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DAT VAN PE

Budng tring da nang (Polycystic ovary
syndrome — PCOS) 1a mdt tinh trang bénh ly
phd bién anh hudng dén khoang 13% phu nit
trong do6 tudi sinh san'. PCOS lién quan dén
nhitng thay déi & hé sinh san (ri loan kinh
nguyét va rung tring, vo sinh, bién chiing
thai ky), chuyén héa (ting nguy co va ty suét
dai thao duong type 2, bénh Iy tim mach), va
tam Iy (ting ty 1¢ lo [ing, trAm cam, giam chit
lugng cude sbéng, rdi loan dn ubng nghiém
trong)?’. Do nhitng biéu hién phtc tap ma
chén doan PCOS thudng khé khin va bi tri
hoan. Phu nit PCOS ¢6 nguy co cao mic ung
thu ndi mac t cung do khong rung triing
man tinh va tdc dung khong d6i khéng cta
estrogen dbi véi tit cung. Tré vi thanh nién
méc PCOS c6 thé gip nhiéu vin dé tam Iy
khéc nhau nhu trAm cam, lo ling, réi loan
gidc ngt va rdi loan hinh anh co thé, anh
hudng dang ké dén chit luong cudc sbng*.

TAM QUAN TRONG CUA

QUAN LY LOI SONG

Cin bénh hoc ctia PCOS chua dugce biét
mot cich chinh x4c, tuy nhién stress oxy hoa,
di truyén, va da hinh gen dugc xem 14 nguyén

561, Céc yéu t6 moi truong, 16i sdng it

nhan
van dong, théi quen in ubng khong lanh
manh cing dugc xem 1a ¢6 lién quan. Cac
phac do va khuyén céo thudong huéng dén

didu tri triéu ching va phong ngita nhiing

bién ching lau dai. Diéu chinh 16i séng bao
gdm tiang cudng hoat dong thé chét, ché do
dn cAn bing va lanh manh, loai b cac théi
quen in ubng cé hai cho stic khoe, gidm
can va kiém sodt stress da dugc chiing minh
a2 mang lai hiéu qua, ngay ca trong nhiing
trudng hop can diéu tri bang thudc.

Diéu chinh 16i sdng gitip cai thién cac chi
s6 vé chuyén héa, noi tiét, sinh san, tim mach
va tam Iy7. Huéng din quéc té dé danh gia va
quan Iy PCOS? nhAn manh ring, nhing can
thiép gitp thay déi 16i séng bao gdm cai thién
ché d6 an, ting vin dong co thé véi cac hoat
dong hd trg phi hop, phai duge xem 1a chién
lugc quan ly sém PCOS ban dau. Didu chinh
161 séng rit quan trong vi né cai thién céc chi
s6 trao déi chit, noi tiée, sinh san, tim mach
va tAm ly, dic biét & phu nit thira cAn va béo
phi méc PCOS’.

Céc khuyén cdo qudc té dua trén bang
ching da khang dinh ring, mot 18i séng lanh
manh va kiém sodt tbt cAn ning la trach
nhiém chung ctia nhan vién y té trong qua
trinh diéu tri, chim s6c cho phu nit PCOS.
Co ché tac dong cta viéc thay déi 16i sdng
lén PCOS dugc giai thich 1a do su diéu hoa
khang insulin va giit cAn ning cAn bing, ciing
nhu kiém soét su san xuét binh thuong cta
androgen. Thay d6i 16i sbng con anh hudng
dén sy phuc hdi rung tring va diéu hoa chu
ky kinh nguyét va ting kha nang thu thai.
Mot sb nghién ctu so sinh tdc dong cta
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thay déi 16i sbng véi tic dong két hop ciing
metformin va nhan théy ring, diéu chinh 16i
sbng c6 thé lam giam dé khéng insulin va lam
tang ndng do hormone gidi tinh gin globin
trong huyét tuong. Két qua tit 12 nghién ctu
RCT cho thiy lugng md dudi da gidm mot
cach dang ké & nhing phu nit trong nhém
diéu chinh 16i séng va diéu tri véi metformin
so voi nhém diéu chinh 18i séng va placebo!®.
Viéc can thiép diéu chinh 16i séng doc 1ap
hoic két hop véi didu tri hormone déu c6 thé
cai thién chic ning tinh duc.

