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Bién déi cau trdc tim am tham lién quan dén rui ro ung thu sau 18 nam theo doi
Phai gidm t6i thi€u 10% can nang dé bé gay lién két u ac

An dém mudn sau gid tang ca lam dao 16n co ché tu stra chita cla té bao

Ba thdéi quen nhd gilp bao vé sic khde van phong ngay ngay mai

Su trung thuc cla dir liéu: Khodng lang can luu y trudce khi dp dung

Tai liéu tham khao

« Tiéng chudng bdo thic reo inh 6i llic 6 gio 30 sang. Ban thic day véi chiéc dau nang triu
sau mot dém cay deadline tang ca dén tan 1 gid. C6 hong kho khoc, 16ng nguc thinh
thoang nhdi 1én mét nhip nhe sau khi uéng voi ly ca phé sita da dam dac dé lay lai su tinh
tao.

« Ban tac ludi nghi d6 chi la bi€u hién cta sy mét mai thdng thudng hay hé qua cla viéc
thi€u ngu lau ngay. Thé nhung, dit liéu tir tin tlc siic khde méi nhat tu héi tir cac tap chi'y
khoa danh tiéng tuan qua lai bdc tran mot kich ban dang luu tdm hon thé nhiéu. Cac tén
thuong vé hinh dang am tham tich tu sau nhiing théi quen tudng chiing nhu vé hai.

Bién d6i cau trdc tim am tham lién quan
dén rdi ro ung thu sau 18 nam theo doi

» Thong thuong, chlng ta chi nghi dén tim mach nhu mot chiéc may bom mau, tach biét
hoan toan véi ndi sg mang tén ung thu. Tuy nhién, mét nghién ciu quan sat quy mé I6n
vlra dugc cong bo ngay 11/6/2026 trén tap chi uy tin cta Hiép hdi Tim mach Hoa Ky (JAHA)
da thay doi hoan toan géc nhin nay.

« Cac nha khoa hoc tai UCLA Health, dan dau bdi Tién si Xinjiang Cai, da tién hanh phén tich
d(r liéu tir nghién ciru MESA. Day la mot hanh trinh theo dodi y khoa bén bi trén 4.500 tinh
nguyén vién tur 45 dén 84 tudi, kéo dai lién tuc suot 18 nam.

K&t qua cho thay nhiing bién d6i rat nhd trong cau tric tim - dugc y hoc goi la qua trinh
tai cau tric co tim - cé mai lién hé chat ché vai rui ro khoi phat khéi u ac tinh nhiéu nam
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sau do:
 Khai lugng co tim tang: Khi tim phai lam viéc qua tai do ap luc, co tim day Ién giéng
nhu vé dong ca bi nung ndng. Hién tugng nay co lién quan dén viéc tang 88% nguy co
tuong déi mac ung thu va 6 phu nir.
« Chirc ndng tam nhi trdi suy gidm: Budng tim phia trén bén trai hoat dong kém hiéu qua
c6 lién quan dén viéc tang 48% nguy co phat trién ung thu dai truc trang.

« M6i lién hé ngam nay hoat dong tuong tu nhu mot hé thong coi bdo dong bj ket ndt. Tinh
trang viém maén tinh va cang thang sinh hoc kéo dai chinh la sgi day v hinh két néi gitra
ap luc tim mach va sy dot bién cla té bao.

 Nhirng bién dai tinh vi & tim xuat hién trung binh 8,5 nam trudc khi cac dau hiéu ung thu
dau tién dugc phat hién trén 1dam sang. Diéu nay mang lai mot co hdi vang dé thay doi I0i
song trudc khi qua muon. Viéc bao vé co tim khéi ap luc cong viéc chinh 1a budc dém bao
vé co thé khdi cac rai ro hé trong khac.

