu dinh dudng, it chat beo va ngon miéng. Nhung ngay ca khi
ban mudn an nhirg blra an gidng nhau tudn nay sang tuan khéc, toi van cho
rang ban can phai da dang hoa cac loai trai cdy va rau cai. Piéu nay cho phép
ban c¢6 duoc nhiéu loai dinh dudng khac nhau trong khau phén.

9.
Mon khoai tay chién it chat béo

Néu ban c6 dbi chit thoi gian va mudn 1lam mon khoai tay chién dé thém vao
bita an, hay thir cach lam rat dé dang nay. Rira sach vai ct khoai tay, got vo
va xat lat giong nhu ban chuan bi 1am mon khoai tay chién. Dung dau phun
dé nau an phun 1én mot miéng vi nudng khong dinh roi xép nhiing 14t khoai
tay lén. Phun dau chung quanh lat khoai, rac 1én mot it mudi, va dat tit ca
vao 10 nudng ¢ nhiét do khoang 175 d6 C, khoang 25 dén 30 phut. Thinh
thoang nhd trd déu vi nudng. Mé nap 10 va tiép tuc nudng cho dén khi lat
khoai nga sang mau nau vang.

Khi an mon nay véi cac loai rau tuoi nhu ca rot, dua leo, ca chua, 6t ca... bira
an s€ rat giau dinh dudng va it chat béo.

10.
Nudc sot mayonnaise
Nhi€u nguoi rat ty hao khi khoe véi té1 rang ho an bira trua vo1 mon banh
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sang-uych kep ca ngur gan nhu m01 ngay. Van d¢é 1a loai nude sét ndo da
duoc su dung. Neu 1a loai nude sOt ¢o it hoac khong c6 chat béo thi d6 1a
mét chon lua tdt. Nhung néu 1a nudc sot mayonnaise loai thong thuong, nhu
& hau hét cac diém ban thire an hay nha hang, né sé cé chira khoang tir 30
dén 32 gram chat béo.

11.
Bira an trua lanh manh

Du ban c6 théi quen mang theo bira trua dén chd 1am hay mot bita dn thinh
soan & nha, déu san co rat nhiéu kha nang chon lua dé giam chat béo. Thit
ga, vit, ¢4 ngir... dé 1am moén sang-uych vO1 banh mi den hay banh mi
Lavash, an kém vé&i tuong mu tac, nude st mayonnaise it chat béo, hay
Benecol Light. Banh sidng-uych véi bo dau phong ciing tot, nhung ban phai
gigi han luong bo dau phong khong qua 2 mudng canh.

Moén sup — du 14 tu ndu 14y hay mua ¢ tiém — c6 thé 1a mot bira trua tuyét
voi. Trong khi cht ¥ tim loai sup it chat béo, ban ciing can quan tdm dén
luong chat xo nita. Stp niu dau chira nhiéu chat xo dang hoa tan trong nudc,
da duogc biét 1a co kha ning lam giam mirc cholesterol. Nhiéu loai stup duoc
ché bién theo yéu cau it chat béo, nhiéu chit xo hién ¢6 thé tim mua duoc.
Mot sb & dang dong hop, mat sb khac & dang cho thém nudc soéi vao khi
dung.

Mot chon lua rat tot khac nira 1a mon ham-bo-go vo1 twrong dau nanh. Mon
nay co thé duoc chuan bi vo1 10 vi-ba va s€ chira rat nhiéu dam dau nanh
cling nhu chat xo.

Bita trua ciling 1a thoi diém rét thich hop de dung thém trai cay. Mot su chon
lya da dang s& mang lai cho ban nhiéu loai vi-ta-min va khoang chat, dong
thoi giap ban tranh duogc sy nham chan. Hay thir nghi dén nhiéu va nhiéu
loai trai cAy hon nita. Bita an trua cia ban s& cang hap dan hon.

12.
Moén rau tron phai thuc sy lanh manh

Néu ban dang c6 giam can va 1am ha thip mirc cholesterol, ban c6 thé s&
chon an mon rau tron ca vao bira trua cting nhu bira t61. Mot dia rau tron voi
it thit ga nuong hoac may con tom dé 1én trén co6 thé 1a mot chon lwra rat tot,
nhung ban cin nhé rang néu dung loai dau trén thong thudng — chira day
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chat béo — thi muc dich ctia bita dn ¢ thé hoan toan bj pha hong.

Mon rau tron “vo t6i” cua ban co thé bi bién thanh mdt moén an nhiéu chat
béo va ca-lo-ri, neu nhu ban khong chu ¥ dén nhitng “phu tung” cua no. Dau
tron, nude sot... néu dung loai théng thuong déu chira rat nhiéu chét béo va
ca-lo-ri. Ban can phai chon dung nhitng loai it chat béo.

Mon rau tron van thuong duge xem nhu mot moén phu. Tuy nhién, néu ban
biét mo rong cac chung loai rau that da dang, no6 co thé 1a thanh phﬁn chinh
trong bira dn ctia ban. Chu ¥ 14 rau cang c6 mau xanh dam thi cang giau chat
dinh dudng hon.

13.
Tranh dung cac mon an ché bién sin

Cac moén an dugc ché bién san, hay cac moén an nhanh, rat phu hop voéi thoi
dai cong nghiép. Piéu khong may la n6 khong hoan toan phu hgp voi stre
khoe cua ban, nhat 1 khi ban mubn giam can hodc muon 1am ha thap mirc
cholesterol trong mau. Vi dugc ché bién san cho nhiéu nguoi, ban khong thé
yéu cau duogc phuc vu theo ¥ riéng ctia minh duoc. Tuy nhién, ban c6 thé
chon lya mét s6 mén thich hop néu duogc ché bién véi cac loai thirc an it chat
béo. DU sao, tot nhat van 1a nén tranh cac mén an nhanh bén 1é duong.

14.
Nhitng mén an ngoai bita dn chinh

Déi vé6i rat nhidu nguoi, bira dn tdi va nhirng gi dugc n sau bira trua chinh
13 tai hoa cho ca murc cholesterol va thé trong cua ho. Vén dé 13, sau mét
ngay lam viéc, ho trd vé nha véi bung d6i cdn cao dén ndi ho c6 thé in ngay
bat ctr mon gi ho gdp dugc trude nhét khi dén nha. That khong may khi mon
do c6 thé 1a mot tai khoai tay chién hay may banh s6-c6-la. Nhing thirc an

“ngoai 18” nay thuc sy bo sung qua nhiéu chit béo va ca-lo-ri vao tong sd
trong ngay cua ho.

Khi ban phai di lam xa, nén mang theo mot chai nudc loc va mot vai mon an
nhe c6 chon loc, chéng han it trai cay hay mot loai banh it chét béo... Trong
khoang gitra cac bira an chinh, nhiing mén nay s€ giup ban xoa diu con doi,
va khi vé nha v6i mot trang thai “binh tinh” hon, ban s& khong c6 khuynh
hudng “vé ngay” lay cac mon an khong chon loc.
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15.
Hay khon ngoan khi di an nha hang

Nhiéu bénh nhan cua t01 di an ¢ nha hang moi tudn nhiéu 1an. Diéu nay cung
c6 thé — nhung khong can phai — 13  nguyén nhan gay tai hoa. Lo1 khuyén dau
tién cua to1 la: Neu ban khong b1 bat budc vi cong vi€c hay khi di xa, hay
gi6i han & mirc mdi tudn mot 1an thdi. Néu ban dang di xa vi cong viéc hay
Iy do nao do, ban van co thé an nha hang ma khéng 1am tang thém lugng m&
thtra, nhung diéu d6 doi hot mot suc manh y chi va quyét tam cao d§. Ban
cling can phai cng ran mot chat voi nhan vién phuc vu vé cac moén in cia
ban.

Hay nhin vao thuc don va tim cac mén hép, ludc, nuéng, quay. Tuy khong
néi ra rd rang, nhung nhing tir nay ndi chung mé ta nhiing chon lya it chat
béo. Ciing can hoi thém nhan vién phuc vu vé viéc ché bién cac mén an.
Diéu rd rang 13, mdt moén dn rat nhiéu chét béo thi du duge ché bién biang
mot trong nhiing cach noéi trén cung van chira nhiéu chat béo. Lay vi du, mot
miéng suon nuong khong bao gio 1a mot chon lya t6t, nhung ga nudng
khong da thi co thé duogc.

Ping ngan ngai khi mudn dua ra nhiing yéu cau dac biét. Nguoi dau bép
thira bi€t 1a co6 rat nhi€éu nha hang an dé ban chon lya, vi thé anh ta bao gio
cling muon lam hai long khach hang.

V61 nhitng moén an ¢ thé khong can den céc chat “phu gia” nhu nudc sbt,
dau tron... hily yéu cau dé riéng cac tht 4y bén canh dia. Ban co thé s& an rat
it hodc khong an ching. Ngay ca cac mén nhu bo, nude sot mayonnaise,
margarine, sOt ca chua .. . cung nén yéu cau dé riéng. Chi can han ché mot
muong canh bo hodc nudc sét mayonnaise, ban cé thé tranh duge 100 ca-lo-
ri va 14 gram chét béo.

Clng dung ngai dua ra yéu cau thay thé cac mon ban khong thich. Ban ¢6
the y€u cdu trai c@y, hodc khoai tay nuong dé thay cho khoai tay chién. Yéu
cau dung loai stra it chét béo, cho du 13 udng riéng hay dung kem voi cac
thirc uong khac nhu tra, ca phé. Ban cling co the yéu cau dung tuong mu tac
cho mén sang-uych cua ban, thay vi 13 nudc sét mayonnaise.

Hay gidi han phan an cua ban. Khong co gi 1a sai trai néu hai ngudi chia
nhau mot phan an trong nha hang. Hodc ¢6 thé yéu cau phuc vu mot nira
khau phan binh thuong. Bo lai mot nira phan an trén dia 1a viéc kho lam, boi
vi ban cling chi la mgt con ngud1 binh thuong ma thoi. Mot trong cac bénh
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nhan ké lai voi toi vé chuyén nay. Mobi khi di an nha hang, anh ta luon dy
tinh 13 s& dé lai mot nta phan an, nhu’ng roi bao gi¢ anh cling lay 1am ngac
nhién khi thay bita &n cham dut vai cai dia trbng khong. Anh ta thay doi
chién thuat bang cach yéu cau mang dén mot hop dung thirc dn ngay khi bat
dau bita an. Mot ntra phan an dugc cho vao trong hop trude khi anh thanh
toan nura con lai. Ngay ca khi anh khong gitr lai phan in thira, anh van lam
nhu vay. Mot s6 ngudi c6 thé cho viéc 1am nhu thé 1a hoi ky cuc, nhung
bang cach ndy anh ta di giam duogc gan 5 kilogram thé trong, va kém theo d6
12 mtrc LDL cholesterol giam xudng dén 30 mg/dl. Xét cho cung, co thé nay
la cua ban, stc khoe 1a cua ban, vay thi quan tdm lam gi dén viéc co ai d6
cho rﬁng viéc lam cua ban 1a ky cuc kia ch?

16.
Di an ¢ nha hang nudc ngoai

Khi ban c6 dip mudn di n nha hang, hoac khi di du lich hay lam an xa, cac
mon an nudc ngodi c¢é thé 1a nhitng kham pha mdi nhiéu tha vi dbi vai ban.
Co rat nhiéu loai thirc an méi la dé chon lua. Péi khi, tén g01 cac mon an
hozc sy mo ta vé chung c6 thé 1a mo ho, kho hiéu. Pung ngan ngai hoi ngudi
phuc vu xem mon éy nhu thé nao va duoc ché bién ra sao.

Sau day la mot vai 161 khuyén cho ban khi di an & mot s6 cac nha hang nudc
ngoai.

Cac nha hang Y Moi viéc nén dugc bat dau bang cach giri tra s6 banh mi dé
san trén ban vé cho nha bép, va goi ngay mot mon rau tron. Nhing chon Iya
t6t 1a mon rau arugula hay rau diép quin. Nén yéu cau dé nudc sbt mot bén
dia thay vi 13 ru6i 1én trén. Mon insalata frutte di mare (nudc sot nhe véi cac
mon hai san, an vdi rau xanh) cling 1a mot chon lya it chit béo. Rat nhiéu
loai nude sét Y dugc ché bién it chit béo. Ban c6 thé thir mén sup rau thit
v6i mién. An cham, va dimg ngai néu phai bo lai mot phan thirc an trén dia.

Khi phai chon mén an chinh, hiy nhé dén cac mén tom. Ban c6 thé thir qua
moén tom dam nudc sét Cac mon tom noi chung it chat béo. Co thé dung
banh pasta voi nude sot marinara, yéu cau dung co thit hay pho-mat. Cac
chon Iwra khéc c6 thé 13 so trang dam nudc sbt, ga nau ruou vang. Dé két
thuc, nhd tranh dung bat cir mon trang miéng nao c6 kem trong do.

Cac nha hang Trung Hoa Cac moén an Trung Hoa thuong c6 ve ngoai duong
nhu 13 t6t cho strc khoe. Theo truyén thong thi thic dn Trung Hoa rat tt cho
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strc khoe va ngudi dan ¢ Trung Hoa hiém khi bi béo phi. P6 13 vi nguoi dan
song & Trung Hoa luyén tap thé luc nhiéu, an chu yéu 13 com gao va rau cai,
va diéu quan trong 13 ... khong di dn & cac nha hang Trung Hoa tai Hoa Ky.
Tuy nhién, ban van c6 thé c6 nhirng chon lya tbt, it chat béo & mot nha hang
Trung Hoa. Bi quyét & ddy 1a quan sat nhitng mén dn ma chinh nhitng nguoi
Trung Hoa khée manh thuong an: rau cai, com va mi soi. Tuy nhién, néi dén
com va mi soi, can nho réng cho du chiing rat it chit béo nhung qua that co
cung cAp mot luong ca-lo-ri. Hay quan tam dén luong thic an, va goi mon
com gao ltrc néu co thé duge.

C6 thé bat dau v6i mon banh bao Bac Kinh. Mén stp ciing 1a mot moén khai
vi tuy€t vo1 0 mot nha hang Trung Hoa. Khi chon mon an chinh, nh¢ loai trur
cac mon duge ndu voi thit do (thit heo, thit bo...). Thay vao do, nén chon thit
ga. Cac mén tom ciling rat thU:O’ng thay trong thuc don cac nha hang Trung
Hoa. C6 thé goi tdm véi bong cai. Cac mon rau xdo, ¢6 hoic khong cé dau
phu déu 1a nhirng chon lya tt.

Cac nha hang Mexico Cac mén an Mexico rd rang 1a rat giau chat béo. Mic
du vay, ban van c6 thé di an & mot nha hang Mexico ma khong dua vao
nguoi qua nhiéu chat béo. Phuy ntwr can gi6i han dudi 27 gram chat béo mdi
ngay. Phan 16n nam gioi can gilt & dudi mirc 35 gram trong ngay, va tre em
dang phat trién cling khong vuot qua 40 gram mdi ngay.

Quy tac dau tién can nhé 14 gui tra ngay dia khoai tiy chién vé cho nha bép.
Ba&i vi diéu rat la 1a ban s€ thay no6 hét sach di cho du ban dau ban chi dinh
an mot hay vai lat ma thoi. Piéu dé van thuong xay ra cho tat ca chung ta.

Quy tac tht hai 13, bat cir mén nao c6 kém vdi pho-mat, déu co chia dén
hang tri¢u gram chét béo. (Pung 1a ¢6 hoi cuong di¢u mot chit khi néi thé,
nhung chi mot chut thoi!) Du:ng goi cac mon ay. Goi cac mon an that don
gian. Thay vi khéi dau véi khoai tay chién, hay thay bang mén sup dau den
hay mén rau tron voi nude sot duge dé riéng mot bén. Ban c6 thé tiép tuc vai
mon com bang gao Mexico. Moén nuéc sét salsa co thé dn tuy thich. Noi
chung, cac mon rau tron thit ga, banh mi an v6i nudc sot cay hay kep thit va
dau déu c6 thé an duoc, mién 1a ban yéu cau gi61 han lugng pho-mat.

Diéu quan trong cudi cing can nhé 13, dimg ngai dat thang van dé voi nguoi
phuc vu. Nhiéu nha hang Mexico hién nay c6 sin cac moén an it chit béo dé
phuc vu. D61 khi ban khong thé tu minh phan bi¢t dugc mdt mon an 1a nhiéu
hay it chat béo.
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17.
Tac dung tich cuc cua hat 6c cho

Niam 1992, tién si G. E. Fraser, J. Sabaté va cac dong nghiép ¢ Trung tim
Nghién ctru Strc khoe thudc truong dai hoc California da nhan ra rang nhiing
nguoi theo gido phai Seventh-Day Adventist, an chay vi ly do tin ngudng va
thudng xuyén an cac laoi qua hat, da giam thap dang ké nguy co phat trién
cac van dé vé tim so v&i nhirng nguoi binh thuong khac.

Mot nam sau do, ciing nhom nghién ciru nay da so sanh anh huong khac
nhau gitra mot ché do an it chat béo, nhiéu hat 6c chd, voi mot ché do an it
chat béo nhu’ng khong co6 cac qua hat trong thirc an, duge thyc hién trén mot
nhom thanh nién khoe manh. Két qua nghién ctru dugc cong bb trén tap chiy
khoa New England vao thang 3 nam 1993, cho thay rang mot ché do an it
chat béo voi hat 6¢ chd lam nguon cung cap 55% ca-lo-ri chat béo, da lam
giam thém 22,4mg/d] trong tong lugng cholesterol so voi mot ché do an it
chat béo thong thuong.

Vi hai cudc nghlen ctru dau tién nay duoc thuc hién trén nhu:ng nhom ca bigt
— cac tin d6 giao phai Seventh- -Day Adventist va nhirng nguoi tre tudi —, mot
sO cac nha khoa hoc dat ngh1 van la licu nhung két ‘qua nay co thé ap dung
duoc cho tat ca moi nguoi hay khong. Pé giai quyét ngh1 van ndy, cac tién si
Zambon va Sabaté di to chirc mot cudc thir nghiém v&i nhitng nguoi ¢ muc
cholesterol cao, bao gom ca d6 tudi trung nién, nam gidi va phu nit. Bén
muoi chin nguoi tham gia vao cugc nghién ctru thir nghiém nay, khao sat
anh hudng ciia 3 ché d6 n khac nhau.

Nhing nguoi tham gia ban dau duoc yéu cau theo mot ché do an it chat béo
kleu Dia Trung Hai, hoic mot ché d it chat béo ma trong d6 hat 6c cho cung
cap 55% luong ca-lo-ri chét béo. Tuy theo nhu cau ca-lo-ri ciia mdi ngudi,
diéu nay c6 nghia 1a mdi ngay an vao khoang tir 8 dén 11 hat 6c cho.

Sau 6 tuan 18, nhitng ngudi tham gia duoc chuyén sang ché d6 in thay thé.
Nhu ching ta déu biét, ché do an kiéu Dia Trung Hai chu yéu la cac mon ca
va rau cai. Trong d6, dau 6-liu 12 ngudn cung cip chét béo chinh. Céc loai
thit d6 va tring duoc gidgi han, va khong cé cac loai qua hat. Bang sau day
cho thay két qua cua cudc nghién ciru nay:

So sanh anh hudng cac ché d6 an khac nhau d6i v6i muc cholesterol Mirc
cholesterol Mirc S0 san}l Che¢ do an ki€u Dia Trung Hai Ché do an co hat o6c
cho Cholesterol tong s6 279 + 32 264 + 31 253 &+ 35 Triglyceride 134 + 38
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134 +44 126 + 44 LDL cholesterol 195 +29 185 +£25 174 + 30 HDL
cholesterol 56 £ 12 53 £ 1255+ 14

T6i khong thé néi rang ban s& giam dung 26 mg/dl trong tong s6 cholesterol
va giam 21 mg/dl mirc LDL cholesterol néu nhu ban thém hat 6c ché vao
khau phan an cta ban. Tuy nhién, nhitng chimg ¢ da kha thuyét phuc.
Nhung phai nhé rang, hat 6c cho phai duoc dung dé thay thé nhitng chat béo
khac dang c6 trong ché d6 an cta ban. Néu ban khong loai bo nhirng chat
béo nay, chi don gian la bo sung thém hat 6c¢ chd, ban rat c6 thé sé tang can
va tham chi gia tang mirc cholesterol nita. Pé ¢6 thé dua hat 6¢ chd vao thuc
don, ban phai thuc su thich an nd, boi vi va1 mot ché d6 an c6 20% chat béo,
s& khong con nhiéu chd cho nhitng nguén chét béo khac.

Néu ban mudn thir xem, t6i & nghi ban dung mdi ngay 8 hat 6c cho va loai
b6 20 gram chat béo cung v6i 200 ca-lo-ri ra khoi che dd an hién thoi. Moi
hat 6¢ ché chira khoang 2,5 gram chit béo va cung cap xap xi 25 ca-lo-ri.
Sau khoang 6 tuan, ban s& c6 thé théy duoc tac dong cua su thay doi ché do
an nay. pé nghi bac si cua ban thuc hién mot xét nghiém muc cholesterol
vao lac bung hoan toan doi.

Thém vao véi khd nang 1am gidm murc cholesterol, hat 6¢ ch6 con c¢6 kha
nang gitp bao vé tim mach. Khong c6 loai hat nao khac ¢6 chira nhiéu acid
alpha-linolenic nhu loai hat nay. Acid alpha-linolenic t6 ra ¢6 kha nang ngan
ngira cac tiéu cau khong tu lai vdi nhau. Céc tiéu cau 1 nhing té bao c6
chtrc nang lam dong mau, vi thé ngan khong cho ching tu lai v6i nhau ¢ thé
ngua trudc duoc sy hinh thanh mét cuc mau dong. Hau hét cac con dau tim
xay ra khi mgt mang cholesterol v& ra va mgt cuc mau dong hinh thanh bén
trén no, dan dén lam tit nghén hoan toan dong mach. Khi céc tiéu cau bj
ngin khong tu lai voi nhau, mot phan quan trong trong tién trinh gy ra con
dau tim c6 thé bi dao nguoc.

Nhu vay, hat 6c cho té ra co thé gilp giam bt cac rui ro theo hai cach. Thir
nhat, chiing lam giam thap muc cholesterol. Thir hai, chung ngan ngura viéc
hinh thanh cac cuc mau dong trong dong mach.

18.
Protein trong dau nanh

Nhing tac dong lam giam muc cholesterol cua protein lay tir dau nanh da
dl}?Q’C nhan ra tu kha 1au. Nhitng cudc nghién ctru t@én hanh bg”)’i Sjrtori va
dong nghi¢p, cling nhu Verrillo va dong nghi€p, déu nhan thay rang nhirng
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ngudi o mirc cholesterol cao co thé giam tu 23% dén 30% néu phan 16n
lugng protein ho dn vao dugc thay thé bang protein ddu nanh.

O mét dat nude nhu Hoa Ky, noi ma hau hét moi ngudi an rat it hoic khong
an dau nanh, that kho c6 ai san long thay thé ngudn protein trong ché d6 in
binh thudng ctia ho hoan toan bang dau nanh. Boi vay, qua 13 mot kham pha
quan trong khi cudc nghién ctru do tién si Susan Potter thudc dai hoc Illinois
thuc hién vao nam 1993 phét hién ra rang, viéc thay thé mot phan protein
dong vat véi protein dau nanh c6 thé mang lai két qua lam giam dén 12%
mtc cholesterol.

Tuy nhién, nhitng cudc nghién ctru vira néi trén déu chi c6 quy mo nho, tir

19 dén 65 nguoi tham gia. Pé x4c dinh xem liéu protein dau nanh c6 thuc su
lam giam dang ké mirc cholesterol hay khéng, tién si y khoa James Anderson
d3 tién hanh mot sy phén tich tong hop bao gom ca thay 38 cudc nghién ciru
khac nhau, trong d6 c6 ca nhitng cudc nghién ctru nho ma chuing ta vua dé
cap dén. Phan tich tong hop 1a mot bién phap rat phirc tap nhung v6 cung
hitu ich khi can phai tim ra cdu tra 10i cho céc van dé y hoc. Day khong phai
1a mot phuong phap hoan hao, nhung no dugc dung dén trong trudong hop
van dé chi dugc nghién ciru bdi nhitng cudc nghién ctru ¢6 quy mo nho.

Pbi v6i van dé protein dau nanh, trong s6 38 cudc nghién ciru ma tién si
Anderson khao sat khong c6 cudc nghién ciru nao co6 quy mo du lon dé co
thé dua ra cdu tra 1i xac dinh dang tin cay vé mdi quan h¢ gitra ddu nanh véi
cholesterol. Tuy nhién, khi dugc tong hop cung véi nhau, ciu tra 1i ¢ thé
duoc dua ra.

Pé duoc chon dua vao phan tich tong hop, mot cudc nghién ciru — du 1 &
quy mo nho — phai dugc tién hanh mot cach nghiém tic va chinh xac. Nhitng
cudc nghién ctru dugc tién si Anderson lya chon c6 sd nguo1 tham gia tur 4
dén 127 ngudi, voi mot tong s6 trong 38 cude nghién ctru nay 1a 740 ngudi
tham gia. Mdi nguoi trong d6 dung tir 17 dén 124 gram dau nanh mdi ngay,
va muc trung binh 1a 47 gram.

Ket qua phan tich cta tién si Anderson duogc cong bd trén tap chi y khoa noi
tiéng New England vao thang 8 nam 1995. N6 cho thy rang vigc thay thé
protein dong vat bang protein dau nanh 1am giam dang ké tong s6 cholesterol
(9,3%) va LDL cholesterol (12,9%). Murc triglyceride cting gaim rat nhiéu
(10,5%). Mttc cholesterol vao thoi diém bat dau cang cao thi tac dong cua
protein dau nanh cang 16n. Trong thuc té, voi nhitng ngudi c6 mic
cholesterol cao nhat (trén 335 mg/dl), dd thdy giam nhiéu dén 24% LDL
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cholesterol.

Tién si Anderson da thuc giuc Co quan quan ly Thye Duoc pham Hoa Ky
(FDA) can phai cha ¥ nhiéu hon nita den cac thirc an ché bién tir dau nanh.
Nam 1998, FDA chinh thirc xac nhan rang protein dau nanh, nhu 1a mot
phﬁn trong ché do an co it chat béo bao hoa va cholesterol, rat c6 thé lam
giam muc cholesterol trong mau, va do do lam giam duogc nguy co bénh tim
mach. Duya trén su xac nhin nay, FDA bt dau cho phép cac nha san xuat
thue pham ché bién tir dau nanh dugc quyén in 1én nhan hiéu cic san pham
cua ho nhiing tac dung co 191 cho strc khde cuia dau nanh. Sau khi xac nhan
réng 25 gram protein dau nanh trong mot ngay la du de tao ra mot sy syt
giam murc cholesterol, FDA ciing dé nghi cac nha san xuét néu thong tin nay
kém theo voi ham lugng protein ddu nanh ma san pham ctia ho cung cép.

Tu khi FDA dua ra nhan xét ctia ho vao nim 1998, nhiéu nha khoa hoc da c¢d
gang xac dinh xem bang cach ndo ma protein dau nanh co thé 1am giam muc
cholesterol. Can phai c6 thém nhiéu nghién ctru nita vé van dé nay. Tuy
nhién, hién nay thi c6 vé nhu su hién dién cua isoflavone trong protein dau
nanh 13 yéu t6 chinh d4 tao ra sy giam muc cholesterol. Isoflavone 1a mot
chit xuét hién trong tu nhién c6 cau tric twong tu nhu hormone.

Tién si John Crouse da trinh bay nhiing két qua nghién ctru quan trong ctia
ong vé vai tro cia isoflavone tai hoi nghi thuong nién lan thir 38 cua Hiép
hoi Tim mach Hoa Ky dugc t6 churc tai Santa Fe, New Mexico. Cudc nghien
clru cua tién s Crouse va cac dong nghiép duoc thuc hién vo1 156 nguoi,
gém ca nam gidi va phy nit, 6 muc cholesterol tong s6 cao dén khoang 241
mg/dl va LDL cholesterol cao dén 164 mg/dl Nhirng nguoi tham gia dugc
phan chia thanh 5 nhom. Mdi ngay, mdi nhom déu dugc uong mot lugng
chat long c6 chtra 25 gram protein va kéo dai trong 9 tuan 1&. Vi nhom thir
nhat, protein dugc 1ay tir sita bo. Tir nhom thir hai dén nhom thir nim,
protein duoc ly tir dau nanh. Sy khac biét gitra cac nhém nay la ham luong
isoflavone c6 chira trong s6 protein ma ho udng vao. Véi nhom thir hai,
lugng isoflavone 1a 4 mg. Nhom thtr ba 1a 27 mg, nhom thar tu 1a 37 mg va
nhoém thr ndm 1a 62 mg.

Két qua cudi cung 13, trong nhom thir nhat (voi protein tir sita bo) va nhém
thir hai (vo1 protein tor dau nanh nhung ham lugng isoflavone chi c6 4 mg)
khong c6 bt ctr sy st giam muc cholesterol nao ca. Nhom thur ba, thir tu va
thtr nam déu c6 giam mitc cholesterol. Va diéu quan trong hon nira 13 mirc
giam cholesterol twong trng v&i ham luong isoflavone c6 trong protein dau
nanh — lugng isoflavone cang nhiéu thi cholesterol cang giam manh.
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Nhu vay, isoflavone ¢ vé nhu 1a can thiét cho protein dau nanh dé co thé tao
ra tac dong lam giam mirc cholesterol. Nhung diéu nay hoan toan khong nén
dugc hiéu nhu 1 chi can riéng isoflavone dé lam giam cholesterol. Can ¢
nhiéu nghién ctru hon nira dé xac dinh mot cach chinh xac xem céc thuc an
ché bién tir ddu nanh da 1am giam duoc mire cholesterol 12 nho vao dau.
Trudce khi co nhimng két qua do, tt hon hét 1a nén dung cac thirc an ché bién
tur dau nanh — c6 chura isoflavone, t6t hon 1a chi cung cap isoflavone cho co
thé.

Tinh trung binh mdi ngudi My tiéu thu khoang 3 gram protein dau nanh
trong mot ngay. Diéu nay that trai ngugc so voi vung Déng Nam A, noi ma
dau nanh da tr& thanh mot thirc an thong dung tir hon bén ngan nam nay. Tai
Nhat Ban, murc tiéu thu binh thudng cia mot nguoi 13 50 gram dau nanh moi
ngay.

19.
Tang thém lugng chat xo

Chét xo trong thirc an bat dau duoc ‘quan tam dén nhiéu tir cach day vai ba
nam. Nhiéu nguoi trong ching ta han van con nhé dén phong trao dung cam
yen mach. Tuy nhién, chat xo khong chi don gian la cam yén mach. “Chat

0” dung ra 1a mot danh tir khong du dé miéu ta, boi vi nd duge dung dé chi
chung cho mét nhom céc carbohydrat khong thé tiéu hoa dugc bai hé tidu
hoa cua con ngudi. Mot so loai chat xo duoc ghi nhan 1a 1am giam murc
cholesterol. Nhung lam thé ndo dé chat xo c6 dugc tac dung do? Nguon cung
cap chat xo nao 1a t6t nhat? Va ban nén in vao bao nhiéu dé c6 thé lam giam
dugc mot mure cholesterol dang ké?

Mic du 13 khong co gi dé nghi ngd vé viéc chit xo trong thirc an sé& lam giam
muc cholesterol, nhung co ché tac dong chinh x4c ctia n6 nhu thé nao van
hoan toan chua duoc hiéu rd. C6 vé nhu 1a chit xo ¢6 thé két dinh véi cac
acid mat. Cac acid mat duogc gan tao ra tir cholesterol. M6i khi chung ta in,
cac acid mat duoc chuyén vao tii mat, va rdi vao rudt dé gitp tiéu hoa thurc
an. Thong thuong, sau khi ti€u hoa thirc an xong, chiing ta hép thu lai cac
acid mat dé roi dung lai 1an sau. Tién trinh nay duoc lap lai nhiéu 1an nhu
thé. Vi céac chat xo duong nhu la két dinh v6i céac acid mat, nén thay vi dugc
hép thu tr¢ lai, cac acid mat phai theo chit xo dé bi thai ra theo phan. Do do,
gan phai rat 14y cholesterol trong méau dé san xuat thém cac acid mat nhim
bu ddp vao phan bj mat di. Piéu nay cubi cung dan dén viéc giam thap murc
cholesterol trong mau.
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Mot chimg ctr khac cho thay rang cac chat xo bi 1én men trong rudt bdi cac
vi khuan séng ty nhién & d6. Tién trinh nay c6 thé san sinh mot s6 cac acid
béo, va céc acid béo nay duong nhu cé tac dung ngin khong cho gan san
xuét ra cholesterol.

