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Bénh vién My Diic

THUA CAN, BEO PHI

VA QUAN LY CAN NANG

T6c d6 ting cAn ¢4 vé kha nhanh trén bénh nhéin
héi chiing buéng triing da nang (Polycystic ovarian
syndrome — PCOS), va khi mét ngusi phu nit ¢6
BMI ting nhanh thi ty 1¢ mic PCOS ting lén 9%.
Phy nit bi PCOS dudng nhu cting ¢6 khi ning cao
mang céc kiéu gen nhay cdm véi nguy co béo phi.
Ty Ié béo phi trong héi chiing budng triing da nang
gia ting tif 51% trong nhing nim 90 dén 74% trong
mot thip ky sau. Béo phi trung tim ting theo thoi
gian v6i sy gia ting tién trién vé ty s6 vong eo/hong
& nhém 20 - 25 tudi va 40 — 45 tuéiltl,

Béo phi anh huéng dén cic kiéu hinh cta hoi
chiing buéng triing da nang, lam ning hon cic triéu
chiing vé chuyén hoa, sinh san, va céc biéu hién tim
than. Réi loan lipid cing gia ting mot cach doc
lap & bénh nhén hoi chiing budng triing da nang,
va thuong ning hon & cic bénh nhan cé kém thita
can. Thé béo phi viing bung thuong lién quan téi cac
r6i loan chuyén héa ning hon. Ty 1¢ ctia tinh trang
khong dung nap glucose va déi thdo dudng type 2
cing ting cao hon & cac phy nit bi hoi chiing buong
triing da nang kém thiva cin, dic biét [a & cdc nhém
chiing téc nguy co cao. Trdi lai, viéc gidm cin giup
gidm ma& vung bung va tinh trang dé khang insulin,
cai thién cdc triéu ching lAm sang ctia hoi ching
buéng triing da nang?.

Béo phi ¢6 lién quan dén cdc tinh trang nhu réi
loan phéng noan, r6i loan chu ky kinh nguyét, thoi
gian mong con, vo sinh va mutic d6 dap ding véi cac
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bién phép gy phéngnoan. Tinh trang béo phi cting
lién quan dén sy gia ting cdc bién chiing trong thai
ky nhu séy thai, ting dudng huyét, tién san giae, it
vong chu sinh, thai to; cing nhu ting nguy co béo
phi va céc r6i loan chuyén héa & tré sinh ra. Bénh
nhan béo phi néu kem theo tinh trang dé khing
insulin, ddi thao dudng type 2 va héi chiing buéng
tring da nang, céc két cuc xdu c6 thé t6i té hon so
v6i tiing bénh ly cong lai. Cic chuyén gia cho ring
déi véi cac bénh nhan héi chiing budng triing da
nang kem béo phi, nén tri hoan viéc diéu tri v6 sinh
néu c6 thé, nhim thyc hién viéc thay déi 16i séng
trude.

Céc bénh Iy tAm than di kém thuong gip trén
bénh nhan héi chiing buéng triing da nang kem
thira cAn/béo phi bao gom réi loan lo au, trim cim,
gidm chit lugng cudc séng do stic khoe kém, kho
dat khodi cam trong tinh duc, ty ti va cdc tinh trang
cing thing tinh thin. Do d¢, khi danh gii va quan
ly cdc bénh nhan thira cin, dic biét [a néu c6 hoi
chiing buéng triing da nang kem theo, stic khoe tim
than nén dugc xem xét. Khi danh gid cAn ning, cing
cin xem xét va dénh gid c4n thin cic vin dé nhu
céc quan niém lién quan dén cin ning, cdi nhin tiéu
cuc vé co thé minh ctia chinh bénh nhan va/hoic
cam gidc ty ti. Cang nhu cdc khuyén céo trén din
s6 chung, viéc giai thich vé muc dich, cich st dung
céc thong tin, tao diéu hién cho bénh nhan dit cau
hoi, va tai liéu tham khéo nén dugc cung cdp ddy du.
Anh huéng ctia két qua nén duge giai thich vi cung
cdp sy hé trg néu cin thiétl.



