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Ching vip bl Ia gi?

Khi chang ta sO ding céac cl ¢6 thd vin dingt0 y, vidd nhd cac cU U tay va chan, ching co va
dan mOt cach nhi p nhang khi ta viln ding. Nhiing c0 ching d0 0 dlu, cO, va than minh cling co
I0i nhD vy mOt cach diing b0 d0 duy tri thOD d0ng cla chang ta. MOt cl (hay chd la mOt vai sOi
cl) co rut khéng t0 y (khédng theo y muln clata) di0c glila sl cocling. NOu sl coclng x0y ra
dl mOnh va kéo dai, né trd thanh ching vip b0. MOt ¢l b0 chlng co rat a0 0c dl nh nghia la mOt
cl co rut mdnh khéng t0 y va khéng dan ra dilc.

VOp b0 cé thD kéo dai t0 vai gidy din 15 phut, va déi khi 1du hiin. Cac tri0ng hOp vOp b0 tai

dil n nhiCu I0n cho ddn khi chl m dit hoan toan khéong phli la hilm. Ching vip bl c6 thi lién
quan din mit phOncla cl, cl mitcl, hay nhilu ¢l ¢é holt dlng chung, vi d0 nhD nhO ng cl
gl p cac ngon tay gon nhau. MOt sO trd0ng hIp chOng v p b0 lién quan din sO co cung luc cla
cac cl viln ding nhing bl phin cla cl thD theo nhing hi0ng ngd0c nhau.
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ChOng vip bl rit phO bidn. HOu nhd mOingO0i (00c tinh khol ng 95%) d0 u tréi qua mot I0n bl
vp bl trong culc dii hd. ChOng vOp bl thOOng pht bidn 0 ngd0il0n va tang din theo tuli. Tuy
nhién, tr0 con clng v n co6 thd b0 vip b0 .

BOt kDO c0 c6thd viin diing tl y (cO van) nao cling c6 thd bl ching vip bl. Chiing vip bl x0y ra
0 t0 chi, d0c bilt la cdng chan va ban chan, thilng gdp nhitlal blp chan. Cac cl vin ding
khong t0 y clla cac cl quan (0 cung, thanh mdch mau, dilng rult, di0ng din mitva dilng
dinnd0c tilu, cay phd quln) cling c6 thl bl ching vilp bd. Ching vip bl cla cac cl vinding
khéng t0 y s khéng di0c di clp séu hin trong bai vilt nay. Bai vilt nay chl ylu t0p trung vao
ching vip bl cla cac cl va nguyén nhan va cac loli vilp bl.

Theo McGee, chiing vi'p bl ¢é bOn lodi chinh gdm :sO co rat "thOt s0", sU co gillt cac cl (dic
bil't cac ¢ mit, ban tay va ban chan ), sl co clng do xI héa cac mé cl blp, va sl co cll do rli
lodntring I0c.

Vip b0 "thlts0 "

SO co rut "thOt sI" bao gdm ting phOn cla cl holc mitcl riéng I0 holc mit nhém cl thiOng
hoUt d0 ng cung nhau, nhi cac c gl p cac ngén tay ¢l nh nhau. HJu hit cac chuyén gia ding y
ring vOp b0 "thOt sU" la do tinh tr0 ng qua kich thich cl a thd n kinh lam kich thich d0n cac cl.
Chung la lo0i phU biln nhit cla ching co rat ¢ x00ng. VOp bl "thOt sI" c6 thd x0y ra trong mOt
sU trl0ng hOp sau:

SO thOOng tOn:. SO co cl liéntlc co thD xOy ra nh mOt ¢ chD mang tinh bl o vO theo sau mOt
th00Ong t0n vi d0 nhO gay x00ng. Trong trd0ng hIp nay, sO co ¢l lam gilm vin ding din mic
t0i thil u va giup vung thOOng ton On ddnh. SO tOn thdOng cla c0 nay c6 thO gay s co thit0O cl
khéac.