Cudi cung, mac du ro rang chi 1a mot phan cta van dé, viéc c6 thém chat xo
tao cam giac no bung giup nguoi ta an it hon cac chat khac mét chut, dong
thot cung c6 thé no thay thé cho chit béo trong khau phan an. Piéu nay dan
dén giam can, do d6 1am giam cholesterol, va khi giam bét chat béo an vao,
cling lam giam cholesterol.

Chat xo trong thirc an dugc chia 1am hai loai: chat xo tan trong nudc va chat
xo khong tan trong nudc. Chat xo tan trong nudc da dugce chimg to 1 1am
giam muc cholesterol, trong khi chat xo khong tan trong nude khong cé tac
dung nay. Chét xo tan trong nuoc co thé c6 duoc tir cac loai cay ho dau, cam
yén mach, cac loai trai cdy nhu tdo, nho, cam... (cac trai cAy ndy co chira
pectin, va pectin c6 chur chét xo tan trong nudce). Psyllium ciing 13 mot chat
c6 chtra chat xo tan trong nudc, tach ra dugce tir vo cung cua mot s6 cac loai
hat. Pay 1a mot trong cac nguoén cung cap quan trong chét xo loai nay. Cac
loai thudc nhuan trang nhu Metamucil c¢6 thanh phan chinh la psyllium. D61
khi, psyllium duoc thém vao cac san pham ché bién tir ngii coc dé 1am ting
thém ham luong chat xo.

Nguodn cung cap chat xo khong tan trong nudc thong thudng nhat 13 tir cam
cua cac loai hat ngii coc. Loai chat xo nay c6 tac dung chong tdo bon, nhung
khong c6 tac dung lam giam cholesterol.

Trong thuc té, hau hét cac loai thuc pham gidu chat xo déu c6 chira ca hai
loai chat xo tan va khong tan trong nude. No6i chung, néu ban dung khoang
25 gram chat xo mdi ngdy, ban c6 thé s& giam duoc muc cholesterol dang
ké, tir 5% dén 15%. Mtrc 6 giam nhu thé nao con tuy thudc vao phan trng
ctia co thé ban véi chat xo — khong phai moi nguoi ai ciing ¢6 phan tng nhu
nhau voi chat xo —, va tiy thudc vao lugng chat xo von di c6 sin trong ché
do an thong thu’ong trude do cua ban.

Tinh trung binh mét nguoi My ti€u thy lugng chat xo mdi ngay rat thap, chi
tr 10 dén 12 gram. Pé giup lam giam muc cholesterol, luong chat xo an vao
mdi ngdy nén gia ting dén ‘khoang 25 gram. Sy b sung chat xo vao khau
phan nén dugc tinh toan dé giup co thé thich tng dan. Gia ting luong chat
xo dot ngdt c6 thé din dén bi day bung, no hoi. Ban nén ting dan luong chat
X0 4n vao mdi ngdy, sao cho trong khoang mot thang thi dat dén murc yéu
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cau 1 dugce. Mot diéu _quan trong nira la can ubng that nhiéu nudc. Chat xo
hoat dong trong co thé gidng nhu mot miéng bot bién hut nudce vao. Pac tinh
nay lam tao ra cam giac no bung, ban it cam thdy d6i hon, va nhd d6 chét xo
g6p phan lam giam luong cholesterol.

C6 rat nhiéu loai chat xo tan trong nudc khac nhau. Ban c6 thé s& phan van
khong biét liéu c6 thé mot loai chat xo nao dé 13 tot hon trong vi¢c lam giam
cholesterol so v&i mot loai khac. Pay 1a mot cau hdi khong dé tra 10i. Khi
viét quyén sach nay, t6i da xem xét lai hon 100 cudc nghién ctru sir dung
nhiéu loai chat xo tan trong nuéc khac nhau. Khong c6 2 cudc nghién ctru
nao trong d6 hoan toan gidong nhau. Cac cudc nghién ctru khao sat nhiéu loai
chat xo, nhiéu luong sir dung khac nhau, v6i nhiéu ngudi khac nhau (ngudi
gia, ngu’oi tré, nguoi co cholesterol cao, nguoi ¢ cholesterol binh thuong,
nam gidi, phu nit). Vi tat ca nhu:ng su da dang nay, hau nhu khong thé ndo
du doan dugc véi bat cir ngudi nao vé phan tmg cua ho voi mot liéu lugng
chét xo tan trong nudc nao do. Chang han nhu, tién si Anderson, thudc
truong dai hoc Kentucky, mot trong nhitng chuyén gia c6 uy tin trén thé gisi
vé lanh vuc nay, da tuong thuat mot mic giam thap dén 20% LDL
cholesterol khi d6i tuong nghién ciru duoc sur dung liéu luong 10.2 gram
psylhum moi ngay kéo dai trong 8 tuan 1&. Cudc nghién ctru ndy duoc thuc
hién v&1 nam gidgi o6 muce cholesterol cao. Cac nha nghién ctru khac, st dung
cung liéu luong nhu trén, hodc cao hon, véi nhiéu hang nguodi khac nhau, da
nhan thdy mirc do giam thap LDL cholesterol 14 tir 9% dén 20%.

Trong mot loat nhirng cudc dleu tri thur nghiém, tién si Anderson nhan thay
rang cac loai dau xanh va dau ran, v6i liéu dung tir 50 gram dén 115 gram
mdi ngdy c6 thé 1am giam mirc LDL cholesterol khoang tir 13% dén 24%.

Va trong nhiing cudc nghién cuu kéo dai dén 2 nam, ham lugng 16n cam yén
mach da thay lam gia,r mirc LDL cholesterol nhiéu dén 29%.

Boi vi qua khé khan trong viée so sanh nhitng cudc nghién ciru chat xo, toi
dé nghi nén dung mot luong thirc an c6 nhiéu chat xo da dang mdi ngay.
Nhu da noi trude day, muc do ti thiéu nén dat dugc mdi ngay la 25 gram
chat xo, cang nhiéu hon cang tot.

Diéu cudi cing can luu ¥ 13, nhitng thirc an gidu chét xo thuong khong chi la
chat xo ma thoi, ching con chira nhirng chat khac. Mot s ¢6 chira saponin,
mot hop chat cd trong mot sd cay trong, c6 kha nang két hop véi cholesterol
trong rudt, va do d6 ngin can su hap thu chét nay.
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20.
Hay than trong voé1 ruou, bia

Nhiéu ngudi c6 thoi quen dung mot ly bia hodc rugu trudce bura tb1, voi muc
dich la co lo1 cho tim. Pén nay, hau hét moi | nguoi déu di dugc nghe noi
rang ham luong con (alcohol) c¢6 tac dung tét cho tim.

Qua dung la da c6 mot sO ching clr kha manh mé cho thay viéc dung mot
luong thirc udng c6 con c6 thé lam glam mot sd nguy co vé bénh tim. Mic
du co ché hoat dong nhu thé nao dé luong con dua vao co thé co thé gitip
ngin ngira cac ric roi vé tim mach van chua dugc hoan toan lam r6, nhung
c¢6 vé nhu diéu quan trong chinh 1a kha ning cta con trong viéc 1am ting cao
mirc HDL cholesterol (loai cholesterol co6 1g1) va ca mic TPA (tissue
plasminogen activator).

TPA 13 mot chét c6 kha nang tu nhién lam tan mau dong. Hau hét cac con
dau tim déu gay ra do mot sy tich tu cholesterol va mot khoi méau dong bén
trén, dan dén lam tat nghén hoan toan dong mach. Béi vay, luong TPA trong
mau 1én cao rd rang 13 diéu c6 loi. Ham luong con trong mau dudng nhu
ngin can dugc cac tiéu cau — nhitng té bao c6 chirc nang lam déng mau —
khong cho ching tu lai cung nhau.

Nhung cho du thuc uéng ¢4 cOn to ra ¢6 mdt sd hicu qua chéng lai bénh tim
mach, diéu quan trong khong kém 13 phai xem xét cac khia canh tiéu cuc cua
chung trude khi ban quyét dinh dung “mdi ngay mot ly” nhu 14 cach dé bao
vé suc khoe.

Luong con dua vao mau c6 kha nang lam tang cao mirc duong mau va mirc
trlglycerlde No6 cung lam cho huyet ap tang cao va dudng nhu c6 moi quan
h¢ v6i ung thu va 6 phuy nt. Udng qué nhiéu ruou bia c6 kha ning 1am ting
nguy co mac bénh co tim va chimg loan nhip tim, gy ra xo gan, viém thén,

viém da day, mot sé ching dot quy va cac bénh ung thu nhu ung thu miéng,
ung thu ¢6 hong, ung thu thanh quan, ung thu thuc quan va ung thu gan.

Tuy nhién, néu ban van quyet dinh dung “mot ly” vao bu01 t01 t61 dé nghi
ban nén uong sau bita n tot hon 1a trudc bita an. Bdi vi néu uéng trude bira
an, tinh chat kich thich tiéu héa cta ruou bia c6 thé 1am cho ban s& an nhiéu
hon murc can thiét, ciing ¢ nghia 1 nhiéu ca-lo-ri hon. Va ciing dirng quén
1a ngay trong ruou bia ciing chira nhiéu ca-lo-ri nita.
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NHUNG PHUONG THUC TRI LIEU BO SUNG

1.
Nhitng phuong thire tri liéu bd sung

Doi khi, bat chép moi nd luc tich cuc trong viéc diéu trj, mtc cholesterol cuia
mot ngudi nao d6 van ngoan cb duy tri & mirc cao. Nhiéu ngudi da hoi t6i
rang, liéu phuong thirc dinh dudng trj liéu bo sung c6 thé gitr mot vai tro
trong viéc lam giam muc cholesterol cia ho hay khong. Cau tré 161 1a cé.
Nhiing thtrc an va cac loai thubc thao mdc co tinh chat tri liéu bod sung coO thé
thich hop hon véi tén goi “dinh dudng tri liéu”. Vi gan 20% s6 ngudi 16n &
Hoa Ky da chi ra udc chung 4 ty d6 la cho muc dich dinh dudng tri liéu, thi
truong cac chat bo sung ndy qua that 1a rat 16n. Piéu rat can thiét doi v6i ban
1a phai biét dugc nhitng chat bo sung trong tri lidu c6 tac dung nhu thé nao
va co thé tac dung tich cuc duoc dén dau.

Hau hét cac phuong thirc tri liéu bo sung chi c6 mot tac dong rat khiém ton
d6i voi murc cholesterol. Tuy nhién, bénh nhan co thé thuong xuyén giam
dugc viéc dung thudc diéu tri néu nhu c6 nhiéu phuong thirc tri liéu b6 sung
duoc ap dung két hop voi mot ché do an it chat béo va (neu can thiét) co
luong duong thép, cung vo1 mot chu’O’ng trinh rén luyén thé luc hop 1y. Piém
quan trong chinh yéu can nhé 13, ciing giong nhu mot ché do an hop 1y chi
c6 tac dung khi bénh nhan tuan thu that nghiém ngat, cac phuong thire tri
liéu bd sung chi c¢6 tac dung khi nao dugc thyc hién mdt cach thich hop va
kién tri.

2.
Str dung Cholestin

Thanh that ma noi, t61 khong that sy nght 1a Cholestin thich hop khi duoc dé
cap dén & day, trong muc noi vé cac phuong thur tri liéu bo sung, cho du nd
qua that dugc x€p vao cac loai thudc ban tu do trén thi truong. Theo y to1,
Cholestin qua that la mot loai thudc diéu tri chinh. Néu ban chon dung no,
nhat thiét phai cho béac si cua ban dugc biét, va murc cholesterol cling nhu
chtrc ning gan cta ban can phai dugc kiém tra dinh ky.

Cholestin la mot loai men do (Monascus Purpureus) duge Ién men trén com
gao. Pay chinh Ia chat “phu gia” lam cho moén vit Bac Kinh c6 mau doé dac
biét. No cling 1a mot thanh phan chinh trong loai rugu gao do cua Trung
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Hoa. Loai men do 1én men trén com gao nay da duoc sir dung tir nhiéu thé
ky ¢ Trung Hoa, nhu mét nguyén liéu dé nau an ciing nhu mot loai dugc
pham.

Piéu dang quan tam 13, mot trong cac thanh phan chinh cua Cholestin 1a
mevinolin, mot hop chat gan nhu 13 trong tu voi lovastatin, dugc dung de
diéu ché Mevacor. Nhu chung ta déu blet Mevacor 12 mot loai thudc lam
giam muc cholesterol rat manh, duoc xép vao nhom thude statin. Cac thude
khac trong nhém nay con c6 atorvastatin (Lipitor), simvastatin (Zocor),
fluvastatin (Lescol) va pravastatin (Pravachol). Tat ca cac thudc nay déu s&
duoc dé cap 6 mot phan sau cua sach.

Cholestin dugc dua ra thi truong vao nam 1997 véi mét vy x6n xao rat lon
trong cong chung. Cong ty Pharmanex, nha san Xuat Cholestin, dua ra rat
nhiéu quang cdo trén cac td bao 16n. Sy quang céo ram ro nay lam cho Co
quan quan Iy Thuc Dugc pham Hoa Ky (FDA) phai cha y dén. Béi vi
Cholestin dugc quang cdo la co thé 1am giam muc cholesterol tir 25 dén 40
diém, va co ciu tric hoa hoc tuong tu voi thudc 1am giam cholesterol la
Mevacor, co quan FDA d3 can thiép vao, quyét dinh rang Cholestin 13 mot
loai thudc va can phai dua vao quan 1y nhu cac loai thude khac. Khi FDA
sap stra cAm ban Cholestin trén thi trudng tu do thi cong ty Pharmanex dua
don kién co quan nay ra toa. Trudc sy ngac nhién cua rat nhiéu nguoi, vao
thang 2 nam 1999, mot toa an lién bang tai Salt Lake City, Utah da phan
quyét nghiéng vé phia céng ty Pharmanex. Sau d6, Pharmanex d3 dugc mua
la1 bo1 cong ty Nu Skin International.

Bay gio thi han ban khong con nghi ngo gi vé tac dung ctia Cholestin, boi vi
n6 tuong tu nhu Mevacor. Nhung c6 18 ban sé& ban khoan vé viéc nd giy tac
dung nhu thé nao? Ban ciing c6 thé khong biét rang né tac dung tich cuc dén
mirc nao, va lieu no co tac dung phu nao hay khong.

Ciing gibng nhu Mevacor, Cholestin gdy tac dung bang cach trc ché mot loai
enzym chinh lién quan dén viéc san xuat ra cholesterol & gan. Loai enzym
nay co tén 1a HMG CoA Reductase. Ca Mevacor va Cholestin déu ngan chin
mot phan loai enzym ndy, va két qua cudi cung 1a c6 it cholesterol dugc gan
san Xuat ra.

Cholestin, Mevacor va tt ca cac loai thudc khac trong nhom thudc statin déu
lam gia tang s6 luong thu thé LDL trong céc té bao gan. Céc thy thé LDL c¢6
chtc nang 1ay di LDL cholesterol trong mau. Khi ting liéu cta bét cur loai
thudc nao thudc nhom statin, mie cholesterol trong mau sé& cang dugc giam
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thap hiéu qua hon.

Cholestin dugc dung theo chi dan ciia nha san xuét 13 2 vién nang, moi vién
600 mg, 2 lan mbi ngay, tong lugng nhu vay 1a 2.400 mg, s& ¢o thé giam
murc LDL cholesterol dén 21%, gan nhu twong duong voi liéu thap Mevacor.

Khi Cholestin duoc dung lan dau tién vao nam 1997, tat ca cac cudc nghién
ctru vé loai thude nay déu duoc thuc hién & Trung Hoa. Bo1 vi nguoi Trung
Hoa noi chung c6 ché d6 an rat khac biét, nén diéu hét sttc quan trong 13 phai
biét duoc xem liéu Cholestin ¢ tac dung t6t & Hoa Ky giéng nhu khi &
Trung Hoa hay khong. Cau tra 101 14, n6 t6 ra cling hi¢u qua khong kém.

Vao thang 2 nam 1999, tién s David Heber thudc trudong dai hoc California
cho cong bdo mot bao cio két qua nghién curu trén tap chi Clinical Nutrition
cua Hoa Ky.

Cudc nghién ctru ctia 6ng c6 83 ngudi tinh nguyén tham gia. Sau 8 tuan 18
di€u tri bang Cholestin, mtrc giam cholesterol trung binh 1a 17% trong tong
sO cholesterol.

Théng 3 ndm 1999, mdt cudc nghién ctru thir hai tai Hoa Ky duoc bao cao
ket qua tai mot cude hop cua Hi€p hoi Tim mach Hoa Ky & Orlando, Florida.

Béc si James Rippe, mdt chuyén gia tim mach thudc truong dai hoc Y khoa
Tufts, Boston, di tién hanh cudc nghién ctru nay trén 233 bénh nhan duogc
diéu tri & 12 trung tdm y khoa khac nhau. Cac bénh nhan c6 mirc cholesterol
tong sO trung binh ban dau 1a 242 mg/dl, mitc LDL cholesterol 1 158 mg/dl.

Sau 8 tuan 1€ diéu trj bang Cholestin, muc cholesterol tong so trung binh cia
cac bénh nhan da giém xuéng 16,4%, con 206 mg/dl. Mtrc LDL cholesterol
trung binh giam rat manh, dén 21%, chi con la 125 mg/dl.

Muc HDL cholesterol cua cac bénh nhan cting c6 anh huong tich cuc, gia
tang 14,6% trong suot 8 tuan 1€ nghién ctru. Mirc HDL cholesterol ban dau la
50 mg/dl, vao khi két thic cudc nghién ctru da tang 1én 1a 57 mg/dl.

Mot trong cac bénh nhan tiéu biéu cua toi dd dugc diéu tri b%mg Cholestin
tén 12 George, 1a mot nhan vién ké toan vé huu. Ong khéng mudn dung bat
ctr loai thudc diéu tri cholesterol ndo, trong ¥ nghia cac loai thudc chi ban
theo toa bac si. Lan dau tién dén véi t6i, mirc cholesterol ctia George 1a nhu
sau: (Pon vi tinh 1a mg/dl)
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Mirc kiém tra Mirc mong mudn

Cholesterol tong s6 255 < 200

Triglyceride 160 < 150

LDL cholesterol 189 <130

HDL cholesterol 34 > 45

Theq hudng dan cia t(”)i3 George da nd luc rat tich cuc dé’ cai thién ca ché'~ do
an uong va ren luyén thé luc. Ong gidi han dugc muire chat béo an vao moi
ngay khong qua 30 gram — thuong 1a it hon. Va ong tuan thu déu dan mot
chuong trinh rén luyén bang cach di bo moi ngay — thuong 1a moi ngay di by

mot gio. Khong co gi dé phan nan vé nhitng cb gang ctia dng, va két qua tot
nhat ma ong dat dugc la nhu sau:

Mirc kiém tra Mirc mong muén
Cholesterol tong s6 213 < 200
Triglyceride 108 < 150

LDL cholesterol 153 <130
HDL cholesterol 38 > 45

Két quard rang 14 ¢ tot hon” rat nhiéu, nhung né khong 1am hai 10ng ca t6i va
George — nén nhd rang 6ng 1a mot ké toan.

George chu dong dé nghi toi xem xét viéc dung Cholestin. Tdi da khuyén
khich 6ng sir dung va cho 6ng xem nhiing két qua nghién ctru gan day nhat.
Cudi cung, t6i dé nghi s& gip lai 6ng sau 3 thang dung thubc dé kiém tra
murc cholesterol va ca chirc nang cua gan. Két qua cta lan kiém tra sau d6 1a
nhu sau:

Murc kiém tra Mirc mong mudn

Cholesterol tong s6 184 < 200

Triglyceride 86 < 150
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LDL cholesterol 121 < 130
HDL cholesterol 45 > 45

Cong bang ma nodi, phai tinh dén viéc George di tang cuong thém mure rén
luyén thé lyc tich cuc hon song song v&i viée bat dau dung thude Cholestin,
nhung t6i tin chic 14 Cholestin c6 gitp cai thién miac HDL cholesterol cta

ong.

Cling glong nhu cac thudc nhom statin néi chung rat an toan, Cholestin cling
rat hiém khi gay ra cac tac dung phu nghiém trong. Tuy nhién, ban van phai
canh giac la cac thudc nhom nay c6 kha ning lam nhiém doc gan, cho du 1a
rat hiém khi. Cang hiém gap hon nira 1a triéu chimg gy viém co hay lam
hoai co. Trong hau het cac truong hop, su nhiém doc gan hay viém co co thé
hoan toan chita khoi néu phat hién sém. Tuy nhién, chimg hoai co ¢ thé gay
tir vong.

Trong cé hai cudc nghién ciru & Hoa Ky, Cholestin to ra rat dé dung nap va
rat hiém gay tac dung phu. Nhitng tac dung phu dugc ghi nhan chi [a mdt sb
truong hop hoi kho chiu trong dudng tiéu hoa, nhu day hoi, sinh bung... va
chtng chudt rat. Mot it nguoi thay dau dau nhe. Ca hai cudc nghién ctru déu
khong c6 truong hop ndo gy tac hai dang ké cho gan hay co bap.

Piéu can nhan manh 13, mic du Cholestin van dugc ban tu do khong can toa
bac si, nd can dugc xem giéng nhu céc loai thudc giam cholesterol khéc.
Cong ty chu s& hiru cia Cholestin hién nay, Nu Skin International that ra da
rut Cholestin ra khoéi day chuyen cac hiéu thudc ban tu do cia ho. Hién nay

thudc nay chi co thé mua duoc bang cach dit hang qua e-mail hodc & mot s6
hiéu thudc doc lap.

Néu ban quyét dinh dung Cholestin, ban can nhé:
1. B4o ngay cho bac si diéu tri biét.
2. Khong dung kém mot thude khac trong nhoém thude statin.

3. Yéu cau kiém tra chtic ning gan (chi la mot xét nghiém mau don gian) sau
3 thang dung Cholestin. va it nhat 14 2 1an trong nam tiép theo do.

4. Tuén thu ché d¢ an it chat béo.
5. Dung dung liéu huéng dan (vién nang 600 mg, ngay 2 1an, mdi 1an 2 vién,
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tong lidu 2.400 mg)

Néu c6 nghi ngo vé bat ctr mot tac 'dung phu nao lién quan dén Cholestin,
phai ngung thudc ngay va hoi y kién béc si.

3.
Benecol va Take Control

Hai trong s6 cac chat dinh dudng tri liéu co6 tdc dung manh nhat 12 stanol va
sterol lay tur thuc vat. Hién nay chiing dugc ban trén thi truong ¢ dang cac
margarine vdi tén thuong hiéu 1a Benecol (stanol) va Take Control (sterol).

Stanol va sterol la cac san phém duoc trich ly tir thuc vat, co6 tdc dung lam
giam muc cholesterol bang cach rc ché su hap thu cholesterol cua rudt non.

Céc chat ndy da duoc dua vao nghién ctru trong khoang 40 nim qua. Trong
nhirg nim cta thap nién 1950, nhitng nghién ctru dau tién trén co thé ngudi
duoc thyc hién. Vén d¢ 1a cac nha khoa hoc lic béy gid cam thay rang phai
can dén viéc tiéu hoa mot lugng sterol thuc vat rat lon. Nhirng cudc nghién
ctru ban dau st dung dén 18 gram sterol thuc vat mdi ngdy, so véi liéu dung
dé nghi hién nay chi c6 2 dén 3 gram.

Tuy nhién, nhiing cudc nghién ciru ban dau da chimg t6 14 sterol thyuc vat co
kha ning lam giam cholesterol. Chi c6 diéu 13 véi mot lidu luong qua 16n
dugc str dung vdi cac dang thudc bot, thube nude hay thudc hat 1am cho
chung c6 vé khong hap dan lam.

DPén nam 1977, cac bac s Ann Lee va Bob Lee cong b két qua nghién ciru
rat quan trong cua ho trén td tap chi nhiéu uy tin Atherosclerosis. Cac bac si
nay da nhan thdy mot lidu dung rat thap — chi tir 2 gram dén 3 gram — sterol
thue vat ciing c6 hiéu qua trong duong nhu liéu cao di dung trudce day.

That khong may 14 chang c6 may cudc nghién ciru thém nita vé stanol va
sterol thuc vat dugc thyc hién, cho dén khoang gu:ra thap nién 1980 va dau
thap nién 1990. Ly do kha di c6 thé dua ra vé viéc stanol va sterol khong
dugc theo duodi nghién cru nhu nhiing chat dé lam giam cholesterol c6 I€ la
vi cac dang thudc ban dau cua chung khong dugc may nguoi ua chudng.
Dleu nay hoan toan thay d6i khi Mattson va cac dong nghiép ctia minh dé
xuat rang cach tot nhat dé cung cap stanol va sterol thuc vat cho co thé 1a
thong qua chat béo trong thirc dn. Vao dau nhitng naim 1990, mot nhom
nghién ctru nguoi Phan Lan d3 phat trién hai san pham thitc an co chtra
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stanol thuc vat — mot loai nudc s6t mayonnaise va mot loai margarine dac
biét. Gan nhu la dong thoi, cong ty Lipton cling phat trién mdt loai
margarine c¢o chira sterol. Cu0i cung, cadc san pham margarine da thanh cong
16m.

Stanol va sterol thuc vat cé ciu tric gén nhu tuong tu véi cholesterol. Khi
duoge dua vao co thé, ching tranh nhau v61 cholesterol dé tao thanh cac
micelle. Dé ¢ thé duogc hép thu vao mau tir rudt non, cac cholesterol budc
phai két hop thanh mot dang thirc goi 12 micelle. Néu lugng cholesterol dugc
an vao co thé khong thé hop thanh cac micelle, chiung khong thé duoc hap
thu qua rudt non vao mau, va s€ bi thai ra theo phan. Stanol va sterol thyuc vat
da 1am rét tét viéc ngan can sy hép thu cholesterol c6 trong thirc an. Con ban
than nhing chat nay lai rat it duoc hap thu. Va két qua 14 sau khi hoan tat
cong viéc ciia minh, hau hét chung cling duogc thai ra khoi co thé theo véi
phan.

Modi ngay chiing ta déu c6 an stanol va sterol. Chung la nhiing chat tu nhién
hién dién trong gd, rau cai, dau thuc vat, gao, dau, bap va cac loai ciy trong
khéc. Tuy nhién, dé c6 thé tao ra anh hudng lam giam mirc cholesterol,
chiing phai dugc tiéu thu voi mot luong 1on hon 1a mic ma chung ta van
thuong an. Tinh trung binh mdi ngudi My chi tiéu thu trong mdt ngay ching
160 mg dén 360 mg sterol thuc vat, so voi lidu diéu tri dugc dé nghi tur 2000
mg dén 3000 mg.

Nhitng ving cé truyén théng an chay séng dua vao céac loai bap, dau, tiéu thu
mot lugng sterol thuc vat cao hon nhiéu. Chéng han, nhitng nguoi da do
Tarahumara trung binh an vao dén 500 mg sterol thuc vat mdi ngdy, chu yéu
1a ¢ trong bap, dau. Pé c6 thé 1am giam mirc cholesterol dang ké — khoang
10% dén 14% murc LDL cholesterol — lugng tiéu thu mdi ngay phai tir 2
gram dén 3 gram sterol hay stanol. Ham lugng nay c6 trong khoang 2 dén 3
mudng canh loai margarine dic biét.

Nhu da noi trén, cac loai margarine dac bi¢t dugc ban trén thi truong véi
thuong hiéu 1a Benecol (c6 chira stanol) va Take Control (c6 chtra sterol).
Khi duoc dé nghi sir dung cac loai thyc pham méi nay dé thay thé cho bo va
loai margarine thong thuong, cac bénh nhan cua to61 thuong c6 hai phan trng
khac nhau.

V61 nhiing nguo1 ngan ngai chi vi thoi quen an cac loai bo va margarine

thong thuong, toi dé nghi ho chi can ¢6 gang tam thoi ding cac thyc pham
maoi nay cho dén lan kham bénh ti€p theo ma théi. Vi huong vi cia chiing
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déu thom ngon c6 thé chap nhan dugc, nén khi bénh nhan quay tré lai lan
sau do6 va thay duogc tac dung cuia chung doi véi mire cholesterol cua ho, viéce
tiép tuc st dung céc thirc an mdi khong con 1a van dé nira.

C6 nhitng ngudi khac 13 nhitng bénh nhan di “quen mat” tir nhiéu nim roi.
Nhing nguoi nay thuong dé bo han khong an cac loai bo va margarine nira.
Khi dé nghi ho quay lai dung Benecol va Take Control — ca hai loai thyc
pham nay déu ¢ chira chat béo va ca-lo-ri —, ho s& vo cung lo ngai. Véi
nhitng nguoi nay, toi thuong de nghi ho dung nhiing san pham dic biét cung
loai nhung c6 lugng chat béo thap hon 1a Benecol Light va Take Control
Light. Hai mudng canh Benecol Light chtra khoang 10 gram chét béo va
cung cap khoang 90 ca-lo-r1, so voi Benecol thong thuong chira khoang 138
gram chat béo. Ciing véi 2 muong canh, Take Control nght chtra khoang 9
gram chat béo va 80 ca-lo-ri. Pdi véi hau hét moi nguoi, luong ca- -lo-r1 nay
c6 thé dua vao ché do an thuong ngay ma khong so tang can. Thyc té 13,
ngay ca voi lugng chat béo duoc thém vao tir cac san pham nay, mirc LDL
cholesterol van s€ dugc giam di.

Néu so sanh gitta hai loai margarine ndy, Benecol c6 phan tic dung manh
hon trong viéc lam giam mirc LDL cholesterol. Benecol thuong lam giam
duoc khoang 14%, trong khi Take Control chi lam giam dugc 10%.

Céac chat dinh dudng tri li¢u bo sung chi c¢6 tac dung khi dugc dung moét cach
than trong va kién tri. Poi khi c6 nhiing trudng hop nguoi bénh khong thay
duoc tac dung tich cuc ctia Benecol hay Take Control. Hau hét cac trudong
hop nay déu 1a do ho da khong sir dung du lidu luong. Dé co duogc tac dung
tich cuc, mot ngay phai dung tir hai dén ba mudng canh, va phai dung déu
din moi ngay.

4.
Basikol va cac thudc phytosterol khac

Pbi v6i nhitng ai thuong xuyén di xa khong thé mang theo Benecol hay
Take Control, hodc chi don gian 1a khong thich an mdi ngay hai dén ba
mudng canh céc loai margarine nay, c6 thé sir dung cac dang ché pham khac
cua phytosterol — turc 1a sterol thuc vat.

Mot trong cac ché pham phytosterol cé tén thuong hiéu 1a Basikol. Basikol
c6 kha nang lam giam mure cholesterol twong duong nhu Benecol. Hién no
dugc ban dudi dang bt c6 huong va-ni thom, c6 thé dung rac 1én cac loai
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thtrc 4n, tron vao mon sita chua, hoic dung mudng in cung véi bita n. Mot
vu diém cua Basikol 1a mdi mot mudng canh chi ¢ 5 ca-lo- -ri, nhung chura
dén 800 mg phytosterol. Moi ngay nén dung tir 2 dén 3 muong canh cung
v6i thire an. Liéu luong nay s& gitp ban giam dugc tir 10% dén 14% muc
LDL cholesterol.

Basikol dugc phan phoi boi Health from the Sun, mdt chi nhanh cuia cong ty
Phap Arkopharma. Néu ban ding mdi ngay 2 mudng canh Basikol, lugng
dung trong mot thang s& mat khoang 29,99 do-la My, hién co thé dat mua tai
dia chi healthfromthesun.com. Trong thdi gian sap toi, dang vién nang cua
loai thudc nay, thay vi dang bot nhu hién nay, c6 thé s& dugc san xuat.

Hién c6 mot sb loai thude vién khac cé chira sterol thuc vat. Trong do co
Kholesterol Blocker, mdi vién chira 400 mg sterol, co thé dit mua &
cholesterol.homepage.com; Source Naturals Phytosterol Complex, mdi vién
chtra 625 mg sterol, c6 thé dat mua ¢ vitaminshoppe.com.

Néu ban mudn sir dung stanol hay sterol thuc vat, diéu hét stc quan trong la
phai nghi vé chung nhu nhiing loai thuoc diéu tri, va dung dung liéu nhu
dugc hudng dan.

