Chuét Rut
Nguyén nhan

C6 hai nguyén nhan chinh dan dén chudt rat. Nguyén nhan thi nhat 1a thiu 6xy dén co, nguyén
nhan th( hai 1a thi€u nwdc va mudi an. Cac réi loan dién giai c6 thé gay ra chudt rut hay tetany cla
co, déc biét [a ha canxi mau (thiéu canxi) hodc ha kali mau (thiéu kali) (chdng han nhu khi ra md hoi
qud nhiéu ma khéng duwoc bu dap).

o] phu nit, s hanh kinh cling gy ra chudt rit & mirc d6 nhat dinh tai vung bung gay dau lan tda ra
that lung va dui. Ly do 1a mau phai chay qua c8 t& cung nhiéu hon.

Mot s& phu nir mang thai cling hay bi chudt rat, nhiéu khi vao ban dém.

Hau qua
Chudt rut cé thé xay ra véi nhirng van déng vién thé thao hoat dong vdi cudrng d6 cao, mat nwdc va
khoang chat do ra mo héi nhiéu, anh hwdng dén thanh tich thé thao.

Chudt rat nguy hiém néu xay ra trong khi boi 16i, con dau do chudt riut cé thé dan dén gidm kha
nang boi va nghiém trong hon la tl&r vong do chét duéi.

Phong ngura

C6 béc sT cho rang dé phong tranh chudt rat, cé thé udng nhiéu nuwdc, 3n d4 mudi khoang; cung cap
céc chat nay thudng xuyén sau khi ra mo hoi. Truwdc khi boi 16i hay hoat dong thé thao, cac béc si dé
nghi khai dong dé diéu hoa tuan hoan mau, tranh ti€p xuc véi nuwdc lanh dét ngdt dé gidm nguy co

mau kho tuan hoan, an udng dd dinh duéng (d0 calo) dé gilt m co thé.

Ngudn: http://vi.wikipedia.org/wiki/Chu%E1%BB%9...

1. Lam sao dé ngan ngtra chirng chudt rat?

Thir nhitng cach sau dé gilt cho chan khdng thudng xuyén bi chudt rit:

* Tranh dirng hodc ng6i trén dbi chan cua ban trong mot thdi gian dai.

* Van dong va kéo cdng cd bdp chan thudng xuyén vao ban ngay va nhiéu lan trudc khi di
ngu.

* Xoa bop mat ca chéan ctia ban va ngén chan khi ngdi, khi an hodc xem tivi.

* Pi bd moi ngay, trir khi bac si khuyén ban khdng nén tap thé duc.

* Tranh dé€ cd thé quéd mét moi, ndm nghiéng vé bén trai d€ cai thién mau luu thong dén va
di tr ban chan.

* Gilr nuGc cho cd thé bang cach udng nudc thudng xuyén.

* Thir tdm nudec &m trudce khi di ngu dé thu gidn ca bap.

* C6 mdt sd bang chling cho thdy, udng bd sung magié, thém vitamin bd sung trudc khi sinh
6 thé cé ich cho ba bau.


http://vi.wikipedia.org/wiki/Chu%E1%BB%99t_r%C3%BAt

Ban c6 thé da biét, chudt rit & chan la mdt d&u hiéu cho thay co thé& ban thiéu canxi va can
b sung nhiéu han. Mac du vay, viéc udng thém canxi chua chac da khién ngan ngira dugc
chiing chuot rat.

Khi bi chugt rat phai lam sao?

Néu bi chudt rat, ngay 1ap tlc ban nén cdng co bap chan clia minh: cang thdng chan, goét
chan, nhe nhang udng cong ngon chan cta ban. Lic dau c6 thé hai dau nhung nd sé lam
giam bét cac can dau co that va dan dan sé khéng con bi chudt rdt.

Ban c6 thé thir béng céch xoa bdp cac cad hodc chudm ndng bang mdt chiéc khan &m. Bi bd
nhe nhang vai phut cling c¢6 thé lam con chudt rdt mat di nhanh chdng.

Ngudn: http://diendan.yeutretho.com/lam-cach-nao-de-khong-bi-chuot-rut-trong-thoi-gian-mang-
bau-491778.html

Bodeer: LAM THE NAO BPE TRANH B| “CHUQT RUT”?