Loi séng lanh manh duge khuyén cdo & tit ci
céc phu nt bi hoi chiing buodng triing da nang nhim
duy tri cAn ning ly tudng, tranh ting cAn nhiéu,
va d6i v6i nhom bi qua cin, khuyén céo can thi¢p
bing céch thay déi 16i séng véi muc tiéu gidm can.
Theo déi cin ning la mét trong nhiing yéu t6 cia
liéu phap thay déi hanh vi, viéc ¢4 nhan ty theo doi
va quan ly cho thdy dem lai nhiing két cuc t6t hon
trong vin dé cin ning (ci vé ngin han lan dai han).
Trén din s6 chung, cic hudng dan lim sang hién
khuyén khich theo d6i cAn ning, BMI va vong bung
néu dugc (dic biée trén cdc chung tdc nguy co cao).

Loi ich tit thay déi 16i séng cing nhu gidm cin
da dugc chiing minh & phy nt ¢6 héi chiing buéng
tring da nang. L6i séng lanh manh déng vai tro
quan trong trong viéc ci thién tinh trang thiia cin
gia ting & hoi ching ndy, c6 thé manglai lgi ich ngay
ca khi khong giam cén.

Tém lai, 6 nhiing phu nt ¢6 hoi chiing qua kich
buéng tring va thira cin, thay déi 16i s6ng dé lam
gidm cin 5% t6ng cin ning cho théy cii thién vé

chuyén héa, chiic nang sinh sin va tAm ly.

THAY bOI CHE PO AN

Trong viéc can thiép bing cich thay d6i16i s6ng,
hi¢u qué ctia cdc ché do dn dic biét van con nhiéu
tranh cai. Vai nghién ctu so sanh gitia cic ché do
in goém, ché d in giau protein, ché d6 in c6 lugng
protein binh thudng, ché d¢ it chit béo, ché d6 in
gidm ning lugng hdp thu véi cac thanh phan thitc in
thay d6i tiiy nghién ctiu. Tuy nhién, t6c d6 gidm can,
chi s6 sinh tric, chi s6 chuyén hoa déu nhu nhau. Tt
céc nghién cttu trén cho thiy, khong c6 mot ché do
in véi cdc thanh phin dic biét nao giup gidm cin
nhu cdc thong tin quang cdol>¢7),

TAP LUYEN THE LUC

Hoat dong thé chit va céc can thiép bing nhiing
bai tip thé duc bai ban dugc phan loai thinh nhém:

(1) Acrobic/cac bai tap ting stic bén (tip trung
vao do déo dai).

(2) Cac bai tap d6i khédng (muc tiéu ting khéi
lugng va stic co).

(3) C4c bai tap phéi hgp va cé thé chianhé thém
theo cudng d¢ tap luyén nhu nhe, trung binh, ning

va rit nang.

Ciéc hoat dong thé chit, bao gém ca cic bai tip
thé duc bai ban (nhu acrobic va cic bai tip ting sic
co) gitp céi thién ty 1¢ phan b6 co vd m& ciang nhu
céc dic diém 1Am sang so v6i nhém duge can thi¢p
t6i thi€u hay khong can thiép. Nhing loi ich nay
doc lap véi viée gidm cin va cd thé xudt hién chi véi
viéc tap luyén don thuan®.

Co ché anh hudng ciia viée tap thé duc, cdc hoat
dong thé chit tac dong lén tim mach — chuyén héa
va céc dic diém lién quan dén sinh sén ctia hoi chiing
buéng triing da nang cing da duge moé té r6. Mic du
con nhiing han ché vé d6 manh cta cdc nghién ctiu
(co mau, loai hinh nghién ctiu, sy khéng déng nhit
gitia cdc can thiép), cdc két qua da cho thiy cé sy cai
thién vé chi s6 duong huyét va cic két cuc sin khoa,
chét lugng cudc séng cing nhu thé lyc. V€ phuong
dién tAm thin, mét vai nghién ctiu trén cdng dong/
nghién ctu dich té do bénh nhén ty dinh gia cho
thdy c¢6 méi lién quan tich cyc gitta mic do hoat
dong thé chit va tinh trang stic khoe tinh thin, cang
nhu viéc tip luyén véi cuong dd manh va cc két cuc
stic khoe tdt trén phu nit bi hoi chiing budng tring
da nang. Trai lai, cé sy gia ting cic hoat dong thu
dong & phu ni bi hoi chiing buéng triing da nang
cang dugc ghi nhan. V€ mit co ché, dé khdnginsulin
viia la co ché bénh sinh vira la dic diém lam sang ctia
ngudi ¢ hoi chiing budng triing da nang. Cac bai
tap aerobic v6i cudng do trung binh gitp ting do
nhay cim ngin han véi insulin trén cdc bénh nhén.