5.
Thtr dung hat cay lanh

Hat cay lanh, dé nguyén hay xay thanh bot, di t6 ra c6 kha ning nhu mot
loai dinh dudng tri liéu. Trai voi dau hat lanh d3 dugc ching 6 1a ¢6 rat it
kha niang 1am giam murc cholesterol, hat lanh dé nguyén hoic xay bot da
duoc chimg to trong mot sd cudc nghién ctru quy mé nho 1a c6 thé 1am giam
mirc LDL cholesterol dén gan 15% khi dugc dua vao trong ché do an cia
bénh nhan.

Mic du toan bd co ché hoat dong cua hat lanh khi dua vao co thé dé c6 thé
dan dén lam giam muc cholesterol van chua dugc hoan toan lam rd, nhung
nguoi ta cling da biét duoc doi diéu. Hat lanh 1a mot nguén ¢ chira rat nhiéu
lignan. Lignan 12 mot chat c6 trong thirc 4n vi rat nhiéu chtrc nang sinh hoc,
trong d6 co chire nang lam giam cholesterol. Thém vao do, hat lanh la mot
trong nhirng ngudn thuc pham giau acid alpha-linolenic nhat. Loai acid nay
cling duoc biét 1 1am giam mirc cholesterol. Cac nha khoa hoc cho rang so
di hat lanh dé nguyén hodc xay bot dung t6t hon dau hat lanh 13 bai vi chung
c6 chtra rat nhiéu chat xo tan trong nudc.
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Van dé tiép theo can dat ra 1a can phai dung bao nhiéu hat lanh dé c6 thé 1am
giam murc cholesterol ciia ban. That khong may 1a cau tra 161 van chua duoc
rd rang. Nhitng cudc nghién ctru vé van dé nay da sir dung du cac lidu luong
khac nhau tir 25 gram cho dén 38 gram hat lanh dé nguyén hay xay bot.
Ciling glong nhu cac loai margarlne chira stanol va sterol thyc vat, hat lanh
cung cap ca chat béo va ca-lo-ri. Mot muong canh ngang mat (khoang 8
gram) cung cap 39 ca-lo-ri, 2,7 gram chét béo, 2,2 gram chat xova l,5 _gram
protein. Toi thuong dé nghi bénh nhan dung tir 3 dén 4 mudng canh mdi
ngay. Piéu ndy c6 nghia 1a d c6 dén 160 ca-lo-ri trong ngay chi riéng tir
nguon hat lanh.

Dbi véi cac truong hop mudn thu diéu tri bang hat lanh, t6i thuong g01 v
dung tir 3 dén 4 mudng canh mdi ngay lién tuc trong 3 thang. Vao cudi giai
doan nay, t6i kiém tra lai mirc cholesterol ctia bénh nhan dé xac dinh hiéu
qua cua viée str dung hat lanh. Sau do, tuy theo cam nhan cua bénh nhén vé
no, thich hay khong thich, de hay kho chap nhan... dé quyét dinh viéc c6 nén
khuyen khich nguoi bénh tiép tuc dung lau dai hay khong. Cung gidng nhu
bat ctr loai thube hay phuong thuce tri liéu b sung nao khac, viéc dung hat
lanh chi c6 hi¢u qua néu ban tlep tuc str dung né mdt cach déu din va kién
tri.

Diéu quan trong can biét 14, mic du rat hiém hoi nhung kha ning di tng véi
hat lanh c6 thé xay ra. Ciing giong nhu trudng hop di tng v6i ddu phong,
khong thé biét trude duoc nhitng nguo1 nao 1a s€ bi di img véi1 hat lanh. Néu
ban chua tirng dung hat lanh bao gi0, tdt nhat 1a nén bat dau véi mot luong
rat nho va phai dam bao la c6 ai d6 ¢ bén canh trong nhiing lan dau tién
dung hat lanh. Dleu nay nghe co ve Ilhll’ can than qua dang, nhung du sao di
nita thi tot nhat van 1a “can tic vo vu”. Néu ban c6 tién st di ng vol nhiéu

thtt, ban nén thao lun trudc vai bac si cia minh trude khi bat dau dung hat
lanh.

Hién nay, nhirng siéu thi 16n déu co ban rat nhiéu hat lanh. Ban cling co thé
tim mua & cac hiéu ban thtrc dn dinh dudng. Hat lanh dé nguyén c6 thé duoc
bao quén tot trong ti bép, chi can dung trong lo thay tinh hay nhya. Tuy
nhién, hat lanh da xay thanh bdt phai dugc bao quan trong tu lanh, vi né co6
thé bi tré mui. Tot nhat 12 nén dung ngay trong vong mot hodc hai ngay sau
khi dugc xay ra. Nén mua loai nguyén hat dé dé bao quan, vi ban c6 thé tu
xay lay dé dang ¢ nha bang cbi xay ca phé.

Mot cude nghién ctru ctia Arjmandi va cac dong nghiép da phat hién ra rang,
ngoai viéc lam gidm mtrc LDL cholesterol, hat lanh dé nguyén con co tac
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dung lam giam mat loai lipid khac trong mau c6 tén la lipoprotein(a), thuong
goi tat 1a Ip(a).

Murc lipoprotein(a) 1én cao duoc biét 1a mot yeu t6 nguy co phat trién bénh
tim. Mirc LDL cholesterol cua mot nguoi co thé 14 gay ra boi ché do an
khong thich hop, do gen di truyén hoic do su két hop cua ca hai nguyén
nhén, nhung mure lipoprotein(a) 1én cao chi co thé c6 mot nguyen nhan duy
nhat 1a do gen di truyen L1p0pr0teln(a) la mot dang phan tir giong nhu LDL,
v6i mot protein gan lién theo goi 1a apoprotein(a). Ciing giéng nhu LDL,
Ip(a) c6 thé lam tat nghén cac dong mach. Trong thyc té, Ip(a) con tdi té hon
LDL bo1 vi apoprotein(a) mang theo mot tinh chat tiéu cuc — 1am déng mau
lai. Apoprotein(a) rat giong voi cac protein lam déng mau, va n6 lam cho co
thé bi nham 1an, cho rang d6 1a mot trong cac protein 1am dong méau binh
thuong cua ching ta.

Nhitng ngudi c6 mirc Ip(a) cao sé gia ting nguy co phat trién con dau tim,
bdi vi Ip(a) c6 thé lam nghén cac dong mach cua ho giéng nhu 1a LDL.
Trong thyc té, Ip(a) dd duoc tim thiy dong thanh méang trong cac dong mach
ctua tim. C6 muc Ip(a) cao cling lam tang nguy co dong mau.

Hau hét nhirng con dau tim déu gay ra bai mot su két hop giira su tich tu
cholesterol va mot cuc mau dong. Khi mot mang cholesterol tich tu trong
dong mach cua tim b1 vo ra, phia bén trong ciia mang vo do tlep Xuc voi
dong mau dang chay trong dong mach. Mau phan tng voi chd tiép xtic nay
nhu 14 mot phan “bén ngoai”, khong thudc vé co the. Vi thé, phan tng tu
nhién ctia n6 1a c¢d hinh thanh nhiing cuc mau dong dé 1ap kin phan “bén
ngoai”’ nay Dleu nay cling giong nhu khi ban bi tray mot mang da va chay
mau noi dau goi vay. Van dé d6i voi sy “nham 1an” nay la nhiing cuc mau
dong dong 1én bén trén mang cholesterol lam tang thé tich dén mirc ¢ thé
lam bit kin mot dong mach tim.

Néu mau khong con dugc chay tu do trong dong mach, mot phan cta co tim
s& khong nhan dugc chat dinh dudng va 6-xy duoc cung cap tir mau. Phan co
tim do s& chét di. Qua trinh nay tao ra mot con dau tim. Do do, ban c6 thé
thay rang mirc Ip(a) 1én cao hoan toan c¢6 thé dan dén tir vong.

Diéu may mén la hau hét moi ngudi déu khong co mirc lp(a) da cao dé co
thé gy ra rac réi. Muc Ip(a) trong mau trung binh cua nguoi My da trang la
khoang tir 2 mg/dl dén 4 mg/dl. Ngudi My gbe Phi thuong c6 khuynh huéng
cao hon, khoang 15 mg/dl. Nhitng nguy co cé thé dén cho tim mach chi xay
ra khi murc Ip(a) trong mau 1én cao tir 20 mg/dl dén 30 mg/dl.
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Hiém c6 loai thudc nao da dugc biét co kha ning lam giam mirc Ip(a). Cho
dén mnay, niacin (mdt loai vitamin B), estrogen va raloxifine (Evista) la nhing
thudc thong dung nhat c6 thé anh huong tich cuc dén muc Ip(a). Arjmandi
va cac dong nghiép da phat hién ra rang liéu dung 38 gram hat lanh de
nguyén hodc xay thanh bot (khoang chua dén 5 mudng canh) c6 thé lam
giam muc Ip(a) dén 7,4%. Trudc d6, chua c6 mot bién phap dinh dudng nao
dugc ching to 13 ¢6 thé 1am giam dugc muc Ip(a). Cac 1y thuyét gia cho rang
hat lanh c6 chira mot s6 hop chat estrogen 1am giam muc Ip(a).

Céc loai thudc vira ndi trén va hat lanh déu khong du tac dung dé 1am binh
thuong hoa hoan toan mirc Ip(a). Tuy nhién, nhiing thong tin tir cudc nghlen
ctru diéu tri F amilial Atherosclerosis cho biét - rang néu muc LDL duge glam
manh, Ip(a) s& rt it c6 kha nang gay nguy hiém cho tim, No1 cach khac, voi
ngudi co murc Ip(a) rat cao, cach diéu tri tot nhat 1a ¢6 gang 1am giam manh
murc LDL. Mot khi marec LDL duoc giam thap, Ip(a) it c6 nguy co giy nguy
hiém cho tim hon.

6.
Dau ca

Céc loai dau ca c6 trong ca va mot s6 sinh vat bién, chéng han nhu tom, tom
hum... Dau ca 1a mot kiéu cac acid béo khong bio hoa dang long
(polyun—saturated fatty acids), dugc biét nhu 1a omega-3 fatty acid hay n-3
fatty acid. Co 3 bién dang khac nhau ctia omega-3 fatty acid.
Eicosapentenoic acid (EPA) va docosahexenoic acid (DHA) déu thay hién
dién trong ca. Dang thi ba 1a alpha-linolenic acid (ALA) khong thay & cac
loai ca, nhung c6 trong dau nanh, hat 6¢ ché va hat lanh.

Vao thang 11 nam 2000, Hi¢p ho1 Tim mach Hoa Ky (American Heart
Association — AHA) cong b mot ban diéu chinh cac huéng din vé ché do
an udng cua ho. Mot trong cac 1y do cua sy diéu chinh nay 13 sy phat trién
nhiing thong tin cho théy viéc an ca co lgi cho tim mach. Hi¢p hdi nay
khuyén tit ca ngudi My nén an it nhat mdi tuan 2 1an, mdi 1an khoang 85
gram cac loai ca béo.

Céc loai ca béo nhu ca moi, ca thu, ca trich, c4 hoi, ca ngtr... duoc wa chudng
hon so v&i cac loai ca nhiéu thit nhu ca miii kiém, ¢ bon... béi vi chung c6
chtra nhiéu hon cac omega-3 fatty acid, duoc tin 1a nhitng dinh dudng c6 loi
cho tim mach.
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Mot cudc nghién ctru ¢6 tén la Diet and Reinfarction Trial (DART) duoc
thue hién nham kiém tra gia thuyét cho rang viéc an c4 c6 nhiing tac dong
dén tim mach. DART duogc cong b két qua vao nam 1989 trén to Lancet,
mot tap chi y khoa c6 uy tin cia nu¢e Anh. Cude nghién ciru nay co sy tham
gia ctia 2.033 nguoi dan ong, déu 1a nhlrng nguoi da song sot sau mot con
dau tim. Sau 2 nim, nhoém nhiing ngudi dugc an ca béo it nhat 2 1an mot
tuan da c6 ty 1& tir vong thap hon 29% so voi nhém khong an ca.

Mot cude nghién ctru thir hai gan day hon duogc cong bd két qua cling trén to
Lancet. Day la mot cugc nghién ctru cua nguoi Y, co tén la GISSI-
Prevenzione, gobm mot tong s0 11.324 bénh nhan, tir 172 trung tam tim mach
& nude Y. Vao lac bat dau cudc nghién ctru, tit ca bénh nhan déu da tung
trai qua mot con dau tim. Ho dugc chia ra thanh 4 nhom diéu tri. Nhom thi
nhat ding mot vién dau ca mdi ngay. Nhom thir hai ding mot vién vitamin
E. Nhom thtr ba dung ca hai loai, mot vién dau c4 va mot vién vitamin E.
Nhém thir tr khong dung dau ca, cling khong dung vitamin E.

Sau ba nim rudi diéu tri, cic nhom dugc bd sung dau ca co6 mirc giam dang
ké (tir 15% dén 20%) céc ty 16 tir vong, ty 1€ Ién con dau tim ciing ty 1¢ xay
ra cac con dot quy. Pang chi ¥ nhét 13 ty 18 cac trudng hop tir vong dot ngot
giam dén 45%. Trong cudc nghién ctru ndy, vitamin E khong thiy tao ra bat
ctr &nh hudng nao trong viéc bao v€ tim mach.

Thong tin nay du dé c6 thé lam cho bét ctr ai — trur nhiing nguoi an chay —
cing muén bat dau chu § 'y dén viéc an ca hodc bo sung dau ca. Van dé dit ra
13, bang cach ndo ma dau cé c6 thé gitip bao vé chong lai bénh tim va céac
con dot quy? Cau tra 101 hoan toan khong don gian. Dau ca duong nhu da tao
ra mot anh hudng dang ké d6i voi hé thong dong mau va mot anh hudng
khiém t6n hon ddi vé6i cholesterol. Pang cha ¥ nhét 1a dau céa c¢6 kha ning
lam giam mc triglyceride. Dau ca cling ¢6 vé nhu hoi lam giam huyét ap
mot chut.

Mic du sach nay duoc viét ra vé cholesterol, nhung theo mot y nghia rong
hon 14 nham duy tri dugc mot qua tim khoe manh. Vi ly do nay ma t61 dé ra
ngoai 1é mot chut khi dé cap dén anh hudng cua dau ca trong viéc lam dong
mau, va vé viéc diéu nay c6 thé anh huong nhu thé ndo dén tim. Pua ra
nhitng thong tin khoa hoc chi tiét 1a vuot qua pham vi ctia sach nay, nhung
diéu quan trong phai chi ra 12 dau c4 t6 ra anh huéng dén kha ning déng mau
ctia co thé chung ta bang nhiéu cach khac nhau, bao gdm ca viéc tac dong
dén céc tiéu cau va nhitng yéu t6 1am dong mau.
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Nhitng dan tdc an rat nhiéu c4, chang han nhu nguoi Eskimo ¢ Greenland,
duogc biét 14 c6 cac tiéu cau it co kha nang tu lai v6i nhau hon 12 céc tiéu cau
ctia mot ngudi My ¢6 ché do in thong thudng. Cac nha khoa hoc suy doan
rang, day 1a mot trong céac 1y do khién nguoi Eskimo co nguy co phat trién
bénh tim thap. Chiing ta nhé rang, hau hét cac con dau tim déu gay ra do sy
ket hop ciia mot mang cholesterol tich tu va mot kho6i mau dong. Céc tiéu
cau 14 nhitng té bao lam dong mau, boi vay khi lam cho chung it c6 kha ning
tu lai v&1 nhau hon ¢6 nghia la [am gidm bdt nguy co xdy ra mot con dau
tim.

Dau cé ciling dd duoc chi ra 1a 1am gia tang muc TPA (tissue plasminogen
activator) trong mau. Day chinh la chat duoc dung cho nhiing bénh nhan khi
phai dén phong cip ctru vi mot con dau tim. Pay 1a mot chat tu nhién co tac
dung lam tan rad cac cuc mau dong lai. TAt ca ching ta déu co mot luong
TPA trong mau. Tuy nhién, c6 vé nhu nhitng nguoi an ca nhiéu c6 mot
luong TPA 16n hon so v6i nhitng nguoi khong an ca.

Con c6 nhiing cudc nghién ctru khac nira cho thay rang nhitng nguoi an ca
thuong xuyén c6 mot ham lugng cac chat fibrinogen va Factor VIII thap hon
trong mau. Hai chat nay thiac day qua trinh dong mau.

Con ddi véi cholesterol thi sao? Mic du du cé ¢6 vé nhu c6 mot anh hudng
nhe dén murc cholesterol tong s, va cling ¢6 thé lam gia ting d6i chit murc
HDL cholesterol, nhung vai tro chinh ctia n6 c6 1€ 1a nho vao viéc lam giam
mtrc triglyceride.

Mic du ¢6 thé dua ra mot ude tinh vé tac dung cua mot lugng dau cé nhat
dinh d6i voi mire triglyceride ciia moi nguoi, nhung tac dung cua mot lugng
dau c4 nhat dinh khi dung cho bat cr mot ngudi bénh nao cung déu khong
thé dy doan trude. Trong mot cudc nghién ctru ¢d 50 nguoi tham gia, tat ca
déu c6 murc cholesterol cao, Adler va Holub ghi nhdn rang 3,6 gram omega-3
fattty acid dan dén lam giam muec triglyceride 14 37,3%. Nhitng ngudi tham
gia cudc nghién ciru nay ciing duoc thay 1a gia ting 9% mitc HDL
cholesterol va tang 8,5% muc LDL cholesterol. Tac dong lam tang LDL
cholesterol chi théy & mot sd cude nghién ctru. O nhiéu cudc nghién ctru
khac khong thay co két qua nay.

Mot trong nhitng kho khin dé xac dinh két qua cua cac cude nghién ctru vé
dau ca 13, khi dau c4 dugc dung dé thay thé cho luong chét béo bdo hoa

(saturated fat) trong ché d¢ an, mtirc LDL cholesterol dudng nhu duoc giam
xubng. Nhung khi dau ca duoc thém vao trong ché do an va luong chat béo
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bdo hoa van gitt nguyén, mirc LDL cholesterol van giit nguyén hoic 1 hoi
tang nhe.

Nhin chung, vién dau cé c6 thé 1a hitu ich trong viéc lam giém muc
triglyceride. No cang ddc bi€t hiru ich hon voi nhirng ngudi 6 mire
triglyceride cao dang ké — khoang hon 500 mg/dl. Cling can chi ra rang
khong phai céac loai vién dau ca déu ché tao nhu nhau. Vién 1000 mg c6 thé
chtra tir 300 mg dén 500 mg omega-3 fatty acid. Con c6 loai vién 2. 000 mg
chtra dén khoang 900 mg omega-3 fatty acid. Mot diéu quan trong can nhic
nita 13 dau ca co cung cap ca-lo-ri. Néu ban quyét dinh dung dau ca, ban co
thg: s& thay sy thay doi tich cuc trong mic triglyceride ctia minh trong vong 4
tuan.

Chung toi dé nghi bénh nhan gia ting dan dan liéu luong, 1én dén muc t6i da
1a tir 5 dén 10 vién mdi ngdy. Su gia tang dan dan lidu luong s& gitp giam
b6t tac dung phu — ¢ 1én hodc thd hoi ra nong nic mui dau ca. Udng thude
cung voi bira an cling lam giam bot tac dung phu kho chiu nay. Muc gia tang
thong thuong co thé 1a mot vién trong tuan 1€ dau tién va sau d6 mdi tuan
tang thém mot vién cho dén khi dat liéu tdi da.

Mot s6 bénh nhan khi tang dén liéu 5 vién mot ngdy thi giir nguyén lidu
trong khoang 4 dén 6 tuan. Sau d6, muc cholesterol duoc kiém tra. Liéu
dung tiép theo s& dugc diéu chinh tiy thudc vao mirc do tac dung ctia vién
dau ca di tao ra ddi voi muc triglyceride, hodc tiy thudc vao céc tac dung
phu ctia bénh nhan.

MGt trong cac bénh nhan nir cua toi tén la Rose, dugc gidi thi¢u g‘én vOl1
chiing t61 boi vi ¢d ta gap tac dung phu voi tat ca nhiing loai thudce giam
cholesterol ma bac si diéu tr1 da thir qua. Rose c6 mirc triglyceride cao cuc

ky. Trong lan kiém tra dau tién, mirc cholesterol ciia Rose dugc thé hién nhu
sau: (Pon vi tinh 1a mg/dl)

Mirc kiém tra Mrc mong muén

Cholesterol tong s6 264 < 200

Triglyceride 501 < 150

LDL cholesterol khong xac dinh dugc < 130

HDL cholesterol 48 > 45
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Rose la mét y ta, va c6 da lam tat ca nhimg gi hop 1y nhat c6 thé duoc:
khong rugu bia, rat it duong, khong dung nude trai cay hoac soda. Moi ngay
c0 di bo khoang 4 kilomet d€ ren luyén the lyc. Chinh nhiing gi ¢6 1am dugc
d3 giam thap muc triglyceride trude day la 950 mg/dl xudng dén muc hién
nay. Tuy nhién, rd rang la con can phai tiép tuc giam nhiéu hon nira. Ching
t6i dd quyét dinh thur dung vién dau ca. Rose di tang dan liéu dung 1én dén 7
vién mdt ngay, vaoi két qua sau do la:

Mirc kiém tra Mirc mong muén

Cholesterol tong s6 230 < 200

Triglyceride 205 < 150

LDL cholesterol 143 <130

HDL cholesterol 46 > 45

Vao luc nay, ching toi rat vui ming nhung chua hoan toan thoa man. Trong
lan ki€ém tra dau tién, mic LDL cholesterol khong thé Xé,C dinh duoc, bdi vi
khi muec triglyceride vugt hon 400 mg/dl thi mic LDL rat kho xac dinh. Gio
day, khi da xac dinh dugc mirc LDL cholesterol cua Rose, chiing toi thay 1a
no ciing can giam xuong T6i dé nghi véi Rose dung thém 2 muong canh
Benecol Light moi ngay. Va mac du hoi ngan ngai, toi cling hoi xem ¢6 ta co
thé tang liéu dau ca 1én 9 vién mot ngay hay khong Rose dong ¥ voi ca hai
dé nghi. C6 nodi, mic du co khong thich dung s6 vién dau ca qua nhleu

nhung it ra ¢6 ciing ming khi cudi cing da tim dugc mot mon dé udng vao
khong bi tdc dung phu.

Sau 8 tuan 18, murc cholesterol ctia Rose do dugc nhu sau:

Mirc kiém tra Mirc mong muédn

Cholesterol tong s6 192 < 200

Triglyceride 175 <150

LDL cholesterol 106 < 130

HDL cholesterol 51 > 45

Chuing t6i déu thoéa man véi két qua nay. Trong mdt nim qua, Rose van tiép
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tuc duy tri liéu lugng thude khong thay doi. Mic triglyceride cua cb bién
dong trong khoang tir murc thap nhat 1a 145 mg/dl cho dén murc cao nhat 1a
200 mg/dl. Mirc cao nhat duoc kiém tra thay vao thang 12, trong mua Giang
sinh va don muing nim mai. Toi s& dé cho cac ban tu doan 1ay nguyén nhan.

Mot luu y cudi cung vé truong hop cia Rose 13, khi chung to1 gap nhau lan
dau, huyet ap cua co ta la 144/92 mmHg. V61 viée dung vién dau ca — da
duoc biét 13 ¢6 tac dung giam nhe huyét ap —, huyét ap trung binh cua Rose
gio day la 132/80 mmHg.

Néu ban quyét dinh dung vién déu c4, diéu quan trong 13 phai thao luan van
dé vai bac si ctia ban trudc khi tién hanh. Nhu da néi trudce day, mot trong
cac tac dung cua dau cé 1a ngan can sy dong mau. Diéu c6 thé 1a c6 loi trong
mot s6 trudng hop, nhung dong thoi trong mét sb trudng hop khac né co thé
lam cho co thé dé bi cac vét bam hodc chay mau cam, hodc tham chi 1a cac
bién chimg chay mau nghiém trong hon.

Viéc dung bo sung vién dau cé khong dugc ap dung cho phy nir dang mang
thai. Toi cling khong dung loai thudc nay cho tré em.

7.
Guggulipid

Guggulipid 1a mot loai nhya cay, lay tir mot loai cay co tén la commiphora
mukul, hay con goi la cay tram mukul. Loai trAm nay moc ¢ An Do, thuc ra
1a giéng voi mot loai cay bui hon. Tir ndm 1971, nhitng anh hudng tich cuc
ctia guggulipid — cling goi 13 gugulipid, guggul, hay guggulu — d6i v&i mirc
cholesterol da dugc tuong thuat boi Kapoor va cac dong nghiép, trong cac
bién ban ghi lai cudc hoi thao vé nhimng rdi loan trong chuyén hoa lipid (the
Seminar on Disorders of Lipid Metabolism), duoc t6 chirc tai New Delhi, An
Do.

Cac thanh phan hoat tinh trong guggulipid c6 vé nhu 13 2 loai steroit thuc
vat, co tén la Z-guggulsterol va E-guggulsterol. Trong mot cudc nghién curu
16n duoc tién hanh boi Singh va cac dong nghiép, hai loai steroit nay d cho
thay 1a 1am gia tdng murc hap thy LDL cholesterol ctia gan. Diéu ndy 1am ha
thap dang ké mirc LDL cholesterol trong méau. Guggulipid da to ra lam giam
dugc ca mirc LDL cholesterol (khoang 12%) va muec triglyceride (khoang
15%). Mot s6 cudc nghién ctru con cho thay guggulipid lam cai thién duoc
muc HDL cholesterol.
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Guggulipid duoc sir dung rat rong réi trong y thuat Ayurvedic. Y thuat
Ayurvedic str dung cac loai thude 1ay tir thao moc ciing nhu van dung ché do
an udng, xoa bop, tinh toa va rén luyén thé lyc dé tri bénh. O An D9,
guggulipid dugc ban nhu mot loai thudc tri bénh, trong khi ¢ Hoa Ky no co6
thé tim mua trong cac cua hi¢u ban thyc pham dinh dudng. Liéu dung thong
thudng 1a 25 mg, mdi ngdy 3 1an cing voi cac bira an.

Hau hét moi ngudi déu khong gip tac dung phu nao véi guggulipid. Tuy
nhién, cling c6 mot s6 nguoi cam thay hoi budn non, ti€u chay, va nhuc dau.
No6i chung, cac tac dung phu nay s€ qua di khi ti€p tuc dung thude.

Tuy nhién, néu ban quyét dinh dung guggulipid, t6t nhat 1a nén bao cho bac
sT diéu tri biét. Cho du nhiing thong tin vé guggulipid 1a rat khoa hoc va chac
chan, cac cudc nghién ciru néi chung chi & quy mé nhé. Van c6 kha ning
guggulipid c6 nhiing tdc dung phu nao d6 chua dugc xac dinh.

Mot s6 bénh nhan cua to1 cling da su dung guggulipid voi két qua rat tot dep.
Trong thyuc té, mot bénh nhan cua toi 13 tién si Edna Katz, mot nha tam 1y
hoc, da gidi thiéu vai toi loai thudc nay. Ban than ba ta di dung no trong gan
muo1 nam qua ma khong cé tac dung phu nao.

Mot trong cac bénh nhan cta tdi 1a Suzanne di duoc diéu tri thir nghiém
bang guggulipid. Chung t6i da theo do1 mirc cholesterol cua c6 ta trong
nhirng giai doan c6 va khong c6 sur dung guggulipid, tong cong la 4 lan.
Trude hét, ching t61 do muc cholesterol lan thur nhat. Sau d6, Suzanne bt
déu dung guggulipid trong 3 thang, va dugc ki€m tra lai murc cholesterol.
Tiép theo, Suzanne ngung khong dung guggulipid ciing trong 3 thang, va
dugc kiém tra murc cholesterol. Sau do, c6 ta tr¢ lai dung guggulipid sau do
duoc kiém tra muc cholesterol 1an nira.

Céc két qua dugc ghi nhan nhu sau: (Pon vi tinh 1a mg/dl)

Khong dung guggulipid

Mirc kiém tra Mirc mong mudn

Cholesterol tong s6 280 < 200

Triglyceride 78 < 150

LDL cholesterol 182 <130

56



HDL cholesterol 83 > 45

Dung guggulipid (25 mg - 3 lan/ngay)

Mirc kiém tra Mirc mong mudn

Cholesterol tong sb 244 < 200

Triglyceride 65 < 150

LDL cholesterol 137 <130

HDL cholesterol 94 > 45

Ngung dung guggulipid

Mirc kiém tra Mirc mong mudn

Cholesterol tong s6 275 < 200

Triglyceride 70 < 150

LDL cholesterol 181 <130

HDL cholesterol 80 > 45

Dung guggulipid (25 mg - 3 lan/ngay)

va hat lanh xay bot (2 mudng canh/ngay)

Mirc kiém tra Mrc mong muén

Cholesterol tong s6 208 < 200

Triglyceride 54 < 150

LDL cholesterol 117 <130

HDL cholesterol 80 > 45

Mic du viée bd sung hat lanh trong chu ky diéu tri cudi cung lam cho hoi
kho khan trong vi€c xac dinh that chinh xac tac dong cua guggulipid, nhung
tac dong cua no 1o rang 1a c6 that. Ngoai ra, kiém tra chirc nang gan cua
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Suzanne van 6n dinh trong sudt giai doan thir nghiém.

Chiing t61 da co ca thay 12 bénh nhan thir nghiém dung guggulipid. Trong sO
nay, c6 mot sé dung kém theo cac chét tri liéu bo sung khac nira. Vi thé, tac
dong chinh xac ciia guggulipid rat kho ma do ludng duge. Néu ban quyét
dinh dung thur guggulipid, ban c6 thé mong doi mot murc glarn LDL
cholesterol it nhat 13 tir 10% den 15%, dong thoi cung ¢ giam mure
triglyceride nira. Tuy nhién, van phai nh¢ tham khao y kién bac si trude khi
bat dau dung bat cr mot loai thude thao moc nao.

8.
Xét lai viéc dung to1 va lecithin

Céc bao cao trong mot so tai liéu y khoa tir 25 nam qua dé cho rang viéc an
cli toi co thé co anh huong 1am giam cholesterol. Nhitng cudc nghién ctru
nay thuong thay rang c6 mot murc giam cholesterol nhiéu dén 15% voi cac
dang va liéu dung khac nhau cta t6i. Dya vao nhimg cudc nghién ciru nay —
ma t6i phai noi 14 thudng cd quy mé nho ciing nhu khong dugce to chire tot —
t6i van thuong dé nghi bénh nhan ciia minh dung toi. Toi nghi rang toi co 18
cling c6 loi va chic chan 1a khong c6 céac tac dung phu — trir ra viée hoi tho
c6 mui hou.

Nam 1998, hai cugc nghién ctru dugc cong b nbi tiép nhau chi trong mot
tudn d3 lam t6i thay d6i quan diém. Bac si Jonathan Isaacsohn, bac si Marvin
Moser va bac si Evan Stein tuong thuat lai cudc nghién ctru thi nhat trén to
Archives of Internal Medicine. Cudc nghién ctru nay dugc to chire rat tot. Co
50 ngudi tham gia, tit ca déu c6 muc cholesterol cao. Hai muoi tam ngudi
duoc cho dung mot ché pham cua t6i c6 tén 1a Kwali, voi lidu dung 300 mg,
mdi ngay 3 1an. Hai muoi hai ngudi con lai duoc uéng mot loai thude gia cé
dang turong tw nhu Kwai nhung that ra khong co chtra hoat chit nao trong do
ca. Mtrc cholesterol duoc kiém tra vao dau cudc nghién ctru, va dugc xac
dinh lai sau 12 tuan 18 diéu tri. Trong ca hai nhom, khong c6 su thay ddi nao
vé murc cholesterol ca.

Mot tuan sau d6, Berthod va cac dong nghiép cong bd nhing két qua nghién
ctru twrong ty trén to Journal of the American Medical Association (JAMA).
Cugc thu nghiém nay c6 quy mo nho hon — v6i 25 nguoi tham gla va dung
mot dang che pham khac hon — dau toi. Liéu dung 1a 5 mg, mdi ngay 2 lan,
trong 12 tuan 1&. T4t ca nhirng nguoi tham gia cling déu c6 murc cholesterol
cao.
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Cac bénh nhan duoc chia lam 2 nhém, mot nhém dugc dung dau toi trong 12
tuan, va nhom kia ubng mot loai thudc gia c6 dang tuong tu — nghia la xem
nhu khong uong gi ca. Sau do, tat ca bénh nhan duogc ngung thudc trong 4
tuan, roi thay doi vi tri cho nhau — nhom dung thudc gia gio day dung thude
that, va nguoc lai, trong 12 tuan 18. Mt cholesterol duoc kiém tra vao dau
cudc nghién ctru va sau mdi giai doan thay d6i. Khong c6 bat ¢ sy thay doi
nao duogc ghi nhan do dung toi.