SO hoOt ding qua mic: SO co rat "thdt sO" thiOng do sU kit hdp gifa vidc sU ding cl qua mic
va s miicO (trong cac mon thd thao holl ¢ cac holt ding ning). SO co rut nhd vy co6 thd x0y
dl n trong sullt Iuc hol't A0 ng hol ¢ sau do, déi khi sau nhillu gi0 . Ctng nhO thO, cac ¢ mOimOt
khi nglihollc nOm 0 mOtt0 thO b0t ti0n gay mOiva khé chiu trong mOt thOi gian dai, hoUc b0t
cl viocnao s dingcl IDp dillp I0idlu coé thd gay vip bl. Nhing nglli I0n tuli cé nguy cl
v p b0 khi thO ¢ hiln cac holt ding cO th0 qua mic.
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ChOng vip bl luc nghi: BUc bilt0 nhing ngl0i l0n tuli, vOp b0 vao luc nghl ngli ( thiOng ban
dém ) r0t phO bidn. Tuy nhién, vlp b0 1dc nghl ¢é thD thOy 0 bOtki I0a tulinao, kO cO khi con
nhO. MO c¢ du khéng de dia tinh ming, nhi ng ching vip bl luc nghO I0i ph& gidc ngd hay néi
cach khac la gay khé chiu cho ngll Ui b0 nh. B0 nh tai dil n thI 0 ng xuyén (nhilu I0n trong mOt
dém va/hol ¢ nhilu dém trong mit tul n) va r0t dau nh c. Nguyén nhan th ¢ s ca ching vl p
bl vl dém khong rd. B6i khi, vip bl nhi viy di0c khiidlu blng mdtcl dinglam cl co ngln
I0i sau d6 la s co rut, vi d gl p ngdn chan xul ng khi dang n0 m trén gil0ng, c0 dIng nay lam
cl blp chén conglinldigay ra vip bl

Do mit nO0c : ThO thao va cac holt ddng midnh qua mic khac cé th0 gay thit thoat di ch qua
mO héi. SO mit n00c ding nay lam tang khd nang xOy ra vOp b0 "th0t sO0". Chlng vip b0 cé
nguy cl xOy ra nhilu hOn khi thOiti0tO0m ap va co thd la ddu hilu sOm cla cin dit qul do nhilt.
ThO tich ddch cO thO b0 thOt thoat lau dai do thul ¢ I0i tiDu ( thuOc d0'y mOnh sO bai niflu ) va sl
hip thuitniOc c6 thD dilnratliOngt0 din din ching vlp b0 nghiém trdng. MOt Natri thI0 ng di
kem vii ching v p b0 do sO mitnO0c thiOng lam thOt thoat Natri, thanh phl n hdéa hU ¢ nhil u
nhOt trong dch cO thO.

SO thay dlicladdch cl thD :vOp bl "thOtsO" ctng cé thD di0c thy trong céc tinh trd ng khac
ma dic biltla sO phan bl bltthiOng dich cl tho. MOt vi dd la bInh x0 gan viidOch trong
khoang bl ng (cO tr00ng ). TOOng 0, chOng vl p b0 1a mOt bidn chi ng thO0ng xuyén cla vilc
thay dili d0ch cO th0 dit nglt xOy ra trong qué trinh chdy thi n nhén t0 o.

Canxi , Magie huyOt thOp : Vioc gilm tric til p nOng d0 Canxi va Magie trong mau lam tang tinh
dd b0 kich d0ng cla cac tln cung thd n kinh phéan bl t0icac cO. Dilu nay cé thl laylu tl din
dinvOp b0 "thOts0" 0 nhOng ngl0i c6 tuli va thai phd. NOng d0 Canxi va Magie thi p thI0ng
thOy 0 thai phO trD khi cac chit khoang nay dilc b0 sung vao chll d an. Ching vl p b0 cing
x0y ra trong b0t ¢ trd0ng hip nao gil m Canxi holl ¢ Magie trong dilch ¢ thO nh0 dung thulc I0i
tidu, ching thO qua nhanh ( chdng thd gdp ), ndn éi qua nhil u, thid u Canxi va/hol ¢ Magie trong
chl d0 an, sO hip thu Canxi kém vi thilu sinh t0 D, nhoOc tuydn cOn giap ( mOt tuyOn r0t nho O
cl nhIm diJu hoa s can bl ng Canxi ) va cac triIng hip khéac.