MO HINH QUAN LY LOI SONG

Khéi niém diéu chinh 1i séng trong quan
ly PCOS duge md rdong ra ngoai pham vi stic
khoe thé chAt. Tit khi xuit hién mo hinh tAm
sinh ly sttc khoe ndm 1977, cdc nganh khoa
hoc stc khoe da chuyén huéng tit mo6 hinh
y sinh ¢6 dién (trong d6 stic khoe dugc xem
la sy ving mit cta bénh tit) sang m6 hinh
chim sdc stic khoe toan dién''. Day [a hudéng
tiép can, diéu tri, chim séc két hop sinh Iy
hoc véi xa hoi hoc, tAm I, tinh than va moi
truong.

Dua trén triét Iy nay, Cowan va cong su'2

da xay dung mé hinh diéu tri, chim séc toan
dién 14y bénh nhéan lam trung tAm va tbi wu
héa quan 1y 16i séng cho phu nit PCOS. M6
hinh nay két hgp cdc thanh phan truyén
théng trong thay déi 16i séng va nhing can
thiép vé tam Iy, gidc ngt, ciing nhu cdc hudng
tiép can khéc (thay thé, thao dugc...). Theo
d6, "Nhan ra nhan vi tinh ctia ngudi bénh" 1a
tdp trung vao nhu cAu cla ting ngudi bénh
hon 1a ban than cin bénh dé. “TAm quan
trong ctia mdi quan hé tri liéu” nhdn manh
quyén tu quyét va trich nhiém cta ngudi
bénh. “Nhén ra tinh nhin vin ctia ngudi thay
thubc” nhan dinh kha ning ty phan tinh caa
ngudi thay thubc vé mic do ho tham gia vao
qua trinh diéu tri, chdm séc bénh nhén. “Stc
khoe khong chi la sy ving mit cta bénh tat”
cho théy su két hop ctia cic nhu cu vé tAm
Iy, cam xuc, thé chit, méi trudong, va xa hoi.
“Ap dung da phuong thtc” khuyén khich
qué trinh diéu tri, chim séc lién tuc tit cac
chuyén nganh khéc nhau.
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v6i PCOS dugc khuyén khich duy tri nhing
hanh vi 16i sbng khoe manh dé dat dugc va
duy tri cAn ning trong gidi han, hudng dén
tbi wu héa stc khoe chung®. Déi véi nhiing
phu ntt thita cin, nén gidm tt 5 — 10% can
ning, giam 30% ning lugng hodc 500 — 750
kcal/ngay. Giam 2 — 5% trong lugng co thé
gitGp cai thién sy rung tring va sy déu din
ctia kinh nguyét?®. Giam hon 5% trong lugng
co thé ¢6 lién quan dén ting kha ning thu
thai, ty sudt sinh sdng, giam kich thudc budng
tring, va giam sb luong nang noan.

Téng quan tit Cochrane trén 15 nghién
cttu RCT bdo cdo ring, nhing can thiép thay
ddi 161 sbng khi so sanh véi nhitng can thiép
khac hoiac chim séc thuong quy lam giam
dang ké cAn ning va BMI, cai thién két cuc
sinh san tht cAp nhu chi sé androgen tu do
(FAI), testosterone, sex hormone — binding
globulin (SHBG) va chiing rAm long'. Lién
quan dén céc két cuc vé& chuyén héa, thay
ddi 161 sbng lam gidm cholesterol toan phan
(TC), lipoprotein cholesterol ty trong thip
(LDL-C) va ndng d6 insulin ldc déi (FINS).
Hién tiép tuc c6 nhiéu bing chitng cho théy,
nhiéu ché do dinh dudng c6 thé tao ra nhing
tdc dong mong mudn 1én céc két cuc PCOS
va xay ra doc lap véi viéc gidm can. Diéu
quan trong la can xay dung mot ché do an
can bing theo nhu cAu va mong mubn cta
ting c4 nhan ngudi bénh.

