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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Chào các bạn, hôm nay chúng ta sẽ cùng nhau khám phá một chủ đề rất quan trọng đối
với những người đang sống chung với bệnh gút, đó là tư thế ngủ khi bị đau khớp ngón
chân. Việc chọn tư thế ngủ phù hợp không chỉ giúp giảm đau mà còn cải thiện chất lượng
giấc ngủ cho những người có nồng độ axit uric cao. Dưới đây là những tư thế ngủ được
khuyến nghị:

Nằm ngửa, kê cao chân bị đau

Lợi ích
Giảm sưng viêm: Khi bạn nằm ngửa và kê cao chân bị đau, phần khớp đau sẽ được nâng
cao hơn tim, giúp giảm áp lực lên khớp và cải thiện lưu thông máu. Điều này có thể giúp
giảm sưng viêm và đau đớn do gút gây ra.
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Cách thực hiện
Sử dụng một hoặc nhiều chiếc gối mềm để nâng cao chân bị đau.
Đảm bảo rằng bạn cảm thấy thoải mái và không bị căng thẳng ở các bộ phận khác của cơ
thể.

Nằm nghiêng về phía chân không đau

Lợi ích
Giảm áp lực: Nếu bạn chỉ bị đau ở một bên chân, nằm nghiêng về phía không đau sẽ giúp
giảm áp lực lên khớp bị gút. Điều này giúp bạn có một giấc ngủ thoải mái hơn mà không
làm tăng cơn đau.

Cách thực hiện
Nằm nghiêng về phía bên không đau.
Đặt một chiếc gối mỏng giữa hai đầu gối để giữ cho cơ thể cân bằng và giảm áp lực lên
khớp.

Tư thế “không trọng lực” (Zero Gravity)

Lợi ích
Giảm áp lực cho cột sống và khớp: Tư thế này giúp giảm áp lực cho cột sống và khớp,
đồng thời cải thiện lưu thông máu. Đây là một tư thế lý tưởng cho những người bị đau
khớp do gút.

Cách thực hiện
Nếu bạn có giường điều chỉnh, hãy nâng đầu và chân lên một góc khoảng 120 độ.
Nếu không, bạn có thể sử dụng gối để tạo ra tư thế tương tự.
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Kết luận
Việc chọn tư thế ngủ phù hợp là một phần quan trọng trong việc quản lý cơn đau do gút
và cải thiện chất lượng giấc ngủ. Hãy thử áp dụng những tư thế này và theo dõi sự cải
thiện trong giấc ngủ của bạn. Nếu cơn đau vẫn tiếp tục, hãy tham khảo ý kiến bác sĩ để có
những biện pháp điều trị phù hợp hơn.

Tài liệu tham khảo
Creaky Joints: How to Improve Your Sleep With Gout.1.
Mayo Clinic: Gout – Symptoms and Causes.2.
Healthline: How to Stop Gout Pain at Night.3.

Hy vọng rằng những thông tin này sẽ hữu ích cho bạn trong việc quản lý bệnh gút và cải
thiện giấc ngủ của mình!

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