Kali thO p: NOng a0 Kali thO p hil m khi gay ra ching v p b0. NOng d0 Kali thO p thO0ng di kem vi
blnh ylu cl hin.
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Sl cogiitcl ( Tetany)

Trong co gilt cO lodi Tetany, t0t c0 cac t0 bao thin kinh cla ¢l thl dlu di0c hoOt hda, sau dé
kich thich d0n cac cU. PhOn Ong nay gay ra s co cllng hollc ching vl p b0 toan than. Tén
tetany c6 nguln giic tl sO tdc diing cla diic t0 tetanus (dlc t0 bl nh ul'n van) Ién hi thin kinh.
Tuy nhién, tén nay hiln nay d00c ap di ng rdng rai cho chl ng co rut cl do cac nguyén nhan
khac nhi nOng d0 Canxi va Magie huyUt thOp. CO chO lam tang hoOt ding cOa chuli thd n kinh
gay co rut cl do si gilm Canxi va Magie chia di0c r6. Théng thi 0 ng, bén cl nh trd ng thai kich
thich ¢, s co ¢l do bl nh ulln van thi0ng di kem vOidOu hilu holt ding qua mic cla cac
chl ¢ nang thi n kinh khac. Vi dl hO Canxi huyOt khéng nhing géy ra si co cl 0 ban tay va cll
tay ma con t0o cOm giac té lilt va "kil n bo" ngla ran quanh mil ng va cac vung khac.

Thinh thollng, s co ¢l do udn van khéng thl phan bilt di0c vii sl co giltcl "thOt". Nhng
thay dli ¢ m giac kem theo va cac chic nang th0 n kinh khac dlu c6 thd khéng bilu hiln ra
ngoai.

S co clng do x1 hdamé ci blp

SO co cing do x0 héa mé cl blp la do hi ¢ khéng c6 khil nang gian ra. SO co cU lién t0c nay
xOy ra do co sO tiéu gili adenosine triphosphate ( ATP ), mOt nang I00ng héa hic trong t0 bao.
Dilu nay ngan cn cac sUi cl gian ra. HO thO n kinh khéng hol't dl ng trong ding co ¢l nay.

SO x0 cdng cl c6 thd do di truyl n ( nhO bl nh McArdle - do thilu s biln ddi Glycogen thanh
di0ng bén trong t0 bao cl), holc mic blinh cl clng gidp ( mOt bInh cl di kem vOi mOttuydn
giap holt ding qua tich clic ). VOp bl lodi nay khong phU bil n.

Chingcorutdolilointilingccl.

LoDi culli cung cla chiing co rut cO la sO rdiloOn trl0ng I0c cO, trong b0 nh nay cac cl khong
cOn thilt cho s v ndlng chD y ma chO bl khich thich co I0i. CO b0 tac dl ng bli ding co rat
nay bao g m cac hanh di ng théng thi 0 ng theo chilu hiOng nglc nhau cla sO vin ding ch
y va cac hanh di ng théng thi 0 ng khac lam tang vin ding qua mic. ROiloIn tri0ng I0c cl
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th0 0 ng tac ding I1én cac nhdom ¢l nhi (mi mOt, mi0 ng, cU, thanh quOn,...v.v...). Canh tay va ban
tay c6 thD b0 0nh hO0ng trong qua trinh thdc hion cdc holt ding lI0p di l0p I0i nhD vilt tay, danh
may, chli cac nhc cl va nhilu cbng vill ¢ khac. Cac holit ding I0p di [0p I0i nay cting cé thO
gay ra co rut "th0t s0" do c6 sU mbicl. SO co clng cl dorliloln trd0ng I0c cl khéng phl biln
nhO ching co rut "thOt sO0".

Cophlititcl cac chlng co rut cl diu nimtrong cac loli ki trén ?

Khéng. Khéng phlitlt cl ching co rat ¢ dlu di dang x0p vao cac loli trén vi nhi ng lod i nay
chl thich hO'p nh0tcho sO co rat ¢6 vin dd phin I0n vD ¢ ma bdnh nhan mdc phdi. NhiCu
ching co rut ¢cé lién quan din tOng phl n nhi cOa thi n kinh va cac bnh ¢l ; cac trilu chi ng
khac vO ¢l thO0ng dd thOy trong nhi ng bl nh nay. Vi dl nhD bOnh x0 cOnglamteo cl 0 mOtbén
(b0 nh Lou Gehrig ) kem suy nhill'c va pha hily c0 din diin; b0 nh vl cac rd thOn kinh ( ¢ sO
kich thich hol c chén ép day thl n kinh clt s ng do nhil u nguyén nhan khac nhau) kém dau,

cOm giac m0 h0 hoOc mdt hIn cOm giac va tinh trl ng suy nhil0c; nhing b nh cla hd thdn kinh
ngoli vi nh0 b0 nh tiDu d00ng lién quan di n thl n kinh v i khD nang cO m giac b0 gidm di va m(
hi, khéng con chinh xac kem tinh tring suy nho0c va mOt sO b0 nh r0ilo0n trd0ng I0c cO ban
diu.

