DINH DUGONG US
Céch tri bénh gt dt diém - Bat mi khéa hoc dinh duding cho ngudi bj gt
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e Cach tri bénh gut hiéu qua
e Diéu chinh dinh dudng
e Gidm can va tap thé duc
e Thuc hién diéu tri ding luéng
e Khéa hoc dinh dudng cho ngudi bi gut:
e Bénh gt - Nhimg diéu can luu y d6i v6i ngudi mac phai
Ché d6 an uéng
Kiém soat con dau tir bénh git
Tap thé duc va hoat dong thé chat
Kiém tra dinh ky véi bac si
Tu van tur chuyén gia dinh dudng

 Bénh gut Ia mot van dé stc khde phé bién va gay dau dén cho ngudi mac phai. D€ gitp
ban hoan toan vuogt qua bénh nay va tan hudng cudc song khde manh, chiing téi xin chia
sé cach tri bénh gut dit diém clng véi viéc gidi thiéu moét khda hoc dinh dudng dac biét
danh cho nhirng ngudi bi gut.

Cach tri bénh gut hiéu qua
biéu chinh dinh dutng

 Gidm Purine: Purine la chat gay ra tang san xuat axit uric, gay ra con dau gut. Han ché
thic an giau purine nhu thit do, hai san, va rau cai.

« U6ng nhiéu nudc: Nudc gitp loai bd axit uric ra khoi co thé. Hay ubng it nhat 8 ly nudc moi
ngay.

e Tang cudng trai cay va rau qua: Chung giau vitamin C, c6 kha nang gidm axit uric trong
mau.
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Céach tri bénh gat don gidn nhat la b6 sung dinh dudng trong ché dé an hang ngay

Gidm can va tap thé duc

* Gidm can c6 lgi cho st khoe gut: Moi kg co thé mat di gilip gidm ap luc 1én khép xuong.
« Tap thé duc déu dan: Di bo, boi 16i hodc yoga cd thé gilip duy tri linh hoat cho cac khdp.

Thuc hién diéu tri dung luéng
« Diéu tri con gut: St dung thudc gidm dau va chéng viém khi con dau gut xuat hién.

« Diéu tri dai han: Thao luan véi bac si vé thudc ho trg gidm axit uric hodc giam tiéu cuc qua
trinh tai hap thu axit uric.
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Tl_.l‘; hién diéu tri theo hudng dan ctia Bac si va cﬁuyén gia dinh dudng
Khda hoc dinh dudng cho nguai bi gut:

DE ho tro viéc diéu tri bénh gt va cai thién chat lugng cudc séng, khda hoc dinh dudng danh
riéng cho ngudi mac bénh git da dugc thiét ké.

1. Gido an co ban: Hoc vién sé dugc hudng dan vé nhimg nguyén tac co ban ciia mot ché do
an danh cho ngudi bi gut.

2. Lich trinh dinh dudng: Cung cap danh sach thuc pham nén an va khéng nén an, cling nhu
cach két hgp ching dé t6i uu hda lgi ich cho sic khde.

3. HO trg cong dong: Co dién dan hodc nhdm cong dong dé ho trg, chia sé kinh nghiém va
cam nhan cla nhirng nguoi cung trdi qua.
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y ) -
Khda hoc dinh dudng sé gilp ngudi bénh git nam duogc ché do dinh dung va cach tri bénh
tot hon
Néu ban dang chiu dung ndi dau tir bénh gut, hay ding dé né lam anh hudng dén cudc sdng
cla ban. Cach tri bénh gut va khéa hoc dinh dudng dac biét danh cho nguai bi gut sé giup
ban quan ly tot hon bénh ly nay va hudng téi mot cudc séng khde manh, khong bi gidi han
béi con dau gut.

Bénh gut - Nhiing diéu can luu y doi voi
ngudi mac phai

Bénh gt khéng chi gay dau dén ma con anh hudng dén chat lugng cudc song. D€ gilp nguoi
mac bénh gut c6 thé hi€u va quan ly tét hon tinh trang sic khoe clia minh, dudi day la mot so
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diéu can luu y khi bi gut:

Ché dd an uéng

 Gidm Purine: Han ché thuc pham giau purine nhu thit dé, hai san va thuc pham chién, ché
bién.

« Udng nhiéu nudc: Nudc gilp loai bo axit uric ra khdi co thé, gilp kiém soat gut.

« Gidm can nang: Giam can néu can thiét vi co thé cé kha nang san xuat axit uric khi thira
can.

Han ché an cac thuc pham nhu thit do, hai san,...
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Kiém soat con dau tu bénh gut

« DUng thudc ding cach: Theo hudng dan cua bac si, s&t dung thudc giam dau va chéng
viém khi con dau gut xuat hién.

* Sir dung phuong phap chudm lanh: S dung tdi lanh hoac nuéc lanh dé gidm dau va sung
khi con dau gut dang dién ra.

Tap thé duc va hoat dong thé chat

 Tap thé duc déu dan: Tap luyén thé duc nhe nhang dé duy tri linh hoat va giam ap luc 1én
cac khdp.

e Tranh cac hoat dong gay chan thuong: Tranh cac hoat dong cuong do cao hoac co thé gay
chan thuong cho khép.
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Nén tap thé duc va van déng tudg Xuyén G€ co thé ludn khoe mh _
Kiém tra dinh ky vai bac si
« Diéu tri dai han: Thao luan véi bac si vé viéc sir dung thudc ho trg giam axit uric hoac diéu
chinh ché d6 an uéng phu hap.

 Theo ddi stic khoe: Kiém tra dinh ky dé dam bao rang bénh khéng tai phat va cé bién
phap phong ngua phu hgp.

Tu van tu chuyén gia dinh dudng

« Tim hiéu thém khéa hoc dinh dudng tir chuyén gia: Tim kiém théng tin tir cac chuyén gia
hoac tham gia cong dong dé chia sé kinh nghiém va kién thirc.
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Bénh gut khong phai la diéu khong thé ki€m soat. Bang viéc tuan thu cac nguyén tac va diéu
chinh 16i s6ng, ngudi mac bénh gt c6 thé quan ly tinh trang sc khoe cla minh mot cach
hiéu qua hon. Tuy nhién, luén tim kiém su tu van va ho trg tir bac si hoac chuyén gia y té dé
cé phuong phap diéu tri phu hgp nhat.
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