Nhig cudc nghlen ctru dugc to chirc tot nay chic chan la da tao ra mot sy
ngd vuc vé gia thuyét toi lam glam cholesterol. Mot 6 ngu’0’1 da chi trich
nhiing cudc nghi€n ctru nay, noi rang chi co to1 twol méi co6 tac dung lam
giam cholesterol.

Rt gan day, vao thang 9 nim 2000, Clare Stevinson cong bé mot két qua
phan tich tong hop tat ca nhitng cudc nghién ctru vé toi trén t& Annals of
Internal Medicine. Su phan tich nay di dén két luan 1a dung toi ¢ thé c6 mot
phan tac dung lam giam cholesterol khi so v&i khong dung gi ca, nhung hiéu
qua chénh léch nay 1a rat nho.

Chac han 1a toi c6 thé mang lai nhiing ich loi khac cho strc khoe, nhung theo
to1 thi chi nén an to61 néu ban thich mui vi cua no, dung xem nhu dé 1a mét
phuong thirc dé€ lam giam cholesterol.

Khi cac bénh nhan dén véi t6i 1an dau tién, thuong thi ho di s dung qua rat
nhi€u cac phuong thirc dinh dudng tri liéu b sung. Mot trong nhirng mon
dugc str dung nhicu la lecithin.

Hau hét cic bénh nhan cua t6i néi rang ho dung lecithin vi nghe néi nd cd
tac dung chuyén hoa chét béo, va do d6 ma s& lam giam mirc cholesterol. Ho
giai thich rang, lecithin s& 1am tan m& va cholesterol trong mau cta ho, khién
cho nhirng chét ndy tré nén vo hai.

C6 18, néu nhu lecithin c6 thé vao duoc trong méu thi diéu nay c6 kha ning
xay ra. Nhung thyc t€ 1a lugng lecithin dugc dua vao qua duong miéng s€ bi
phan huy hoan toan trong da day va khong bao gio vao dugc trong mau.

Cho du lecithin ciing khong dat tién lam, nhung han d6 khong phai 1a cach

hop 1y dé ban tiéu tién. Chac chén 1a toi khong bao gio dé nghi dung lecithin
nhu mot chat dé lam giam cholesterol.
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REN LUYEN THE LUC

1.
Mot chuong trinh rén luyén thé luc

Tai Trung tam diéu trj cholesterol, chuing t61 xem vié€c rén luyén thé luc 1a
thiét yéu. Hau hét nhitng ngudi dén vOi chung t61 khong chi can lam giam
muc cholesterol khong thoi, ho ciling can dugc giam can nira. Theo kinh
nghiém cua t6i, bat cir ai cing ¢ thé 1am giam cén va giam cholesterol
thong qua mot ché do an udng thich hop. Tuy nhién, néu mudn duy tri thé
trong va murc cholesterol thép da dat dugc thi viéc ren luyén thé luc 1a thiét
yeu.

Ban c6 thé sé& tu hoi minh: “Rén luyén dén murc nao 1a du?” Néu muc dich
ban nham dén 1 1am giam cén va giam cholesterol, ban thuc sy nén vach ra
mot ké hoach rén luyén hang ngay. Hiép hoi Tim mach Hoa Ky dé nghi tat
ca moi nguoi My nén rén luyén moi tuan sao cho c6 thé tiéu thu di 2.000 ca-
lo-ri. Khuyén céo nay la twong duong véi viée di bd khoang 5 kilomet moi
ngay. Tuy nhién, mac du muyc ti€u dat ra la nhu thé, thyc té thi bat cr su rén
luyén nao — du khong dén muc d6 — cling déu t6t hon 1a khong c6. Picu quan
trong can phai nhd 1a moi viéc khong thé dat den chi trong mot so6m mot
chiéu. Pung mong doi viéc co thé tir mot nguo1 “an xong lai nam” ttc khac
tro thanh nguoi di bo duge 5 kilomet moi ngay. Mot chuong trinh cu thé
duoc vach ra vé cu01 muc ndy sé giup ban nd luc dat dén muc tiéu “di bo 5
kilomet mdi ngay”.

Néu nhu ban c6 thé trong vira phai va khong can phai giam can, nhu’ng du
vy lai co mot mire cholesterol cao. Ban co thé mudn biét muc thoi gian tdi
thiéu can phai luyén tap de c6 loi vé tim mach va giam dugc muc
cholesterol. Cau tra 161 ngan gon la ba ngay trong mot tuan, mdi ngdy mot
lan tap chimg 30 phat — voi cuong do ve sau cang cang thang hon. Tuy
nhién, ngay ca khi ban khong can giam can thi ban van c6 thé dat dugc mot
murc giam cholesterol tét hon néu ban luyén tap hang ngay.

Truéc khi bat dau bat cit mot chuong trinh luyén tap nao, ban nhat thiét phai
tham khao y kién béc si diéu tri cia minh. Bac si diéu tri biét 1o vé thé trang

ctia ban, va c6 thé s& thuc hién viéc kiém tra chtrc ning co bap dé quyét dinh
xem viéc luyén tap c6 thich hop voi ban hay khong, dong thoi dua ra cac chi
dan can thiét.
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Bang truc gidc, tat ca ching ta déu biét rang viée rén luyén thé luc — voi hinh
thirc thong thudng nhat 13 tap thé duc — 1a mot phan quan trong trong nép
song khoe manh. Hau hét moi ngudi déu biét qua cam giac khi viéc tap luyén
khong phai nham chan ma 13 mot niém vui thich. That kho ma hiéu hét dugc
diéu gi dé lam cho cac em hoc sinh thich thi chay quanh san tru’O’ng choi tro
duodi bat, hay choi bong 10 sudt hang gio lién khong nghi. Dbi v6i hau hét
moi ngudi, su thay doi dlen ra ngdm ngam. Cac hoat dong thé luc bat dau ¢
nhimng nim trung hoc. Néu mot em hoc sinh nam hay nit khong tham gia vao
cac hoat dong c6 t6 chirc ctia nha trudong hay dia phuong, hoat dong hang
ngay cua cac em ndi chung ciing s& dién ra bén 1& dudng.

Nhitng ngudi choi thé thao ¢ nha trudng noéi chung thudng tir bo sau khi tot
nghi¢p. Sy that [a mot nguoi My trung binh tang can khoang 0,5 kilogram
trong vong mot nam sau khi roi ghé nha truong, va diéu nay co lién quan
truc tiép dén mot nép song it hoat dong hon. Sy glam bot muc tiéu thu nang
lugng va viée tang cén, moi yeu t6 déu gop phan riéng r& vao mirc tang
cholesterol theo tudi tac, von rat thudng thay trong cac xa hoi cong nghiép
hoa.

O cac quoc gia ma cudc song doi hoi rat nhicu hoat dong thé lyc hang ngay,
nguoi ta khong gip phai su gia ting dang ké mire cholesterol nhu & Hoa K.
Do d6, hoan toan hop 1y khi suy doan ra rang mot su gia ting cac hoat dong
thé luc s& c6 thé lam giam thap murc cholesterol.

Ban c6 thé sé thic méic vé mirc do cai thién co thé ¢ dbi vai luong
cholesterol trong mau khi ban thuc hi¢n mot chuong trinh rén luyén thé luc.
Sy rén luyén anh huong rat 16n dén mirc HDL cholesterol va triglyceride,
trong khi mirc LDL cholesterol c6 thé dugc cai thién véi nhirng muc do
luyén tap rat cang, va anh huong néi chung khong 16n lam.

Ban ciing c6 thé dd doan ra diéu nay — mirc cholesterol ctia mot nguoi vao
thoi diém bat dau chuong trinh rén luyén thé luc ¢6 anh huéng dén mire do
thay doi ¢6 thé co sau do. Chung ta s€ xem xét mot vai s6 liéu thu thap duoc
o0 Vién Tim mach Ochsner, New Orleans va bénh vién da khoa
Massachusetts, Boston. Cac bac si Carl Lavie va Richard Milani da khao sat
tac dong clia mot chuong trinh rén luyén thé lyc kéo dai 12 tuan trén 591
bénh nhan c6 bénh tim mach. Cac bénh nhan dugc huong dan luyén tap
trong mot gid — gom 10 phat khoi 1 dong, 40 phut luyén tap chinh, va 10 phuat
giam nhe trudc khi dimg nghi. Mdi tuan 3 1an tap dudi ché do giam sat chat
ch&. Murc do rén luyén duge hudng dan thich hop cho riéng tirg bénh nhan,
sao cho nhip tim ctia ho 13 vao khoang 75% dén 85% nhip tim toi da. Khai
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niém “nhip tim toi da” s& duogc giai thich & mot phén sau. Cac bénh nhén
cting dugc khuyen khich ty luyén tap — khong co giam sat — it nhat 13 mdi
tuan mot 1an, nhung t6t nhét 13 ba lan. Mic cholesterol duoc kiém tra ¢ dau
cudc nghién ciru va vao thoi diém két thuc 12 tuan luyén tap.

Nhiing thay ddi vé cholesterol phu thudc rat nhiéu vao murc cholesterol vao
thoi diém bat dau luyén tap. Cudc nghién ctru ndy da tudng thuit cu thé vé
243 nguoi — trong s6 591 nguoi tham gia — c6 mirc HDL cholesterol thap,
duoc xéac dinh trong cudc nghién ctru nay 1a thap hon hoic bang 35 mg/dl.
Két qua rén luyén & nhém bénh nhan nay lam tang 12% muac HDL
cholesterol, giam 14% murc LDL triglyceride, nhung chi giam c6 1% murc
LDL cholesterol.

Dé 1am 16 van dé hon, céac tac gia nghién ciru di quyét dinh quan sat sy thay
d6i d6i v6i nhirng nguoi c6 miac HDL cholesterol thap (thap hon hodc bang
35 mg/dl) va murc triglyceride binh thuong, dugc xac dinh 1a dudi 150 mg/dl.
Trong nhoém nay, mic HDL cholesterol tang dugc 9%, triglyceride tang 4%
va muc LDL cholesterol giam 3%.

Mit khac, nhitng bénh nhan c¢6 mic HDL cholesterol thap (thap hon hoic
bang 35 mg/dl) va mic triglyceride cao trén 250 mg/dl c6 thé ting dén 11%
murc HDL cholesterol, gidm 22% muc triglyceride, va tang 9% muc LDL
cholesterol.

Tom lai, vai1 nhitng nguoi c6 mirc HDL cholesterol thép, su ren luyén thé luc
c6 thé gitip ho 1am gia tang loai cholesterol nay 1én dén khoang 10%. Mirc
gia tang twong tu ciing dugc nhan thay ¢ nhitng ngudi ¢ mic HDL binh
thuong — khoang trén 45 mg/dl.

Vé murc triglyceride, cac s6 liéu cho thay rat 16 rang: nhiing nguo1 c6 muc
triglyceride cao c6 thé dat dugc su cai thién rat 16n néu luyén tap that cang —
giam tir 20% dén 25%.

Hi¢u qua lam gidm muc LDL cholesterol ctia viéc rén luyén thé luc 1a rat
gidi han, chi tir 2% dén 3%. Tuy nhién, néu viéc rén luyén thé lyc lam giam
can thi lai 12 chuyén khac — diéu ndy c6 thé dan dén két qua 1am giam tur
10% dén 15% muc LDL cholesterol. Trong truong hop ndy 1a mot tic dong
gian tiép, vi chinh viéc giam can di 1am thay doi muc cholesterol, khong
phai viéc ren luyén thé lyc. Nhung chi nhin & mat hiéu qua thuc té thi su
phan biét ndy rd rang 1a khong thuc sy can thiét. Boi vi diéu quan trong nhat
1a su cai thién vé muc cholesterol di dat dugc.
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Khi ban mudn bat dau thyc hién mot chuong trinh rén luyén thé luc, can phai
chu y dén 3 di€u: muc do thuong xuyén, cuong do luyén tap, va thoi gian
luyén tap.

Murc dg thuong xuyén Trong phén trude, chung ta da xem xét mire do
thuong xuyén ma mot nguoi can phai luyén tap. Noi cho cung, su luyén tap
thudng xuyén dén mic d6 nao 13 phu thudc vao muyc tiéu dé ra cta ban. Néu
trudce ddy ban chua timg luyén tap, diéu quan trong 1a phal bat dau mot cach
cham cham tho1. Ngay ca khi myc dich cua ban la dé giam can, viéc bat dau
v6i 3 1an tap moi tudn cling du dé gitp ban dat dén mét tinh trang thé luc
khoe manh, va tranh duoc su qua strc. Néu ban mudn giam can, ban can phai
gia tang dan dan cho dén muc d6 mdi tuan 6 lan — nhung t6t hon nita 1a 7 1an
— trong mot tudn.

Cuong do luyén tap Pé dat duoc hiéu qua tdt nhat cia viéc rén luyén, diéu
quan trong 1a ban phai biét luyén tap vi mot cudng do vira phai, thich hop
v01 chinh ban than ban. Cuong dd luyén tap that ra chinh la mtrc d§ cang
thang trong luyén tap ma ban thuc day chinh minh. T4t nhién 1a ban mudn nd
luc tich cuc du dé c6 thé dat dugc hiéu qua ren luyén, dé c6 thé chuyén hoa
mo thtra thanh co bap, nhung ban khong thé c6 gang qua dén murc 1am cho
co thé khong tho noi.

Lam sao ban ¢ thé biét mot cuong do luyén tap nhu thé nao do 1a vira phai,
thich hop? Mot trong cac phuong phap 1a kiém tra mach va xac dinh s6 lan
mach nhay theo v4i yéu cau. Ban ¢ thé kiém tra mach & nhiéu vj tri khac
nhau nhu & cd, co tay, phia sau gdi, trén ban chan... SO 1an mach nhay chinh
13 nhip tim dap cta ban. Mdi mot nhip dap cua tim tao ra mot 1an mach nhay
ma ban c6 thé dé dang cam thay va dém duogc. Mot trong nhing noi dé kiém
tra mach nhat 13 ¢6 tay ciia ban. Pit ngon tro va ngon gitra tay nay 1€n bén
trong ¢ tay kia cta ban, ban s€ cam thy duogc mach nhay. Pém s6 1an mach
nhdy trong 10 giay r01 nhan cho 6 dé co6 s6 1an mach nhay trong mot phut.
Pay ciing chinh 14 s6 nhip tim dap trong mot phut, la chi s6 cho thay cuong
d6 luyén tap ciia ban thuc sy cing dén mirc nao. Pua ra yéu cau vé nhip tim
13 mot phuong phap thong dung nhat dé xac dinh cuong do luyén tap thich

hop.
Trudc hét, ban can tinh toan nhip dap toi da cia tim qua cong thirc sau day:
220 — s6 tudi = sb nhip dap t6i da cta tim

Vi du nhu, mét ngudi 50 tudi, nam cling nhu nit, c6 s6 nhip dap to1 da cua
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tim la:
220 — 50 = 170 lan/phut

Pé c6 thé 1am giam muc cholesterol va dat dugc su can ddi khoe manh cho
co thé, ban khong can phai luyén tap dén muc tdi da nay. Trong thuc té, day
c6 thé 1a mot diéu khong tot, nhat 1 khi ban vira moi bat ddu mot chuong
trinh luyén tap. Cac cudc nghién ctru di chi ra rang, cuong do luyén tap sao
cho nhip tim dat trong khoang tur 50% dén 85% nhip dap t6i da 1a du dé tao
ra nhirng hiéu qua tbt dep. Vi du dudi day tinh toan dé xac dinh nhip tim dap
thich hop cho mot ngudi 50 tudi khi luyén tap:

170 x 0.50 = 85 lan/phit
170 x 0.85 = 145 lan/phut

Nhu vay, mic ‘dcf) luyéq tap thiqh hop la sao cho nhip tim dap nam trong
khoang tir 85 lan cho dén 145 1an trong mot phut.

Bang sau day giip ban xac dinh mirc d¢ thich hop cua nhip tim khi luyén tap
va s6 1an mach nhay trong 10 giay. Do tu6i Nhip tim t6i da trong mot phut
Nhip tim yéu cau trong mot phut S6 1an mach nhay trong 10 gidy 20 200 100
-170 17 -282519598-166 17-283019095-16216-27 3518592 -
15716-2740 18090 -153 15-264517588-149 15-26 50 170 85 - 145
14-255516582-14014-256016080-13613-24 6515578 -13113 -
2470 15075-12812-237514572-12312-238014070-119 11 - 22

Mot s6 nguoi gip kho khin trong viéc dém so 1an mach nhay. Diéu nay
khong c6 nghia 1a ho khong nén rén luyén, hoac néu nhu ¢6 rén luyén, ho
khong thé xac dinh duoc cuong do luyén tap cua minh. Cho dén nay, kiém
tra qua viéc noi chuyén 1a phuong phap dé dang nhat, va ciing kha chinh xac,
dé xac dinh muc do luyén tap thich hop cua mot nguoi. Cach tién hanh rat
don gian. Trong khi luyén tap, ban xac dinh la minh c6 thé chuyén tro binh
thuong vi mot nguoi khac ma khong thay hut hoi hodc phai tho gap Diéu
d6 cho thay ban khéng luyén tap qua cang. Mat khac, mue do ¢ gang cua
ban phai du dé ban khong thé dua ra mot bai dién van dai luot thuot. Néu
nhu ban lam duoc diéu do, ban can phai luyén tip cing hon chut nita.

Thoi gian luyén tap Van de thoi gian da duoc dé cap dén mot phan trudce
day. Tat nhién 13 ban mudn danh du thoi gian luyén tap sao cho c6 thé dat
duoc sy kho manh vé tim mach va cai thién dugc muc cholesterol. Thoi gian
t6i thiéu 1a 30 phit cho mdi 1an luyén tap va 3 1an luyén tip trong mot tuan
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18, khong bao gdm thoi gian khoi dong va thoi gian giam nhe trude khi dung
nghl Tuy nhién, v6i hau hét cac bénh nhén cua toi, vdi hy vong ¢ thé 1am
glam can, ba lan tap trong mot tuan 13 khong du. Néu ban muon glam can,
no6i chung ban phai luyén tap tir 45 phit dén mot gio m01 ngay vO1 nhiing
hinh thac luyén tap nhe nhu di bg, va khoang 30 phut mdi ngdy néu ban
chon cac hinh thirc luyén tip cing hon nhu leo cau thang, chay tai chd, chay
duong dai...

Mot s6 ngudi, vi thiéu thoi gian hodc giap kho khian trong viéc luyén tap sudt
45 phut hay mot gio, da hoi toi xem c6 thé chia nho budi tap ra thanh nhleu
lan trong ngay hay khong Ngay cang co nhiéu chimg ctr hon cho thay rang
nhiéu lan tap véi thoi gian ngan trong mot ngay cling mang lai nhiing két
qua tuong ty nhu mot lan tap vé6i thoi gian dai. Diéu nay cho phép mot ngudi
c6 thé bat dau chuong trinh luyén tp cua minh voi nhiéu budi tap ngin
trong ngay va dat dugc nhiing tién trién khong thua kém so véi nhitng nguoi
luyén tap thoi gian dai hon nhung s6 lan it hon.

Khi ban d3 sin sang dé bat dau mot chuong trinh rén luyén thé luc, diéu
quan trong la phai vach ra mot ké hoach. Nhung phai nhé rang, khong c6
diéu gi 1a tuyét ddi cing nhiac. American College of Sports Medicine
(ACSM) d3 vach ra ba giai doan cho mét chwong trinh rén luyén thé luc. D6
la giai doan khoi dau, giai doan hoan thi¢n, va giai doan cudi cung, hay giai
doan duy tri, c6 nghia 1a n6 c6 thé kéo dai cho dén cudi cudc doi.

ACSM ciing dua ra cac huéng dan vé mirc do tién trién c6 thé dugc mong
doi. Nén nho rang, day chi la nhitng hudng dan thoi. N6i chung, giai doan
khoi dau nén kéo dai trong khoang tir 4 cho dén 6 tuan 18. Giai doan hoan
thién c6 thé kéo dai mot thoi gian bat ky trong khoang tir 12 tuan cho dén 24
tuan. Va giai doan duy tri s& kéo dai cho dén cudi doi.

Nhiéu nguoi tiép tuc tré nén khoe manh hon ngay ca trong giai doan duy tri,
va chinh 1a trong giai doan nay ma ho c6 thé thir qua nhitng phuwong thirc rén
luyén khéc nira.

Khi ban thyuc sy bt dau va tién dan qua cac giai doan, nén nhé ring mirc do
Ia tién trién khéc nhau giita ngudi ndy va ngudi khac. Mot s6 nguoi thay
nham chan trong giai doan khoi dau va mudn nhanh chong chuyen sang giai
doan hoan thién ngay trong khoang 2 tuan, trong khi mot so nguoi khac co
thé tiép tuc duy tri giai doan khai dau trong khoang tir 12 cho den 16 tuan.
Khéng c6 phuong phap nio sai ca. Néi cho cing, ban hiéu 1d vé co thé ctia
ban nht.
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To1 chi nhac nhé ban mdt di€u quan trong 1a phai thao luan vo1 bac si cua
minh vé bat ct chuong trinh rén luyén nao cung véi nhitng ké hoach tién
hanh cua ban.

2.
Khéi dong co thé

Trong subt giai doan khoi dau ciia mot chuong trinh rén luyén thé luc, c6 hai
diéu 1a quan trong nhat: kién dinh va kién nhan. Ban s& khong dat dugc két
qua néu nhu chi luyén tap m01 tuan mot lan. Nguoc lai, néu ban lao vao
luyén tap 7 ngay trong mot tuan, voi mdi 1an tap 12 mot gid, ban c6 thé s& bi
thuong ton vi qua strc.

M0t goi y vua phai trong giai doan nay la ban nén tap tu 3 dén 5 lan mot
tuan, voi cuong do luyén tap sao cho nhip tim dap vao khoang tir 50% dén
60% murc t6i da. Trong 2 tuan 1& dau tién, mdi budi tip nén kéo dai 15 phit.
Hai tuan tiép theo, ting 1én tir 15 dén 18 phut. Hai tuan sau nira ting 1én tir
18 dén 20 phut.

Néu muc tiéu cua ban 1a phai giam can, ban nén dat dugc s6 1an tapla s lan
mot tuan. Neéu chi la dé giam cholesterol, thi mirc do 3 1an mot tuan voi 20
phtt cho moi lan tap la vira phai trong giai doan nay.

Bang sau day tinh toan nhip tim dap thich hgp trong giai doan khoi dau mot
chuong trinh luyén tap thé lyc: Do tudi Nh1p tim yéu cau (50% - 60% nhip
tim t6i da) S6 1an mach nhdy trong 10 gidy 20 100 - 120 17 - 20 2598 - 117
17-203095-11416-193592-11116-194090- 108 15 - 18 45 88 -
10515-185085-10214-175582-9914-176080-9613-16 6578
-9313-167075-9012-157572-8712-158070-84 11 -14 85 68 -
81 11-143.

Giai doan hoan thién

Qua giai doan khdi dau, ban di sén sang dé budc vao giai doan hoan thién.
Trung binh, giai doan nay keo dai trong khoang tur 12 tuan dén 24 tuan.
Chinh ban 13 nguoi phai quyét dinh khoang thoi gian do. Bang dudi day dua
ra nhitng dé nghi go1y cua to1, vo1 gia dinh la ban da qua 6 tuan trong giai
doan khoi dau Tuan 18 S6 lan luyén tap trong mot tuan Nhip tim yéu cau so
v6i nhip toi da (%) Thoi gian mdi 1an tap (phut) 7 - 104 - 560 - 7020 11 -
144-570-802515-205-670-853021-256-770-8545-60
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Trong giai doan hoan thién, viéc quyét dinh muc ti€u ren luyén la hoan toan
tiy thudc noi chinh ban. Néu viéc giam cén 1a quan trong d6i V01 ban, to1 dé
nghi tang dan muc d6 thuong Xuyen 1én dén 6 hay 7 1an mot tuan. Néu vige
lam giam murc cholesterol 1a moi quan tam duy nhat ctia ban, ban c6 thé tiép
tuc luyén tép 3 lan mot tuan trong sudt giai doan nay. Tuy nhi€n, ban s€ co
nhiéu kha nang lam giam manh hon muc cholesterol néu nhu ban co gang
luyén tap dugc 6 hay 7 1an mot tuan. Vé cudng do luyén tép, hady chi y dén
nhitng tin hi¢u tu chinh co thé ctia ban. Hoan toan c6 thé chap nhén duoc
néu nhu tiép tuc luyén tap véi nh1p tim ttr 50% dén 60% nhip toi da trong
sudt giai doan nay nghla 1a gitr nguyén nhu giai doan khoi dau. Cubi cing,
hau nhu tat ca moi nguoi déu nén cb gang dat dén mot thoi gian 1a 30 phat
luyén tap trong ngay. Piéu nay khong nhat thiét phai thyc hién mot 1an —
cling o thé 1a 2 budi tap 15 phit, hodc 3 budi tap 10 phat. Trong trudong hop
nham dén muyc tiéu 1am giam can, thoi gian tap can phai tang 1én tir 45 dén
60 phit moi ngay Bang sau déy tinh toan nhip tim y€u cau trong khi tap
luyén trong giai doan hoan thién nay. Do tudi Nhip tim yéu cau (60% - 85%
nhip tim t6i da) Sé 14n mach nhay trong 10 gidy 20 120 - 170 20 - 28 25 117
-16620-2830114-16219-2735111-15719-2740 108 -153 18 -26
45105-14918-2650102-14517-255599-14017-256096-136 16
-246593-13116-247090-12815-237587-12315-238084-119
14-228581-11514-22

4.
Duy tri thanh qua dat duoc

Giai doan duy tri doi hoi mot su bén bi, quyét tam. Ban da dat dugc nhiing
k¥ nang can thiét dé duy tri mot chuong trinh rén luyén thé luc cho sudt cudc
doi. Gid day, thach thirc d61 vai ban 1a gitr tron dugce nhitng gi da dinh lam.

Mot s6 nguoi thay rang cung luyén tip chung véi mot nguoi ban cd thé gitp
duy tri duoc nhiét tinh. Nhitng ngudi khac ty dit ra cho minh mét phan
thudng néu nhu vuot qua mot thang vai nhitng thanh qua nhat dinh nao do.
Lap mot biéu do sé duong dai di di bo ciing 1a diéu thu vi. Mot ngudi ban
cua to1 dat ra muc tiéu di bo 1.600 kilomet trong mot nam. Ba ta tim trén ban
d6 xem ba s& di dugc dén dau néu nhu 1.600 kilomet d6 13 kéo dai vé phia
nam ctia ngdi nha ba dang 6. Va ba ta tuong tuong nhu minh dang di dan
dén d6. Mdi tuan ba déu danh dau doan duong dai di dugc 1én mot ban db.
Pén cudi nam, khi muc tiéu thuc sy dat duoc, ba va chéng ba cung mua vé
may bay dén d6 dé nghi hé. Va that hét strc tha vi khi ba ké cho nhitng nguoi
& do — St. Augustine, Florida — nghe cau chuyén cua minh.
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Noi chung, trong giai doan duy tri, ban nén c6 ké hoach luyén tap 6 dén 7 lan
mot tudn, voi muc luyén tip sao cho nhip tim dat tir 70% dén 85% nhip dép
t6i da. Mdi budi tap nén kéo dai khoang 60 phut. Tuy nhién, ban c6 thé diéu
chinh cac muc d6 nay sao cho phu hop véi diéu kién cta chinh minh.

5.
Khéi dong va giam dan trude khi dimg

Néu ban mudn duy tri dugc chuong trinh rén luyén thé lyc ctia minh 1au dai,
diéu quan trong 1a phai thuc hién cic bude dé tranh dugc nhimg thuong ton
cho co thé. Danh thoi gian khéi dong trude buéi tap va giam nhe dan cuong
do luyén tap trude khi ding han 14 hai van dé rat quan trong trong chu’ong
trinh luyén tp cta ban. P6i v6i nhimg ngudi mudn bat tay ngay vao viéc
luyen tap thi nhiing viéc nay nghe c6 vé nhu chan ngat. Nhung t6i dam bao
v6i ban 1a chung mang tinh chat thiét yéu.

Thoi gian khoi dong 1a khoang tir 5 dén 10 phit duoc dung dé vuon dudi co
bép hoac thuc hién cac dong tac luyén tap ma ban da chon véi mot cuwong do
rat nhe. N6i chung t61 thuong dé nghi di bo cham cham mot doan. Giai doan
khai dong nay gitp co thé cta ban dat dén nhip tim yéu cau cta budi luyén
tap mot cach an toan va thoai mai.

Giai doan giam nhe cuong do luyén tap trude khi két thac budi tap giap cho
nhip tim ctia ban cham lai dan dan. Ban nén giam nhe sao cho nhip tim cham
lai bang v&i nhip tim binh thuong trude budi tap. Lam cham nhip tim dan
dan gitp ngan khong cho méu ty lai & hai chan, giam manh nguy co bj ngat
xiu hay chong mat. Vuon dudi co bip trong giai doan “lam ngudi” ndy ciing
la mot ¥ hay.

Can nho rang thoi gian khoi dong va giam nhe trude khi dimg khong duge
tinh vao thoi gian luyén tap. Néu ban du dinh mdi budi tap 13 60 phut, thoi
gian trudc va sau budi tap can duoc cong thém vao khoang tir 10 dén 20
phut.

6.

Hay kién nhan vé&i chinh minh

Khi ban budc vao mot chuong trinh ren luyén thé lyc, diéu quan trong la
phai ki€én nhan v41 chinh minh. Co thé 1a trude day ban chua tirng thich tha
vai1 viée ren luyén thé lyc, nhung néu ban danh cho chinh minh khoang 8
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tuan 18 dé budc vao giai doan luyén tip hoan thién, ban s& thiy rang co thé
ctia ban c6 thé lam duoc nhiéu hon la ban tuong. Ban s€ tu hao vé nhiing
thanh qua da dat dugc. Di mudn hay khong, ban ciing s& dan dan thay thich
thi v&i viée luyén tap ctia minh.

Ngay ca khi cho du ban chua dat dén su yéu thich viéc luyén tap, cling can
phai hiéu réng d6 1a mot viée can thiét cho strc khoe va ban di tu nguyén
thuc hién. Mgt trong cac bénh nhan cua to1 thi that 1a qua mot nam luyén tap
déu dan, ong ta van khong thay say mé viéc rén luyén nhu nhiéu ngudi khac.
Tuy nhién, ong quyet dinh thuc hi¢n bai tap luyén hang ngay vao sang som,
trude khi lam bat ctr viée gi khac, de c6 thé khoi sy mot ngay méi véi tim
trang vui vé va hai 1ong vi da hoan tat viéc tip luyén ctia minh trong ngay.

T6i hy vong 1a ciing gidng nhu da s6 nhitng nguoi khac, viéc rén luyén thé
luc s& 1a mot viéc 1am tao nhiéu sy thich tha cho ban. Nhung cho du la ban
luyén tap véi tAm trang nhu thé nao thi viéc luyén tap van 1a thiét yéu cho
tim mach. N¢ cling chic chan tac dong tich cuc dén murc cholesterol — nhat
1a HDL cholesterol va triglyceride. Mtrc do tac dong dén cholesterol thuong
phu thudc phﬁn 16n vao su giam can nho rén luyén thé luc.

Tai sao khong khoi su ngay tir hom nay? Tat ca nhitng gi ban can chi 13 mot

doi giay chay b that tot. Chi v6i by nhiéu thoi, ban c6 the bat dau ngay
cudc hanh trinh di vé hudng mot suc khoe tot dep hon.
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BO HUT THUOC LA

1.
Thudc 14 va cholesterol

Viéc hat thude 14 c6 mét tac dong x4u dén muc cholesterol ciia mot nguoi.
N6 lam giam manh mtrc HDL cholesterol. Trong mot cudc nghién clru mang
tén Framingham Offspring, Garrison va cac dong nghiép da nhan thay ¢ phy
nit viée hat thude 14 1am giam mirc HDL cholesterol dén khoang 6 mg/dl. O
nam gidi, nguoi hut thude 14 ¢6 mirc HDL cholesterol giam thap hon nhiing
nguoi khong hat thuée dén 4 mg/dl.