DPon gian 1a ban chi can &n udng day du va b sung them vitamin C, E, sat va
khodng chat.
Ngudn:

http://www.thegioibodee.com/index.php/magazine/21/X%C3%82Y+D%E1%BB%BONG+C%C6%A0+B%E1%BA%
AEP+-+H%E1%BB%8E|+%26+%C4%90%C3%81P+(PH%E1%BA%A6N+2)

Lam gi khi bi chirng chuét rat chan ban dém?

Bi chuét rut (hay con goi la vop bé) vao ban dém la hién twong rat hay gap & ngwei Ion tyéi va
khong phai la hiem gap & nhirng ngwi tré hon. Tuy dang chudt rat nay gay khé chiu, mat
ngl, nhwng lai khéng gay nguy hiém.

Nguyén nhan

Thudng thi chudt rat chi kéo dai vai gidy hodc nhiéu 1im 13 vai phat, nhung sau d6 triéu
chung dau c6 thé kéo dai ca ngay hay vai ngay.

O nguoi 16n tudi, than kinh ¢ chan, nhat 1 ving bap chudi hodc ban chan thuong trd nén
"khé chiu", de bi kich thich hon. Diéu nay lam cho bap thit bi co bdp va tinh trang & dong
chat canxi ¢ trong céc t€ bao cua céac bap thit nhieu hon, khién cho chung kho gian ra hon.
Chung chudt rat thuong khéng co nguyén nhan 16 rang. Tuy nhién, nguyén nhan khac c6 thé
gap la:

- Tinh trang thiéu nudc va chat khoang trong co thé nhu canxi, magié, natri va kali. Diéu nay
¢0 thé xdy ra sau khi tap thé duc, loc than, d6 mo hoi qua nhi€u ma khong duge bu du nude
va muoi, dung thude lgi tiéu, dang c6 mang...

- Ngbi lau, tu thé cua chan khong thich hop lac nghi ngoi, sy giam d6 16m can thiét cia long
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ban chan.
- Bénh tiéu duong, thiéu méu, ha duong huyét.

D6i khi, mot s6 bénh lién quan dén than kinh nhu bénh Parkinson, cic bénh vé bap thit, cac
roi loan vé than kinh... cling gay ra tri¢u chung chuot rut.

Cich xir Iy

Viéc dau tién ctia moi nguoi la phai xem co6 bi cac yéu t6 nao nhu da ké trén hay khong dé
tranh. Néu thleu khoang chét, hily udng sita hodc bo sung mot hay hai vién canxi moi ngay. O
ngudi 16n tudi, cam giac khat nuge thuong giam di, do do, co thé c6 thé bi thiéu nude ma
khong biét. Nén nhé ubng du nudce, dic biét 1a trude va sau khi tap thé dyc.

Nhirng nguoi it van dong co the phong ngira ching chudt rit ban dém bang cach dap xe dap
tai chd mot it phut vao buodi t6i trudc khi di ng.

Céc bai tap don gian lam cang bap chudi ciing co thé c6 ich. Mot trong nhing cach don gian
c6 thé thyc hién tai nha la dlﬁ:ng thang cach tudng khoang mét mét, gio th:fmg hai tay chéng
vao tuong, réi nghiéng ngudi vé phia trude, lam cho bap thit & bap chudi cang ra, giiri 0 tu
thé nay khoang 10-30 gidy, lap lai khoang 5 lan lam nhu vay bon 1an mot ngdy trong tuan
dau, sau d6 mdi ngay hai lan trong cac tuan tiép theo.

Mot s6 phuong phép khac ciing ¢6 thé 1am giam chudt rat ban dém, d6 1 chuom ndng & céc
bap thit bi &nh hudng, nhat 1a trude va sau khi tap thé duc. Cling can cha y dén viéce di giay
sao cho vira van va thich hop.

Nhirng nguoi nao thuong mang xang dan hodc giay ba ta dé phang va mém khi di bo, c6 thé
1am cho ban chan bj mat do vom can thiét. Chinh diéu d6 ciing ¢ thé gay ra chudt rt va dau
bap chudi hay cac bap thit ¢ ban chan.

Khi d3 bi chudt rat, hiy lic lac bap thit chd bi chudt rat roi sau d6 nang cao chan 1én.
C6 thé di tim hodc ngam (trong bon tam) nude 4m hodc xoa bop bang nudc da.