Hoat dong thé chit

Hudéng din PCOS 2018 khuyén cdo van
dong thé luc v6i cuong do trung binh it
nhét 150 phiat/tuan, va véi cudng dd manh
it nhit 75 phat/tudn. Dé gidm can va phong
ngita ting can trd lai, phu nit PCOS can vén
dong véi cuong d6 trung binh it nhit 250
phit/tudn hodc 150 phat/tuan véi cudng do
manh®. Giam t6i da thoi gian khong van dong
va cAn thuc hién nhitng bai tap rén luyén stc

manh ctia co 2 ngay/tuan. V@ céc loai bai tap,
nghién cttu cho thiy, cdc bai thp vé stic bén
(trao d6i chét hiéu khi) gitp cai thién BMI,
vong eo, phan trim m& co thé, FINS, TC,
triglycerides va thé tich oxy tbi da. Nhiéu két
cuc dugc cai thién hon khi nhitng bai tap nay
duge hudng din, theo di, va kiém tra trong
thoi gian ngén (<12 tuan) va trén nhitng phu
nit PCOS da c6 mdt can niang khde manh.
Céc bai tap cudng d6 cao c6 thé hidu qua dé
cai thién khang insulin va BMI, tuy nhién cac
két qua nghién ctu chua nhit quén.

Hanh vi

Huéng dAn PCOS 2018 thic diy céc can
thiép hanh vi gitp [am ting su ty tin vao ban
than & phu nit PCOS. Nhiing can thiép nay
bao gdm viéc xay dung muc tiéu, xay dung
tu duy va hanh vi gitp duy tri sy thay doi,
nhan dinh nguyén nhain va hiu qua caa
nhitng hanh vi cu thé va § thitc vé hanh vi
d6. Nghién cttu cho théy, ty 1é phu nit PCOS
ting cAn cao hon theo thoi gian, va thudng
tit bo cac chuong trinh kiém sodt cin ning
sém hon du dinh'*. Do viy, cdn cé c4c can
thiép giap phu nit PCOS kién tri va tuan thu
céc ché d6 dinh dudng, van dong. Trong mot
nghién cttu RCT gan day, chuong trinh can
thiép thay ddi hanh vi gitp gidm can déng
ké sau 4 thang. Ty 1é phu n& PCOS véi kinh
nguyét déu din hon, it cing thing, lo 4u hon
cling cao hon trong nhém can thiép. Nhiing
phu nit nay ciing néi rang ho cam thiy cé
nhiéu ky vong hon va giam bét su thit vong
vé ban than.

Ruou va thube 14

Huéng dan PCOS 2018 nhin manh tim
quan trong cta viéc nhan dinh sy tiéu thu
rugu va thube 14 khi mudn cai thién nhing
két cuc vé sinh san & phu nit PCOS. Cic
bang ching gan day vé tac dong cta thubc
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14 dbi véi ty 16 vo sinh do khong rung tring
con nhiéu tranh cai. Ty 1é hit thudc cao (chu
dong va thu dong) dugc bio cdo & nhiing phu
nt ¢6 PCOS véi tinh trang it hodc khong
rung tring so véi phu nit ¢6 PCOS véi chu
ky kinh binh thuong®. Hat thubc ciing dugc
xem 4 c6 lién quan dén sy phét trién PCOS.
O phu nit PCOS, hit thubc ¢6 lién quan
dén tang ndng do testosterone, dehydroepi-
androsterone—sulfate, TC, LDL-C va FINS.
Tuy nhién, co ché cta mdi lién quan nay
chua dugc hiéu 16 va cdc bing ching con
chua nhit quan. Hat thudc cing lién quan
dén viéc giam kha ning thu thai va ty suét
sinh sdng, giam két cuc hd trg sinh san & phu

nit PCOS.