Néu ban khong thay an twong voi nhitng con s vira dua ra vé muc giam
thap ctia HDL cholesterol, hdy can nhac nhiing diéu nay: Vi mdi 1 mg/dl
gia tang trong mirc HDL cholesterol s€ lam giam twong trng nguy co bénh
tim mach 1a 2% & nam gidi va 3% 6 phu nir. Néu mot phu nit trung binh gia
tang duge mure HDL cholesterol 18n 6 mg/dl khi bo thude 14, ba ta s& giam
thap duoc 18% nguy co bénh tim mach. P6i voi nam gidi, viéc bo hut thude
14 c6 thé 1am ting mirc HDL cholesterol 1én dén 4 mg/dl, va do d6 lam giam
nguy co bénh tim mach 1a 8%. Tuy nhién, viéc bo thudc 14 con co nhiéu tac
dung tich cuc khac nita, nén nguy co bénh tim mach trong thuc té s& giam di
nhiéu hon 12 muac 18% hay 8% nhu vira néi. Khi néi dén nguy co bénh tim
mach & ddy, t6i mudn chi cac truong hop nhu 1én con dau tim, phiu thuat
nghén mach mau, tao hinh mach...

So voi nhitng ngudi khong hat thude 14, nguoi hit thude 14 ¢6 nhiéu phan tir
LDL cholesterol bi 6-xy hoa hon. O-xy hoa 13 gi, va né anh hudng nhu thé
nao dén LDL cholesterol? Khi mot phan tir LDL cholesterol trai qua qua
trinh bi 6-xy hoa, no bi thay ddi vé mat ciu tric hoa hoc. Mot khi da bi 0-xy
hoa, phan tir LDL cholesterol tré nén nho hon, diéu thuong dugc xem la tdt
hon. Tuy nhién, cac phan tor LDL cholesterol nhé hon nay rat dé dang di vao
cac thanh dong mach va bam try noi do. Chinh céac phan tir nay 1a thanh phan
chu yéu cta cac mang cholesterol, c6 thé 1am nghén mach mau va dan dén
mot con dau tim.

Chi trong vong 2 tuan sau khi bo thudc 14, mirc HDL cholesterol c6 thé duoc
cai thién. Cac phan tor LDL cholesterol it c6 kha nang bi 6-xy hoa. Trong
vong 6 thang, mic HDL cholesterol tr¢ lai binh thuong nhu trude kia — khi
chua hat thudc 14, va cac phan tir LDL cholesterol khong con bi 6-xy hoa
nira.
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Cholesterol khong phai la d6i tuong duy nhat chiu anh hudng cua viéc hat
thudc 14. Mdi khi d6t 1én mot diéu thudc, ban d3 lam gia ting nhip dép cua
tim, lam giam kha nang cua tim trong viéc chuyén tai va phan phdi 6-xy, va
1am kich hoat céc tiéu cau — cac té bao lam dong mau. Nhu ching ta da dé
cap dén trong mot phan trudce day, nhitng con dau tim néi chung thuong xay
ra khi mot mang tich tu cta cholesterol trong dong mach tim bi v ra va bam
1én phia trén né 1a mot khdéi mau dong. Su két hop ctia mang cholesterol va
mot khdi mau dong dan dén lam tit nghén hoan toan mot dong mach cua
tim. Boi vi hut thude 14 tac dong xau dén ca hai yéu td trong trudng hop nay
— dé tao ra cac mang cholesterol hon, va dé tao ra cac cuc mau déng hon —
nén viéc bo hut thude 14 rd rang 1a mot trong nhitng diéu quan trong nhat.

2.
Bo hut thudce 14

Vay thi, ban lam thé nao dé bo hit thudc 14?2 Xin dugc noi ngay tu dau réng,
b6 hut thude 14 13 mot trong nhitng diéu kho 1am nhét, nhung cling la mot
trong nhitng viéc lam mang lai nhleu phan thudng xtng dang nhat Du
khong gap ban, t6i cling ¢6 thé néi rang chinh ban cung chan ngay viéc hut
thuoc 1a. Trong thyc te c6 it nhat 1a 80% nhitng nguoi hit thudc 14 hét strc
mudn bé thude. Mot s6 nguoi co thé bo hut thude 14 khi thay duoc nhing
anh huong x4u dén strc khoe, nhung véi hau hét moi nguoi khac thi nhing
thong tin nay chi cang 1am cho ho lo lang, cam thay t6i t& hon — chang giai
quyét duoc gi hon.

Chic chan 13 ban c6 kha ning bo hut thude 1a. Viéc bo thude 14 s& khong dé
dang, nhung c6 nhiéu diéu ban c6 thé lam dé giam bét phan nao kho khan.

Budc quan trong déu tién hét 1a phai ty danh gia vé mirc d6 nghién thudc 14
ctia chinh ban. Dé 1am dugc diéu nay, hiy tra 10 nhting cau hoi sau. Ban ¢o
hat thude trong vong 30 phut sau khi thirc day vao budi sang hay khong?
Ban c6 hit nhiéu hon mot goi thuée mdi ngay hay khong?

Cac cudc nghién ctru da cho thay rang, nhirg ngudi hut thube 14 nao can dén
diéu thudc dau tién vao budi sang khi thirc day 1a nhiing ngu’cn c6 murc do
nghién thubc 14 ning nhat. Bai vi lugng nicotine trong mau giam rat manh
khi ban ngu, nén nhiing nguoi nghién nang phai can dén thubce 14 ngay khi ho
vira thire ddy. Piéu nay lam tang luong nicotine trong mau Ién va giup cho
nguoi nghién thudc co duoc trang thai binh thuong dé bat dau mot ngay.

Néu day 1a truong hop ctia ban, ban van c6 thé s& bo duge thude 14, nhung s&
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kho khan hon la nhitng nguoi co thé cho dén trua méi hut diéu thube dau
tién trong ngay. Biét duoc diéu nay 13 rat quan trong, vi no gitip ban hiéu
dugc van dé va khong that vong khi so sanh voi mot ngudi ban da bo hat
thudc 14 khong méy khé khan.

Cau hoi tht hai 1a mot diéu rat hién nhién. Nhitng ai hut mdi ngay nhiéu hon
mot goi thudce tat nhién la nghién nang hon nhiing ngudi chi hut vai ba diéu
moi ngay.

N6i chung, nhitng ngudi nghién ning — nhitng ngudi can phai hut thude ngay
khi thirc ddy va nhitng nguoi hiit hon mot goi thuéec mdi ngay — nén xem xét
viéc ap dung mot phuong thirc hd tro nao dé trong viée bo hit thude 14. Co
thé 1a dung thube bupropion (tén thuong pham 13 Zyban hay Well~-butrin),
dung keo nicotine, miéng dan nicotine, 6ng phun miii hay 6ng hut nicotine.

Sau khi da xac dinh mtrc d6 nghién thudc ctia minh, ban can xac dinh dong
co thuc day ban bo thudce 13. Ban c6 thé liét ké ra rat nhiéu 1y do dé phai bo
thudc 1a. Huyét ap cuia ban s& giam thap. Mirc HDL cholesterol s& ting cao.
Giam thap cac nguy co bénh tim mach, cac con dot quy, ung thu bang quang
va ung thu phoi. Giam rat thap nguy co mac cac bénh phoi kinh nién. Gia
tang kha ning rén luyén thé lyc. Long tu trong ciia ban duoc nang cao. Gia
dinh, con cai, vo hoac chéng, nhirng nguo1i than... s€ tu hao vé ban. Ban
khong con lam cho nguoi khac khé chiu vi mui hoi cia thude 14. Ban sé& dn
ngon hon...

Bat ké 1a dong luc nao thic day viéc ban bo thuéc 14, diéu quan trong la ban
phai hét strc quyét tam va kién tri, bai vi s& c6 rat nhiéu gidy phut gay go,
nhat 13 trong thang dau tién. Day la giai doan kho khan nhat, béi vi ban
khoéng chi doi dau véi nhiing van dé vé thé xac, ma con 1a ca nhitng van dé
tam 1y nita. Sau mot thang, tat ca nhiing triéu chirmg kho chiu nhu but rut,
kho ngu, kho tap trung, ho, tao bon, dau nguc, run ray... déu sé& troi qua. Chi
c6 tam 1y nghién ngap 1a van con ton tai. Pay chinh 1a Iy do vi sao mot s6
ngudi da bo thude 14 nhidu nam réi ma d6i khi van con mudn hit thude.

Mot trong cac bénh nhén cua to1 dé phai nd luc dén hon 10 lan mai bo dugc
thudc 14, va g10 day da bo duoc 4 nam roi. Ong ta ké lai voi toi rang, mdi khi
ong cam thdy thém hat mot d1eu thuoc vO1 0ng ta, thuwong 1a nhitng khi an
xong mt bita &n ngon — dng cd gang nhd lai nhting kho khan ma ong va gia
dinh da phai trai qua trong tho1 gian mot thang dau tién ong bo thude 14.
Khong muon trai qua giai doan kho khan &y mot lan nita, d6 1a dong lyc giap
ong c6 thé kiém ché khong hut thude. Ong ta noi nira dua nira that rang, vo
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ong c6 18 s& ly di v6i 6ng néu nhu ba ta phai trai qua mot thang kho khin
nhu thé nira.

Mot khi ban da co dong luc thuc day manh me¢ trong viéc bo thude, ban co
thé budc vao mot giai doan ké tiép — xac dinh thoi gian cho viée bo thude.
Mot cach ly tuong, ban nén danh ra khoang 2 tuan 18 dé chuan bi. Ban s&
danh ra tuan dau tién de xem xét lai thoi quen hut thude hién nay ctia minh.
Mic du ban c6 thé rnuon b6 thude ngay trong lic nay, nhung t61 thuong
khuyén moi nguoi chi can theo doi ghi nhan tat ca nhiing diéu thudc ma ho
hat. Dan mot bang ghi c6 ké 6 vao bao thude 14 ctia ban. Mdi khi hat mot
diéu thudc, ghi vao d6 ngay gi0, va ghi r0 ban dang lam vi¢e gi. Cling nén
ghi vao do cam giac them muon cua ban la den mirc do ndo. Qua mot tuan 1&,
hay nhin lai nhitng bang ghi ctia ban trong tuan. Ban c¢6 nhén ra nhiing tring
hop nao d6 khong? Ban c6 hit thudc vao luc cang thang‘7 Budn chan? Moi
mét? P6i? Sau bira an? Khi udng rugu, bia? Khi uéng ca phe, tra? Piéu
thudc nao trong ngay ban thém mudn nhat? Va diéu thude nao duoc hut chi
do thoi quen?

Chon ra 5 1an hat thube trong ngay — hodc it hon, ma ban da ghi nhan la
thém muon nhat. Trong tuan 1& tiép theo, chi hit nhitng diéu thudc d6 ma
thoi. Ciing trong tuan nay, chon thyc hién mot sé trong nhirng diéu sau day
dé chuan bi cho “con ngudi méi” cia chinh ban:

N6i cho ban bé va gia dinh biét 1a khi ndo thi ban s& tré thanh nguoi hoan
toan khong hut thuoc.

Khi dén nhitng noi cong cong, chi vao khu vuc danh cho nhitng nguoi
khong hut thudc.

Chuén bi nhiéu keo khong dudng va cac thirc udng khong dudng.
Chuan bi mot s6 bo d6 choi rap hinh.

Mua mét dia chuong trinh trd choi méi trén may tinh dé lam giam cang
thang.

Tham gia mot 16p dém, hoc bat ky k¥ niang nao doi hoi phai dung dén doi
tay: hoc lam do6 go, hoc vé, hoc dan...

Tranh nhiing ban cung choi trudc day va tim nhiirng ban méi khong hut
thudc.
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Chuén bi nhiéu tra thao dugc va nude tim thom.
Mua vai dia CD nhac nhe dé thu gian.

Chinh thirc cong b6 khong cho phep hut thudc trong nha cta ban ké tir
ngay ban bo thudc 14 — 1énh cam c6 gia tri ké ca véi nguoi quen, ban bé dén
choi.

Vit bo gat tan thudc trong nha.

Lau chui sach hop gat tan thudc trong xe hoi, xép ddy tim xia ring vao do.
Lau rira that sach xe hoi dé khong con bat ctr mui hdi nao.

Giit sach tit ca cac tim drap va tham trai.

Véi cac bude chuan bi ndy, ban di c6 thé sin sang dé bat dau. Toi dé nghi
ban chon bo thudc vao mot ngdy cudi tuan hodc ngay nghi viéc. Co ging sap
xép trudc moi viée sao cho ngay dau tién bo thudce 14 ctia ban 1a mot ngdy hét
stc thanh than. Rt co thé co tac dung tdt néu ban chuan bi mot s hoat dong
giai tri “khong thude 14” trong ngdy nay: di xem phim, dén thu vién, di bo
duong dai... N6i rd voi ban bé va gia dinh rang ban dang bo thude 14 va can
dén sy gitp d&, khuyén khich cta ho.

Bén tuan 18 dau tién ké tir sau ngay bo thude 1a giai doan kho khin nhat. Ban
rat c6 thé s& but rit kho chiu va thdy non nao, cing thang, nhat 1a vao nhimg
khi thém thudc. Trong nhitng tuan dau tién nay, chic chan 1a ban s& co rat
nhiéu lac nghi dén thude 14. Nhiéu ngudi tham chi con nam mo thiy hat
thube 14. Mot cam giac them mudn noi 1én that manh 1a ddu hiéu phai tiép
tuc gifr vitng tinh than va tinh tdo nhan biét nhimg gi dang xay ra. Con thém
thl}éc 14 chi kéo dai trong vai ba phit ma thoi. Trong thot gian do, ban co
the:

Di dao mot lac, 6 thé 1a di xe dap.
Nghién chat rang lai.

Tho vao that sau va d,é cho hoi di ra cham cham qua duong mi¢ng. Hit thd
khoang 10 hoi nhu the.

Ngam keo khong duong.
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Udng mot ly nudce loc.
Goi dién thoai n6i chuyén va1 mot ngudi ban nao do.

Can néi thém mot sd cam giac ma ban co thé s& trai qua trong vai ba tuan
ngay sau khi bo thudc. Ngoai cam giac but rit kho chiu, nhiéu bénh nhan
ctia toi con ké lai rang ho cam thay chan nan va mét méi ra roi, nhung khong
thé nao ngu ngon duoc. Nhiéu ngudi khac cho biét, thay vi cham dirt nhing
con ho do hit thudc, gio day ho tham chi con ho dir do1 hon. TAt ca nhirng
diéu nay déu la thuong gip, va sé qua di ngay cang kha hon.

Nicotine 1a mot chat kich thich, bai vay diéu tat nhién 13 khi co thé dot ngot
khong dung dén no ban sé cam thay v0 cung moi mgt. Thé nhung, tai sao
ban lai bi khé ngu? Cau tra 161 cho van dé nay kém rd rang hon, nhu:ng co ve
nhu 13 nicotine ¢6 anh hudng rat manh dén cac chu ky ngu va viéc cat dut
dot ngot co thé gay ra chirmg mat ngu 1 rét — ngay ca voi nhitng ngudi co
cam giac rat mét moi va mudn ngu. Tuy nhién, ching mat ngt nay co
khuynh hudng khong kéo dai, thudng thi chi trong khoang chimg mdt tuan 18
ma thoi.

Ly do lam cho nhing con ho gia tang la vi cac mao quan nho li ti trong ph01
d3 bi hity hoai tir nhiéu nim qua vi thuoc 1a, gio day dang bat dau phat trién
tré lai — mot biéu hién day hy vong vé kha nang ty hoi phuc ctia co thé. Khi
diéu nay xay ra, con ho c6 thé phat sinh. Trong thuc té, nhimg con ho nay c6
thé giup thai bo ra nhitng cin nho da tich ty trong phéi qua nhiéu nam hut
thudc 14. Thuong thi nhitng con ho s& rat mau qua di.

Nhiéu ngudi ciing cho biét 1a sau khi bo thudc 14, ho dot nhién bat dau bi
chtng tao bén. Ban dau, t6i thuong khong cha y lam dén nhtng 161 phan nan
nay. Nhung sau khi gip lai mot sd trudng hop twong tu, toi lién nghién ciru
cac tai li¢u y khoa lién quan va thiy qua dung nhu vay. Déy la diéu cudi
cung ban can thém vao khi liét ké nhitng van dé xay ra khi bo thude 14, boi
vay hay tich cuc Ién. Gia tang viéc tap thé duc mdi ngay khi bo thudc 14.
Viéc tap thé duc duoc biét 1a 1am kich thich bai tiét phan. An nhiéu thic an
c6 chit so nhu trai cdy, rau cai, cam yén mach... Uéng that nhiéu nudc. Mdi
ngay nén uong it nhat 1a 8 ly nudc. Mit khac, néu ban an nhiéu trai cay va
rau cai, uéng nhiéu nudc, va tap thé duc thudng xuyén, ban ciing s& giam bot
kha ning tang can sau khi bo thudc.

3.
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Thudc men hd trg dé bo thudc 14

D6i v6i nhiéu ngudi, nhitng bién phap vira néu trén co thé 1a hiru ich nhung
chua du dé giap ho thanh cong trong viée bo thudc. Néu ban thém thudc 14
ngay khi vua thue day, hodc tiéu thy moi ngay hon mot goi thudc 14, ban c6
the rat can dén mot loai thudc men hd tro dé bo thudce 1. 'Ngoai cac loai cung
cap nicotine thay thé (keo nicotine, miéng dan nicotine, 6ng hut hoic 6ng
phun mi nicotine...), con c6 mot lya chon khac nira 1a bupropion (tén
thuong pham 13 Wellbutrin, hay Zyban). Chon Iya nay tham chi con t6t hon
ca céac loai thudc cung cap nicotine. Vién bupropion dugc udng mdi ngay 2
lan. C6 thé dung riéng r& hay két hop voi cac loai thudce nicotine.

Miéng dan nicotine 1a mot dang cung cap nicotine thay thé cho ngudi bo
thudc 14 rat pho bién va hién nay c6 thé mua duge dé dang khong can toa béac
s. C6 nhiéu hiéu thudc khac nhau, trong d6 c¢6 Habitrol (do Ciba-Geigy san
xuat), Nicoderm (céng ty Hoechst Marion Roussel), Nicotrol (Pharmacia
AB) va Prostep (American Cyanamid Company). Tru ra Prostep chi chia ra 2
liéu khac nhau, con cac loai thudc khac déu chia liéu dung ra lam 3 muc do.
Phuong thire sir dung 12 giam dan luong nicotine trong mot giai doan kéo dai
tir 8 cho dén 16 tuan. Mot bai bao gan day cua Mayo Clinic dé nghi rang
nhing nguoi nghién nang co thé khoi dau vigc bo thudc véi lieu gap doi (2
miéng dan, cung cap 42 mg nicotine trong sudt 24 - £10). Trong truong hop
nay, toi dé nghi dung liu 42 mg (2 miéng dan) moi ngay trong 6 tuan, tlep
theo dung liéu 21 mg (1 miéng dan) moi ngay trong 6 tun nita. Sau tuan tiép
theo lai giam heu con 14 mg moi ngay. Cudi cung, dung lidu 7 mg mot ngay
trong 6 tuan dé roi bo han.

Céc loai thudc dan nicotine déu dugc ban ra v6i nhitng chi dan 16 rang vé
cach dung. Véi viée sir dung miéng dan nicotine, viéc bo thube 14 duoc chia
ra 1am 2 giai doan. Trudc hét 13 tir bo “théi quen” hit thude. Sau d6, giam
dan su phu thudc ciia co thé vao luong nicotine bang cach tur tu giam bot liéu
dung cho dén dut han Cac cudc nghién ctru cho thay rang ty 1& bo thude
thanh cong v6i miéng dan nicotine cao hon 1a theo phwong thirc bo tic thi.
Thém vao d6, nhitng nguoi co sir dung miéng dan nicotine ¢ vé it ting can
hon sau khi bé thudc.

Miéng dan thuong dugc dan 1én phia trén vai, hoac ph?m trén cua nguc, hodc
phan trén ctia lung. Mot s6 ngudi ¢ thé 13 nhay cam véi chat keo dan trong
miéng dan va ngtra d6 noi chd dan, vi thé nén thay doi chd dan. Co thé dan
bén tay trai vao nhirng ngay chin trong thang, va bén tay phai vao cac ngay
1é. Hoidc cling co thé dan xoay vong tir canh tay phai, sang dén nguc, dén tay
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trai, va roi den sau lung. Néu da ctia ban quéa man cam véi miéng dan, hoéc
néu ban mudn thir ding mot dang thudc khac, c6 thé dung keo nicotine, dng
phun miii nicotine, hay loai 6ng hut nicotine méi hi¢u Nicotrol.

Keo nicotine hi¢n c6 2 liéu khéac nhau, loai 2 mg va loai 4 mg. Toi cho r::ing
loai 4 mg co tac dung t6t hon loai 2 mg. Keo nay duoc ban ra vai cac chi dan
can thiét vé cach dung, tuy nhién c6 mot vai diém van can phai luu ¥, vi qua
kinh nghiém ban than t6i d thay nhiéu ngu(n st dung keo nicotine khong
dang cach. Keo gay tac dong thong qua viée co thé hap thu nicotine qua loi,
boi vay can phai co su tiép xtic. Sau khi nhai keo chung 20 gidy, day keo vao
gitra 191 va ma phai hodc ma trai, noi n6 dugc hap thy dé dang va lam tan
bién con nghién thudc. Piéu quan trong can biét 13 an hodc udng trong khi
dang ngam keo, nhat 1a cac loai thire uong co ga, lam mét tac dung cua keo.

Ong phun miii nicotine da to ra rat hiéu qua. D3 c6 3 cudc nghién ctru 16n dé
so sanh viéc dung 6ng phun miii nicotine (dugc ban ra boi McNeil
Consumer Products) véi 6ng phun gia (nghia 1a thue ra khong c6 thudc). Co
730 ngudi tham gia trong 3 cudc nghién ctru nay, voi 369 nguoi duoc cho
dung 6ng phun miii Nicotrol va 361 nguoi duge phun... thudc gia. Két qua
c6 ty 18 bo thudce thanh céng dugc ghi nhan nhu sau: Nhom quan sat Sau

6 tuan Sau
3 thang Sau
6 thang Sau

12 thang Dung 6ng phun mili Nicotrol

49 - 58%
41 -45%
31-35%

23 - 27% Dung thudc gia 21 - 32% 17 - 20% 12 - 15% 10 - 15%

Mot liéu str dung thong thuong cua Nicotrol la 2 14n phun, mo1 1an vao mot
bén miii. Toi dé nghi cac bénh nhan cua minh khong ngui, nudt hay hit vao
trong lac dang phun mii, va nén ngudc 18n, hoi ngira ddu ra sau mot chit.
Hai 1an phun cung cdp 1 mg nicotine. Sau khi phun mili, lugng nicotine
trong mau ting 1én nhanh chong. Mtic d6 1én cao nhat dat duoc thuong 13 tir
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4 dén 15 phit sau khi phun. Liéu dung 1 mg nicotine ndy cho phép nguoi str
dung dat dugc murc d§ nicotine trong mau twong duong voi sau khi hut mot
diéu thudc. Nhing ngu:oi dang bi chay miii nudc hoac bi cam lanh s€ phai
mat mot khoang thoi gian lau hon 30% so voi binh thuong dé co thé dat
dugce mirc nicotine tdi da trong mau, do noi su hap thy bi cham lai.

Thong thuong, t6i dé ngh1 cac bénh nhan ctia minh bat dau vo1 khoang mot
hay hai liéu trong mot gio dong ho, va co thé tang 1én toi da dén 40 mg trong
mot ngay. Toi cling dé nghi khong nén sir dung vugt qua 5 lidu trong mot
ngay. Sau khi str dung khoang 10 dén 12 tuan 18, bat dau giam dan liéu dung.
Nhiéu ngudi giam liéu bang cach chi phun mot bén miii, thay vi la hai. Va
dong thoi kéo dai hon khoang thoi gian gitta hai 1an phun.

Dua trén nhitng két qua ctia méot cudc nghién ctru duoc cong bé trén to
British Journal of Medicine vao nam 1999, hién nay t6i thuong cho str dung
6ng phun mili theo sau giai doan sir dung miéng dan nicotine. Cudc nghién
ctru nay dugc mang tén 13 “Ong phun mili nicotine va miéng dan n1cot1ne
dung cho viéc bo thude 1a: Mot thir nghiém thay d6i véi 6 nim theo sau”.
Bac si T. Blondal va cac dong nghiép phat hién ra rang, khi quan sat ty 1é
nhting nguoi bo thudc thanh cong trong mot thoi gian 6 nam sau khi dat
thude, thi nhirng nguoi str dung miéng dan nicotine giam liéu dan trong 5
thang tiép theo sau d6 str dung & 6ng phun mili nicotine ¢ ty I¢ cao gap 2 lan
so vO1 nhirng nguoi chi dung miéng dan nicotine giam liéu trong 5 thang roi
sau d6 dung dng phun miii gia, nghia 1a khong co thude.

T6i d4 bao cac bénh nhan ctia minh rang ho c6 thé tiép tuc sir dung 6ng phun
miii khi con can dén né. Kinh nghiém cua to1 1a co nhiéu bénh nhan st dung
6ng phun mili nicotine mot hodc hai lém mot tuén kéo dai dén mét hoic hai
nim. Va mot s6 ngudi khac tham chi van gitr 6ng phun miii bén minh véi
thot gian 1au hon nita chi la “de phong ho”. Ong phun miii nicotine co thé
duoc dung sau khi dd dung miéng dan nicotine, hodc cung lic véi keo
nicotine, 6ng hut nicotine, hay thuéc bupropion. Khong nén ding 6ng phun
mili nicotine cung lac véi miéng dan nicotine, vi miéng dén nicotine cung
cap nicotine lién tuc.

Ong phun mui Nicotrol ¢6 tac dung phu nao hay khong? Hau nhu tat ca moi
ngu’oq déu phan nan vé cam giac nglra mili. Dleu nay thuong giam di véi thoi
gian, nhung ciing c6 thé gay kho chiu. Mot s6 nguoi khac cé cac triéu ching
nhu chay miii nudce, ngtra hong, chay nudc mat, hét hoi hodc bj ho.

Loai 6ng hut nicotine mai thich hop cho nhitng ngudi khong chi nghién
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thudc 14 ma con 1a chua bo duge théi quen “cam tay dua 1én miéng”. Puoc
ban ra thi truong bdi cong ty McNeil Consumer Products, thuong hiéu
Nicotrol Inhaler hién da c6 thé mua duoc voi toa bac si.

B0 0 ong hut nicotine gom cO mot ong ngam vao miéng, glong nhu tau thuoc
va mot dng nhya chira nicotine dé gan vao do, co kha nang cung cap 4 mg
nicotine vao miéng va ph01 cua nguoi dung. Hat vao mudi hoi thi tuong
duong voi mot hoi thude la. Mbi ong nicotine dung dugc 20 phat néu hut
lién tuc. Ban ¢co thé dung toi da 13 20 ong nhu thé mdi ngay, keo dai trong
khoang 12 tuan le Sau thoi gian nay, liéu dung bat dau giam dan di bang
cach giam bot so dng nicotine dung trong mot ngay. Khong nén dung
Nicotrol Inhaler qua 6 thang. Méc du san pham nay rat dé dung nap v6i hau
hét moi nguoi, nhung cling ¢6 mot s ngudi thay hoi ngira trong miéng va
trong cd hong.

Gan day, thudc bupropion (vdi cac tén thuong pham 1a Wellbutrin hay
Zyban) dugc phat hién la mot rat hiéu qua trong viéc dung dé bo thudc 1.
Ban dau, bupropion 1a mét loai thudc dung dé chéng tram cam. Su quan tam
dén loai thudc nay gia ting rat nhiéu khi n6 duoc phat hi¢n thay 1a rat hitu
ich trong viéc gitip nhitng nguoi nghién thude bo thude 14. Mot cude nghién
ctru nho d3 quan sat 42 ngudi bo thudc 14 tham gia, phan chia ra lam 2 nhom.
Mot nhém duge sir dung bupropion va nhom kia la mot loai thudc gia —
nghia 1a khéng c6 thudc. Sau 2 nam, nhiing nguoi dung bupropion van tiép
tuc khong hut thude, trong khi tat ca nhitng ngudi khong duoc dung
bupropion déu hut thude trd lai.

Vi bupropion 13 mét loai thube ding theo toa béc si, ban s& c6 thé quyét dinh
cling v&i bac si cia minh vé viéc str dung né ¢ thich hop véi ban hay
khong. Nhimg ngudi cé tién st 1én con dong kinh khong nén dung loai thude
nay. Néu ban dang str dung mot loai thube chéng tram cam khac, bac si co
thé s& chon thay thé bupropion. Di nhién 1a diéu nay khong phai bao gio
cling thich hop.

Khi dé nghi bénh nhan dung bupropion, bao gio chung t61 ciing dua ra
nhiing chi dan nhu sau day:

Liéu dung Liéu khoi dau 12 150 mg (1 vién), mdi ngay mot 1an vao budi
sang, dung trong 3 ngay. Néu bénh nhéan da dung nap t6t lidu khoi dau, gia
tang 1én mo1 ngay 2 vién (150 mg x 2). Hai lan ubng thube phai cach nhau it
nhat 1a 8 gid dong hd. Trong tuan 18 du tién dung bupropion, van tiép tuc
hat thude. Vao ngay thtr 8, ngung hut thude. Ching t6i dé nghi dung
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bupropion trong thoi gian it nhat 12 tir 7 cho dén 12 tuan 18. Ciing c6 thé ban
can phai dung loai thudc nay 1au hon nira.

Tac dung phyu Nhirng tac dung phu thuong gap nhat cua loai thudc nay 13
kho miéng, tdo bon, dau dau va kho ngu.

Luu ¥ khi dung thuoc Nhu da noi, ban khong nén dung thubc bupropion néu
nhu truée day da tung 1én con dong kinh. Thém nira, néu ban dang dung mdt
loai thudc rc ché monoamine oxidase, ban phai ngung st dung it nhat 1a 2
tuan trude khi bat dau dung bupropion.

Viéc tiép tuc hat thude trong tuan 18 dau tién stir dung bupropion la rat quan
trong. Trudc khi loai thube nay co thé gitip ban bo thudc 14, nd can c6 thoi
gian dé tich ty trong mau. Diéu nay hoan tat trong khoang mdt tuan sau khi
ban bat dau dung thudc.

Thudc nay co6 hiéu qua nhu thé nao? Trong mot cudc nghién ctru rat gan day,
duoc cong bd trén to New England Journal of Medicine, Jorenby va cac
dong nghlep khao sat tic dong cua bupropion va miéng dan nicotine khi
dung riéng ré&, va khi két hop ca hai loai ndy, trong quan hé so sanh véi thude
gia (vién thudc duong va miéng dan khong co hoat chat), voi sd doi tuong
tham gia 1a 893 nguoi hat thudce 14.

Tat ca nhitng ngudi tham gia déu duoc tu van va hd trg qua dién thoai trong
sudt 12 thang nghién ctru. Vao luc két thic cudc nghién ctru, ty 18 bo thude
thanh cong 13 5,6% v&i nhom dung thude gia; 9,8% voi nhom dung miéng
dan nicotine; 18,4% voi nhém dung bupropion; va 22,5% véi nhom dung két
hop nicotine va bupropion. Nhitng ngudi duge sir dung nicotine thay thé it
tang can hon va it co cac triéu chirng cua viéc bo thudc hon.

Bat ke ban thuc hi¢n bang cach nao, viéc bo thudc 1a van la kho khan, nhung
no rat dang dé cho ban co gang. Hay ty tin va chi can lién tuc cb gang Néu
nhu ban that bai, dung tu hanh ha minh dé roi ddm sau hon vao 1am 16i — hat
nhiéu thudc 14 hon nita. Hay rut 1y kinh nghiém. Tai sao ban that bai? Hay
c‘(A') gang sao cho ban s& khong dit minh vao tinh huéng twong ty nhu thé mot
lan ntra.

Khi da bo thudc rdi, ban ciing rat c the gap phai nhung tinh huéng 16i kéo
dé vap nga tro lai. Noi cho cung, néu tiép tuc c6 gang, ban sé& thanh cong.