Tinh trang d¢ khing insulin ciing gidm xuéng &
nhém bénh nhan ¢6 nguy co ddi thao dudng type 2
va cac yéu t6 lién quan bénh Iy tim mach nho ché do
tip luyén. Tuong ty, cac bai tip doi khang hay nang
ta, du st dung don doc hay phéi hgp vdi acrobic,
déu gitp cdi thién cdc két cuc vé stc khoe. Trong
din s6 chung, hoat dong thé chit va cic bai tip dugc
thiét ké bai ban déu dem lai lgi ich vé chuyén héa,
tim mach, va tAm thin, ngay ¢ nhém chi 4p dung
ché d6 tap luyén va nhom phéi hop cting ché d6 an
tiét ché. Léi séng thu dong c6 lién quan tdi ty 1¢ i
vong do tit ci cic nguyén nhan va cic 4nh hudng
x4u lén stc khoe, trong khi aerobic va cic bai tap
déi khang gitip gidm céc yéu té nguy co tim mach -
chuyén héa. V¢ lau dai, dnh hudng cta liéu phép tap
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Bang 1.

Cudng do
va cach do ludng

Vidu

vé cac hoat déng va cac hoat dong hang ngay

NHE Hoat ddng aerobic khéng gay

1,6 -3 METs ra nhiing thay déi dang chd y

40 - 55% trong nhip tha.

*HRmax Cudng db o thé duy tri trong it
nhéat 60 phat.

TRUNG BINH Hoat dong aerobic c6 thé dudc

3-6METs thuc hién trong khi c6 mdot cudc

55 - 70% tré chuyén khéng bj gian doan.

*HRmax Cudng do6 c6 thé kéo dai tur 30
dén 60 phat.

MANH Hoat ddng aerobic noi khéng

6 -9 METs thé duy tri cudc trd chuyén

70 - 90% khéng bi gian doan.

*HRmax Cudng do cd thé kéo dai t6i 30

phat.

luyén thé chét 1én stic khoe cang gitp gidm chi phiy

té. Nhin chung, cic khuyén cdo hién tai d6i véi dan

Di bo binh thudng, di xe dap < 8 km/h (5 mph), gidn dudi,
tap ta nhe, nhay chdm, chai thé thao nhan nha (chai golf)
(str dung xe), lam viéc san/nha nhe.

Di bd nhanh (5 - 7 km/h, 3 - 4,5 mph), di bo 1én déc, di bd
dudng dai, dap xe (8 = 15 km/h, 5 = 9 mph), aerobic khéng
gdng stc hodc thé duc nhip diéu dudi nudc, yoga, tap ta,
khiéu v viia phai, may aerobic (cdu thang, elip, xe dap c6
dinh) — quan vgt canh tranh nhat, bong chuyén, cau léng,
bai gidi tri, cau lac bo chai golf, cong viéc nha/san cudng d6
cao hodc nghé nghiép co chd ding hay di bo kéo dai.

Di bd, chay b, leo ni, di xe dap (> 16 km/h, 10 mph), thé
duc nhip diéu cudng do cao, karate hodc tuang tu, luyén tap
aerobic nhip diéu nhanh, khiéu vi manh, tap vGi may, bong
r6, netball, bong da, bong bau duc, khic con cau, bai 16i,
chay bd dudi nudc, xuéng déc hodc trugt tuyét bang déng,
cat co khdng c6 dong ca, cac cong viéc cd nang hang nang
hodc chuyén déng nhanh.

2 Brennan L et al. Lifestyle and Behavioral Management of Polycystic Ovary Syndrome. J

Womens Health (Larchmt), 2017,

3 Lim SS et al. The effect of obesity on polycystic ovary syndrome: a systematic review and

meta-analysis. Obes Rev, 2013. 14(2): p. 95-100.

s6 chung la khuyén khich duy tri ché d¢ tip luyén

4. Legro RS. Obesity and PCOS: implications for diagnosis and treatment. Semin Reprod Med,

150 phat méi tuin, trong d6 ¢6 90 phut tip luyén

v6i cudng do trung binh hoic cao. Xem bing 1 dé¢

hiéu r6 hon cdc hoat dong thé chac1°. .
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