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CHE PO AN GIAU OMEGA-3
GIUP GIAM CHUNG DAU NUA DAU

Theo thdng ké cta To chirc Y té thé gi¢i (WHO), c6 hon 4

tridu nguoi trén thé giéi mac chirng dau niva dau man tinh.
Hon 90% trong s6 ho khong thé 1am viéc hodc hoat dong binh
thwong khi con dau kéo dén. Con dau nay c6 thé kéo dai hang
gi®, tham chi la vai ngay. That khdng may khi hién tai chwa

c6 cach chika trj chirng bénh nay. Tuy nhién gan day, mét
nghién ctru m&i cong bd trén Tap chi Y khoa Anh quoc (BMJ)
da chirng minh: ché do an giau axit béo omega-3 ¢6 thé giup

Can bénh “phién phic”

Chirng dau nira dau la mot bénh
vé than kinh, dwoc xép hang trong
s6 nhitng nguyén nhan phd bién
nhéat gay ra cac con dau man tinh.
Hon 4 triéu ngudi trén thé gi¢i mac
chirng dau nlra dau man tinh (dau
it nhat 15 ngay mébi thang). Trén
90% trong sb ho khéng thé lam
viéc hoac hoat déng binh thuwong
khi bi con dau tan céng. Con dau
c6 thé kéo dai tir 4 gior dén 3 ngay.
Phu ni¥ trong dd tudi tv 18 dén
44 dac biét dé bj mac chirng dau
nlra dau. Riéng tai My, wéc tinh co
khoang 18% phu n bi anh hwéng
b&i can bénh nay.

Bat chap sy khac biét gita
cac khu vuc dia ly, réi loan dau
dau xay ra trén toan thé gioi, anh
hwéng dén moi ngudi, & moi Ira
tudi, ching tdc... va gay ra nhiéu
ganh nang ca hiru hinh va vo hinh.

Cac con dau lap di [ap lai gay nén
ndi so' hai thwong trwc cho ngudi
bénh, khién chat lwong cudc
sbng cla ho bi suy giam. N& lyc
lau dai trong dbi pho véi cac con
dau cling c6 thé khién bénh nhan
mac thém nhiéu bénh khac. Cac
nghién ctru da chirng minh, lo I&ng
va trdm cam phd bién hon dang
k& & nhitng nguoi bi chirng dau
ntra dau so v&i nhirtng ngudi khde
manh. Pau nlra dau con gay thiét
hai v& tai chinh. Theo sb liéu théng
ké tai Vwong qudc Anh, khoang
25 triéu ngay lam viéc hoac di hoc
da bi mét di méi nam chi vi chirng
bénh nay.

Theo khdo sat, mac du can
bénh dau dau chiém ty I& I&n trong
cac cudc tw van cla bac sy, nhung
hadu hét bénh nhan khéng duwoc
cham séc hiéu qua. Vi du, & My va
Vuwong qubc Anh, chi mét nira sb
ngudi duwoc xac dinh mac chirng
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giam tan suét cac con dau.

dau nira dau da dén gap bac si
va chi 2/3 dwoc chan doan chinh
xac. Hau hét moi ngudi dung thudc
ma khoéng ké don. Cac loai thubc
diéu tri chirng dau niva dau hién
nay thudng chi giup gidam nhe mét
phan va co6 thé c6 tac dung phu
tiéu cwc nhw gay nghién.

Loi ich tif ché dd 4n giau omega-3

M&t nhédm cac nha nghién cliru
My dén ttr Vién Quéc gia vé Ido hoa
(NIA), Vién Québc gia vé lam dung
va nghién rwou (NIAAA), Vién Y
té qudc gia, Pai hoc Bac Carolina
(UNC) da cdng bd mét nghién ciru
méi lién quan dén viéc cé thé gidam
dang ké tan suét cac con dau nira
dau nh& ché dd an giau omega-3.
Két qua nghién clru da dwoc cong
bd trén Tap chi Y khoa Anh quéc
(BMJ) vao dau thang 7 nam nay.

Dé& chuén bi cho thtr nghiém,
nhom ngudi tham gia dwoc theo
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B Khoa hoc va doi séng

OMEGA 3

Nhiing thuc phim giau omega-3.

déi sb ngay, thoi gian va cwdng do
clia chirng dau nira dau, cung voi
mirc d6 anh hwdng cla con dau
dén kha nang hoat dong cta ho tai
noi lam viéc, trvdng hoc va trong
doi sdéng xa hoi cling nhw tan suét
ho dung thuéc gidm dau. Sau dd,
cac nha nghién ctru da chon ra 182
nguwoi tham gia thr nghiém chinh
thirc (88% la ntv, d6 tudi trung binh
la 38). D6 la nhirng nguwoi bi dau
dau trung binh 16-20 ngay/thang,
dau nta dau hon 5 gi mbi ngay
mac du da dung nhiéu loai thubc
dau dau.

Nhirng nguwdi nay dwoc chia
thanh 3 nhém, theo 3 ché do an
khac nhau, gém: nhém 1 tang tiéu
thu omega-3, nhom 2 tang tiéu thu
omega-3 trong khi gidam omega-6
va nhom 3 khong thay dbi ché do
&n (c6 ché do &n binh thuéng nhuw

TAP CHI

92 | KHOA HOC

dai da s& moi ngudi). Két qua cho
thay: ca hai nhém 1 va 2 déu gidm
dang ké mirc d6 nghiém trong va
thoi lwong dién ra cac con dau
dau ma ho phai chiu dung, nhung
nhém 2 dwgc hwdng loi ich nay
nhiéu hon. Cu thé, nhém 1 gidm
1,3 gi® dau dau/ngay va 2 ngay
dau dau/thang. Trong khi d6, nhém
2 gidm 1,7 gio dau dau/ngay va 4
ngay dau dau/thang. Nhw vay, mot
ché dd an tang lwong chat béo
omega-3 va gidm omega-6 sé tbt
hon cho nhirng nguwdi bi ching
dau nlra dau ca vé mirc dod va tan
suét, déng thoi giup ngwdi bénh it
phai dung thuéc gidm dau hon.

Trwéc do, trong cac nghién
ctru nhd hon, nhém cac nha khoa
hoc nay da tim hiéu xem liéu axit
linoleic (axit béo omega-6 phd
bién nh4t) c6 lam viém cac mé va
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dwéng dan x ly con dau lién quan
dén chirng dau nlra dau trong day
than kinh sinh ba (day than kinh
I&n nhét va phire tap nhét trong sé
12 day than kinh xuét phat tir so
nao) hay khéng. Ho da phat hién ra
rang, mot ché dd an it axit linoleic
va nhiéu axit béo omega-3 hon c6
thé 1am diu chirng viém dwdng dan
truyén dau nay.

Cac nha nghién ctru cling lwu
y rang, viéc tdng lwong omega-3
théng qua ché do &n sé tét hon
dung dau ca bd sung. Cé rat nhiéu
thwe phdm gidu omega-3 nhu ca
hdi, ca trich, hau, hat lanh, hat chia,
qua 6c ché, dau nanh... Trong thoi
gian t&i, nhédm nghién cru hy vong
sé tiép tuc m& réng cong trinh dé
nghién ctvu anh hwéng clia ché do
&n udng dbi vai cac tinh trang dau
man tinh khac &
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