Phai gidm t6i thi€u 10% can nang dé bé
gay lién két u &c
D0oi v6i dan cong s, nhitng hdp com tam suon tring ngap ma hanh hay nhimng ly tra sira gio

x& chiéu la phan thudng sau nhiing gid hop cang thang. Nhung céi gid phai trd khong chi
ding lai 6 s6 do vong bung tang |én hay chiéc quan tay bong choc chat nich.

Mot t6ng quan toan dién vira dugc cong bd ngay 26/6/2026 trén tap chi y khoa hang dau thé
gidi JAMA da gidng 1én hoi chudng canh bdo vé maoi quan hé gilra mo ma& va té bao ac tinh.
Tién si Kristy Brown tir Trung tdm Ung thu Pai hoc Kansas, dong tac gia bai viét, chi ra dit liéu
dang lo ngai:

» 10% cac ca chan doan ung thu méi tai cac nudc phat trién c6 méi lién hé truc tiép vai tinh
trang thura can va béo phi.

e M6 m& du thtra khéng nam yén, chidng hoat dong nhu mot nha may héa chat 16i, lién tuc
gidi phdng cac chat gay viém va lam roi loan hormone.

* Qua trinh nay kich thich stress oxy hda—trang thai cac phan ti bat 6n gay tén thuong té
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bao—truc ti€p lam hdy hoai cdu trdc DNA va lam suy yéu hé mién dich.
e Sy tich tu m& thira con lam dao 16n hé vi sinh dudng rudt, lam sut gidm nghiém trong cac
chung Igi khuan c6 chic nang Uc ché khai u.

Nghién c(ru nhan manh, dé bé gay chudi xich doc hai nay, viéc giam can nhe nhang hay cat
gidm khau phan an qua loa la chua di mang lai hiéu qua ro rét cho hé thong noi tang.

Nguoi thlra can can dat cot méc giam toi thi€u 10% trong lugng co thé dé kich hoat co ché tu
phuc hoi, lam ddo ngugc cac ton thuong sinh hoc va bao vé an toan cho hé thong té bao noi
tang. Day la mot bai todn thuc té nhung v6 cung cap bach cho van dé sic khde van phong.

An dém mudn sau gid tang ca lam dao 16n
co ché tu stra chira cla té bao

Néu ban c6 thdi quen an 16t da lic nira dém sau khi tang ca, co thé ban dang phai tra gia dat.
H&y hinh dung hé tiéu hoda va céc té bao nhu moét doi ngii lao cong cla toa nha van phong.
Ho can mét khung gid c6 dinh Iic dém mudn dé don dep va sta chira cac hu hai, thay vi bj ép
lam viéc tang ca lién tuc.

Mot nghién clu tién 1am sang dot pha vira dugc cdng bd ngay 25/6/2026 trén tap chi Nature
Aging do cac gido su tai UT Southwestern thuc hién da ching minh tam quan trong cua thoi
gian nap nang lugng. Viéc ap dung ché do an gidi han thoi gian (Time-restricted eating) chi

trong khung gio co thé hoat dong tich cuc mang lai nhitng chuyén bién sinh hoc 16n.

* Tri hodn a0 hda sinh hoc: Viéc gidi han gio an gilp lam gidm tinh trang suy nhuoc té bao
va tri hodn su khaoi phat clia cac bénh ly man tinh.
« T6i uu héa nang lugng: Khi viéc an uéng dién ra dong b véi nhip sinh hoc tu nhién, co thé

sé dot chay nang lugng hiéu qua hon, thay vi tich trir dudi dang mé ndi tang nguy hiém.

Viéc ding an hoan toan khi trai sup t6i gilp kich hoat co ché tu thuc (autophagy) - mot thuat
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nglt y khoa chi qua trinh té bao tu don rac va stra chita cdc doan DNA bi héng. D6i véi nguoi
thuong xuyén déi mat vai ap luc cong viéc, viéc thiét 1ap lai gio an chinh la nén tang dé xay
dung nhitng théi quen lanh manh.