D00 c phl m c6 thl gay ra chi ng co rut ¢l khéng ?

NhiD u loli thul c cé thl gay ra ching co rut. Cac loli thul ¢ I0i tilu mOnh nhO furosemide ( Lasix
), hollc s thii qua mdc cac dich ¢ thd thOm chi dung thulc I0i ti0u it mOnh hO'n d0u c6 thi
dem I0i s co rut do mOt Natri va dich cO thD. B0 ng thii, cac thul c I0i til u thO0ng lam thO t thoat
Kali, Canxi va Magie gay ra sl co rut.

Céac diIc phim nhd donepezil ( Aricept -- dung cho bl nh Alzheimer ) va neostigmine (
Prostigmine va mit s khac -- dung trong chi ng nhic ¢ nIng ) hol c raloxifene ( Evista --
dung ngan chiln ching loang x00ng 0 phl n0 sau man kinh ) d0u gay ra ching co rat. Co y kil n
r0 ng Tolcapone (Tasma - dung trong b nh Parkinson) gay ra chiing co rut c 0 it nh0t 10%

bl nh nhan. Gian til p gay ra co rat "thit" |a nifedipine ( Procardia va mit s khac -- dung trong
cao huylt ap, viém hing va mit sU bl nh kh&c) va nhing lo0i thul ¢ tr0 suyln terbutaline (
Brethine) va albuterol ( Proventil, Ventolin va cac loli khac). Nhi ng lo0i thul ¢ lam gil m
cholesterol gl m clofibrate (Atromid-S) va lovastatin (Mevacor) cting cé thd din diln chllng co
rat.
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ChOng co rat déi khi diOc I0u y 0 nhOng ngd0i nghil n trong qua trinh cai nghiln c&c lodidilc
phl m va nhing chit cé tac ding gidm dau gdm rd0u, c4c lo0i barbiturate va mit sO thulc gilm
dau khéc, cac loli thul ¢ an thO n nhi benzondiazepine ( vi dU Valium hol ¢ Xanax ), cac loUi
thul ¢ mé va nhing lo0i thul c gay nghi0 n khac.

S0 thiou hlt sinh [0 ¢6 gay chl ng co rut ¢l khéng ?

Vai tinh trl ng thilu hOt sinh t0 c6 thO trl ¢ tilp hol ¢ gian ti0p d0n dfn chdng co rat ci. B la s
thiDu sinh t0 B ( B1), axit pantothenic ( B5) va pyridoxine ( B6 ). Vai tro cl a thilu hi't c4c sinh 10
nay trong nguyén nhéan gay co rut chla bil't ro.

Mau I u théng kém co thl gay ra chi ng co rut khéng ?

Mau kém |0 u théng diln chan dla diin hu qud thidu oxy cho mé cl, cé thd gay ra si dau nhiic
di diitrong cO. MOc du s cdm nhO'n dau d0n gdn nhd gilng nhau 0 chdng co rat ¢ di dOji, sO
dau nhilc dd0ng nhi khéng thly trong chiing co rut cl thit sO. SO dau nhic nay cé thd la do
tich t0 axit lactic va cac chiit héa hi ¢ khac trong mé cl.

NhO ng trid u chil ng ¢l a chl ng co rut ¢l théng thi( ng va phi( ng phap chl n doan.

MOt cOn co rat cO diln hinh th00Ong chO la dau. Théng thi 0 ng, bl nh nhan phii di ng nhi ng hodt
dl ng dang thO ¢ hidn va tim cach lam gidm s co rat do hi khéng th0 vin ding cO dang bl co
rut. NhO'ng cOn co rat di dii cé thO thO nh thoOng kit hO p vOi loét hay viém kéo dai d0 n vai ngay
sau khi cln co rut da gidm. Vao thii didm x0Oy ra co rut, c0 b0 co rut sO phOng Ién, cOm giac r0t
clng, va cling cé thd nhao ra.

