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Các chấn thương phần mềm

Các chấn thương phần mềm là gì?
Các chấn thương phần mềm bao gồm các chấn thương ở 
cơ, gân và dây chằng (không phải là ở xương). 

Gân là các dải xơ giữ các cơ với xương. Tổn thương ở cơ 
hay gân do quá căng được gọi là ‘căng cơ’.

Dây chằng là các dải xơ giữ các xương với nhau. Các dây 
chằng giãn quá mức được gọi là ‘bong gân’. Bong gân và 
căng cơ có thể xảy ra với các kết quả khác nhau, với mọi 
người ở tất cả các độ tuổi.

Những gì là các triệu chứng của các 
chấn thương phần mềm?
Khi các phần mềm bị tổn thương, thường có hiện tượng 
đau, sưng và thường bầm tím. Sưng nhiều quá có thể làm 
chậm lại quá trình lành chấn thương.

Ở các chấn thương trầm trọng còn có thể có xương bị gãy 
(gãy, rạn xương). Có thể cần chụp x-quang để kiểm tra xem 
có gãy, rạn xương, hay không.

Tập thể dục
Các bài thể dục nhẹ nhàng và căng giãn nên bắt đầu ngay 
lập tức để giảm thiểu tình trạng cứng. Đau nhẹ là điều có thể 
lường trước được, tuy nhiên nên tránh để xảy ra đau nhiều. 

Trừ khi quý vị đã được báo trước là không phải như vậy, sau 
vài ngày đầu, từ từ tăng mức độ hoạt động của quý vị ở mức 
chịu đựng được.

Nếu quý vị có chấn thương nặng, quý vị có thể cần tránh 
các hoạt động hoặc vận động nhất định cho tới khi đã lành 
đủ. Nếu quý vị không chắc chắn, hãy hỏi bác sĩ, nhân viên 
vật lý trị liệu hay chuyên viên chăm sóc y tế của quý vị.

Nhân viên vật lý trị liệu có thể cung cấp cho quý vị các bài 
thể dục để tăng cường độ chắc khỏe của cơ, độ mềm dẻo 
và cân bằng của khớp. Các bài thể dục này sẽ giúp quý vị 
hồi phục, hạn chế đau và giảm nguy cơ chấn thương lại 
xảy ra.

Điều gì có thể xảy ra
Quý vị có thể kỳ vọng bình phục hoàn toàn khỏi hầu hết các 
chấn thương phần mềm sau từ một đến sáu tuần lễ. Thời 
gian bao lâu, là tùy thuộc vào tuổi tác, sức khỏe tổng thể 
của quý vị và mức độ trầm trọng của chấn thương. Đối với 
các chấn thương rất nặng, có thể cần một khuôn bó bột hay 
thanh nẹp, hoặc thậm chí một cuộc giải phẫu có thể được 
khuyên thực hiện.

Có thể cần các thuốc giảm đau. Ở hầu hết các trường hợp, 
paracetamol là đủ. Các thuốc chống viêm sưng có thể giúp 
ích, nhưng các thuốc này là không thích hợp đối với một số 
người. Hãy hỏi chuyên viên chăm sóc y tế của quý vị để có 
lời khuyên thêm.

Điều trị bong gân
Việc điều trị ban đầu đối với các chấn thương 
phần mềm là dựa trên nguyên tắc ‘RICE’ và ‘Tránh 
HARM’. Các nguyên tắc này là quan trọng nhất 
trong 48-72 giờ đồng hồ sau chấn thương và có thể 
làm cho quá trình bình phục tiến triển nhanh hơn.

Nghỉ ngơi  Nghỉ ngơi và tránh các hoạt động gây 
(Rest) đau nhiều (ví dụ, đi bộ, giơ cánh tay 

lên). Quý vị có thể cần dùng nạng 
hay băng chéo

Đá Bọc các viên đá trong một khăn
(Ice) bông ẩm, dùng các hạt đậu đông 

lạnh hay một gói đá thể thao. 
Không bao giờ đặt đá thẳng lên 
trên da. Cứ từ một đến hai giờ 
đồng hồ trong lúc tỉnh, lại dùng gói 
đá trong khoảng từ 15-20 phút. 

