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Théi quen truéc khi di ngu giup kiém soat néng
do axit uric va giam nguy co bung phat con dau
gout
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Khdéng it bénh nhan gout tung trai qua cdm giac bi danh thic gilra dém béi con
dau dr d6i & ngdn chan cai, mat ca chan hoac khép goi. Theo cac chuyén gia tur
T6 chic Viém khdp Hoa Ky (Arthritis Foundation), cac dot bung phéat gout cap
thuong cé xu hudng xuat hién vao ban dém. Khi co thé nghi ngoi, nhiét doé gidm
nhe va qué trinh luvu théng mau cham lai, két hgp véi tinh trang mat nudc tu
nhién khién céc tinh thé urat dé dang két tinh trong khép, gay viém va dau
nhurec.

&

Nh{rng théi quen khoa hoc truéc gio ngl gilp kiém soat nong do axit
uric hiéu qua
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Bén canh phac do diéu tri ban ngay, viéc ap dung nhiing théi quen khoa hoc
trudce khi di nga dong vai tro quan trong trong viéc ho trg than dao thai axit uric
va duy tri néng do 6n dinh trong mau.

Thiét 1ap thuc don budi téi thanh dam, it purin




Axit uric la san phd@m phu clGa qua trinh phan gidi purin - mét hgp chat c6 nhiéu
trong n6i tang dong vat, thit dé va hai san. Viéc tiéu thu nhirng thuc phdm nay
vao budi téi sé tao ap luc 16n 1én hé tiéu hda va than khi co thé budc vao trang
thdi nghi ngoi, lam tang nguy co tich tu axit uric.

Thay vao doé, ngudi bénh nén uu tién bira tdi nhe nhang véi rau xanh, dau phu
va ngl c6c nguyén cdm. Chuyén gia tir Healthline khuyén nghi nén hoan thanh
bita téi trudc gio di ngu it nhat 2-3 gid. Néu cam thay déi, hay chon thuc pham
giau chat xo nhu dua leo, vai lat tdo hoac mét ndm nho céc loai hat nhu hanh
nhan, 6c ché. Chat xo déng vai tro nhu moét [6p dém gilp hap thu va thic day
bai tiét axit uric du thlra qua duong tiéu héa hiéu qud hon.

Uong nudc dung cach va tranh xa dé uéng gay hai

Nudc la chia khéa gilp than dao thai axit uric qua duong nudc tiéu. Viéc cung
cap du nudc vao budi toi gitp pha lodng ndng d6 urat trong mau, gidm thiéu rai
ro 1ang dong tinh thé tai khdp. Ngudi bénh nén uéng khoang 200 - 250ml nudc
am trudc khi ngu tr 30 - 60 phut, tranh uéng qua sat gio ngu dé khoéng gay gian
doan giac ngu do nhu cau di vé sinh.

Dac biét, can tuyét doéi tranh xa rugu bia va nudc ngot chira fructose. Con khong
chi chlra purin ma con thic day co thé san sinh axit lactic - chat canh tranh truc
ti€p véi urat trong qua trinh bai tiét tai than. Cac loai nudc ngot chla fructose
cling dugc chdng minh la thi pham am tham lam tang téc dé téng hgp purin
ndi sinh. Thay vi cac loai d6 uéng cé hai nay, mét tach tra thdo moc &m nhu tra
hoa cuc, tra gimng hodac tra bac ha sé la lua chon thay thé hoan hao dé thu gian
than kinh trudc khi di nga.

Van dong thu gian, tranh tap luyén cuong do cao

Tap thé duc la yéu té can thiét dé cai thién qua trinh trao déi chat, tuy nhién
thoi diém budi téi khéng phu hop véi nhing bai tap nang. Viéc tap luyén cuong
do cao nhu chay bd nhanh, HIIT, ta ndng cé thé lam co thé mat nudc va tang
san sinh axit lactic, gay can tré qua trinh dao thai axit uric.

Thay vao do, hay lua chon nhitng hoat ddong nhe nhang nhu di bé cham 20-30

phut sau b{ra t6i, tap yoga, thién dinh hodc cac bai tap hit thd sau. Nhitng hinh
thirc van déng nay khong chi gitp thu gian tinh than, cai thién chat lugng giac

ngld ma con ho trg tuan hoan mau, gilp co thé kiém soat néng do axit uric mot
céch tu nhién va bén viing.

Céac thong tin trong bai viét chi mang tinh chat tham khao, khong thay thé cho
chan doén hoac phéac dé diéu tri y khoa. Nguoi bénh nén trao déi truc ti€p vai




bac si chuyén khoa dé nhan dugc tu van phu hop nhat véi tinh trang stric khde
ca nhan.
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