La mdt nguoi khong hut thude ban s€ khée manh hon nhiéu. Khong chi la sy
cai thién v€ murc cholesterol, ma nhirng nguy co vé bénh tim, bénh phoi, cac
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con dot quy... déu giam di dang ké, chua noi dén nhitng nguy co méc phai
cac chung bénh ung thu. Ban phai bi€t la ban can 1am di€u do. T6i tin la ban
co thé lam duoc.
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THUOC LAM GIAM CHOLESTEROL

1.
Pimng so dung thude

DPén mot mirc dd nao d6, bac si diéu tri c6 thé s& dé nghi ban bat dau sur dung
mot loai thude 1am giam cholesterol. Mot sé nguoi dam ra hot hoang khi
nghe dén dé nghi nay. Nhiéu bénh nhéan néi véi ti rang ho rat lo lang vé cac
phan ng phu c6 thé ¢o cua viée dung thudc, nhat la kha nang gay anh hudng
dén gan. Mot s6 nguoi khac néi rang viéc quyét dinh phai dung thudce lam
cho ho cam thay nhu da hoan toan that vong. Mat khéc, cling c6 mdt s6 bénh
nhan hai long véi trién vong kha hon khi ding thudc giam cholesterol.
Nhing nguoi nay nghi rang, mot loai thudc 1am giam cholesterol ¢ thé gitp
ho tré lai dugc voi nhitng bira an binh thuong theo khau vi.

Xét vé cac tic dung phy, moi quan tam lo lang thuong gap nhat trong cac
bénh nhan cua t61 la kha nang nhiém doc gan. Piéu trudc hét va quan trong
nhat can phai noi ngay 1a cac truong hop nhiém doc gan hét strc hiém hoi
m&i gip phai. Tuy nhién, bai né ¢ thé xdy ra vai mot sd cac loai thude lam
giam cholesterol thuong dung, nén mot diéu ciing quan trong khong kém
phai chira la, gan la mot trong sO rét it cac co quan ciia co thé c6 kha nang
tu hoi phuc. Hiéu qua ctia viée tu hoi phuc ndy cao nhat khi cac thuong ton
duoc phat hién ra mot cach nhanh chong. V61 sy theo doi than trong chire
nang cua gan qua nhiing xet nghiém mau don glan viéc gay ra bién chimg
khong thé hoi phuc cho gan boi cac thudc lam giam cholesterol 1a dicu rat
hiém xay ra.

Khi mot béac si bat dau dung thudc ha cholesterol cho bénh nhén, vi nay s&
cho thyc hién mot xét nghiém mau dé xac dinh chire nang gan, lam co s¢ cho
viéc so sanh vé sau. Tir 6 cho den 12 tuan 18 sau khi bat dau dung thudc, xét
nghiém loai nay duoc lap lai. Néu phat hién c6 van dé, bac si c6 thé s& cho
ngung thudc ngay. Trong trudng hop ndy, chirc ning cua gan s€ nhanh
chong h01 phuc tr¢ lai nhu binh thu’O’ng, chi trong vong vai ngay cho dén vai
tuan. Néu moi viéc xay ra ém tham véi 1an xét nghi¢m nay, bac si s€ chon
lya vige kiém tra chirc nang gan trong vong tu 3 dén 6 thang mot lan. Trong
mot 86 trudng hop, co thé cho phép kiém tra chic ning gan mdi nim mot
lan.

Mot s6 bénh nhan mudn biét vé nhirng triéu ching co thé xay ra khi gan co
van d€ do dung thuoc giam cholesterol. Nhitng tri¢u chirng thuong gap nhat
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la buon nén, mét moi rii ruoi va kho chiu trong bung. Néu Vang da, vang mat
xuat hién 13 ddu hiéu dang lo ngai, ngay ca khi khong c6 cic triéu ching

khac.

Phai dung dén mot loai thudc 1am giam cholesterol khéng c6 nghia 1a ban da
hoan toan that vong. R4t nhiéu nguoi c6 cac gen di truyén khong binh
thuong 1am r6i loan mitc cholesterol. Ngay ca ché d6 dn udng thich hop va
rén luyén thé luc cing s€ khong lam cai thién dugc murc cholesterol cua
nhu’ng nguoi nay. Hau hét déu doi hoi phai dung dén mot loai thude lam
giam cholesterol.

Néu ban d3 ting trai qua mot con dau tim, phiu thuat tao hinh mach hay
phiu thuat nghén mach, ban rt c6 thé ciing can dung thudc dé lam giam
muc cholesterol. Diéu nay 1a bdi vi, yéu cau vé mirc cholesterol cia mot
nguoi dé co van dé tim mach 1a khat khe hon so vo1 nhirng nguoi khac. Mot
sO cac doi tugng khéc ciing c6 yéu cau khit khe vé mire cholesterol nhu
nguoi bi bénh tim mach, do la nhiig ngudi dé tung bi dot quy, nhing nguoi
bi tiéu dudng, va nhirng nguoi c6 dong mach chan bi nghén. Ly do can phai
dua ra yéu cau khat khe vé muc cholesterol cua cac d6i tuong nay 1a boi vi
ho ciing c6 nguy co phat trién bénh tim rat cao.

Mot s6 nguoi ¢o cac gen di truyén réi loan goi 1a familial
hypercholesterolemia. Nhitng ngudi nay tham chi con can dén nhiéu hon ca
cac bién phap nhu ché do an udng thich hop, rén luyén thé luc va ding thude
lam giam cholesterol. Trong s6 nhitng bénh nhan cua ching to1, c6 mot
nhoém nhitng nguoi can thlet phai thuc hién mot tién trinh goi 1a LDL
apheresis. Pay 1a mot tién trinh tuong tu nhu su tham tach, qua d6 1am sach
LDL cholesterol ra khéi mau. N6 phai dugc thuc hién 2 tudn mot 1an. Nhirng
ai co murc cholesterol cao bat chap viéc sir dung lidu t6i da cua thude lam
giam cholesterol, c6 thé s& roi vao trudng hop nay. Tién trinh LDL apheresis
c6 thé lam giam dén 70% muc cholesterol trong mau.

Nhu di néi, viéc dung thude 1am giam cholesterol khong c6 nghia 13 ban nén
tir bo cac nd luc cla minh trong viéc tuan thu ché d6 an udng thich hop va
rén luyén thé lyc. Va néu nhu ban dang dung mot phuong thue tri liéu bo
sung nao d6 co tac dung tot, viéc tlep tuc sir dung no s& rat c6 the gitp ban
dung thudc 1am giam cholesterol véi liéu thap hon. Trong thuc té, mot cudc
nghién ciru duoc cong bd trén to The Journal of the America Medical
Association da cho thay rang, chi c6 50% nhiing nguoi dung thudc 1am giam
cholesterol don doc dat dugc mirc cholesterol theo yéu cau, trong khi co dén
80% nhirng nguoi két hop viéc dung thude véi mot ché do dn udng thich hop
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da dat dugc murc cholesterol nhu mong mudn.

Nhiéu nguoi khong nhén ra rang cac thude lam giam cholesterol 13 thudc
phai dung sudt doi. Khong gidng nhu cac thude khang sinh thuong doi hoi tri
lidu chi trong khoang 10 ngay, cac thudc 1am giam cholesterol chi co tac
dung khi ndo ban con dung thudc. Mot khi ngung thude, muc cholesterol s&
tang cao tro lai ngay.

Dung thudc diing cach va déu din co thé giam manh nguy co 1én con dau tim
hay cac truong hop phai phau thuat dong mach. Chung t61 thuong cho rang
phai mat mot hoic hai nim méi co the thay duoc hiéu qua cua thude lam
giam cholesterol. Tuy nhién, mot s6 nhirng cudc diéu tri thir nghiém rat gan
day da cho thay 1a hiéu qua cta thudc xuat hién rat nhanh. Vao thang 7 nim
1999, bac si Bertram Pitt va cac dong nghiép ctia 6ng da cong bd nhitng két
qua nghién clru rat an tugng cua cudc nghién ciru Atorvastatin Versus
Revascularization Treatments (AVERT) trén t& New England Journal of
Medicine. Trong cudc nghién ctru nay, 341 bénh nhan bi bénh tim tur 37
trung tdm diéu tri khac nhau dugc diéu tri voi mot trong hai phuong thic.
Phuong thirc thir nhat 1a ap dyung tién trinh tao hinh mach. Tién trinh nay st
dung mot éng théng nho co chira mot khi cau c6 thé bom phong 1én duge dé
lam thong mot dong mach b1 nghén. Phuong thirc thir hai la dung lidu cao
atorvastatin (Lipitor), mot loai thuéc 1am giam cholesterol.

Sau 18 thang diéu tri, cac bénh nhan dung Lipitor c¢é ty 18 xay ra cac van dé
vé tim thap hon 36%. Céc bénh nhan duoc tao hinh mach trong cudc nghién
clru nay that ra cting dugc phep dung thudc 1am giam cholesterol nira. Sy
khac biét ty 1€ xay ra cac sy c6 v€ tim mach duong nhu xuat phat tir viéc ca
hai nhom déu budc vao cudc nghién ciru véi mirc LDL cholesterol tuong tur
nhu nhau — 145 mg/dl, nhung sau 18 thang diéu tri, cac bénh nhan ding
Lipitor v6i liéu 80 mg mdi ngay c6 mirc LDL cholesterol 13 77 mg/dl, trong
khi nhom ¢ diéu tri bffmg tao hinh mach c6 mtc LDL cholesterol van con dén
119 mg/dl. Cac bac si qua c6 cho ho dung thudc lam giam cholesterol, nhung
khong tang lidu du dé dat duoc mic LDL cholesterol theo yeu cau dugc dat
ra bai chuong trinh Gido duc Qudc gia vé Cholesterol (National Cholesterol
Education Program — NCEP) 14 100 mg/dl. T6i nghi rang yéu cau t6t hon 13
80 mg/dl, va cudc nghién ctru nay la mdt trong nhirng 1y do cho phép toi
nghi nhu thé.

Gan day hon nira, mot cuoc nghién ctru mang tén Myocardial Ischemia

Reduction with Aggressive Cholesterol-Lowering (MIRACL) dugc trinh bay
tai cudc hoi nghi vé tim mach cuia Hi¢p hoi Tim mach Hoa Ky dugc t6 chuc
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tai New Orleans vao thang 11 nam 2000. Tién si Anders Olsson tir Thuy
Dién va Gregory Schwartz tur truong dai hoc Colorado Health Sciences
Center da dua ra cac két qua nghién ctru cua ho.

Cudc nghién ciru MIRACL bao gdém 3086 bénh nhén, 13 nhitng nguoi phai
dua dén bénh vién vi ching dau thét nguc — dau hoac tuc & nguc vi lugng
mau va 6-xy khong cung cap di cho co tim, thuong 1a do bi tit ngén bén
trong cac dong mach tim — hodc bi 1&n con dau tim. Cudc nghién curu duge
tién hanh & 19 quoc gia, voi sy tham gia cua 122 trung tam y khoa. Trong
vong 96 gid sau khi dén bénh vién, cac bénh nhan hoic 1a duogc diéu tri bang
lidu cao atorvastatin (Lipitor) va ché d¢ an it chat béo, hodc 1a dung ché 4o
an it chat béo voi mot loai thude gia — xem nhu khong dung thude. Chi 16
tuan 18 sau do, cac bénh nhan dugc diéu trji bang Lipitor da giam dén 16%
cac su c6 vé tim mach. Dang cht y hon ntra, cac truong hgp dot quy giam
dén 50% trong nhimg nguoi ¢ nguy co rat cao ndy — ca phu nit 1an nam
gidi.

Nhirng cudc nghién clru vira ndi trén ro rang da cho thay 1a cac thudc lam
giam cholesterol co6 thé tao ra mot tac dung rat manh mé€ va nhanh chong.

Mot s thube diéu chinh muc cholesterol — chéng han nhu Mevacor, Zocor,
Lipitor, Pravachol va Lescol — 1am giam thdp mirc LDL cholesterol nhung c6
anh huong it hon dén mirc HDL cholesterol va triglyceride. Mot sb thudc
khac cha yéu lam giam mic triglyceride va nang cao mic HDL cholesterol.
Nhitng thudc nay co thé ciing lam giam mirc LDL cholesterol (chang han
nhu Tricor va Niaspan), hoic ciing c6 thé khong tac dong gi dén LDL
cholesterol (chang han nhu Lopid).

Trong khi cong ning chinh cta cac thude tc ché HMG CoA Reductase
(nhom statin) ro rang 1a lam giam cholesterol (va do d6 1am gidm manh nguy
co cac su ¢b vé tim ciing nhu nguy co tir vong), c6 vé nhu 1a cac loai thude
nay con mang lai nhiing loi ich di kém dang quan tim khac nita. Nhiing két
qua nghién ctru ban dau cho thay rang nhom thude nay co thé lam giam bét
nguy co bi lodng xuwong & phu nit va giam nguy co phét trién bénh
Alzheimer.

Diéu can chu ¥ 13, doi khi ¢ truong hop chi riéng mot loai thude khong du
dé lam binh thudng hoa mirc cholesterol ciia bénh nhan. Trong nhing truong
hop nay, bac s s€ dé nghi bénh nhan st dung cung luc 2 loai thudc. Bai vi
diéu nay co thé 1am gia tang nguy co xuat hién cic tac dung phuy, nén nhimg
nguoi dung két hop thude can phai duge theo ddi thudng xuyén chitc ning
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clia gan va co bap.

Trong ph?m tiép theo day, ching ta s& xem qua nhiing loai thudc chinh dung
trong diéu tri roi loan cholesterol, cung voi cac tén goi chung cling nhu biét
dugc. Chung ta cling s€ tim hiéu co ché hoat dong ctia mdi loai thuéc nhu
thé ndo, cach nao dé dung ching t6t nhat, va cac tac dung phu co thé co.
Trang sau sé& liét ké mot s6 cac nhém thude chinh.

Céc loai thudc trong cting mdt nhom néi chung co tac dong giéng nhau doi
vo1 cac lipid. Ngoai I¢€ 1a trong nhdém fibric acid derivatives — trong khi
Lopid khong c6 tac dong dén LDL cholesterol, thi Tricor lai c6 tic dong lam
giam loai lipoprotein nay. Trong nhém cac thude rc ché HMG CoA
Reductase (hay nhom statin), c6 mdt su chénh 1éch kha rong vé hiéu qua tac
dung dén céc lipid. Lipitor ¢ tac dung lam giam manh nhat muc LDL
cholesterol (55%) va triglyceride (45%). Mt khac, cho du tat ca cac thube
statin déu c6 anh huong tich cyuc dén mtrc HDL cholesterol, nhung Zocor ¢6
tac dung manh nhat — dic biét 1a khi dung voi liéu cao.

Cac nhom thude chinh diéu tri cholesterol Nhém thude Tén thube
(tén trong ngodc don la tén bi¢t duoc) Tac dung doi véi
cholesterol va triglyceride LDL triglyceride HDL

Bile Acid Seques-trants Cholestyramine (Questran) G T T Colestipol
(Colestid) G T T Colesevelam (WelChol) G K/T T Niacin Nicotinic acid

(Niaspan) GG T
Nhém thudce e ché HMG CoA Reduc

-tase Lovastatin (Mevacor) G G T Simvastatin (Zocor) G G T Pravastatin
(Pravachol) G G T Fluvastatin (Lescol) G G T Atorvastatin (Lipitor) GG T
Fibric Acid Derivatives Gemfibrozil (Lopid) K G T Fenofibrate (Tricor) G G
T G: lam giam, T: lam tang, K: khong c6 tac dung

2.
Tim hiéu thubc Questran

Questran két hop v&i cac acid mat — dugce tao ra tir cholesterol — trong rudt
va thai ching vao trong phan. Questran cling lam tang thém sé luong cac thu
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thé trong té bao gan c6 chirc ning thai bo LDL cholesterol.

Hiéu qua Tuy theo liéu dung, Questran c6 thé lam giam mic LDL
cholesterol tir 15% dén 20%. Nhiing ngudi c6 muc triglyceride cao khi bat
dau dung thudc, co thé sé& bi tang cao hon nita khi dung thudc. Vi vy, noi
chung thi Questran khong nén dung cho nhirng nguoi c6 muc triglyceride
cao. Mrc HDL cholesterol noi chung gia ting tir 8% dén 10% trong khi dung
Questran.

Cach dung Liéu dung khoi dau cua Questran la mot g61 nho hay mot mudng
day (4 gram), moi ngay 2 lan. Mot s6 nguoi c¢6 thé phai can nhiéu dén 2 gbi
(8 gram), moi ngay 3 lan.

Tac dung phu Téac dung phu thuong gép nhat 13 tdo bon. Trong thyc té,
Questran doi khi dugc dung dé diéu tri tiéu chay. T4o bon c6 thé giam nhe di
bang cach ting liéu dung that cham va tang that nhiéu lugng nude udng vao
mdi ngdy. Cac tac dung phu it gip hon 1a day hoi va budn non.

Thoi diém dung thude Thoi diém t6t nhat dé udng thudce nay 1a ngay trudc
bita an. Tuy nhién, vi Questran co thé tac dong dén su hép thu cac loai thudc
khac, nén t6t nhat 1a dung cac thudc khac trude khi uéng Questran 2 gio,
hozc sau khi udng Questran tir 4 dén 6 gio. Su tac dong dén kha nang hap
thu cac loai thudc khac c6 vé nhu khong xay ra voi WelChol. Vi thé,
WelChol thuong 13 chon lwa trude tién cia toi trong nhom thude nay.

Chuan bi thuéc Hoa mot géi thude, hay mot muong day (4 gram) trong
khoang 120 dén 180 ml nuéc loc. Pung bao gid ubng thudc ¢ dang kho.

Pé yén khong khudy dong dung dich thudc trong chimg mot dén hai pht.

Khuéy thudc cho that déu, mic du thude sé khong hoa tan trong nudec.
Udng thudc vao cham cham.

Theo ddi khi dung thudec Béi vi cac thube khdng ché acid mat khong duoc
hép thu vao mau, chung hoat dong trong ruodt, nén khong gay nhiém doc gan.
Vi thé, khong can thiét phai theo dbi cac chirc ning ctia gan trong khi ding
thudc loai nay.

Céc van dé khac Vi Questran c6 thé anh hudng dén sy hap thu acid folic va
cling c6 thé 1a cac chat dinh dudng thiét yéu khac, nén dung kém theo mdi
ngay mot vién vi-ta-min tong hop. Questran khong hap thu vao mau nén
khong c6 nguy co gy nhiém ddc gan.
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3.
Tim hiéu thudc Colestid

Colestid két hop vo1 cac acid mat — dugc tao ra tu cholesterol — trong rudt va
thai chung vao trong phan. Thém vao do, Colestid lam tang thém s6 lugng
cac thu thé trong t€ bao gan co6 chirc nang thai bo LDL cholesterol.

Hiéu qua Tuy theo liéu dung, Colestid c¢6 thé lam giam mirc LDL cholesterol
tir 15% dén 20%. Nhitng nguoi c6 mirc triglyceride cao khi bat dau dung
thudc, co thé sé bi tang cao hon nita khi dung thudc. Vi vay, néi chung thi
Colestid khong nén dung cho nhiing ngudi c6 muc triglyceride cao. Mirc
HDL cholesterol néi chung gia ting tir 8% dén 10% trong khi dung Colestid.

Cach dung Liéu dung khéi dau cua Colestid 1a mot goi nho hay mot muong
day (5 gram), moi ngay 2 lan. Mot s6 ngudi 6 thé phai can nhiéu dén 2 goi
(10 gram), mdi ngay 3 lan.

Tac dung phy Téac dung phu thuong gép nhat 13 tdo bon. Trong thyc té,
Colestid d6i khi dugc dung dé diéu tri tiéu chay. Tao bon c6 thé giam nhe di
bang cach ting liéu dung that cham va tang that nhiéu lugng nude udng vao
mdi ngdy. Cac tac dung phu it gip hon 1a day hoi va budn non.

Thoi diém dung thude Thoi diém t6t nhat dé udng thudc nay 1a ngay trudc
bira an. Tuy nhién, vi Colestid c6 thé tac dong dén su hép thu céc loai thudc
khac, nén tot nhat 1a dung cac thudc khac trude khi uong Colestid 2 gio,
hodc sau khi udng Colestid tir 4 dén 6 gid. Su tac dong dén kha ning hap thu
cac loai thude khac co vé nhu khong xay ra voi WelChol. Vi thé, WelChol
thuong 1a chon lya trude tién ctia t6i trong nhom thude nay.

Chuan bi thuoc Hoa mot goi thube, hay mot muong day (4 gram) trong
khoang 120 dén 180 ml nudc loc. Pung bao gio uéng thudc ¢ dang kho.

Pé yén khong khuay dong dung dich thude trong chirng mot dén hai phut.

Khuay thubc cho that déu, mic du thudc s& khong hoa tan trong nudc.
Udng thudc vao cham cham.

Theo dbi khi dung thude Béi vi cac thube khong ché acid mat khong duge
héap thu vao mau, chung hoat dong trong rudt, nén khong gay nhiém doc gan.
Vi thé, khong can thiét phai theo ddi cac chirc ning cua gan trong khi dung
thudc loai nay.
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Céc van dé khac Vi Colestid c6 thé anh huong dén su hap thu acid folic va
cling c6 thé 13 cac chat dinh dudng thiét yéu khac, nén ding kém theo mdi
ngay mot vién vi-ta-min tong hop. Colestid khong hap thu vao mau nén
khong c6 nguy co gdy nhiém doc gan.

Dang thudc vién Colestid hién c6 sin & dang thudc vién rat dé udng. M5i
vién chira 1 gram thuoc Liéu khaoi dau thuong la 2 vién (2 grarn) mdi ngay
2 1an. Mot s6 nguoi can phal dung liéu cao dén 16 vién mdi ngay. Piéu quan
trong 1a phai uéng thudc véi it nhat 200 ml nude loc.

4,
Tim hiéu thudc WelChol

WelChol két hop v&i cac acid mat — dugce tao ra tir cholesterol — trong rudt
va thai ching vao trong phan. Thém vao do, WelChol lam tang thém so
lugng céac thy thé trong t€ bao gan c6 chirc nang thai bo LDL cholesterol.

Hiéu qua Tuy theo liéu dung, WelChol ¢6 thé lam giam mic LDL
cholesterol tir 15% dén 20%. Nhitng ngudi c6 murc triglyceride cao khi bat
dau dung thudc, co thé sé& bi ting cao hon nita khi dung thude. Vi vay, noi
chung thi WelChol khong nén dung cho nhitng ngudi ¢d muc triglyceride
cao. Mc HDL cholesterol néi chung gia ting tir 8% dén 10% trong khi dung
WelChol.

Cach dung Lleu dung khoi dau caa WelChol thuong hodc 1a 3 vién (m01 vién
625 gram), m01 ngay 2 lan, hodc dung 6 vién mot lan trong ngay, uong theo
v6i bita an. Néu bénh nhén co tao bon, cho dung liéu thap va ting cham dan
dan dén liéu néi trén trong vong vai tuan, thay vi dung du liéu ngay tir dau.

Tac dung phu Tac dung phu thuong gép nhat 13 tdo bon. Tao bon co thé giam
nhe di bang cach ting liéu dung that cham.

Thoi diém dung thudc Thoi diém t6t nhat dé udng thudc nay 1a ngay trudce
btra an. WelChol khong tac dong dén sy hap thu cac loai thudc khac, vi thé
khong can phai chia tach thot gian khi dung chung voi cac thudc khac. Pay
12 mét tinh chat quan trong, boi vi nhiéu ngudi dung WelChol cung lac véi
nhiéu loai thubc khéc nira. Vi 1y do d6, WelChol thuong la chon lya trudce
tién cla toi trong nhom thude nay.

Theo ddi khi dung thudc Bai vi cac thube khdng ché acid mat khong duoc
hap thu vao mau, ching hoat dong trong rudt, nén khong gay nhiém doc gan.
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Vi thé, khong can thiét phai theo ddi cac chirc ning cta gan trong khi ding
thuoc loai nay.

5.
Tim hiéu thubc Niaspan

Mic du toan bo co ché hoat dong cua niacin chua dugc biét rd, nhung diéu
rd rang 13 Niaspan — loai thudc chira vitamin niacin nhu 1a thanh phan hoat
tinh — lam giam thap kha ning san sinh ra VLDL (very low-density
lipoprotein) ctia gan. VLDL 1a mdt loai lipoprotein chira nhiéu triglyceride
dugc tao ra trong gan. Mgt khi dugc dua vao méau, VLDL cudi cung s¢
chuyén hoa thanh LDL. C4 LDL va VLDL déu c6 thé lam tit nghén céc
dong mach.

Boi vi VLDL 1a mot loai lipoprotein chira nhiéu triglyceride, nén khong co
gi dang ngac nhién khi viéc sir dung Nlaspan lam cho mure triglyceride giam
xudng. Mirc LDL cholesterol cling giam xudng khi Niaspan dugc dung déu
dan, boi vi c6 it VLDL dua vao mau dé ¢ thé chuyén héa thanh LDL. Trong
tat ca cac loai thube diéu mitc cholesterol hién dang dugc dung, Niaspan co
hiéu qua cao nhat trong viéc 1am ting cao mirc HDL qué thap. Mic du co
ché hoat dong nao giup cho Niaspan c6 thé 1am ting cao mic HDL
cholesterol van chua dugc hoan toan hiéu rd, nhung c6 vé nhu lién quan dén
mot loai enzym goi 1a hepatic triglyceride lipase.

Hiéu qua Tuy theo liéu dung cua Niaspan, mirc LDL c6 thé giam tir 10% dén
20%, muc triglyceride thuong giam tir 20% dén 25%, va miac HDL gia ting
tir 20% dén 25%. Liéu t6i da cta  Niaspan da to ra ¢6 thé 1am giam mtrc
lipoprotein(a) nhleu dén 20%. V& mit di truyen lipoprotein(a) 1a mot loai
tién lipoprotein. Néu mtrc lipoprotein(a) cao, ché d¢ an ubng va rén luyén thé
luc s& khong thé 1am giam thap né. Nhiing loai thuéc duy nhat dé lam giam
thap murc lipoprotein(a) 1a niacin va estrogen.

Cach dung Nlaspan 1a loai thuoc uong vao gio di ngu. Theo duung mot vai.
chi dan don gian s& lam giam t6i thiéu cac tac dung phu chinh, thuong 1a noi
man d6 va ngtra da. Chiing toi cho bénh nhén dung thudc tang liéu cham, bat
dau véi liéu 500 mg trong 4 tuan 18 va sau do tang dén 1.000 mg. Néu liéu
1.000 mg khong dat duge hi¢u qua mong muon, chung t6i s€ tang dén liéu
t61 da 14 2.000 mg mdi ngay.

Chuing t6i dé nghi udng mdt vién aspirin khoang 30 phut trudc khi dung
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thudc nay. Céc tac dung phu nhu ndi man dé va ngira da dugce tin 1a boi su
tiét ra prostaglandin. Prostaglandin 1a mot chét trong tu nhién do co thé tao
ra. Chét nay lam cho tit ca nhitng mach mau nho trén bé mit cua da gidn no
ra. Dleu nay lam gia tang luong mau chay dén da va do do tao mot cam giac
nong ran, néi man do. Aspirin ngin can viéc tiét ra prostaglandin.

Boi vi viée tim nudc nong va ubng cac loai thirc udng néng, rugu bia... ciing
c6 thé lam cho da noi man do, chung t61 dé nghi tranh nhiing thtr ndy trong
vong mot gio sau khi uéng Niaspan.

Cudi cung, néu uong Niaspan kem theo v&1 mot vai thirc an nhe nhu banh
ngot, stra, trai cay... s€ lam cham qua trinh hap thu thudc, va do d6 co6 thé
lam giam nhe viéc n61 man do va ngtra da.

Tac dung phu Céc tic dung phu thudng gip nhat, nhu da néi, 1a néi man do
va ngtra. Noi chung, chung t6i dé nghi bénh nhén kién tri chiu dung trong tir
2 dén 4 tuan 1. Qua giai doan nay, céc tic dung phu néi chung déu sé giam
nhiéu hodc bién mat hoan toan. Thinh thoang cling c6 bénh nhan than phién
vé triéu chimg buén non khi uéng Niaspan. Mac du tri€u ching nay noi
chung ciing s& mat di theo thoi gian, nhung néu né kéo dai thi can thiét phai
kiém tra chirc ning gan bang cach xét nghiém mau.

Thoi diém dung thude Nhu da néi trén, Niaspan dugc udng vao thoi diém di
ngu. Mot trong nhiing loi thé cua viéc nay l1a néu nhu c6 bi no6i do trén da,
ban ciing chi trai qua diéu ndy trong gidc ngi.

Theo ddi khi dung thudc Trong khi ding thube Niaspan, diéu quan trong la
phai thuong xuyén dudi sy theo doi cua bac si dleu tri. Bac si c6 thé s& dé
nghi kiém tra chirc ning gan dinh ky. V&1 mot sO bénh nhan, mic duong
trong mau va acid uric ciing can dugc kiém tra. Tat ca déu chi 1 nhirg xét
nghi€ém mau don gian.

Than trong khi dung thudc Niaspan 1a mot loai thudc rat tot nhung nd co6 co
the c6 mot s bién chimg nghlem trong. N6 ¢6 thé 1am trarn trong hon bénh
tiéu duong ¢ mot s0 nguol, mdc du nhitng nghién cuau gan day di cho thay la
nhiéu bénh nhan tiéu dudng van co thé > dung t6t thude nay. Thuoc cling co
thé gdy bénh _gut 0 mot s6 nguoi Von san c6 khuynh hudng dé mac bénh nay.
Va mic du rat hiém khi gip nhu:ng r01 loan chirc nang gan cling ¢6 thé xay
ra. Cubi cung, v6i nhitng ngudi co tién st bi cac vét loét trong dudng tiéu
hoa, Niaspan thinh thoang ciing c6 thé lam gia ting nguy co clia mot trudng
hop tai phat.
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Céc van dé khac Noi chung, toi chi sir dung loai niacin & dang thudc ban
theo toa (Nlaspan) Niaspan da to ra la dang thudc duy nhét cta niacin ¢ thé
dung moi ngay mot lan ma khong mang lai mot sy gia tang dang ké nguy co
nhiém doc gan. Tuy nhién, niacin cling co san trén thi tru:0’ng v0i cac dang
thude dugc ban ty do khong can toa bac si, phai dung moi ngay 3 lan. Néu
ban mubn dung thubc loai ndy, can than dung mua nhitng loai niacin dugc
goi la “tac dung cham” hoac “khong gy man do6”, boi vi chiing ¢6 thé 1am
tang nguy co nhiém doc gan. Néu mudn dung mot loai thube ban tu do, phai
nh¢ thao luén trudce viée nay voi bac si diéu tri cua ban. Loai niacin “tac
dung ngay” dugc ban ty do can phai udng véi liéu 500 mg mo1 ngay 3 lan.
Va liéu dung nay phai dugc gia ting that cham tir mot liéu rat thap trude do.

Mot van dé d6i v0i loai niacin “tac dung ngay” dugc ban tu do khong can
toa bac si 1a phai ubng thudc mdi ngay 3 lan, véi cac bira dn sang, trua, toi.
Néu khong dung dang 3 1an, hau nhu s& khong thé ndo tranh khoi duoc cac
tac dung n6i man d6 va ngira da.

Cudi cung, néu ban mua mdt dang thudc niacin ban tu do, nhé 1a ding mua
thudc nicotinamide. Nguoi anh em ho hang nay cta niacin khong gy ra man
d6 hay ngtra da, nhung né ciing chang c6 tac dung gi dén cholesterol ca.

6.
Tim hiéu thuoc Mevacor

Mevacor gay tac dong uc ché mot phan enzym HMG CoA Reductase. Loai
enzym nay diéu tiét su san sinh cholesterol trong gan, va thuc té 1 & tat ca

cac té bao trong co thé. Két qua cudi cung cua sy uc ché nay 1a su sut giam
dang ké trong muc cholesterol tong s6 va LDL cholesterol. Ciing c6 su cai

thién nho vé1 muec triglyceride (giam nhe) va HDL cholesterol (tang nhe).

Hi€u qua Tuy theo liéu dung, Mevacor c6 thé 1am giam mirc LDL tir 25%
dén 40%. Nhirng nguoi co muc triglyceride cao cling s€ dugc giam nhe.
HDL cholesterol co6 thé tang nhe.

Céch dung Liéu dung thong thuong 1a tir 10 mg dén 80 mg mdi ngay.
Mevacor nén dugc uéng voi bita an toi. Vi liéu cao hon 20 mg, nén uong
hai lan  trong ngay. Noi cach khac, mot liéu 40 mg nén dugc chia ra udng 2
lan, mdi 1an 20 mg. Thoi diém tot nhat de phén hai liéu thude 1a mot heu vao
bira dn sang va mot liéu vao bira an tdi. Néu ban bo 15 di mot lidu, ci uong
nd vao bat ctr khi nao ban vira kip nho ra. Néu da qua tré dén gén liéu ké
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tiép, xem nhu bd qua va van ctr uéng nhu binh thuong. Ping vi thé ma ting
liéu gap doi.