Néu khong nhiing chi 14 bi chudt rat thinh thoang vao ban dém, ma con bi dau, bi chudt rut
thuong xuyén khi di bo, thi do co thé 1a triéu chimg ctia ching ngh@n cac dong mach dén
chan. Trong truong hop nay, can di gip béc si cang som cang tot vi c6 thé nguy hiém.

Theo Khoa Hoc & Cong Nghé

Viét Bao (Theo_DanTri)



Chuot rut do dau?

Chuét rut hay vop bé Ia hién twong co thit co dét ngét, ngoai y muén, gy dau dik déi & mét bap thit,
lam cho sw ctr déng khé khidn. Chuét rit cé thé xay ra & bat cte bap thit nao, nhuwng thwrong gap &
bdp thit cia cang chén, bap thit dui va héng, ban tay, ban chan va co bung. Thoi gian co’ co rit cé
thé dién ra tir vai gidy t&i vai phat, nhwng hay téi dién.

Khi nao hay bi chuét rut?

Cho dén nay, khoa hoc van chwa biét rd nguyén nhan gay ra chirng chudt rit. Ngwoi ta cho réng co thé 1a do
van déng quéa murc, do tinh trang tinh tai qua lau nhw khi ng ban dém, khi ngdi lau khéng thay dbi tw thé.
Bénh thwong xay ra vao ban dém khi dang ngl hodc sau khi van déng, st dung co bap trong thdi gian dai
lién tuc. Bénh xay ra & moi Itra tudi, nhung gép nhiéu hon & nguwi tré tudi va do tudi trén 60.

X0 tri chuét rat & bap chudi, nhé nhe vwon dubi co theo chiéu dbi
ngwoc: kéo dau ngon chan va ban chan 1én phia tran nha, hwéng vé

dau gbi.

Chuét rat ban dém c6 thé do ban ngay dirng lau trén nén cirng, co bép khong hoat dong, ciring nhac. Hinh
dang ban chan bat thwéng nhw khéng cé d6 cong ctia mu ban chan, gét chan ndm phéng trén mét dét khién
cho bép thit luén ludn cang. Co thé bi thiéu nwdc. Béo phi khién chan chiu strc ndng qué murc lién tuc. Deo



gidy dép qua chat, gét qua cao. Mat nwéc, mat mubi do tiéu chay, méat nhiéu md héi dan dén mét can bang
dién giai. Do tac dung phu ctia mét sé thudc statin, prednison, thudc loi tiéu 1am gidm kali va magié; Méac
bénh tidu dwong, Parkinson, duwdng huyét thap, thiéu hdng cau, bénh tuyén giap, bénh than dang loc mau;
Réi loan tudn hoan, bénh mach méau chi dwi khi di lai nhiéu...

Chuot rut sau khi van déng thuwéng gép & cac bap thit Ién nhw cdng chan va dui. Nguyén nhan cé thé do: co
b&p mét méi, van déng qua lau, qua manh, van dong khi thoi tiét qua néng hodc qua lanh, mat mudi lam
giam ndng d6 K, Mg, Na, Ca. Lang dong acid lactic trong bap thit sau khi van déng nhiéu. Réi loan dan truyén
tin hiéu gitra day than kinh va co bap nén du ndo bé mubn co thw gidn sau khi co nhwng co' van tiép tuc co
gay ra dau. Theo dé nhirng ngwdi ngdi lam viéc 1au, ngdi lau khong thay ddi tw thé ciing hay bi chirng co
clng co.

Phu nir cé thai thwdng hay bi chudt rat vao thang thir sau cda thai ky va kéo dai khi bung ngay cang lén.
Nguyén nhan c6 thé do: thiéu calcium, phospho, magnesium; do cac co' & dwéi chan phai mang stic ndng
clia phan trén co thé; do thai nhi va t&r cung I&n dan, co va day chéng t&r cung céng gian; strc néng va do Ién
cla tlr cung chén ép anh hwdng Ién cac mach mau & chi dwoi.