Khéng c6 nhing thd nghidm doc hilu nao cho nhiing cn co rut. HOu hOt mOingd0i d0u bilt
ching co rut c la nhi thd nao va khi nao hil sO bl. Trong thOi gian x0y ra co rat, bac st hay bt
cl nglOi nao khac c6 thd cm nhiln s cang, phlng clng cla cl co rut.
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Dilu tr) chlng co rut cla cl van.

HOu hOt nhOng cOn co rat ¢6 thd hit ndu nhD c0 di0c kéo ra. BUi vOinhing cOn co rat cla chan
va ban chan, vil c kéo ra nay thoIng dilc hoan t0t blng cach ding dly va di b0 mOt luc. BOi
vlli chl ng co rat bl p chéan, bl nh nhan A0 ng cach t00ng khollng 2 dn 2,5 feet (khol ng 60 cm
din 75 cm, dl xa dii vOichilu cao ngllidd) va nghiéng vao ting di dit hai cng tay ching
vao ti0ng vli hai diu gii va I0 ng thd ng trong khi hai gét chan til p xdc vii san nha (hay tip mio
nay khi bdn chOa bl co rat!). MOt kT thult khac la kéo ngon chén vl phia dl u trong khi dang
nOm trén gil 0 ng vOi chan cang thing cang t0t. BUi vOinhing cOn co rat ¢l nhi thD xOy ra O tay,
ching tay trén mit mit phiOng sO kéo cl ngon tay dang bl co rut.

Xoa bép nhl nhang sl giup cho cl thd gian, ding thdicung cOp hOiOm t0 mOtvOttlo nhilt hay
ngam ni0c néng. Bilu thua vO 1a, mic du phin 0ng théng thilng cla cl viillnhla congdn I0i
nhO ng nhi ng tdi n00c da cting co6 thd giup lam gian cO co rat. NOu chOng c0n co rat ¢ cé kem
theo mOt dich - thO O ng la trong nhiing tri0ng hU p lién quan din nhi ng hoOt ding cd thd mOnh -
vilc bli hoan dich va nhiing chit diln gili (d0c bilt la natri va kali) 1a cOn thilt. B0 chia tr0
ching co rat ¢ théng thi0ng vOa mOi x0y ra, thul c men néi chung khdng ¢ n thilt, vi hDu hOt
nhOng cn co rut cl sO t0 gi0m tr00 ¢ khi thud c c6 tac di ng.

MOt IDi khuyén chlla cé bl ng chll ng khoa hilc la véo nhl vao nhng mé trén vung mai, ngay
di0i mai, va gil cho din khi cln co rat ding I0i (thO0ng khoO'ng 15 phat). Tuy nhién, nguyén
nhén va cl chi tloradi0c hilu qul nhd vOy ddu khéng chic chlin va vin chla co nghién clu
khoa hic nao diIc bao cao.

Trong nhlng nam g0 n day, vilc tiém dic t0 botulism d0 chOa trl da dilc s ding thanh céng
cho vai ngl0ir0iloln trd0ng I0c nhing ¢l di0c khoanh vung trong mdt nhém cO. MOt phn 0ng
t0t cé thD kéo dai trong vai thang hay hin nda va liDu tiém sau d6 di0c l0p IDi.

Vilc tr0 liDu ching co rat ¢ di0c kit hip vOi nhi ng dilu kidn y khoa chuyén bil't néi chung tlp
trung trén hoan cll nh O u tién. BAi khi, cac thul ¢ chuyén bil't thém va dilc chl dinh la di0ng
nhién trong nhi ng dil u kil n nay.
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D1 nhién, n0u ching cOn co rut cO x0y radd dii, thO0ng xuyén, dai ding, dap 0ng it vli nh0 ng
phi0ng phap trd liDu riéng IO, holc c6 kOt hOp vOi mdt nguyén nhan rd rang, bl nh nhén va bac
st cOn phli xem xét din khd nang cOn mOt ph00ng phap tr0 li0u t0p trung nhilu hO'n hol ¢ nght
chOng co rat ¢l nay la bilu hion cda mdt bdnh nao khac. Nhi da noi U trén, nhi ng khl nang
nay thul ¢ vl nhng viln d0 r0t khac nhau va bao gdm nhing vin dd c6 lién quan d0n tul n
hoan, th0 n kinh, chuyll n hoa, hormone, thullc men va dinh d00ng. Chl dung thulc dd chla trl
ching co rat ¢l lachladl macln cé nhing dilu kilny t0 khac dl c6 kit qul.