Tinh trang tam ly

Hudng din PCOS 2018 khuyén céo thuc
hién tAm soat vé céc yéu tb nguy co va triéu
ching cta lo 4u, trAm cam, ¥ nghi tiéu cuc
vé hinh anh co thé, va r6i loan an ubng &
phu n@t PCOS tai thoi diém thim kham. Cac
nghién ctu nhin manh ring nhan vién y té
can dong hanh cing ngudi phu nit, hudng
dén céc uvu tién c4 nhan cta ho, hiéu 6 ring
tac dong ctia PCOS 1én chét lugng cude séng
12 khac nhau & mdi c4 nhan va vi thé céc
két cuc cAn phai dugc c4 thé héa'®. Bac si
Jam sang can tim céch giao tiép hiéu qua dé
ngudi bénh c6 thé chia sé nhitng mong mubn
va diéu quan trong dbi v6i ho. Nhitng phu
nit c¢6 két qua tAm sodt duong tinh cin dugc
hé trg can thiép sdu hon clung véi chuyén
gia tAm ly. Céc can thiép vé tAm I§ ciing cin
nghién cttu vé sy quyét tAm va kién tri véi cac
chuong trinh thay d6i 16i séng & phu nit véi
PCOS. DPic biét, nhitng phu nit ¢6 stic khoe
tinh than kém tai thoi diém bit dau thuong
khong tuan tha va rat khoi chuong trinh can
thiép sdm hon'?. Cac chuong trinh can thiép
vé tAm ly bao gdm tham vAn, liéu phép thay
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ddi nhan thic, hanh vi va thién chanh niém.

Gihc ngu

Phu nit PCOS sé déi mit véi nguy co rbi
loan gidc ngt, lién quan dén sy sut giam ndng
do estrogen, progesterone va melatonin'®.
Estrogen can thiét cho qua trinh chuyén
héa ctia cic chit din truyén than kinh
(norepinephrine va serotonin), tham gia vao
qua trinh diéu hoa gibc ngd va déng vai trd
quan trong trong viéc duy tri than nhiét vao
ban dém. Progesterone cé tic dung an than
va chéng lo 4u, gitp hd trg chit lugng gihc
ngt, va hoat dong nhu mot chit kich thich ho
hap lam gidm stc can duong thd. Melatonin
tham gia vao chitc ning budng tring, bao
gdm tri hoan su ldo héa budng tring, thic
ddy sy hinh thanh nang tring va cai thién
chit lugng té bao tring.

Phu nit PCOS ting 6,5 — 8,3 1an nguy co
ngung thd khi ngt do tic nghén. Huéng dan
PCOS 2018 khuyén khich tAm soét thudng
quy dé xéc dinh va diéu tri kip thoi céc triéu
chiing sém nhu ngt ngay, budn ng qué mic
va i loan tAm trang. Ching mét ngt hoic
nga nhiéu 1a réi loan gidc ngu thuong gip
& phu nt PCOS véi ty 1é 1a 11% so véi 1%
O phu nit khong PCOSY. Ngay ca khi chua
c6 du chin doan 1am sang, phu nit PCOS sé
6 ty suat méc rdi loan gidc nga cao hon bao
gdm chét lugng gihc nga kém, khé di vao gibc
ngl, mét mdi nghiém trong, khé nga. Ty 1é
nay c6 thé cao hon 1én dén 20% so véi nhiing

phu ntt khong c6 PCOS.

Phuong thitc truyén thong, hd trg va

két hop

Hudng dan PCOS 2018 dua ra cac khuyén
cdo vé bd sung inositol va chua dua ra bang
ching lién quan dén viéc st dung céc thuc
pham hd trg khéc, thube dugc liéu ciing nhu
cac phuong thic hd trg didu tri va thay thé



khéc nhu yoga va chdm ctu. Bing ching ti
phan tich gop cho théy inositol thic ddy qua
trinh chuyén héa va giam tiét androgen, cai
thién sy rung tring, chu ky kinh nguyét va
noi tiét tb%.