Hoi chirng chan khéng nghi la mét réi loan chuyén déng ctia chan ma nguyén nhan dén nay van chwa biét rd.
Bénh nhan bi cdm giac kho chiu, ran rdn nhw c6 con vat gi d6 bd & dwéi da, nhéat 1a khi ndm ngt ban dém
hodc ngdi lau. Pé giai tda cdm giac kho chiu nay, nguoi bénh phai lién tuc clr ddng chan bang céach di lai,
vuon dudi chan. Nguoi ta cho rang do réi loan hé than kinh, thiéu chat dopamin & ndo, do gen di truyén hodc
co thé thiéu khoang sat. Cé mot s6 yéu t6 lién quan dén hoi chirng nay la: gidi tinh (bénh & nir g&p nhiéu
hon & nam); tudi (bénh rat it & tudi thiéu nién, nhiéu hon & do tudi trén 65); yéu t gia dinh (2/3 ngudi bénh
c6 lien hé gia dinh va thuong xay ra tredc tudi 40); phu niv cé thai (khodng 20% phu nir mang thai bi réi loan
nay, nhwng sau khi sinh thi hét bénh); loc mau (nhiéu bénh nhan loc mau vi than suy cling bi hdi chirng nay,
nhuwng sau khi duwoc thay than thi hét bénh nay); cac bénh viém xwong khép, tiéu dwong, map phi, nghién
rwou, thidu ndng tuyén giap, thiéu hdng cau, bénh co bép, thwong tich ndo bo tay sdng; thiéu chét sat,
magnesium, folic acid...; mét mai, nhiéu cang thang, tiép xtc qua lau véi lanh; hat thube, ubng rwou, udng
nhiéu café...

Can khéi dong trwde khi van déng dé phong chut rut.




Phwong phap diéu tri va phong bénh

Binh thwdng chudt rat khdng kéo dai va khdng gay ra hau qua nghiém trong. Tuy nhién néu chuét rat xay ra
khi dang lai xe, diéu khién may méc thi cé thé bi tai nan, chudt rat khi dang boi 16i ¢é thé lam bénh nhan bj
chét dudi. Bién phap x tri khi bi chudt rut la: xoa bop bép thit bi co rut nhe nhang. Néu chuét rat & bép chuébi,
ban nén nhé nhe vwon dudi co theo chiéu dbi ngwoc: kéo dau ngén chan va ban 1&n phia tran nha, huéng
vé dau gbi. Trwong hop chudt rit bap dui, ban can nhéd ngwdi khac kéo thang chan ra, mét tay nang cao gét
chan, tay kia ddng théi an dau gbi xubng. Néu bi chudt rit co xwong swon, ban phai hit thé sau dé thw gian
co hoanh, déng thoi xoa bép nhe cac bép thit xung quanh 16ng nguc. Cé thé tdm nwéc ndng dé thw gidn bép
thit. Dap xe thong tha chirng 5 - 10 phut trwdc khi di ngd. Nén deo giay vira chan, gét giay khéng qua cao.
Mang tat dan hdi hoi ép vao mach mau dé tranh mau & dong & tinh mach chi dwdi. Cé thé dung thubc diéu
tri chudt rut v&i cac loai nhw sau: quinin sulfat, diphenhydramin hydrochlorid, vitamin E, thudc thw gian co,
veramil hydrochlorid, chloroquin phosphat...

Theo www.suckhoedoisong.vn

Phong bénh chudt rat bang cach: udng nwéc day da
trwdc, trong va sau khi tap luyén, trwéc khi di nga budi téi.
Thw gidn co bap trwdc va sau mdi lan tap luyén. Tap
vwon dubi chan vao budi sang va buéi tbi trwdc khi di ngu:
dirng thang cach xa tucmg 15cm, got chan cham dét; gitv
g6t chan cham mét dat, nga minh vé phia trwéc, hai ban
tay chéng I1&n twdng; day hai ban tay 1én trén, gibng nhw
lau two’ng, cang cao cang tt; gitr nguyén vi tri trong 30
giay, roi buong tay xuong thw gian. Tap nhéc lai cac déng
tac trén 5 1an. Khi ngdi, co ban chan vé phia dau gbi cang
cao cang tét. Lam nhw vay d& mau dé dang lwu thong &
bép chudi. Can khéi dong trwéc khi van dong co thé

Ngudn: http://www.dungbacsy.com/page.aspx?page_code=KTPT&ContentltemID=6945&ds=1392&d0=884
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