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o Loiich
o Cach thuc hién

o Tw thé “khong trong luc” (Zero Gravity)
o Loiich
o Cach thuc hién

o Két luan

o Tai liéu tham khao

Giéi thiéu
 Chao céc ban, hom nay ching ta sé cung nhau khdm pha mot chi dé rat quan trong
do6i v6i nhimg nguoi dang séng chung véi bénh gut, do la tw thé ngu khi bi dau khép
ngon chan. Viéc chon tu thé ngu phu hop khong chi giup giam dau ma con cai thién

chdt luong gidc ngu cho nhiing nguoi c6 nong do axit uric cao. Dudi day la nhiing tuw
thé ngu dwoc khuyén nghi:

N ? A Jay °
Nam ngwa, ke cao chan bi dau
Loi ich
« Giam sung viém: Khi ban nam ngtta va ké cao chan bi dau, phan khép dau sé duoc
nang cao hon tim, giup giam ap luc 1én khéop va cai thién luu thong mau. Diéu nay cé
thé giup gidm sung viém va dau dén do gut gay ra.
Cach thuc hién

e St dung mot hoac nhiéu chiéc géi mém dé nang cao chén bi dau.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US | 1



DinhDuong.US
Hoe vien Dinh duing cho Mol nous Tu thé ngu tot nhat cho nguoi bénh gut bi dau khép ngdn chan

« Dam bao rang ban cdm thdy thoadi mai va khong bi cang thdng & cac bd phan khac cia
co thé.

Nam nghiéng vé phia chan khong dau
Loi ich
« Giam ap luc: Néu ban chi bi dau @ mot bén chéan, nam nghiéng vé phia khong dau sé
giup giam ap luc 1én khép bi git. Piéu nay gitp ban c¢é mot gidc ngu thoai mai hon ma
khong lam tang con dau.
Cach thuc hién
« Nam nghiéng vé phia bén khong dau.

 Pat mot chiéc goi mong gitra hai dau goi dé gitr cho co thé can bang va gidm ap luc 1én
khép.

Tw thé “khong trong luc” (Zero Gravity)
Loi ich
 Giam ap luc cho cét song va khép: Tu thé nay gitp gidm &p luc cho cot séng va
khép, dong thoi cai thién luu thong méau. Day 1a mot tu thé 1y twéng cho nhitng nguoi bi
dau khép do gut.
Cach thuc hién

« Néu ban c6 givong diéu chinh, hdy ndng dau va chan 1én mot géc khoang 120 do.
« Néu khoéng, ban c6 thé st dung goi dé tao ra tw thé tuong tu.

Keét luan
« Viéc chon tw thé ngu phu hop la mot phan quan trong trong viéc quan ly con dau do

gut va cai thién chat lwong gidc ngu. Hay thir 4p dung nhiing tu thé nay va theo doi sw
cai thién trong gidc ngu cta ban. Néu con dau van tiép tuc, hdy tham khao y kién bac
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si d€ c6 nhiing bién phép diéu tri phtu hop hon.
Tai liéu tham khao

1. Creaky Joints: How to Improve Your Sleep With Gout.

2. Mayo Clinic: Gout - Symptoms and Causes.
3. Healthline: How to Stop Gout Pain at Night.

Hy vong rang nhiing thong tin nay sé hitu ich cho ban trong viéc quan ly bénh git va cai
thién gidc ngu cua minh!
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https://creakyjoints.org/about-arthritis/gout/gout-symptoms/gout-type-2-diabetes/
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/gout/symptoms-causes/syc-20372897
https://www.healthline.com/health/gout/how-to-stop-gout-pain-at-night