Nhing cin co rut cl co thl dilc ngan ngla bl ng cach nao ?

VOinhlng ngl0i holtdéng nhid u:

Piivliching co rat ¢l do holt ding ¢l th mdnh mO, nhilu tac gil khuyén nén kéo dan trilc
va sau khivin ding, lamOm U trén va l0nh 0 dO0i thich hOp dd ¢ theo chillu dai cO th0. COn chu
y dinl00ng nO0Oc trong cO thd trd0c, trong va sau khi v n di ng, cing nhi sO b0i hoan nhi ng
chOtdiOn gilida mit (d0c bilt la natri va kali, 1a nh0 ng chOt ch yOu trong thanh phin clla mQ
héi). Nén trdnh mit mii qua mic, dic bilt la cOn tranh khi hOu 0m.

VOiphl nl cé thai:

BO sung canxi va magié da cho thiy giup phong tranh chiing co rat ¢ 0 phd n0 c¢é thai. Ul ng
mOt 100 ng thich hOp cO hai lo0i khoang chit nay trong sult thdi ki mang thai la quan tr0 ng cho
vil c ngan ngla ching co rut c va cho nhilng li do khac, nhing vin cln mit chuyén gia siic
kh( e uy tin theo dai.

VO inhdng bdnh nhan ilodnco cd:

ChOng co rat ¢l gay ra bli nhi ng holt dl ng khdng mOnh mQ 10p di [0p 10i thO nh thol ng ¢é the
di0c ngan nglla hay dilc gilm thilu b0 ng cach hit sl c quan tdm din cac yOu t0 cbng nang
nhO ching cO tay, tranh nhén chén, dilu chOnh t0 thD ghl ngli, nght gililao va sU ding nhi ng
t0 thD va ding cU tiln I0i trong khi v n dng. Tranh kéo cang qua mic trong khi v n dng cling
c6 thD giup phong tranh. Tuy nhién, ching co rat cO vin c6 thD dd I0i nhOng rdc r0irdt nhiDu
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cho nhing hol't d0ng phic t0p, vi d0 nhD chii mOt nhic cO.

VOichl ng co rat c khi nghl ngd i:

ChOng co rat ¢l vao ban dém va khi ngh ngli th0ng cé thi phong tranh bl ng nhi ng bai t0 p
kéo dan diu din, tOt hOn nluthOc hidn dblc trd0c khi ngd. ThO'm chi mJo kéo tdng chan (dilc
miéu t0 trong doln diu cla phfn dilu trd), ndu dd0c thO ¢ hiln trong 10 d0n 15 gidy, va llp I0i 2
din 3 10n ngay tr00c khi di ng0 sO giup r0t nhidu trong vill c ngan ngla chlng co rut cU, thOOng
trong mOt hay hai tuon. Mo nay c6 thD di0c I0p I0i mOil0n khi thdc diy di t0m trong dém va
ctng trong cl ngay mit hay hai I0n. N6 cling giup tranh cong chan va th ng ngon chan khi ngo.
NOu nhing cOn co rat ¢ ban dém di dUi va tai dilln, mOt mil ng van 16t chan cho phép kich
thich bl nh nhan nh dang di b0 ngay c khi nlm nghiéng, va cé thD giup phong tranh nhi ng t0
thD b0t tidn cOa chan trong khi ngo .

MOt khia cO nh quan tr0 ng khac cl a vil ¢ phong ngla chllng co rut ¢l ban dém la c6 di I00ng
canxi va magié. Gilm nng d0 trong mau c6 thd chla dil lam cac m6 bl mit phOn 0ng t00ng
x0ng vOinhd ng gi thi ¢ sO dang dil n ra khi ¢é tinh tr0 ng kich thich thO'n kinh. LO0ng canxi hO p
thD t0i thiDu 1 gram mOi ngay la via phQi, va 1.5 gram c6 thi la thich hip, d0c bi0t 1a doi vOi
phd n0 mOdc bl nh loang x00ng. MOt li0u canxi thém ulng tr00c gil ngd c6 thO giup ngan ngl a
ching co rut cl.