Vitamin nhém B (B1, B6 va B12), acid
folic (B9) va vitamin D, E va K rAt quan trong
déi véi mot s6 qué trinh sinh hoc ¢6 thé anh
hudng dén cac dic diém vé trao déi chit va
sinh duc cta phu nit PCOS. Cic chit b
sung tuong ty vitamin bao gdm bioflavonoid,
carnitine va acid alpha—lipoic (a—LA) c6 dic
tinh chéng oxy héa dugc cong nhan rdng rai
va déng vai trd trong chuyén héa acid béo va
glucose, mang lai nhitng loi ich vé chuyén héa
va trao d6i chét. Cac khodng chit nhu canxi,
kém, selen, magie va crom picolinate (CrP)
da duoc bdo cdo vé cac dic tinh nhay cam véi
insulin, chit chdng oxy héa va chdng viém &
phu nit PCOS. Céc chit bd sung khac duoc
cho 13 mang lai nhiéu loi ich chéng oxy héa
va chéng viém, bao gdm acid béo omega—3,
N-acetyl-cysteine (NAC), CoQI10, men
vi sinh, quercetin, resveratrol va melatonin
cling da dugc nghién ctu 6 phu nit PCOS.

Gan day nhét, t6ng quan Cochrane danh
gid tac dung cta thube thao duge déi vai két
qua sinh san két luan ring khong c¢é du bing
ching dé thdc ddy viéc stt dung thao duoc
trong diéu tri vo sinh & phu n@ PCOS. Tuong
tw, mot tdng quan hé théng khac danh gié tic
dong ctia bdn loai thao duge (tra xanh, qué,
bac ha va mao luong) 1én sy diéu hoa kinh
nguyét déu din & phu nit PCOS, cho théy
bang chitng chit luong cao tit cdc nghién ctu
RCT con rit han ché va do d6 thiéu an toan
trong thyc hanh [Am sang.

Cham ctu cé thé mang lai tdc dung cé
lgi dbi véi chic ning giao cam va luu lugng
méu dén budng tring & phu nit PCOS. Yoga
da duge khuyén nghi nhu mot vi du vé hoat

dong thé chét vira phai trong huéng din
PCOS 2018. Vi yoga dugc coi 1a mot liéu
phap chim séc co thé va tinh than két hgp
céc khia canh cta thién dinh, nén né cé thé
mang lai nhing loi ich bd sung ngoai nhing
loi ich dat dugce thong qua céc hinh thic thp
thé duc khac.

RAO CAN KHI THUC HIEN

QUAN LY LOI SONG O PHU NU

PCOS

Déi véi bénh nhan

Nghién cttu cho thiy gan 70% phu nit
c6 kién thitc kém vé PCOS. Viéc tuan thu
nhitng khuyén cdo vé quan Iy 16i séng duge
xem la khé khé khin khi c6 dén gdn 50% phu
nit bo cudc gitta chitng. Rao can lién quan
dén phu nit PCOS bao gdm thiéu kién thic
vé quan Iy 16i sbng; thiéu thoi gian; bat lgi vé
kinh té xa hoi ngin can kha ning tiép cin
hd trg; va cac van dé tam ly nhu rdi loan dn
ubng hodc trAm cam.

Véi trinh do hoc vAn ngay cang ting, ty
16 phu nit biét vé cac yéu td nguy co, triéu
ching, bién chitng va cich quan Iy ¢ thé ting
lén trén toan cau nhung liéu kién thic nay
¢6 duoce dp dung vao thuc té khong? Nhiing
phat hién nay cho thiy ring néu chi phd bién
kién thic va thay déi nhan thitc 1a chua du
ma can phai c6 nhitng nd luc 16n hon dé tao
ra nhitng thay d6i hanh vi. Céc tac gid cho
rang kién thic va nhan thic vé 16i séng lanh
manh can phai duoc két hgp ngay tit thoi tho
Au dé ching trd thanh mot phan khong thé
thiéu trong cudc sbng. Viéc stta ddi hanh vi
6 thé bit dau tit gia dinh, truong hoc, tiép d6
mang xa hoi, internet, trang web chinh phu
va quang cdo trén truyén hinh c6 thé déng
mot vai trd quan trong. o) cAp do cong ddng,
cdc nhém tinh nguyén vién c6 thé sip xép céc
budi truyén thong, gido duc stc khoe.
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Déi v6i nhan vién y té