Ép Băng bằng một băng chắc,
(Compression) không hạn chế sự tuần hoàn hay 

gây đau thêm. Băng nên che toàn 
bộ khớp.

Nâng lên cao Giơ chân, tay lên cao ngang tim
(Elevation) của quý vị, nếu có thể. Đỡ chân,
 tay bằng gối đệm hay một băng 

chéo để chân, tay được nâng lên khi 
quý vị đang không đi bộ hay đang 
không sử dụng đến.

Trong 48-72 giờ đầu, tránh: 

Nhiệt Làm tăng dòng máu và tình 
(Heat) trạng sưng.

Rượu Làm tăng dòng máu và tình trạng
(Alcohol) sưng, và có thể làm quý vị nhận 

thức kém đi về hiện tượng chấn 
thương của quý vị đang bị làm 
cho trầm trọng thêm.

Bị chấn Bảo vệ khớp của quý vị
thương lại cho tới khi nó đã lành đủ.
(Reinjury)
Xoa bóp Làm tăng cường dòng máu và
(Massage) tình trạng sưng. Xoa bóp có thể làm 

tăng tổn thương nếu được bắt đầu 
quá sớm.

Vietnamese – Soft tissue injuries (sprains and strains)



Theo dõi tiếp
Quý vị có thể cần gặp bác sĩ hoặc chuyên viên chăm sóc y 
tế địa phương của quý vị nếu chấn thương không đỡ hơn 
trong vòng một tuần. Có thể cần các kiểm tra thêm hay điều 
trị thêm.

Tìm sự giúp đỡ

Trong trường hợp khẩn cấp về mặt y khoa 
hãy tới khoa cấp cứu của bệnh viện gần nhất 
hoặc gọi cứu thương (quay số 000).

Đối với các vấn đề y khoa khác, hãy gặp bác 
sĩ hoặc chuyên viên chăm sóc y tế địa phương 
của quý vị.

Để có lời khuyên y khoa từ một Y Tá Có 
Đăng Ký (Registered Nurse), quý vị có thể 
gọi NURSE-ON-CALL 24 giờ mỗi ngày ở 
số 1300 60 60 24 từ bất cứ đâu trong Bang 
Victoria với cước phí chỉ bằng một cuộc gọi địa 
phương.*
NURSE-ON-CALL cung cấp việc tiếp cận 
dịch vụ thông ngôn cho những người gọi 
không tự tin về trình độ Anh Ngữ. Hãy gọi số 
1300 60 60 24.
* Các cuộc gọi từ điện thoại di động có thể bị tính một mức 
phí cao hơn

       Quý vị muốn biết thêm không?
• Hãy hỏi bác sĩ hoặc chuyên viên chăm sóc y tế địa 

phương của quý vị.
• Hãy gặp nhân viên vật lý trị liệu
•  Hãy ghé thăm Better Health Channel 

www.betterhealth.vic.gov.au

Ghi chú: 

ChungTờ thông tin của khoa cấp cứu

Các chấn thương phần mềm

Được ủy quyền bởi 
Chính Phủ Bang Victoria, 

Melbourne (1009025)

Nếu quý vị muốn nhận được ấn phẩm này ở một dạng văn bản có thể tiếp cận được, 
xin hãy gọi số 9096 0578 hoặc gửi thư điện tử tới địa chỉ edfactsheets@health.gov.vic.au

Tháng Mười Hai năm 2010. Còn sẵn có trực tuyến tại địa chỉ www.health.vic.gov.au/edfactsheets

Khước từ trách nhiệm: Các thông tin về sức khỏe này là cho các mục đích giáo dục chung mà thôi. Xin hãy 
tham khảo ý kiến của bác sĩ của quý vị hoặc chuyên viên y tế khác để đảm bảo là các thông tin này là đúng 
cho quý vị. 