Magié bl sung co thd rt co I0i, ddc bilt vdi nhO ng ngd0i thidu ht magié. Tuy nhién, magié b0
sung c6 thd r0t nguy hidm cho nhilng ngi0i mOc b0 nh khé bai tilt magié, vi dd nhi ng00i khéng
do thOn.

Vidc sl ding chOtI0i tilu liDu cao thOOng lam thli magié, va ull ng vao nhil u canxi (t0c la sO
lam bai til t nhil u canxi) c6 khuynh hi 0 ng gia tang bai tilt magié. Magié c6 trong nhil u th ¢ an
(rau xanh, ngd clc, thOt va ca, chulli, qul mO, d0u ph0ng va dl u nanh) va trong mit vai chit
nhul n trang va chit chi ng axit d0 day, nhing mOt li0u b0 sung 50 d0n 100 miligram magié mOi
ngay co thi la thich hO p. Chia déi liDu va udng mOt phO n nhidu I0n trong sult ngay gil m thid u
khuynh hO0ng gay tiéu chly ma magié cé thi gay ra.

Vitamine E ciing di0c cho la gitp gii m thilu x0y ra ching co rut cO. Nhi ng nhi ng nghién cllu
khoa hi ¢ chllng minh tac dil ng nay khéng c6 ¢l s, mOc du thic t0 vin c6 nhidu bdo cao 0 ng
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hi quan dil m nay. TO khi vitamine E di0c cho la ¢6 nhil u tac ding c6 I0i cho sl ¢ khi e khac va
khéng dl ¢, vid c udng 400 din vO vitamine E mOingay di0c Ong hO, cling t0 d6 ngllita nhin ra
ring nhing t0 li0u bao cao vO tac ding trén bl nh co rat ¢l dang la khéng chinh xac.

Co6 nhil ng lién quan dJ ¢ bil t nao dli vl i nhl ng ngi0 i trung nién khéng ?

NhO ng ngd0i trung nién nén tiém di nh ki n0u dung magié bl sung. Ngay cl 100ng it magié va
chladl dU lam thay dili chic nang thOn, vin thdOng thdy 0 nhom tuli nay, co thd tr0 thanh ddc
vilililu nhO.

Nh0O ng nghién cOu gin day chi ra rlng vitamine D (m0t vitamine cOn thilt cho sO hOp thO binh
th00ng canxi t0 thOc an) th00ng thly thilu h0t0 mOt s0 ng00i l0n tuli. Do do, vitamine D thay
thD 1a quan trl ng cho nhing ngl0i nay, cOn ¢cé sl chu y thich hip d0 tranh dung vitamine D qua
lilu, vichung la dictl. UOng 800 din vD vitamine D mii ngay la dd, ndi chung tli thiDu la 400
din vD mOingay.

Tuy c6 nhilu chit khac cé tac diing I0i til u nhiDu hOn nhO ng chung I0i lam gia tang thoi loD
canxi va magié, chilt hydrochlorothiazide (Hydrodiuril) va nhng chit I0i tilu cung hd khac cé

tac ding gill canxi va magié. Théng th00ng nhilng chit I0itiDu d00c dung d0 dilu tr0 tang huyOt
ap va suy tim. NOu kém theo chilng co rut ¢l (hay lodng x00 ng), bl nh nhan va bac st cé thl

chu y din vil c dung hydrochlorothiazide va nhiing chit I0i til u khac thull ¢ hi thiazide n u khi
thi va thich hi p.

NhOng chOt I0i tidu cing gay thlilo0i natri va phUn I0n gay thii lodi kali. Nhi u b0 nh nhan dung
thulc I0i tiDu d0ng thOi dang an kiéng natri. Nén rit thin tring chd y din tac ding cla thul ¢ I0i
tidu trén natri va kali, cO n b0i hoan nhi ng nguyén t0 nay, vil c nay ludn la thich hOp, thO m chi
nhidu hin nOu bl nh nhan bl co rut cO.

