CHUOT RUT VA CACH CHUA

Dang tép luyén, néu bi chuét rit (vop bé), cdn ngirng ngay va kéo dudi co 15-20 gidy cho dén khi
co gidn hodn toan. Nén nghi khodng 1 gio d& co bép var hé than kinh trung vong do héi phyc.

Chuét rit la sy co co khéng ¢6 y (ty nhién hay do léch tu thé) gay dau dén, thudng chi thodng qua
vai gidy nhung cé khi kéo dai dén nua tigng, tham chi mét tiéng. Lic dé khéi co cing, ngén lai,
doi hdi tigu thy rdt nhiéu 6xy va glucose. Chuét rit gdy nguy hiém néu ban dang boi, di xe, van
hanh méy méc vi khéng lam chd duoc van déng.

Céch khdc phyc phéi dya vao ting nguyén nhén géy chudt rot:

Thi€u canxi, magié, kali: Thuong gdp & ngudi cé thai, cho con by, hay & tré trudng thanh (do
trong khdu phén @n khéng du céc chét nay). Chi cdn bé sung céc chdt trén la duoc (dung ting thi
mdét). N&u thiu cd canxi va magié thi bs sung magié truée, vi canxi lam gidm sy hdp thy magié.

U dong acid lactic: Do vén déng qué mire, cung cdp thigu nuéc hay do ding thudc lam cho
chuyén héa bi rdi loan.

Léio héa hé thén kinh, hé co hay hé mach: Xdy ra & nguai [6n tusi, thuong di kém véi céc nguyén
nhén trén (vi sy hdp thu gidm sat). Céch khdc phuc la vira bs sung canxi, magie, kali vira b8 sung
céc chét cé loi cho hé than kinh co va hé tuan hoan; thuong dung nhét |& vitamin B1 uéng, liéu
cao hay vitamin B6 (phdi hop s@n trong vién magié-Bé).

He than kinh co bép hoat déng théi qua: Viéc tdp luyén céing théng lau trong mét tu thé, trong mét
diéu kién bét budc khéc véi binh thuong (nhu lanh dét ngst) ciing gay chudt rot. DE dé phong, céan
c6 thai gian lam dudi co 5-10 phot truéc loc khédi déng, mang logi gidy thich hop, dung dd nuéc
(thi€u nuéc s& gay tich |y acid lactic). Khi boi 161, chudt rit hay xuét hién & ngén chén, vivéy nén
khéi déng cho @m, vaio nuéc tr tir bdng van dong cham. Khi bi chuét rat, nging ngay hoat déng,
néu duoc thi kéo dudi co 15-20 gidy cho dén khi co gidn hodn toan. Sau dé, nén nghi luyén tap
khodng 1 gi& d& co bép va hé than kinh trung vong du héi phyc. Xoa déu, lam néng ving chust
rét frong vai phot dé lam gidin co. Van déng vién cing cén cé ché dé &n hay dung thudc b sung
dd canxi, magié, vitamin...

Ngudi bi chuét rot khéng nén lam dung chét kich thich nhu ca phé.



