Dich vu cdp ciru Emergency Services i
Bong gan, cang co’ va chan thwwong gan
Sprains, Strains, and Tendonitis

Bong gan va cing co xay ra khi co hodc day chang
bi gian hodc bi rach. Chén thuong géan 1a hién
twong gan bi viém hoac sung. Chung duoc goi
chung la “cac chdn thwong phan mém”.

Can nhiéu tuan dé hoi phuc cac chan thuong nay.
Cach t6t nhat d€ hoi phuc nhanh choéng 1a 1am theo
phuong phap ‘R.I.C.E.:
Rest (nghi ngoi), Ice (chuwom da),
Compress (bang ép), Elevate (nang cao).
Viéc van dong khdp hodc co bi chan thwong ciing
rat quan trong cho sy phuc hoi.

Dbé€ giam dau, bac sy 6 thé cho quy vi dung cac loai
thudc giam dau thong thuong nhu acetaminophen
(Tylenol) hoac ibuprofen (Advil, Motrin).

Rest- Nghi ngoii

Nghi ngoi va bao vé vung bi thuong.

Hay lang nghe co thé ctia minh, néu mdt hoat dong
lam quy vi bi dau, hay giam cwong do cua hoat
dong do.

Ice- Chuwom da

D4d lanh gitup giam dau va sung tdy. Chuom d4a ¢
vung bi chan thuwong khoang 15 phut, ba dén bon
[an mdi ngay trong mdy ngay dau.
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Compress- Bang ép
Bo6 chit vung bi chan thuong co thé gitip giam sung
tay. Dung mot dai bang co gian quan vung bi
thuwong, bat dau tir di€m xa nhAt véi tim ctia minh.
Vi du:
Chan thwong khuyu tay

Bét dau quan tir dudi khuyyuS

Bang phai duoc quén kin va cam thay thoai mai
nhung khong duoc qua chit gy can tré tuan hoan
mau. Néu ngon tay, ngoén chan cd cam gidc té hodc
bat dau chuyén sang mau xanh hoic tréng, c6
nghia la bang qua chat. Hay thao ra va bang lai
long hon mot chut.

Elevate- Nang cao

Khi quy vi dang chidm d4 chd bi chan thwong,
hodc khi ngdi hay nam xudng, néu cé thé, hiy &
géng nang chd bi thuong cao hon vi tri ctia tim. Ké
cao chd bi chan thuong gitip gidm sung. Dung ghé,
g0i hodc bat ky thit gi khac dé ké chd bi chan
thuong 1én cao.
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Bong gan va cing co (tiép theo) Sprains and Strains - continued

Van dong va cac bai tap trong pham vi cr
dong

Nhitng van dong nhe thong thwong giap giam bdt
sung tdy, phong ngtra ciing khop, gitp quy vi tro
lai hoat dong binh thwong nhanh hon.

C8 gang tap “bai tap trong pham vi ctt dong” nhiéu
[an mdi ngay. Quy vi sé khdng cam thdy dau dén hay
kho chiu khi tap luyén. “Pham vi ci dong” nghia la
ct dong khdp hodc co bi chan thuong trong pham vi
hoat dong binh thuong ctia né. Vi dy, quy vi bi bong
gan mat cd chan, hay kéo ban chan 1én, xudng va
quay theo hinh vong tron.

Chwo'm lanh vung bi chan thwong nhw thé
nao
Quy vi can:
- Mot cai khan béong hodc mot tdim bang co gian.
- Mot tht gi d6 c6 tac dung giong nhu “da lanh”
(mot tui dau dong da, mot tui da nghién, mot
tui dé cuc, mot miéng dan lanh).
- Mot cai g6i d€ gac vung bi chan thuong.

St dung khan bong
* Dat khan kho 1én trén vung bi chan thuong.

« Dit tti d4 1én trén khin, trén chd bi thuong.

Dung
g0oi ké
canh tay
1én cao

Khan béng

Chuom d4a chan thuwong khuyu tay

St dung bang co gian

* Quan mot 16p bang 1én trén chd bi thuong, khong
d€'16 da tran.

* Dat tai da trén tdm bang, trén vung bi thuong.

* Tiép tuc quan dai bang 1én trén tui da dé€ gitt n6 cd
dinh.

Khong bao gio ddt tai da truc ti€p 1én da cta quy

vi. N6 c6 thé lam ton thuwong da. Lép bang tht nhat
hodc khan béng co tac dung gian déu do lanh va
bao vé da cho quy vi.

Tro lai hoat dong va tap luyén

Sau chan thuong, co, gan, day chang do khong duwoc
st dung sé co la i va yéu hon. Diéu d6 khién quy vi
cam thay dau dén khi van dong tro lai & nhitng chd
bi chan thuong.

Trudce khi tro lai hoat dong, quy vi phai cé kha
nang ct dong hét cd trong pham vi cte dong cua
khép. Quy vi cé thé thém vao cac bai tap dé€ lam co
bap khoe hon trong qué trinh hdi phuc.

Dan tro lai cac hoat dong thong thuong khi cam
thdy c6 thé. Vi du, sau khi bi bong gan mét ca chan,
nguodi chay bd nén bat dau bang viéc di bo roi tir tir
chay bo trd lai.

Chuyén gia vat ly tri liéu 1a ngudn tro gitp dac luc
giup quy vi tro lai vdi hoat dong binh thuwong. Ho

c6 thé hudng dan céc bai tap tri liéu dac biét riéng
cho chédn thuong cta quy vi. Quy vi c6 thé phai chi
tra mot khoan tién cho vat ly tri liéu nhung cing c6
thé dwgc bao hiém chi tra néu quy vi mua gdi bao
hiém mo rong.

Khi nao quy vi can sw tro gitp

Hay tdi gap béc sy gia dinh néu:

+ Chan thuong van 1am han ché cac hoat dong ctia
quy Vi sau 7 ngay.

* Quy vi bi sung tdy tro lai va khong giam bét sau
mot dén hai tuan.

Dé tim hiéu thém théng tin, hay tw van
* Béc sy gia dinh ctia quy vi
¢ HealthLinkBC, goi 8-1-1 (7-1-1 cho nguoi diéc

hodc c6 van dé vé thinh giac. Hodc vao trang web
www.HealthLinkBC.ca
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