NhOng ngi0i I0n khac thi 0 ng khéng udng d0 nd0c, mOt phln do gilm d0 nhiy cUa cac giac
quan vi vil c khat n0Cc theo tulli tac. Tinh trdng thilu n00c¢ nay cang tang 0 nhing bl nh nhan
dang sU ding thulc I0itiDu. BOi vOi mOt sl nglOi, thiOng din gilnchl cintang l00ng nO0Oc hlp
thD vao cl th0 blng cach uingtl 6 din 8 ly nO00c mOingay sU clithiln ching co ratcl. Tuy
nhién, khéng di0c ul ng chit caffeine vi chung lam thO n tdng dao thii n00c. NhO ng ngi0i dang
phlihOn chD I00ng nO0c hdp thD nén tham khi o y kil n cla bac st va phli tuan theo I0i khuyén
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clabac st vl vidc hInchl ulng niOc.

PiivlinhOng ngdOilln tuli, thODng khéng ¢l n xac di nh chinh xac can nguyén chi ng co rut cl
ban dém. Cach phong tranh tit nhit la chd y d0n: vilc kéo dan cl diu din, I00ng nd0c hOp thO
diy dO, 100 ng canxi va vitamine D hO p th0 thich hi p, b0 sung vitamine E, va cOn c6 s tham
khO o y kil n bac st trong vil ¢ ul ng magié bl sung.

Co loll i thul ¢ nao c6 thl ngan ngl a chl ng co rut c0 khéng?

Hil n nay, lodi thul c dang dd0c s ding rlng rai d0 ngan ngla va déi khi con dil dilu trl co rat
cl la quinine. CO chO hoOt d0ng cla quinine la lam gid m tinh nhd'y cOm clOa cO. Trong nhil u
cull ¢ nghién clu khoa hi ¢, nhO ng khéng phiilatitcl, ngdlita da chlng minh do0c tinh hilu
qul cla quinine. Tuy nhién, quinine cting c6 thd gay di t0t bl m sinh va sOy thai. B6i khi n
cling gay nén hiln t00ng tang cim giac va s gidm tilu clu, tidu cOu la thanh phdn chOu trach
nhidm cho s déng mau. Nhi ng phin tac ding nay du cé thd gay chit ngdi. Qinine con lién
quan din mit nhém triDu ching di0c gUi la b0 nh ngd di ¢ canh kina (bul n nén, nén, nhi ¢ dlu,
va dilc). HOn nda, rdilo0n nhip tim va thO giac cling c¢é thi x0y ra. Do dé, hiln nay t0i MO
quinine chl d00c ban khi c6 toa thull ¢ cl a bac sT. Lil u quinine sulfate thi 0 ng dl 0 ¢ dung dl
ngan ngda ching co rut la 325 miligram miibla tli. BOi vOinhing ngllichOu di0c thulc va sl
dl ng dung cach, quinine vin la lodi thul ¢ hilu qul va an toan nhit. NOu céc bil n phap t0
phong bl nh da di0c néu O trén khdng c6 tac ding, thi mOt il u quinine cho mi bla tdi s la
bl0c til p theo ma phin IO n bac st dlu khuyl n cdo bl n.

Tién N0 ng dli vii chl ng co rut ¢l tai phat.

MO c du chdng co rat ¢6 thd r0t khé chilu, nhlng d6 l1a mOt tinh tr0 ng lanh tinh. Bil u dang quan
tdm chi |a vil ¢ n6 gay ra nhilu kh6 chliu va b0t tiln, va phlilDu y d0n nhi ng b0 nh c6 lién quan
viin6. BOiviida sl ngdli, chuy kd din nhing khuydn cao da diic néu s hin chd di0c rOt
nhidu viln d0 vO ching co rut cO. Con vii nhOing ngd0i dang mO ¢ chOng co rat ¢ di dii hay dai
di ng thi nén di kham bl nh.

NhO ng dil u cdnnhl VI chl ng co rat cd.
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Mitdl bl ching coratla mitd co Diminhvakhéng @l y i khéng gidn ra dil c.

Hiunhl mlingdOidlu bl ching coratcl itnh0tmiltlntrong culc dlihl.

CHhlng co rut cl ¢6 nhil u Io0 i va do nhil u nguyén nhan khac nhau.

Nhil u o0 i thul ¢ ¢6 thl gay ra chil ng co rut cl.

Da sl tli0ng M p, ching co rutcd s hltnlu cd dilc dulira.

Chlng co rut cl thi0 ng co6 thl ngan ngd a dil c.
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