CACH XU TRI KHI B| CHUOT RUT

Chuét rit la tinh trang co thét co dét ngdt, gay dau dir déi & mét bdp thit, lam cho bénh nhén
khéng tiép tuc cv dong duoc niva.

Tuy moi bdp thit déu c6 thé bi chuét rit, nhung bénh hay xdy ra & céng chan, dui, ban tay, ban
chdn va co byng. Chuét rit s& gdy nguy hiém néu ban dang boi duéi nuéc, ngdi gan bép Iia, khi
dang léi xe.

Nhirng nguoi dé bi chuét rot

Chong chuét rit (dong bao mién Nam goi la vop bé) thuong xdy ra khi ching ta van déng qua
sirc. Cdc dai tuong dé bi chudt rdt la: véin dong vién thé thao, nguei leo nii, leo cdu thang nhiéu
tang, phu n mang thai... Lao déng, tdp luyén, tréo déo leo déc véi cuong dé cao, co thé bi mat
nuéc, mat mudi... déu dé bi chuét rot.

XU tri khi bi chuét rot dui hodic cdng chan: udng nuédce, xoa bép dui, kéo dau ngén va ban chén
huéng vé déu gdi.

Anh: hongngochospital.vn

Bénh thudng xdy ra trong céc trudng hop: ngt ban dém, khi dang véan déng co bép trong thoi
gian dai lién tuc, nhét la khi mét méi, déi, khét nuéc. Ly gidi ching chuét rot thuong xdy ra vao
ban dém khi ngd, cdc nha chuyén mén cho réng, ngudi ndo ma ban ngay lao déng ndng nhoc bi
mét mdi hodc ding lau trén nén cing, do co bép khong hoat dong, céng thdng thi ban dém bi
chuét rit. Chudt rit trong khi dang vén déng thuong géip & céc bép thit Ién nhu cdng chan va dui.
Khi dé co bép bi mét méi, van déng qué lau, qua manh, van déng khi thoi tigt qué néng hodic qué
lanh, co thé bi mét musi lam gidm néng dé K, Mg, Na, Ca trong méu.

Thém nq, tinh trang vén déng nhiéu con géy ldng dong acid lactic trong bép thit, dan dén réi
logn dén truyén tin hiéu gitra déy than kinh va co bdp, nén du bd ndio mudn co thu gidn sau khi cr
déng nhung co vén tiép tyc co rit gay ra dau. Nhv véy, nhitng ngudi ngdi lam viéc lau, khéng
thay dai tu thé cling thuong bi ching co cing co. Thai tigt néng bic ma véan dong co thé sé ra
nhiéu md héi gay mét nuéc va mét musi ciing rat dé bi chust rat khi van déng manh va kéo dai.
Nhirng nguoi si dung mét sé loai thude chiva bénh nhu statin, prednison, thudc loi tidu lam gidm
kali va magié cting d& bi chuét rit. Bénh nhén bi céc bénh: tigu duong, Parkinson, duong huyét
théip, thi€u mdu, bénh tuyén gidp, bénh thén dang loc mau, réi logn tuan hoan, bénh gian finh
mach chi duéi déu d& bi chuét rit. Thai phy hay bi chuét rit 1 thang the 6 tré di cda thai ky do
thi€u calcium, phospho, magnesium, do strc néing va dé 16n cia t cung chén ép vao cdc mach
mdu & chi duéi hodic do cdc co & chi duéi phdi mang sie nding cla co thé.

Cach x tri khi bi chuét rot

Dang vén déng bét ngd bi chudt rot s& rét dau bdp thit, khién phdi dirng lai ngay khéng cu déng
duoc nra. Mudn khéi dau nhanh chéng can thyc hién céc thao tac sau day: ding vén déng, 6
gdng thd chung chi bi bénh dé thy gidn bép thit dang bi co rit. Nhe nhang xoa bép bép co, néu
cé déu néng thi thoa déau 1én ving da cda bép thit dang bi co rit réi xoa bép nhe nhang. Néu
chuét rit & cdng chan, ban nén nhe nhang vuon dudi co theo chiéu déi nguoc: kéo ddu ngén chan
va ban chén 1én cao huéng vé dau géi.

Anh: phunutoday.org

Khi bi chudt rot bdp dui, cdn nhe nguai khdc kéo thdng chan ra, mét tay néng cao gét chén, tay
kia déng thoi dn déu géi xusng. Truong hop chudt rit co xuong suon, ban phdi hit thd sau dé thy



gidn co hoanh déng thoi xoa bép nhe céc bép thit xung quanh 16ng nguc. Usng nuéc tra duong
néng, ca phé pha ngot, nuéc oresol, nuéc cam, nuéc chanh... Sau khi d& qua con dau, vé nha
ban c6 thé t&m nudc néng dé thu gidn bép thit. Ban nén di gidy vira chan, gét gidy khéng qud
cao.

Cé thé dung mét 8 loai thudc thuse diéu tri chudt rdt nhu: vitamin E, thude thy gidn co... Binh
thuong chudt rit khang kéo dai var khdng géy nguy hiém. Nhung néu chudt rit xdy ra khi dang lai
xe, diéu khién mdy méc, dang boi dudi nuéc. .. thicéd the gay tai nan, chét dusi. Néu thinh thodng
ban méi bi chuét rot thi khéng déng ngai. Nhung néu ban thuong xuyén bi chuét rit, hodc bi
chudt rit gay dau dén, thican di khdm bénh, xét nghiém dé duoc chdn dodn va diéu tri ding
bénh gdy ra chuét rit.

Phuong phdp phong bénh

Ban hodn todan cé thé phong trénh chuét rit bdng cach: udng nuéc day do, t6t nhat la cdc loai
nuéc gidu chat khodng nhu: nuéc oresol, nuéc chanh dudng mudi, nuéc dia... truée, trong va
sau khi luyén tap, lao dong, di b, leo nii. Khéi déng that 8t truée khi van déng co thé, truéc méi
budi tap. Tap thu gidn co bép trudc va sau méi lan tap luyén. Tap vuon dudi chén vao budi t3i
truée khi di ngu va budi sang khi thie ddy. Khi ngdi, co ban chén vé phia déu géi cang cao cang
t6t, d& mdu d& dang luu théng & bép thit cdng chan.

Thuc hién ch& dé dinh dudng cén bang, do céc chat: dam, duong, béo, vitamin va khodng chdt.
Han ch& dung céc chét kich thich nhu thuée 18, ruou, bia. Diéu tri tich cyc céc bénh la nguyén
nhén gdy chudt rot néi trén.
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