Phi0ng phap tr0 vip b0 clp toc rdt hilu nghilm.
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ChiOng vip bl thiOng xOy ra ngd0i thilu kali, thilu n00c hay b0 nhiDm I0nh v.v...

VOp bl (con glila bl chult rat - Muscle Cramps) la do cac s thOt li ti trong ¢ bl p (thOOng la
blp chan dili hay con glila blp chuli) dan thit IDi vDi nhau ma khéng thl gian tr0 10§ tr0 ng
thai binh th0Ong, nén cl blp bl phlng co clng, rit dau, nhit la trong khi ng0 .

NOu b0 n dang di bong nhién bl vIp bl bin chd cOn bO0c lui (di ngdOc) vai bO0c thi sO hOt
ngay.

NOu b n dang nglli, khéng cln ding diy a0 di lui, bin chd cOn ddtchan chim @it rdi nhi
nhang nhi ¢ chan di chuyln lui v0 sau vai babllc (nDuvOy blnt0 t0 dulichanratrilc xa xa
di cé khol ng cach phia sau g6t ma dii chan lui d00c nhilu b00c hOn)

NOu b0 n dang nUm ngl, b0 n trd minh nO m ngl a, sau dé, co chan Ién va cting dii g6t chan lui
vai bl 0c hiOng vl mdéng (bl n co chan thl nao dl c6 mOt khol ng c&ch kha xa gil a gét chan va
méng ma khi bl n dli chéan s dilc nhilu bllc hin)

NOu bl n dang bli, thi cing viy, ¢ gdng lam sao b00c lui trong nd0c vai b00c thi vl p bl sO hOt.

Chuc b n luén an D¢ va gl p nhidu mai mOn trong dii sO ng.




