Phwong phap tri vop bé cap toc rat hiéu nghiém.

Vop bé (con goi 1a bj chudt rut - Muscle Cramps) 1a do cac sé thit li it trong co bap (thwéng 1a bap chan duoi
hay con goi la bap chubi) dan thét lai véi nhau ma khoéng thw gian tré lai trang thai binh thwdng, nén co bap bi
phong co cirng, rat dau, nhat |a trong khi ngti. Chirng vop bé thwerng xay ra & nguwdi thiéu kali, thiéu nwéc hay
bi nhiém lanh v.v...

1. Néu ban dang di béng nhién bi vop bé ban chi can bwéc Ui (di ngwec) vai bwérc thi sé hét ngay.

2. Néu ban dang ngoi, khong can dirng day dé di Iti, ban chi can dat chan cham dét réi nhe nhang nhat
chén di chuyeén lui vé sau vai ba budc (néu vay ban tir tlr dudi chén Ra trwdc xa xa dé co6 khoang
cach phia sau gét ma doi chan lui dwgc nhiéu bwédc hon)

3. Néu ban dang pém ngu, ban tr& minh ,ném nglra, sau d6 co chan lén va ciing doi got chan lui vai
bwéc hudng vé mong (ban co chan thé nao dé co mét khoang cach kha xa gilra g6t chan va méng ma
khi ban d&i chan sé dwoc nhieu bwédc hon)

4. Néu ban dang boi, thi ciing vay, cb6 gang lam Sao bwéc lui trong nwéc vai bwéc thi vop bé sé hét.