Nghién cttu vé su két hop da nganh trong
diéu tri, cham séc phu nit PCOS con han
ché, cho dén nay cht yéu tip trung vao céc
chuyén gia dinh dudng va chua bao gdm céc
chuyén nganh khac. C6 1/3 chuyén gia dinh
dudng néi riang kién thic vé quan Iy 16i séng
cho phu nit PCOS ctia ho con han ché va ho
chua nhan dugc co hoi dao tao day du. Cac
béac si 1am sang gip nhing théach thic riéng
trong viéc hd trg bénh nhan quan 1y 16i séng
mot cach tdi wu, nhu thiéu thoi gian thim
kham, tu vAn, chua dugc dao tao va thiéu su
tu tin khi hd trg bénh nhan.

Viéc cung cép 101 khuyén cho bénh nhin
khong nhét quén gitta cdc nha lam sang hoic
gitta cac hudng dan qudc té 13 mot rdo can
& ca cAp do chuyén mon y té va hé thong y
té. Phu nit PCOS chia sé rang ho nhan duoc
thong tin khong nhit quan vé& quan ly 16i
song tit bac si va didu duong. Didu nay lam
cho ho phai tim kiém cdc ngudn thay thé, véi
gin mot phan ba phu nit néi rang Internet la
ngudn thong tin dau tién, cht yéu va c6 loi

nhét vé PCOS.

Déi véi hé thong y té

Cac khuyén nghi vé quan Iy 16i sdng con qué
chung chung va tip trung vao can ning. Cac
khuyén nghi vé 16i séng trong huéng dn chua
du cu thé va do d6 c6 thé khong dép dng duoc
nhu cAu ¢4 nhan cia phu nit PCOS hoic bac
si lam sang trong viéc hd trg thay doi 161 sbng.
Diéu nay din dén sy phu thudc nhidu hon vao
k§ ning va kinh nghiém ctia cdc chuyén gia y
té lién quan dé chuyén céc khuyén nghi sao
cho pht hop véi tiing bénh nhan.

Vi PCOS la mot tinh trang phiic tap dugc
quan Iy bdi nhiéu chuyén gia y té, nén vin dé
duogc dit ra 1a viec thiéu sy phéi hgp cham
s6c gitta cdc chuyén nganh, bao gdm viéc
thiéu sy giao tiép giita cdc béc si chim séc
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ban dau, bac si, didu dudng va ky thuat vién;
viéc chuyén giao bénh stt kém, chang han nhu
két qua xét nghiém mau cho chuyén gia dinh
dudng; thiéu su gidi thiu dén didu dudng
hoic ky thuét vién; va thong tin khong nhét
quan hodc khong mach lac tit nhiéu chuyén
giay té.

KET LUAN

Can thiép thay déi 16i sébng cho phu nit
PCOS nén ap dung khai niém cham soc stic
khoe toan dién. Khi xay dung cac khuyén cdo
veé thay ddi 161 sbng, viéc giai thich va truyén
dat bing ching khong chi vé cac can thiép vé
ché do dn ubng, hoat dong thé chit va hanh
vi ma con ca cc phuong phép tam Iy, gibc
ngt va cic phuong phép thay thé. Diéu nay
hd trg cc béac si 1am sang cung cAp dich vu
chim séc 14y bénh nhan lam trung tAm bing
cach gitp phu nit ¢6 nhiéu lya chon hon va do
dé tu cht hon trong viéc diéu tri. Quan diém
nay phtt hop véi cdc muc tiéu cbt 16i trong
huéng ddn PCOS, nhim tim hiéu nhitng nhu
cau chua duge dép tng cta phu nit c6 PCOS
thong qua viéc dé ho tham gia ddng thiét ké
phat trién va thuc hanh hudng dan.
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