Tac dung phu Téac dung phu cua Mevacor ndi chung thuong nhe va khong
kéo dai. Cac tac dung phu c6 thé c6 1a tao bon, tiéu chay, dau that rudt, budn
nén, nhirc dau va dau nhic co bap.

Theo doi khi dung thudc Trong khi uéng thudc Mevacor, can phai duoc su
theo doi thuong xuyén cua bac si. Co thé 1a bac si can phai kiém tra churc
nang gan theo dinh ky.

Than trong khi dung thudc Néu c¢6 dau hiéu bi sdt, co rit co bap hodc mét
moi trong khi dung Mevacor, rat c¢6 thé da roi vao mot truong hop bién
chtng rat hiém gip goi 14 viém co bap (myositis). Di nhién, cling c6 thé day
chi 12 nhitng dau hiéu cta ching cam cim thong thudng. Trong nhu:ng
truong hop nhu vay, bac si s€ thyc hién mot xét nghlem mau don gian de
kiém tra mirc enzym co trong mau. Néu mirc d6 nay gia ting dang ké, can
phai ngung thudc ngay.

7.
Tim hiéu thubc Zocor

Zocor gay tac dong urc ché mot phan enzym HMG CoA Reductase. Loai
enzym nay diéu tiét su san sinh cholesterol trong gan, va thuc té 14 & tat ca
cac té bao trong co thé. Két qua cudi cung cua sy e ché nay 1a sy sut glam
dang ké trong muc cholesterol tong s6 va LDL cholesterol. Ciing c6 su cai
thién nho v&i1 muc triglyceride (gidam nhe) va HDL cholesterol (tang nhe).

Hi¢u qua

Tuy theo liéu dung, Zocor c6 thé 1am giam muac LDL tir 25% dén 45%.
Nhing nguoi c6 muc triglyceride cao ciing s€ duge giam nhe. HDL
cholesterol c6 thé ting. Trong tit ca cac thude hién c6 thudc nhom nay,
Zocor ¢ vé nhu ¢ anh huéng manh nhat dén mac HDL cholesterol.

Céch dung

Zocor nén dugc dung vao gio di ngu. Liéu dung thong thuong la tr 5 mg dén
80 mg mdi ngdy. Néu ban bo 15 di mot heu clr udng no vao bat cr khi nao
ban vura kip nho ra. Néu da qua tré dén gan lidu ké tlep, xem nhu bo qua va
van ctr uéng nhu binh thudng. Pimg vi thé ma ting liéu gap doi.
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Tac dung phu

Tac dung phu ctuia Zocor n6i chung thuong nhe va khong kéo dai. Cac tac
dung phu c6 thé co 1a tdo bon, ti€u chay, dau that rudt, buén nén, nhirc dau
va dau nhtrc co bap.

Theo ddi khi dung thubc

Trong khi uong thudc Zocor, can phai dugc sy theo ddi thuong xuyén cua
béc si. Co thé 13 bac si can phai kiém tra chtrc ning gan theo dinh ky.

Than trong khi dung thudc

Néu ¢6 dau hiéu bi sdt, co rat co bép hoac mét moi trong khi dung Zocor, rat
c6 thé da roi vao mot truong hop bién ching rat hiém gip goi 1a viém co bap
(myositis). Di nhién, cling c6 thé day chi 1a nhitng dau hiéu cta chimg cam
cum thong thuong. Trong nhiing truong hop nhu vay, bac si s€ thuc hién
mot xét nghiém mau don gian de kiém tra muc enzym co trong mau. Néu
mirc do ndy gia ting dang ké, can phai ngung thudc ngay.

8.
Tim hiéu thudc Pravachol

Pravachol géy tac dong urc ché mot phan enzym HMG CoA Reductase. Loai
enzym nay diéu tiét su san sinh cholesterol trong gan, va thuc té 1 & tat ca
cac té bao trong co thé. Két qua cudi cung cua sy tre ché nay 1a sy sut glam
dang ké trong mirc cholesterol tong s6 va LDL cholesterol. Ciing ¢ su cai
thién nho v&1 muc triglyceride (gidm nhe) va HDL cholesterol (tang nhe).

Hi¢u qua

Tuy theo liéu dung, Pravachol c6 thé 1am giam mirc LDL tir 20% dén 32%.
Nhimng nguo1 ¢6 muec triglyceride cao ciing s€ duoc giam nhe. HDL
cholesterol cling co thé tang nhe.

Céch dung

Pravachol nén dugc dung vao gio di ngu. Liéu dung thong thuong la tur 10
mg dén 40 mg mdi ngay. Néu ban bo 1§ di mot heu clr udng nd vao bat cr
khi nao ban vura kip nh¢ ra. Néu d3 qua tré dén gan lidu ké tlep, xem nhu bo
qua va van ctr uéng nhu binh thuong. Pung vi thé ma tang liéu gap doi.
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Tac dung phu

Tac dung phu cua Pravachol ndi chung thuong nhe va khong kéo dai. Cac
tac dung phu c6 thé c6 1a tdo bon, ti€u chay, dau that rudt, buén nén, nhirc
dau va dau nhtrc co bap.

Theo ddi khi dung thubc

Trong khi udng thudc Pravachol, can phai dugc sy theo doi thuong xuyén
ctia bac si. C6 thé 1a bac si can phai kiém tra chirc ning gan theo dinh ky.

Than trong khi dung thudc

Néu ¢6 dau hiéu bi sdt, co rat co bép hoac mé¢t moi trong khi dung
Pravachol, rat c6 thé di roi vao mot trudong hop bién chung rat hiém gip goi
13 viém co bip (myositis). Di nhién, ciing c6 thé day chi 1a nhirg dau hiéu
cua chirng cam ciim thong thuong. Trong nhiing truong hgp nhu vay, bac si
s& thuc hién mot xét nghiém mau don gian dé kiém tra mic enzym co trong
mau. Néu mirc d ndy gia ting dang ké, can phai ngung thube ngay.

9.
Tim hiéu thudc Lescol

Lescol gay tac dong uc ché mot phan enzym HMG CoA Reductase. Loai
enzym nay diéu tiét su san sinh cholesterol trong gan, va thuc té 1 & tat ca
cac té bao trong co thé. Két qua cudi cung cua sy tre ché nay 1a sy sut glam
dang ké trong mirc cholesterol tong s6 va LDL cholesterol. Ciing ¢ su cai
thién nho v&1 muc triglyceride (gidm nhe) va HDL cholesterol (tang nhe).

Hi¢u qua

Tuy theo liéu dung, Lescol c6 thé 1am giam mic LDL tir 20% dén 35%.
Nhimng nguo1 ¢6 muec triglyceride cao ciing s€ duoc giam nhe. HDL
cholesterol cling co thé tang nhe.

Céch dung

Lescol nén dugc dung vao gio di ngu. Liéu dung thong thuong la tir 20 mg
dén 80 mg mdi ngay. Néu ban bo 15 di mot heu clr udng no vao bat cur khi
nao ban vtra kip nho ra. Néu d3 qua tré dén gan lidu ké tlep, xem nhu bo qua
va van ctr uéng nhu binh thuong. Pung vi thé ma tang liéu gap doi.
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Tac dung phu

Tac dung phu cua Lescol noi chung thuong nhe va khong kéo dai. Cac tac
dung phu c6 thé co 1a tdo bon, ti€u chay, dau that rudt, buén nén, nhirc dau
va dau nhtrc co bap.

Theo ddi khi dung thubc

Trong khi uong thudc Lescol, can phai dugc sy theo ddi thuong xuyén cua
béc si. Co thé 13 bac si can phai kiém tra chtrc niang gan theo dinh ky.

Than trong khi dung thude

Néu ¢6 dau hiéu bi sdt, co rat co bép hoac mé¢t moi trong khi dung Lescol,
rat ¢6 thé di roi vao mot truong hop bién chimg rat hiém gip goi 13 viém co
bép (myositis). Di nhién, ciing co6 thé ddy chi 1a nhitng dau hiéu cua ching
cam cim thong thuong. Trong nhiing truong hop nhu vay, bac si s€ thuc
hién mot xét nghiém mau don gian de kiém tra muc enzym co trong mau.
Néu murc d6 nay gia ting dang ké, can phai ngung thudc ngay.

Cha ¥

Mot dang phat trién moi cta Lescol (Lescol XL 80 mg) hién vira duogc dua
vao sir dung. Loai thudc nay to ra lam giam mirc LDL manh hon, ¢6 thé xap
xi trong khoang tir 33% dén 55%.

10.
Tim hiéu thudc Lipitor

Lipitor gay tac dong uc ché mot phan enzym HMG CoA Reductase. Loai
enzym nay diéu tiét sy san sinh cholesterol trong gan, va thuc té 14 & tat ca
céc té bao trong co thé. Két qua cubi cung cua sy uc ché nay 1a su sut glam
dang ké trong mirc cholesterol tong s6 va LDL cholesterol. Ciing c6 su cai
thién nho véi muec triglyceride (giam nhe) va HDL cholesterol (tang nhe).

Hi¢u qua
Tuy theo lidu dung, Lescol ¢6 thé lam giam mic LDL tir 33% dén 55%.

Nhitng nguoi ¢6 muec triglyceride cao cling s€ duogc giam nhe. HDL
cholesterol ciling c6 thé tang nhe.
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Céch dung

Mot trong nhiing loi thé ciia Lipitor 13, day 1a loai thuéc duy nhat trong
nhom thude statin c6 thé duoc dung vao bat ¢ luc ndo, ngay ciing nhu dém,
va c6 thé co hoic khong c¢6 kém theo thuc an. Liéu dung thong thuong la tur
10 mg dén 80 mg mdi ngay. Néu ban bo 15 di mot heu clr udng nd vao bat
ctr khi nao ban vtra kip nho ra. Néu da qua tré dén gan lidu ké tlep, xem nhu
bd qua va van cir ubng nhu binh thuong. Ping vi thé ma tang lidu gap doi.

Téac dung phu

Tac dung phu cua Lipitor noi chung thuong nhe va khong keéo dai. Cac tac
dung phu c6 thé c6 14 tao bon, tiéu chay, dau thit rudt, budn non, nhirc dau
va dau nhirc co bap.

Theo ddi khi dung thudc

Trong khi uong thudc Lipitor, can phai duge su theo ddi thuong xuyén cua
béc si. Co thé 13 bac si can phai kiém tra chtrc ning gan theo dinh ky.

Than trong khi dung thudc

Neu c¢6 dau hiéu bi sot, co rit co bap hodc mét mo1 trong khi dung Lipitor,
rat ¢6 thé da roi vao mot truong hop. bién ching rat hiém gip goi 1a viém co
bap (myositis). Di nhién, cling c6 thé ddy chi 1 nhitng dau hiéu cta ching
cam cum thong thuong. Trong nhu’ng truong hop nhu vay, bac si s€ thuc
hién mdt xét nghlem mau don gian de kiém tra muc enzym co trong mau.
Néu mtrc d6 nay gia ting dang ké, can phai ngung thudc ngay.

11.

Tim hiéu thudc Lopid

Lopid lam gia tang hoat dong cua lipoprotein lipase, loai enzym c6 chirc
nang pha vd cac phan tu triglyceride, va lam gia tang luong cholesterol dugc
dua vao mat. Lopid cling t6 ra lam cham qua trinh san sinh triglyceride trong
cac t€ bao gan.

Hi¢u qua

Véi liéu dung tiéu chuan 1a 600 mg, mdi ngay 2 lan, Lopid s€ lam glam muc
triglyceride tir 25% dén 35%. Mitc HDL cholesterol ¢ thé duoc gia ting tir
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7% dén 20%. Cac bénh nhén c¢6 muc triglyceride cao nhat thudng 13 nhiing
nguoi s€ tang mic HDL nhi€u nhat.

Céch dung

Liéu dung thong thudng 1a tir 600 mg mdi ngay 2 lan. Véi nhitng ngudi co
thé trong thap (dudi 45 kilogram), doi khi chung t6i dung liéu 300 mg mdi
ngay 2 lan. Tuong tu, nhitng ngudi ¢ bénh than cling c6 thé can phai giam
liéu. Chung t6i thuong dé nghi bénh nhan udng thudc Lopid nira gio trude
bita dn sang va nira gid trudce bira dn toi.

Tac dung phu

Mic di hau hét moi ngudi déu c6 thé dung nap t6t thude Lopid, cac tac dung
phu sau day thinh thoang cing duoc ghi nhan: tiéu chay, dau that rudt, budn
nén, chong mit, mo mat va dau nhic co bap.

Theo ddi khi dung thude

Trong khi udng thude L0p1d bac si co thé can phai kiém tra chirc ning gan
va dinh ky thuc hién viéc dém huyét cau trong mau.

Than trong khi ding thudc

Rit c6 thé 1a vige diéu tri kéo dai bang Lopid 1am ting nguy co phat trién
bénh tii mat. Néu ban dang dung cac loai thudc 1am lodng mau (ching han
nhu warfarin hay Coumadin), bac si can theo doi PT (prothrombin time) hay
INR (International Normalized Ratio) that chit ché khi bat dau dung Lopid.
Rét c6 thé lidu dung ctia warfarin s& duoc giam bét di khi dung Lopid.

12.

Tim hiéu thudc Tricor

Tricor lam gia tdng hoat dOong cua lipoprotein lipase, loai enzym co6 churc
nang pha v& cac phan tu triglyceride, va lam gia tang luong cholesterol dugc
dua vao mat. Tricor cling lam giam viéc san sinh apoprotein C III (mot
apoprotein lam trc ché lipo—protein lipase).

Hi¢u qua

Kha nang lam giadm murc triglyceride, giam mtrc LDL, va gia taing mic HDL
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ctia thude Tricor tiy thudc vao mirc cholesterol ban dau (khi bat dau dung
thudc).

V61 nhitng nguoi c6 muc triglyceride cao, liéu dung tiéu chuan 160 mg mot
ngay s€ lam giam duogc tr 45% dén 55%. Muc HDL cholesterol c6 thé dugc
tang khoang 20%.

V61 nhitng bénh nhan ¢ mirc LDL cholesterol cao nhung mtrc triglyceride
binh thuong hodc gan nhu binh thudng, Tricor cho thay c6 thé 1am giam
mirc LDL tir 20% dén 30%. O cac bénh nhan nay, mtc triglyceride giam véi
muc do it hon, chi tir 25% dén 30%. Mic HDL cholesterol ting & nhiing
bénh nhan nay 1a khoang 10% dén 15%.

Céch dung

Tricor nén duogc udng kém vai bira an. Mic du thudc nay thuong dugc ké toa
véi lieu dung mot vién 160 mg mdi ngay, nhung cling c6 san dang vién 54
mg. Mot s6 nguoi chi can dén lidu 54 mg moi ngay du dé diéu chinh mirc
triglyceride ctia ho. Nhitng bénh nhéan c6 van dé vé than nén giam liéu dung
Tricor.

Téac dung phu

Mic du hau hét moi ngudi déu co thé dung nap tot thube Tricor, cac tac dung
phu sau day thinh thoang cing dugc ghi nhan: dau that rudt, budén non,
chong mat, mo mat, ndi man do trén da va dau nhirc co bap.

Theo ddi khi dung thudc

Trong khi udng thuoc Tricor, bac si ¢ thé can phai ki€ém tra chirc nang gan
va dinh ky thuc hi¢n viéc dém huyét cau trong mau.

Than trong khi dung thube

Rat c6 thé 1a viéc diéu tri kéo dai bang Tricor lam tang nguy co phat trién
bénh tii mat. Néu ban dang dung cac loai thudc 1am lodng mau (chang han
nhu warfarin hay Coumadin), bac si can theo ddi PT (prothrombin time) hay
INR (International Normalized Ratio) that chit ché khi bat dau dung Tricor.
Rat c6 thé liéu dung ctia warfarin s& duoc giam bét di khi dung Tricor.

13.
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Su phat trién cua y hoc va cac thuéc méi

Mic du phan 16n moi nguoi ¢6 thé thanh cong trong vi¢e lam binh thuong
hoa mirec LDL cholesterol hay trlglycerlde bang vao nhung loai thudc hién
c6, nhung ciing c6 mot sd nguoi, dac biét la nhiing nguoi co rdi loan
cholesterol do cac gen di truyén, c6 thé khong duge may man nhu vay. Va
mirc HDL cung 1a mot tinh trang kho khan khac ntra. Cac loai thudc hién nay
cling c6 thé giup ich cho nhting nguoi ¢6 mirc HDL rat thap, nhung thuong
thi khong thé diéu chinh cho hoan toan binh thuong mutrc do thap cua loai
lipoprotein nay. Néu day la truong hop cua ban, cling dung tir bo moi hy
vong. Tuong lai dang c6 nhiéu hta hen. Cac loai thudc men duoc hoan thién
rat nhiéu va cac phuong thirc diéu tri van tiép tuc dugc phat trién.

Trong phan nay, ti s& trinh bay qua vé hai loai rdi loan cholesterol do di
truyén thuong gap: familial hypercholesterolemia (FH) va familial
com—bined hyperlipidemia (FCH). FH luén ludn dan dén viéc gia ting rat
cao muc LDL cholesterol, rat thuong gip trong khoang tir 250 mg/dl cho dén
500 mg/dl, va FCH c6 thé dan dén ting cao mic LDL cholesterol hodc mtrc
triglyceride, va thudng thi ca hai déu ting. LDL cholesterol c6 thé vuot xa
murc 200 mg/dl, va triglyceride doi khi co thé trén 1.000 mg/dl. Nhitng ngudi
c6 céc roi loan thudc loai ndy c6 thé doi hoi phai dung dén cac bién phép rat
manh, chang nhu LDL apheresis. Ho ciing rat ¢ thé 1a nhirng ngudi duoc
huong loi ich nhiéu nhat tir mot nhom thudc méi goi la superstatin. Trong
phan nay, t6i cling s& dé cp chi tiét den nhom thude superstatin. Va cuoi
cung, chung ta s€ cung nhin lai cac rdi loan mirc HDL do di truyén, véi
nhting phat trién day htra hen vé cac loai thudc va phuong thic tri liéu méi
dé d6i pho véi cac ri loan cholesterol rat nghiém trong nay.

Trong s6 nhirng bénh nhan ma t61 diéu tri, c6 nhiéu nguoi bi cac roi loan di
truyén dan dén ting cao mic LDL cholesterol. Nhu di néi, hai trudng hop
thudng gip nhat 1a familial hypercholesterolemia (FH) va familial
com—bined hyperlipidemia (FCH). Nhitng ngudi bi rdi loan thugc loai
familial hypercholesterolemla s€ co muc LDL cholesterol tang rat cao. Vi
mot s0 ngudi, nhung khong phai 1a tat ca, bi roi loan thudc loai familial
com—bined hyperlipidemia, ciling c6 sy gia ting twong tu. FH xuét hién voi
xé4c xuat 1 trong 500 ngu’oi va FCH thi thuong 1a 1 trong 100 nguoi.
Thuong thi nhirg ngudi bi FCH khong ¢6 tri¢u chung bénh gi trude tudi 30.
FH thuong c6 khuynh huodng xuat hién nhiéu hon trong mot s6 chung toc
nhat dinh, ngum Canada goc Phap, nguoi Afrikaaner 6 Nam Phi, nguoi Phan
Lan, nguo1 Leban, va nguoi Do Thai Ashkenazi co ty 1€ mac ching bénh di
truyén ndy cao hon nhitng dan toc khac rat nhiéu. Tai Manchester, New
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Hampshire, chung t6i nhan thdy c6 xap xi khoang 1 trong sd 150 nguoi
Canada gdoc Phap mac phai bénh nay.

FH géy ra muc cholesterol rat cao. Nguyén nhéan gay bénh nay nén dugc
nghi dén ¢ nguoi 16n khi mic cholesterol tong so Ién cao dén 340 mg/dl
hodc cao hon, va & tré con khi murc cholesterol tong s6 1én dén 270 mg/dl.
Tinh trang nay lam tang manh nguy co 1én con dau tim som, ¢6 thé chi la
m&i dén tudi 20. Cho dén tudi 55, mot ngu0’1 dan 6ng bi FH khong dugc diéu
tri s& c6 it nhat 13 mot con dau tim, va véi phu nit 1a vao tudi 65. Cac nha
khoa hoc suy doan rang 1y do ma phu nit duge “vu dii” hon nam gidi
khoang thoi gian 10 nam nay la do sy hién dién cua estrogen. Mot khi nguoi
phu nit dén tudi man kinh, nguy co s& gia ting rat nhanh.

FH bi gay ra boi su bat thudng cua mot gen thu thé LDL. Gen nay dugc tim
thay trén nhiém sic thé (chromosome) s6 19. Nhiing ai da dugc di truyén
mot ban sao cua gen bat thudng nay sé c6 mirc cholesterol 1én cao dén mirc
nhu d3 noi trén. Mot nguoi khong may man dén mure dugce di truyén 2 ban
sao cua gen bat thudng ndy sé c6 mirc cholesterol tong sb 1én dén trén 700
mg/dl. May thay, truong hop di truyén 2 ban sao ctia gen bat thuong nay 1a
cuc ky hiém thay — mot trong s6 mot triéu nguoi. Ngudi mang mot ban sao
ctia gen FH s& c6 xac xuat 50% di truyén lai n6 cho con cua minh. Mot khi
d3 nghi ngo mot trudng hop 1a FH, tat ca nhitng ngudi c6 quan hé huyét
théng truc hé voi bénh nhan déu can duoc chi y theo ddi. Thong thuong thi
50% trong s6 nhitng ngudi nay s& duoc phat hién 1a ciing bi FH.

Nhing nguoi bi FH sé& ¢6 nhitng dau hiéu rat rd nét khi xem xét vé mit thé
chat. Rt thuong khi c¢6 thé tim thdy nhitng mang cholesterol tich tu dén muc
nhin thay dugc (goi 1a xanthoma) trong cac duong gan & ban tay va ban
chan. Cung giac mac (corneal arcus), mot su tich tu ctua cholesterol trong
mat 1a mot dau hiéu khac nita.

Familial com—bined hyperlipidemia (FCH) dugc cho la loai roi loan di
truyén thuong giap nhat vé chuyen hoa cholesterol. Kiéu réi loan nay lan dau
tién dugc phat hi¢n la cach day gan 30 nam, do cac bac si Joseph Goldstein,
Helmut Schrott, William Hazzard, Edward Bierman va Arno Motulsky, tat
ca déu 1a nhitng nha nghien ctru 0 truong dai hoc Washington. Tuy nhién,
bat chap quéng thot gian 1au dai dé duoc biét vé FCH, ching ta van chua
hiéu 16 duogc vé loai gen bat thuong nay. Mac du vay, diéu ro rang 1a nhiing
nguoi c6 FCH c6 nguy co rat 16n trong viéc phat trién som bénh tim, thudng
s& c6 con dau tim trude tudi 55.
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Tén goi familial com—bined hyperlipidemia chi dén nhitng gi duoc tim thay
trong muc cholesterol cia mdt bénh nhan loai nay. Mgt bénh nhan FCH c6
thé c6 mot mirc LDL cholesterol cao, hodc mirc triglyceride cao, hoac ca hai.
Trong mot gia dinh c6 FCH, tat ca cac trudng hop bat thudng nay déu co thé
xuét hién. B6i vay rat ¢ thé hai chi em trong nha déu c6 FCH, nhung mat
nguoi chi ¢ murc triglyceride cao, trong khi ngudi kia c6 cd mirc LDL
cholesterol va mic triglyceride déu cao.

Cho du la roi vao truong hop | bat binh thuong cholesterol do gen di truyén
loai nao, diéu quan trong 14 van phai tun theo nhiing 161 khuyén vé ché do
an uong cung nhu rén luyén thé luc nhu da trinh bay trong sach nay. Nhiing
nguoi bi roi loan cholesterol do di truyen cling van doi hoi phai diéu tri bang
thudc 1am giam cudi cung. Va trong hau hét cac trudng hop, mot loai thude
thuong khong du dé 1am 1am binh thuong mire cholesterol.

Chic chan 1a cling c6 nhirng bénh nhan rat kho diéu tri, phai dung dén hai,
hodc tham chi 12 ba loai thudc cung lic ma van khong thé 1am binh thuong
tré lai murc cholesterol ctia ho. Va bao gid cling ¢6 mot sd nhitng bénh nhan
gip kho khin vi chi ¢6 thé dung nap dugc duy nhat mot loai thude — do noi
cac tac dung phu. Trong qua khir, khong co gi nhiéu dé danh cho nhimg
ngudi nay. Nhiéu ngudi do d6 da phai chiu dung nhitng su ¢b vé tim mach
khong dang co, nhu nhitng con dau tim, gidi phau nghén mach, tao hinh
mach...) hodc thim chi chét vi bénh tim.

Ngay nay, toi rat vui mung vi ¢6 thé dua ra cho cic bénh nhan cua toi rat
nhiéu lwa chon da dang dé lam _giam mure cholesterol cua hg. Mot trong
nhirng chon lya da duoc su chap thuan ctia Co quan Quan 1y Thuc Duoc
pham Hoa Ky (FDA) 1a LDL apheresis. LDL apheresis ¢6 thé hinh dung nhu
mot qué trinh tham tach LDL cholesterol. Trong qua trinh ndy, méau dugc
dua ra khoi co thé qua mot kim tiém vao tinh mach & tay. Khi ra khoi co thé,
mau dugc phan tach ra thanh huyet tuong (dang chat 16ng chtira LDL
cholesterol trong do) va cac té bao mau. Phan huyét twong dugc cho chay
qua mot dng hap thu dic biét (dextran sulfate cellulose) ma trong d6 LDL
cholesterol bam dinh lai trong 6ng. Cudi cung, phan nhii twong da 1am sach
LDL cholesterol dugc két hop lai v6i cac té bao mau nhu cl va dua trg vao
co thé qua mot kim tiém tinh mach & tay bén kia. Trong sudt thoi gian & bén
ngoai co thé, mau duoc xu 1y bang heparin dé chong dong mau.

LDL apheresis c6 kha nang lam giam LDL cholesterol tir 70% dén 80%. Tro

ngai duy nhét cta phuong phap nay 1a Vép dé chi phi va thoi gian doi hoi
phai lap lai. Cho du LDL apheresis co6 thé lam giam manh mtrc cholesterol,
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nhung that khong may 1a n6 s€ nhanh chong 1én cao tré lai.

Can nhd 14, cholesterol duoc tao ra médt cach binh thuong boi co thé. Nhiing
nguoi co gen di truyén bat thuong vé cholesterol s& tiép tuc san sinh ra
cholesterol voi mot toc dd nhanh chong ngay sau tién trinh LDL apheresis.
Néi chung, tién trinh nay phai dugc thyc hién ctr mdi 2 tudn mot lan. Trir khi
mot phuong thire tri lidu t6t cho cac gen di truyén tro thanh hién thuc, bang
khong thi LDL apheresis 1a mot giai phap phai lap lai suét doi. Toan bo tién
trinh nay kéo dai trong khoang tir 2 dén 3 gio dong ho — hau hét bénh nhan
duoc xem video trong thoi gian nay — va t6n kém khoang tir 2. 500 do-la cho
dén 3.000 d6-la. Ban c6 thé nghi rang cac bac si va nhan vién y té lam dich
vu ndy chac han s& giau to. Trong thuc té, trir ra khoang 125 d6-la con thi
toan bo so tién nay di vao cac chi phi may moc thiét bi va mua sim nhiing
thr chi ding mot lan (nhu ong plastic dic biét...) dé phuc vu cho tién trinh.

Kelly 1a mot bé gai méi 9 tudi, nhung 1an dau tién dén voi ching toi em co
murc cholesterol tong sd 1én dén hon 700 mg/dl, va LDL cholesterol 1a 650
dl/mg. That kém may man khi em nhén di truyén 2 gen familial
hypercholesterolemia (FH). Khong gidng nhu cac bénh nhén chi c6 mdt gen
FH, nhitng nguoi co di truyén 2 gen thudng khong co tién trién gi véi tac
dung cua loai thudc 1am giam cholesterol. Kelly di khong giam mirc
cholesterol chut nao véi céac loai thuc nhom statin. Mic du vay, em da giam
duoc 14% muc LDL cholesterol khi str dung loai margarine Benecol. Bo1 vi
murc giam 14% 13 rang 1a chua du d6i voi truong hop cua Kelly, ching toi
biét 13 phai dung mot bién phap manh dé co thé ctru em thoat khoi mot con
dau tim c6 thé s& xay ra trong tudi thiéu nién. Hién Kelly dén trung tam diéu
tri cia chung t61 moi tuadn mot 14n dé thyuc hién tién trinh LDL apheresis.

Trudce khi thye hién LDL apheresm Kelly c6 nhirng mang cholesterol tich tu
trong rat kho coi & khap noi trén mat, noi gdi, ban tay va mat ca. Nhu’ng dau
vét nay sau d6 da tan bién di. Vi Kelly, day 1a két qua tot nhét cua viée diu
tri. Em giai thich rang, bon tré trong 16p hoc ché nhao em vi nhitng mang
cholesterol nay, va khi chiing khong con nita, sé dé dang cho em hon trong
viéc két ban.

Doi véi t6i, sy dao dong mirc cholesterol cua Kelly hién nay la diéu rat quan
trong. Ngay sau khi thyc hi¢n tién trinh LDL apheresis, murc cholesterol tong
s0 cua em la 100 mg/dl, va ngay trude lan thyc hién tién trinh LDL apheresis
lan sau d6, muc cholesterol tong s6 ciia em la 350 mg/dl. Trong khi mirc
cholesterol 350 mg/dl tat nhién la khong binh thudng, nhung né tot hon rat
nhiéu so v&i khi em chua duoc diéu tri. Gan day, chiing to1 vira gui em dén

104



bénh vién danh cho treé em tai Boston dé kiém tra chirc nang co bip, va em
da vuot qua mot cach rat dé dang. Chiing to1 rat vui voi két qua nay va chuc
muirng bang cach mua cho em mot chiée xe hy va mot mil an toan maoi.

Khong chi 1a nhu’ng nguoi co di truyen 2 gen bat thuong FH lam r6i loan
cholesterol méi c6 loi trong viée diéu tri bang tién trinh LDL apheresis. Mot
bénh nhan khac cua ching toi la Jim, 23 tuoi, duoc dua dén cap ctru vi mot
con dau thit ngyc. May man cho anh 13 d3 gip duoc mot bac si tuyét voi, da
khong dua vao do tudi ctia Jim dé phan doan la anh khong thé 1én con dau
tim. Thay vi vy, vi bac si nay yéu cau dugc xem xet ve tién st bénh cta gia
dinh, va phat hién me cua Jim da chét nam 30 tu6i vi mot con dau tim. Ong
cling biét duoc rang mdi ngy Jim hat 2 goéi thude 14. Va khi muc LDL
cholesterol cia Jim dugc xac dinh & mie 350 mg/dl, bac si quyét dinh 13 Jim
can phai ¢ lai bénh vién.

Rat may la Jim da khong bi mot con dau tim. Nhung khi anh khong qua
duoc lan kiém tra chitc nang co bap vao budi sang, anh dugc dua dén phong
dat 6ng thong tim mach. Trong tién trinh nay, mot chat c6 mau duoc tiém
vao cac dong mach tim qua mot 6ng thong bang chat déo, dé xac dinh xem
cac dong mach c6 bi tat ngén phan nao hay khong.

That khong may khi Jim dugc phat hi¢n la c6 rat nhiéu cac mang cholesterol
tich tu. Mot trong sO d6 doi hoi phai duoc xur ly bang tao hinh mach. Trong
tién trinh nay, nguoi ta sit dung mot 6ng thong nho cé chira mot khi cau co
thé bom phong cho 16n 1én, dé mo rong mot dong mach bi tit nghén. Trong
truong hop cua Jim, viéc tao hinh mach cling kém theo dat vao trong dong
mach mot 6ng nhoé dé ngian khong cho dong mach bi tat nghén trd lai.

Sau lan phai vao bénh vién nay, Jim bo hut thudc 14, bit dau mot chuong
trinh rén luyén thé luc thuong xuyén, va tuan theo mdt ché do an it chat béo.

Béc si diéu trj da cho anh s dung ban dau 1a thudc Zocor, va sau d6 chuyén
sang dung Lipitor. Mac du cac loai thuéc nay da lam giam dugc muc LDL
cholesterol cua anh tir 350 mg/dl xubng con 214 mg/dl, két qua nay van 13
chua du tét. Chung ta con nhé rang, muc tiéu nhim dén cho nhimg ngudi c6
bénh tim phai 1d mot mac LDL cholesterol thap hon 100 mg/dl.

