Dich Vu Cap Clru Emergency Services

Pau va Cang Ctrng C6 Neck Pain and Strain

Pau c6 thuwong xuat phat tit chan thuong co
bap hoéc day chang hd trg xuong c6. Nguyén
nhan gay dau cd pho bién nhat la ttt mot tai
nan xe hoi, cting dugc goi la “whiplash’. Tuy
nhién, mot nguoi c6 thé bi dau ¢6 ma khong co
nguyén nhan ro rang.

Con dau thuong nang hon trong hai ngay dau
tién sau khi bi thwong. Pau c6 thuwong d6 hon
trong vong 10 ngay.

Pau c6 ctia quy vi c6 theé:
— Lan ra lung trén hay canh tay ctia quy vi
— Nang hon khi ct dong
— Khién cd quy vi bi cetng hoac nhtic
— Lam quy vi bi nhttc dau

Khi nao tim giup d&

bén gap bac si gia dinh ctia quy vi hodc dén

phong kham khong can hen gan nhat néu:

[] Quy vi van bi dau tir nhe dén trung binh
sau it nhat 2 tuan diéu tri tai nha.

[ ] Quy vi bi té hodc ngtra ran ¢ tay hoac chan.

[ ] Quy vi khéng thé thuc hién cac sinh hoat
hang ngay ctia minh vi dau don.

Pén Khoa Cap Ciru gan nhat néu:

[] Quy vi sé mat di sttc manh hodc cam giac 6
tay hodc chan ctia minh.

[ ] Quy vi méat kha ning kiém soat viéc tiéu
tién hoac dai tién ctia minh.
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Lam thé nao dé cham séc ban than & nha

e Dung cacloai thudc giam dau nhu
acetaminophen (Tylenol hodc thwong hiéu
cta tiém) hodc ibuprofen (Advil, Motrin,
hoac thwong hiéu cta tiém).

e Trong 48 dén 72 gio dau tién:
- Chudm mot thi nwde da vao chd dau.
Boc tti nudc da bang mot miénhg vai dé
bao vé lan da cua quy vi.
- Chuwom tai nudc da chi trong vong 10
dén 15 phtt méi gio.
e Sau72gio:
- Chuwom nhiét trén chd dau.
- Chi chuwom nhiét 10 dén 15 phut mdi 1an.
e Xoa bop hodc cha nhe nhang khu vye d6 dé
giam dau va kich thich mau lueu thong.

e Hay lai xe can than. Quy vi c6 thé khong co
kha néng kiém tra diém mu sau vai.

e Hay van dong.

- Tt tir trd lai sinh hoat hang ngay cua
quy vi cang soém cang tot. Van dong co
cua quy vi nhi€éu dén muc con dau cho
phép quy vi van dong. Diéu nay sé giup
tang toc do chita lanh. C6 sé dau khi
quy vi cit dong luc dau.

- Hay tap dong tac kéo dan va tang luc.
biéu nay sé gitp co cua quy vi linh hoat
va manh mé€, va lam giam d¢ cing.

- Pung thuc hién cac sinh hoat khién ¢
quy vi dau va cttng nhiéu hon.
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Pau va Cang Cirng Cé- tiép theo Neck Pain and Strain- continued

Céc lwa chon diéu tri khac Pé tim hiéu thém, nén hoi:
Cé nhitng phuong phap diéu tri khac c6 thé e Bacsi gia dinh cta quy vi

giup giam dau c6, khoi phuc ct dong, va tang
cuong cac co bap xung quanh cft song cua quy
Vi.

Cac lwra chon nay bao gom viéc dén gap mot:
— chuyén vién vat ly tri liéu
— liéu phap gia xoa bop cé ghi danh
— béc si chinh nén cot séng
— nha cham cttu

Co bap manh & lung va ¢ c6 thé gitip ngan
ngtra ching dau co hoac thuong tich & ¢ trong
tuong lai.

Nhirng cach phong tranh dau cé

e Thuyc hanh tw thé'tot, ca ding va ngoi.

e Thuwong xuyén tam nghi dé kéo dan co thé.

e Tréanh nam xap trén bung ctia quy vi dé
ngu.

e Luyén tap thé duc déu dan.

e Diéu chinh cach thic quy vi thue hién cac
sinh hoat ma c6 thé khién quy vi dau cd.

e Khi quy vi bat dau cam thay dau cd, hay
tam nghi.

e Hay tim cdch d¢€ giam stress va cang thang
trong cudc sdng cua quy vi.

HealthLinkBC 8-1-1 (hoac 7-1-1 cho nguoi
diéc va khiém thinh) hodc vao xem trang

mang cuia HealthLinkBC tai
www.HealthLinkBC.ca

Buoc Vancouver Coastal Health cho phép chuyén thé tir tai liéu ‘FB.700.N281
Neck Pain’ (Thang Mwoi 2011).
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