Ba thdi quen nho gilp bao vé suc khoe
van phong ngay ngay mai

Y hoc hién dai khong yéu cau ban phai thay déi toan bd cudc séng sau mot dém. Su thay déi
bén vitng dén tur nhiing “thdi quen nho nhat” nhung co tinh dinh lugng ré rang, dé dang long
ghép vao mot ngay lam viéc ban ron tai van phong.

« Thiét 1ap gio gidi nghiém da day trudc 19 gio 30 phat: Tuyét déi khdng nap thém thic an
dac sau gio nay. Néu phai lam viéc mudn va cdm thay doi, hay thay hdp mi tdm bang
150ml nudc am hoac tra hoa clc khong dudng dé xoa dju da day. Diéu nay gilp té bao cé
du 12 tiéng lién tuc dé kich hoat co ché tu don rac.

« Ap dung quy tac “gidm mdt nlra dac” khi uéng ca phé: Khi goi ca phé sita da budi sang,
hdy chd dong dan ngudi ban chi cho 10ml sita dac thay vi lugng d6 tran ly thong thuong.
Viéc nay cat giam ngay lap tdc lugng calo rong, ngan chan su tich tu mé ndi tang kich
hoat chudi viém dugc canh béo trén tap chi JAMA.

« Van dong ngat quang 200 budc chan sau moi 120 phut: Dat mot chiéc chudng bdo thirc
nhd trén may tinh. C sau hai tiéng ngdi im lam viéc, hay ding day di bo ra cay nudc van
phong, uéng 100ml nudc va quay lai. Hanh dong nhd nay gilp gidm ap luc co hoc 1én
thanh mach, bao vé cau tric tim theo dir liéu tir JAHA.

Su trung thuc cua dir liéu: Khoang lang
can luu y trudc khi ap dung

 Bat ky mot phuong phap hay phéat hién y khoa nao ciling ¢é nhiing ranh gidi st dung an
toan. Nhiing thong tin trén khong dong nghia véi viéc ban phai hodng loan di chup cdng
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hudng tir (MRI) tim dé€ tam soat ung thu, bdi nghién ctu cla tap chi JAHA chi mang tinh
chat quan sat dich té, tim thay mai lién hé biéu hién chir chua chiing minh méi quan hé
nhan qua tuyét doi.

» Bén canh dé, chién lugc gidm can nghiém ngat hay nhin an gian doan dé dat mdc giam
10% trong lugng khéng ap dung cho phu nit dang mang thai, me cho con bd, nguoi cé tién
st ha duong huyét ndng hoac bénh nhan dang diéu tri suy tim giai doan cudi. Moi su thay
do6i dot ngdt déu can dugc can nhac dua trén thé trang riéng biét cla ting ngudi.

« Viéc lang nghe ca thé qua tung tin tdc sic khde méi nhat khong nham muc dich gieo rac
ndi sg, ma dé ching ta lam chud hanh trinh séng cla chinh minh bang su tinh tdo va thong
thai.

Bai viét mang tinh tham khao, khéng thay thé chdn doan hodc chi dinh diéu tri cda bac si.
Hay tham van nhéan vién y té truéc khi thay déi ché dé dinh dudng hodc diéu tri cda ban.

Tai liéu tham khao

1. Subtle heart changes linked to heightened risk of cancer — Journal of the American Heart
Association, 2026. Nguon:
https://cardiovascularbusiness.com/topics/cardiac-imaging/subtle-heart-changes-linked-he
ightened-risk-cancer

2. JAMA Study Outlines How Obesity Leads to Development of Cancer — JAMA, 2026. Nguon:
https://www.kucancercenter.org/news-room/news/2026/06/jama-study-outlines-obesity-ca
ncer-connection-kristy-brown

3. Eating at the right time is important for health, UTSW study shows — Nature Aging, 2026.
Nguon:
https://www.utsouthwestern.edu/newsroom/articles/year-2026/june-health-eat.html

D& nhan thém nhiéu thong tin sic khde va dinh dudng hitu ich, hay dang ky thanh vién tai
https://dangky.dinhduongus.com
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