Bac si ciia Jim cho ding thém Niaspan. Thudc nay gitp cai thién dugc muc
HDL cholesterol nhung khong tic dong miy dén LDL cholesterol. Bac si thir
cho dung thém thudc bot Questran, nhung Jim budc phai ngung thude vi tac
dung phu cta thudc 1am anh bi ching sinh bung.
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L& ra anh c6 thé tot hon néu dung loai thudc méi 1a WelChol, nhung vao lic
phai ngung thuoc Questran, anh ttr choi khong chiu dung bat cir loai thuoc
nao cung nhom do nira.

Vao thoi diém nay, Jim duoc chuyén dén chd toi. Can nhic tat ca nhirng bién
phap da duoc st dung v6i Jim, 10 rang la anh ta can dén mot tién trinh LDL
apherisis. Chung t61 khuyén céo anh 1a can phai tlep tuc st dung thude
Lipitor, theo ché d6 an thich hop, va rén luyén thé lyc.

C{r hai tuan mot lan Jim dén véi ching t6i d¢ thyc hién LDL apherisis, tay
cam bang hinh video. Murc cholesterol gan day cua anh ta dugc ghi nhan nhu
sau: (Pon vi tinh la mg/dl)

Trudc LDL apheresis

Murc kiém tra Mitc mong mudn

Cholesterol tong s6 235 < 150

Triglyceride 100 < 100

LDL cholesterol 180 < 100

HDL cholesterol 35 > 45

Sau LDL apheresis

Murc kiém tra Mitc mong mubn

Cholesterol tong s6 99 < 150

Triglyceride 64 < 100

LDL cholesterol 49 <100

HDL cholesterol 37 > 45

Khong phai ai can diéu tri bang LDL apherisis cting c6 du may man dé dugc
diéu tri. Hién trén toan nudc My chi c6 35% so trung tam diéu trj c6 kha
nang thuc hién tién trinh nay. Thém vao do, mot s6 nguoi khong mudn ctr
moi hai tuan lai phai mat tir 2 ¢én 3 gid dé thuc hién tién trinh ndy, ngay ca
khi ho can dén no.
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Mot trong cac bénh nhan da tr chdi khong chiu thuc hién tién trinh LDL
apherisis 1a Catherine. Khi dén véi t6i 1an dau tién, c6 ta d trai qua mot 1an
phau thuat cit bé ndi mac dong mach canh. Pay 1a mot tién trinh duoc thuc
hién dé 1am rong dong mach canh khi né bi nghén lai boi cholesterol. Viée
cit bé ndi mac dong mach canh dugc thuc hi¢n dé ngan ngtra mdt con dot
quy c6 thé xay ra. Mtrc cholesterol ctia Catherine trong 1an kiém tra dau tién
nhu sau: (Pon vi tinh bang mg/dl)

Mirc kiém tra Mtrc mong mudn
Cholesterol tong s6 363 < 150
Triglyceride 139 < 100

LDL cholesterol 298 < 100
HDL cholesterol 37 > 45

Khi duoc g101 thiéu dén chd 61, Catherine dang dung thude Lipid voi lidu
600 mg moi ngay 2 lan, thudc bot Colestid mdi ngdy mot mudng, va Nlaspan
mdi ngdy 1.000 mg. Co ciing dung thém estrogen, c6 tdc dung lam giam
LDL va nang cao HDL, nhung ciling c6 khuynh huéng lam tang triglyceride.

Catherine cao 1,63 met, nang 67,2 kilogram vao thoi dlém bat dau diéu tri
v6i t6i. Mic du ché do an cia co gdm nhirng mon an rat thich hop, nhung
khau phan lai qua nhiéu. Toi cho rang cd ta s& tot hon néu duoc giam can.
Sau khi lam viéc vdi chuyén gia dinh dudng ctua ching t61 l1a Mary Card, va
bat dau mot chuong trinh ren luyén thé luc déu dan, Catherine da giam thé
trong xubng con 60 kilogram.

Cubi cung, Cathrine theo dudi mot ché d6 an thich hop va mot chuwong trinh
rén luyén thé luc déu din, dong thot dung cac loai thudc Lipitor véi liéu 80
mg moi ngay, Lopid (600 mg moi ngay 2 lan, thudc vién Colestid 5 gram
moi ngay — lidu t6i da ma cb co thé chap nhan dung nap duoc — va estrogen.

Vi tat ca nhirng bién phap nay, mirc cholesterol ctia Catherine 14 nhu sau:
(Pon vi tinh 1a mg/dl)

Mirc kiém tra Mirc mong muén
Cholesterol tong s6 249 < 150
Triglyceride 79 <100
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LDL cholesterol 193 < 100
HDL cholesterol 41 > 45

Sau 2 nim, t6i dé nghi Catherine xem x¢ét viéc thuc hién LDL apheresis. Co
tir chéi, chit yéu 1a vi ¢6 sdng cach trung tim diéu trj ctia chiing t6i 60 phut
di xe hoi, va c6 khong mudn phai troi bude voi nhitng chuyén di nhu vay
quanh nim. O New Hampshire, duong bi tuyét phu it nhat 1 4 thang trong
mot ndm. Nhung cudi cung khi ¢6 phai trai qua mot 1an phau thuat nghén
dong mach, c6 thay doi v kién.

Gan nhu 13 cung luc 4y, t6i dugce Astra Zeneca dé nghi vao mot cudc diéu tri
thir nghiém thudc mai.

Loai thudc méi nay, lic do co tén la ZD4522, hay rosuvastatin, du kién dua
ra thi truong vao thang 7 nam 2002 véi tén thuong pham 1a Crestor. Pay 1a
mot loai superstatin, cung nhom vai cac thudc statin khac nhu Zocor va
Lipitor, nhung c6 tac dung lam giam mirc LDL cholesterol manh hon rét
nhiéu. No t6 ra ¢6 mirc do an toan va cac tac dung phu khong khac vai cac
thudc statin.

Toi dé nghi Catherine chon lua viéc tham gia diéu trj thu nghiém loai thube
m&i ndy, voi dy tinh 12 néu khong c6 tac dung tbt, chiing t6i s& tién hanh
thuc hién LDL apherisis.

Sau 6 tuan 1€ diéu trj bang Crestor véi lidu 80 mg mdi ngay, murc cholesterol
cua Catherine 1a nhu sau: (Pon vi tinh 1a mg/dl)

Murc kiém tra Mtrc mong mudn
Cholesterol tong s6 179 < 150
Triglyceride 132 <100

LDL cholesterol 113 <100
HDL cholesterol 40 > 45

Ban c6 thé di nhan thay rang muc triglyceride cua Catherine tang nhe. Toi
khong tin 12 diéu nay c6 lién quan gi dén thube Crestor.

Hién nay chung t6i c6 35 bénh nhan dang diéu tri bang Crestor, va két qua
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hét strc kha quan. Mic du con s6 35 bénh nhan c6 thé cho chiing ta biét qua
phﬁn nao vé tac dung cua mot loai thudc, nhung t6t hon van 1a hay khoan
dua ra két luan cho dén khi nao c¢6 duoc mot sb dong nguoi duoc diéu tri v6i
thudc nay.

Va chting ctr ngdy cang nhiéu hon vé tac dung tich cyuc ctia Crestor. Thang 3
nam 2001, 5 cudc nghién ctru diéu tri thir nghiém va&i Crestor trén 1.700
bénh nhan d3 bao cdo két qua tai cudc hop cua American College of
Cardiology ¢ Orlando, Florida. Két qua cta nhitng cudc nghién ctru nay 1a
hét strc kha quan. Nhimg liéu thap cua Crestor, nhu liéu 5 mg c6 thé lam
giam mirc LDL cholesterol dén 41%, va liéu 10 mg lam giam duogc 47%.
Nhiing liéu dung cao hon cta Crestor, nhu liéu 40 mg c6 thé 1am giam mirc
LDL cholesterol dén 55%, va liéu 80 mg lam giam dugc 65%. Crestor ciing
lam giam mc triglyceride dén 19%. Trong khi d6, tac dong dén miac HDL
lai hoi khac biét hon, 1am ting trong khoang tir 7% cho dén 15%.

Crestor khong phai 1 loai thudc superstatin duy nhat hién dang dugc diéu tri
thir nghiém. Sankyo hién dang bat dau thir nghiém maot loai thube khac co
tén 1a NK-104. Thudc ndy ciing ¢6 nhiéu htra hen s& lam giam rat manh muc
LDL cholesterol.

Poi khi viée diéu trj két hop cac loai thude ciing mang lai két qua tot khong
kém viéc dung thudc superstatin. Schering-Plough va Merck da phat trién
mot loai thuée méi c6 tén 1a Ezetimbe. Pay 1a mot loai thudc trc ché su hap
thu cholesterol ¢6 chon loc, c6 nghia la né gay tac dung bang cach ngin can
su hap thu cholesterol trong rudt non. Liéu ding 10 mg Ezetimbe cho thay
c6 thé lam giam mirc cholesterol 13 20%.

Trong khi két qua nay ty n6 khong may an tugng, thi khi két hop véi Zocor,
Mevacor va Lipitor, tdc dung cua thuoc da tang vot dang ké. Mot s6 cac cudc
nghién ctru da duogc thuc hién vé dé tai nay.

Trong mét cudc nghién ctru, lidu dung 10 mg Ezetimbe duogc két hop véi 10
mg Zocor, lam giam dén 52% muc LDL cholesterol. Khi 20 mg Ezetimbe
duoc két hop vo1 20 mg Zocor, nhitng bénh nhan dugc diéu trj thu nghiém
giam dén 59% mic LDL cholesterol.

Két hop 10 mg Ezetimbe v61 40 mg Mevacor lam giam mirc LDL
cholesterol dén 56%. Va cu6i cung, két hop 10 mg Ezetimbe véi 10 mg
Lipitor cling lam giam dén 56% muc LDL cholesterol.
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Khong c6 cudc nghién clru nao trong s6 nhirg cudc nghién ciru vira ké trén
dung dén két hop liéu cao cia cac thuoc Zocor, Mevacor hay Lipitor. Rat co
thé 1 nhitng nghién ctru nhu vay r6i s& duoc thyc hién. Boi vi Ezetimbe d3
to ra 1a mot loai thude cuc ky an toan, nhitng két hop liéu cao nhu thé c6 kha
nang s& dan dén lam giam mirc LDL cholesterol tir 65% dén 70%. Trong
tuong lai, Ezetimbe ciing c6 thé s& dugc két hop v6i mot trong s6 cac thude
superstatin. Cac thudc ndy cé co ché tic dong khac nhau, nén ngudi ta ¢ thé
du doan rang mot su két hop sé rat c6 kha nang 1am giam dén 80% mirc
LDL cholesterol.

Hang Kos Pharmaceuticals cling dang phat trién mot loai thudc két hop, hién
duoc goi 1a Advicor. Mic du hing Kos d3 két hop hai loai thude hién hanh 1a
lovastatin (Mevacor) va Nispan, nhung Co quan Quan Iy Thyc Dugc pham
Hoa Ky van xem day 1a mot loai thudc méi va doi hoi phai co nhiing cudc
diéu tri thr nghiém. Cho dén nay, loai thudc két hop nay chua to ra c6 tac
dung phu nao khac la (nghfa la nhirng tac dung phu ma mat trong hai loai
thude trude diy khong thay c6) va rat dé dung nap. Hang Kos du kién 14 loai
thude két hop nay s& ¢ thé 1am giam mirc LDL cholesterol dén 45%, giam
muc triglyceride dén 38%, va 1am tang mirc HDL cholesterol dén 29%.
Nhitng keét qua nay co dugc tur sy két hop 2.000 mg Niaspan va 40 mg
lovastatin. Can nhé rang, Niaspan ciing lam giam murc lipoprotein(a), mot
trong cac tac nhan gy ra bénh tim. Advicor c6 thé dugc ban trén thi trudng
vao cudi ndm 2001 hodc dau nim 2002.

Dé d6i pho vai triglyceride, hién nay ching ta chi c6 2 nhém thudc: nhom
fibric acid derivative (Lopid va Tricor) va niacin (Niaspan). T61 khong blet
14 c6 loai thubc méi nao nham diéu trj triglyceride hién dang dugc phat trién
hay khong, mic du tat ca cac thudc statin déu c6 kha ning lam giam phan
nao muc triglyceride. Cac thudc superstatin c6 vé nhu ¢ thé 1am giam muc
triglyceride dén 19% — ty 18 nay c6 1& con cao hon nita v6i nhitng ngudi c6
murc triglyceride cao khi bat dau diéu tri. Cac loai fibric acid derivative khéac
hién c6 ban tai chau Au, va trong tuong lai chic han ciing s& c6 mit tai Hoa
Ky. Nhitng thudc ndy bao gdm bezafibrate va ciprofirate.

Néu van dé cua ban 1a mirc HDL cholesterol, ban nén biét réng rét co thé sé
c6 mot su phat trién 6 at cac liéu phap mai trong vong 5 nim téi. Mic du
mirc HDL cholesterol doi khi cling ¢6 thé dugc cai thién dang ké voi niacin
(Niaspan) hodc fibric acid derivative (Lopid hay Tricor), nhung ket qua nay
khong xuat hién véi tat ca moi trudng hop. Mot phan nao do, su yeu kém cua
chung ta trong viéc 1am ning cao mirc HDL cholesterol 13 do thiéu mdt sy
hiéu biét tron ven vé su chuyén hoa cia HDL. May min thay, nhitng hiéu
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biét nay trong miy nam qua di duoc hoan thién rat dang ké.

Vao nam 1996, thy thé HDL dau tién, vén duoc tim thdy chu yéu trén céc té
bao gan, da dugc nhan dang béi cac bac si Susan Acton, Monty Krieger va
cac dong nghiép tai Vién Cong nghé Massachusetts (Massachusetts Institute
of Technology — MIT), két hop voi cac bac si Helen Hobbs va Katherinr
Landschultz & Trung tam Y khoa phia Nam thudc truong dai hoc Texas. Thu
thé nay, dugc goi 1a class B scavenger receptor hay SR-BI, cho phép
cholesterol tr HDL duoc dua vao gan, noi no co thé duogc két hop véi cac
acid mat va roi chuyén sang rudt non, dé cudi cung di ra theo phan.

Vao thang 8 ndm 1999 da c6 mdt kham pha dang cha y hon nira. Cac bac si
Angela Brooks-Wilson, Michael Hayden va cac dong nghiép & Vancouver,
British Columbia da kham pha ra gen ABC1 va xac dinh vai tro ctia n6 trong
viéc chuyén hoa HDL. Bac si Brooks-Wilson va cac dong nghiép cta ba da
biét dugc chirc ning ctia gen ABC1 bang cach nghién ctru nhitng nguoi c6
gen nay bij khiém khuyét.

Bénh Tangier duoc chan doan 1an dau tién boi bac si Donald Fredrickson,
lam viéc tai National Institute of Health, khi mot em bé trai 5 tudi & dao
Tangier, Virginia dugc dua dén bénh vién cua ong. Em bé nay c6 hach
amidan to nhu qua cam, do su tich tu cua cholesterol bén trong hach, c6 cac
van dé vé day than kinh & ban tay va ban chén, ciing gy ra do sy tich tu
cholesterol, va mot mirc HDL khong thé x4c dinh dugc. Ca cha va me em bé
déu c6 mirc HDL thap, tir 20 mg/dl dén 25 mg/dl.

Bac si Fredrickson xac dinh rang ddy 1a mot trudng hop roi loan di truyén
an. Ca cha va me cia em bé déu c6 mdt gen gy ra bénh nay, nhung khong
phat trién bénh vi con c6 mot gen binh thuong khac. Em bé di nhan gen bat
thuong tir ca cha va me ctia minh, va do d6 phat trién bénh Tangier.

Déo Tangier 1a noi khdi dau cin bénh di truyén an nay. Day 1a mot hon dao
nho, nam & khoang gitra vinh Chesapeake, dugc mot nhom nho nguoi Anh
va gia dinh dén dinh cu vao nhting nam trong thap nién 1680. Co rat it nguoi
roi khoi dao hodc tir noi khac dén. Két qua 13, hau nhu tat ca cu dan trén dao
déu mang ho ctia mot trong 4 nguoi dau tién da dén noi nay. Co thé chap
nhan dugc khi ly giai rang, vo1 mot diéu kién di truyén qua chat hep nhu
vy, mot sd cac roi loan di truyén co thé xay ra.

Mac du khong ai nghi ngo gi vé viéc Tangier la mét bénh di truyen nhung
su dot bién gen chinh xac d3 xay ra nhu thé nao van con 1a diéu kho hiéu,
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cho dén khi bac si Brooks-Wilson va cac dong nghiép cua ba xac dinh rang
mot sy khiém khuyét trong gen ABC1 1a nguyén nhan dan dén bénh Tangier.

Piéu bac si Brooks-Wilson da kham pha ra 13, khong c6 mot gen ABC1 co
chtrc nang hoan chinh, cholesterol s& khong thé ra khoi té bao. Piéu nay dan
dén sy tich tu lai cta cholesterol, va néu sy tich tu xay ra v&i cac té bao cta
thanh dong mach tim, nguy co bénh tim s€ tang vot.

Trong diéu thong thuong, khi cac gen ABC1 c6 chirc ning hoan chinh,
cholesterol duoc day ra khoi cac té bao, chang han nhu cac té bao trong
thanh dong mach, va tu bam vao cac phan tir nhé hinh dia trong mau cua
ching ta. Cholesterol dugc boc vao bén trong, va phan tir nhé hinh dia tré
thanh mot phan t&r HDL hoan chinh. Phan t&r HDL ndy mang cholesterol vé
gan dé cudi cung duogc thai ra khoéi co thé. Toan bod qua trinh nay duoc biét
nhu 1a mot su van chuyén cholesterol di nguoc lai.

Nhu ban c6 thé di thiy duoc, khong c6 mot gen ABC1 c6 chic nang hoan
chinh cholesterol s& nam lai trong cac té bao, HDL khong bao gio dugc hinh
thanh, qua trinh van chuyén nguoc cholesterol s& khong bao gio ro1 khoi
diém xuét phat, va nguy co mac bénh tim mach gia tang nhanh.

Nhimng nguoi mac bénh Tangier c6 2 gen ABC1 bat thuong va co nguy co
mic bénh tim rat cao. Nguoi ta cling biét rang, chi co mot gen ABC1 bat
thuong, nhu truong hop cua cha va me cau be 5 tudi vira noi trén, ciing dan
dén lam gia ting nguy co mac bénh tim mach.

Bénh Tangier rat hiém co, trén toan thé gidi hién nay chi moi chan doan
dugc ca thay 40 truong hop. Tuy nhién, nhing khiém khuyét nhe cua loai
gen ndy c6 thé 13 kha phd bién. Néu ban c6 mot mic HDL cholesterol thap
trong khoang tir 20 mg/dl dén 25 mg/dl, ban c6 thé c6 mot khiém khuyét nao
do trong gen ABCI.

Hién c6 mdt s6 cac cong ty cong nghé sinh hoc dang tich cuc nghién ciru céc
loai thubc nham dén lam ting kha ning hoat dong cua gen ABC1. Trong s6
cac cong ty nay, dang cha y 1a CV Therapeutics, cong tac véi Incyte
Genomics va truong dai hoc California & San Francisco. Aventis va Merck la
2 cong ty 16n khac nita ciing dang tich cuc theo dudi cting muyc tiéu. Cudc
nghién ctru nay la cuc ky quan trong, va t61 hoan toan khong nghi ngo gi
viéc trong khoang 5 hay 6 nam sip tdi s& c6 nhimng loai thudc dé giap diéu tri
cho nhitng ngudi c6 cac khiém khuyét nhe hodc ning trong chirc ning ctia
gen ABCI1.
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Tuy nhién, khong phai tat ca cac truong hop c6 bat thuong vé HDL
cholesterol déu 1a do gen ABC1 gay ra. Su chuyén hoa HDL khé phtre tap.
Diéu rat c6 thé xay ra 1a gen ABC1 cua ban c6 chirc nang hoan toan tot ngay
ca khi ban c6 mot mitc HDL cholesterol qua thap. Mot khi phan tod HDL
cholesterol duoc hinh thanh, n6 ¢ thé mang cholesterol dén cho gan, nhung
cling c6 thé mang cholesterol dén cho céc phan tir lipid khac trong mau. Céc
phan tir khac nay do d6 mang nhiéu cholesterol hon, va cudi cung tré thanh
cac phan tir LDL.

Cac phan tr LDL cting mang cholesterol dén cho gan. Nhung khong phai tat
ca cac phan tur nay deu thuc hién diéu nén lam nhu vay. Mot s6 cac phan tir
LDL bi bién d6i vé cau tric hoa hoc, hay 6-xy hoa. Nhitng phén tir ndy
khong con bi thu hit vé gan nita. Thay vi vdy, chng thai cholesterol ra trong
cac thanh dong mach. Diéu nay xdy ra v6i nhirng ngudi c6 miac LDL
cholesterol cao, voi nhitng ngudi hit thude 14, va voi nhitng nguoi bi bénh
tiéu duong. Nguoc lai, cac phan tir HDL khong bi bién doi cau tric hoa hoc
hay 6-xy hoa.

Khi phan tir HDL truc tiép mang cholesterol dén gan, nd phai tuong tac voi
mot thu thé trén bé mit cua cac té bao gan. Pé HDL c6 thé “nha” cholesterol
ra tai ddy, phan tr HDL budc phai twong thich véi thu thé. Ban ¢6 thé hinh
dung diéu ndy gibng nhu mot cai chia khoa va 6 kh(’)a. Phan tt HDL (chia
khoa) c6 thé mang rat nhiéu cholesterol dé “nha ra” , nhung néu thy thé tiép
nhan né (6 khoa) lai khong hoat dong binh thuong — bi khiém khuyét, cai

chia khoa khi ay s& chang 1am gi dugc.

Nhu da noéi trong mot doan trude, nhom nghién clru ciia bac si Susan Acton
& Massachusetts Institute of Technology da kham ph4 ra thy thé class B
scavenger, hay SR-BI. SR-BI 1a mét thu thé tiép nhan HDL. Mot s6 nhom
nghién ctru dang chu y dén SR-BI nhu 13 mot muc tiéu dé tac dong vao su
chuyén hoa HDL, v6i hy vong lam giam duoc cac trudng hop bénh tim
mach.

Céc phan tr HDL, nhu da no6i, do1 khi lai twong tac voi cac phan tir lipid
khac, va “nha” cholesterol ra cho ching. Nhung dé cac phan tir HDL c6 thé
lam dugc chuyén nay, can phai co sy hién di¢n cua chaperone. Chaperone 1a
mot loai protein dugc goi la cholesterol Ester Transfer protein (CETP).

Tai Nhat Ban, c6 mot sb cac gia dinh bi khiém khuyét CETP. Két qua la ho

c6 mirc HDL cholesterol rat cao, va nguy co mic cac bénh tim mach rat
thap. Vi mdt so 1y do, cac nha nghién ctru tin rang néu nhu CETP ¢6 thé
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dugc ¢b ¥ 1am cho khiém khuyét di, c6 thé mirc HDL cholesterol sé& gia ting,
va nguy co vé cac bénh tim mach c6 thé s& giam thap. Hién c6 2 cong ty,
Avant Immuno-therapeutics va Pfizer, dang tich cuc phat trién cac loai thube
trc ché CETP. Trong nhitng nghién ctru so khoi, Pfizer da thiy rang loai
thudc dang nghién ctru cta ho — c¢6 tén 13 CP-529,414 — ¢6 thé 1am ting murc
HDL cholesterol 1én nhiéu dén 70%.

Nang cao duoc mirc HDL cholesterol ciing khong nhat thiét c6 nghia 1a nguy
co cac bénh tim mach s& giam thap. Trong thuc t&, mot vai ngudi Nhat véi
su khiém khuyét CETP va mitc HDL cholesterol rat cao d¢3 mic bénh tim
mach. Nhung du vay, cac thudc trc ché CETP t0 ra rat co trién vong.

Mot diéu rat c6 thé 1am duoc 13 tac dong dén HDL va qua trinh van chuyén
nguoc cholesterol ma khong can thiét phai nang cao mirc HDL cholesterol.
Esperion Therapeutics 13 mot cong ty dugc pham sinh hoc d3 tap trung chua ¥
vao viéc kham phé va phat trién cac liéu phap dinh huéng HDL. Thang 11
niam 2000, Esperion hoan tat giai doan 1 ctia chuong trinh diéu tri thur
nghiém mang t€n LUV (Large Unilamellar Vesicles). Cong ty nay ciling dang
thue hién giai doan 1 cta cudc diéu tri thir nghiém AIM (Apo A-I Milano).
Nhitng cudc dleu tri thir nghiém trong giai doan 1 thuong la nhimg cudc dicu
tri thir nghiém rat nho nham nam chac vé tinh an toan chung cua mot loai
thudc. Loai thude thir nghiém duoc dung trén mot s it nguoi khée manh
tinh nguyén tham gia.

Trong giai doan 1 ctia cudc diéu tri thir nghiém LUV, nhitng nguoi khoe
manh tinh nguyén tham gia dugc cho dung mdt liéu va nhiéu liéu LUV.
LUV la cac phén tir hinh cau duoc tao ra tir cac lipid, c6 thé di quanh cac
dong mach va tach lay cholesterol trong mau cling nhu trong cac té bao o
thanh dong mach. Sau d6, LUV van chuyén sd cholesterol nay dén gan dé
duoc xur 1y tai day.

Néu nhu LUV c6 thé tach lay cholesterol tir cac dong mach, nhat 1a cac dong
mach tim, chung c6 thé day lui bénh tim — ngay ca khi khong c6 su gia tang
muc HDL.

Cudc diéu tri thr nghiém AIM thuc hién viéc tiém AIM vao tinh mach. Pay
12 mot bién thé cia Apo A-I, mot thanh phan chinh trong HDL binh thuong.
Apo A-I Milano ¢6 hién dién trong mét nhom nho nhiing nguoi 0 mién Bic
Y. Nhing ngudi nay c6 mirc HDL rat thip, nhung khong phat trién cac bénh
tim mach. Nguoi ta hy vong 1a AIM s& bao vé chong lai cac bénh tim mach
bang cach trich lay cholesterol tir thanh dong mach va van chuyén vé gan dé
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dugc thai bo ra bén ngoai co thé. Trong giai doan 1 cta cudc thir nghi€ém,
Apo A-I ¢6 vé nhu nhai theo giong nhu chirc nang ciia HDL.

Giai doan 2 cua céc cudc diéu trj thir nghiém noi trén hién dang dugce bat
dau. Khong nghi ngo gi 1a trong vai ba nadm tdi s€ ¢d nhiing liéu phap mai
rat kha quan cho nhirng nguoi c6 mirc HDL thap.

Trong phan vira qua, toi dd nhan manh vai trd cia HDL trong viéc van
chuyén nguoc cholesterol. Mic du day c6 thé 1a vai trd quan trong nhat cua
HDL, nhung c6 1& khong phai la cach duy nhat ma HDL bao vé chung ta
chéng lai duoc cac bénh tim mach.

HDL d3 dugc biét 1a c6 mot sd tac dong chbng 6-xy hoa. Trong trudng hop
bénh tim mach, vai tro cua mot chat chong 6-xy hoa la ngan can khong dé
cho céc phan tir LDL cholesterol bi 6-xy hoa.

O-xy hoa 1a mot tién trinh héa hoc xay ra trong mau. Khi mot phan tir LDL
cholesterol bi 6-xy hoa, n6 trd nén dé di vao cac thanh dong mach hon, roi
bam tru lai do, gop ph.;fln lam phat trién hién tuong xo vira dong mach. pPé
LDL c6 thé di vao thanh dong mach, n6 phai tuy bam duogc vao cac té bao
mang trong cua thanh dong mach. Pé thuc hién diéu nay mot cach dé dang
nhat, LDL s& bam vao nhiing phan tr bam dinh khac.

HDL duong nhu ngan can dugc sy xuat hién cua cac phan tu bam dinh trén
cac té bao mang trong ctia dong mach. Piéu ndy cling gitp tao ra thém mot
rao can, lam cho LDL kho di vao thanh dong mach hon.

HDL ciing ngan can cac tiéu cau, cac té bao co chiic ning 1am dong mau,
khong cho chung tu lai véi nhau. Bai vi mot con dau tim thuong 1a két qua
cua mot mang cholesterol tich tu lai va mdt khoi mau dong ¢ bén trén no,
nén ngan can sy dong mau 1a rat quan trong trong viéc phong ngira nhiing
con dau tim.

Tam quan trong tuong d6i ctia moi mot tac dung vira ké trén day ctia HDL
nhu thé nao van con chua dugc biét 15, nhung rat co thé sé& dugc nghién ctru
tim hiéu trong vai ndm sap dén.

Cho du 12 mtrc cholesterol ctia ban nhu thé nao di nira, rat c6 thé 1 chi trong
vai ba nam t61 day cac li€u phap hoan thién hon s€ dugc ap dung. Nhung
diéu quan trong can phai nh¢ 1a, ché d6 an udng thich hop va rén luyén thé
lrc van 1a nhitng nén tang chic chan trong viéc diéu chinh mirc cholesterol.
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Khoéng nhitng ché do an udng thich hop va rén luyén thé, lye gitip ban tranh
duoc bénh tim hay nhiing con dot quy, ching con la thiét yéu trong vi¢e
phong chdng nhi€u can bénh kinh nién khac.

Nhung cling s€ co nhiing tru:0’ng hop ma ché d6 an udng ciing nhu viéc rén
luyén thé luc khong thé gitip diéu chinh hoan toan dugc muc cholesterol.
Trong nhiing truong hop do, dimg e ngai viéc sir dung cac loai thudc men
hién dai. Piéu do c6 thé gitp ctru sdng duogc ban.
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KET LUAN

To1 hy vong 1a ban ¢6 su vui thich khi doc sach nay. T61 ddm cudc 1a ban
han da rat ngac nhién khi thay c6 qua nhiéu diéu dé néi vé cholesterol.
Nhung ching phai la diéu nay ciing dang voi hau hét cac lanh vuc khac hay
sa0? Ban cang biét nhiéu, cang c6 nhiéu diéu hon dé biét. Trong viéc lam
hoan thién murc cholesterol ctia ban, t6i 1 ngudi tin tudng chac chin vao
viéc cang biét nhiéu cang tot. N6i cho cung, co thé 1a co thé cua ban, chinh
ban 13 nguoi c6 mirc cholesterol can phai cai thién. Ban xtmg dang dé duoc
biét cang nhiéu cang t6t. Néu ban di doc ki quyén sach nay, thi vao luc nay
c6 18 ban d3 c6 nhiing hiéu biét vé cholesterol bang véi — néu khong néi 1a
hon — hau hét c4c béc si diéu tri.

To1 hy vong la nhing thong tin da dugc trinh bay trong sach nay s€ giup ban
xéc dinh duoc nhimng thay d6i nao can phai thyc hién trong nép song cta
minh. Khi ban thyc hién nhiing thay do1 nay, hdy nhé rang ban dang tir bo
nhitng thoi quen cii, va thoi quen 1a rat kho tir bo — chinh vi vay ma nguoi ta
goi chiing la thoi quen! Néu ban pham sai 1am trong ché d6 an udng, trong
viéc rén luyén thé luc, hodc uong ruou bia, hay hut thude 14 — dung qua
nghiém khic vOi chinh minh. Va quan trong hon hét, dimg bao gid bo cudc.
Hay phan tich can than nhimg gi d3 x4y ra, va xac dinh mot két hop dé ngin
ngira nhitng diéu dy khong xay ra 1an nira. Ban c6 thé lam duoc diéu do.

Nhiéu nguoi noi voi toi réng ho cam théy nhu mot sy that bai néu nhu ho
phai can dén mot loai thude 1am giam cholesterol. Tuy nhién, néu ban co
bénh tim mach, 1am cho yéu cau vé mirc cholesterol trd nén rat khat khe, hay
c6 16i loan bt thuong mirc cholesterol do gen di truyén cac laoi thude lam
giam cholesterol rat c6 thé 1a vo cung can thiét. Néu can phai dung thuoc
hay dung mot cach that chinh x4c va kién tri. Picu d6 co thé sé ciru séng
ban.

Doi véi nhitng ngudi 6 réi loan mire cholesterol, tuong lai chua bao gio kha
quan nhu hi¢n nay. Chung ta da biét duoc nhiéu hon vé ché do an uong, vé
viéc rén luyén thé luc, vé cac loai dinh dudng va phuong thire tri liéu bd
sung. Va chiing ta c6 nhiing loai thudc tot dé 1am giam cholesterol, véi trién
vong ngdy cang tot hon nira. Hay str dung nhirng gi ban doc thay trong sach
nay dua ra nhiing quyét dinh tich cuc ngay hom nay dé c6 thé song mot cudc
song lau dai va hanh phuc.
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