Vietnamese — Soft tissue injuries (sprains and strains)

Céc chan thwong phan mém

T& théng tin clia khoa cap ciru

Cac chan thwong phan mém la gi?

Cac chan thwong phan mém bao gom céc chén thwong &
co, gan va day chang (khéng phai la & xwong).

Gan la cac dai xo gilr cac co véi xwong. Tén thuwong & co
hay gan do qua cang dwoc goi la ‘cang co’.

Day chang la cac dai xo gilr cac xwong véi nhau. Cac day
chang glan qua muerc dwoc 90| la bong gan’. Bong gan va
cang co co thé xay ra véi cac két quéa khac nhau, véi moi
nguwoi & tat ca cac do tudi.

Nhirng gi la cac triéu chirng cua cac
chan thwong phan mem?

Khi cac phan mém bi tén thwong, thuong co hién twong
dau, swng va thwong bam tim. Swng nhiéu qua co the lam
cham lai qua trinh lanh chan thwong.

O cac chan thwong tram trong con co thé co xwong bi gay
(gay, ran xwong). Co thé can chup x-quang dé kiém tra xem
c06 gay, ran xwong, hay khong.

Tap thé duc

Cac bai thé duc nhe nhang va cang gidn nén bat dau ngay
lap tirc dé gidm thiéu tinh trang clrng. Pau nhe la diéu c6 thé
lwdng tredc dwoc, tuy nhién nén tranh dé xay ra dau nhiéu.

Trte khi quy vi d& dwoc bao trweac la khdng phal nhw vay, sau
vai ngay dau, tlr ttr tdng mirc do hoat dong cta quy vi & mirc
chiu dwng dworc.

Néu quy vi cé chan thwong nang, quy vi cé thé can tranh
cac hoat dong hodc van dong nhét dinh cho t&i khi da lanh
da. Néu quy vi khéng chéc chén, hay héi bac si, nhan vién
vat ly trj liéu hay chuyén vién cham séc y té cta quy vi.

Nhan V|en vat ly tri liéu c6 thé - cung cap cho quy vi cac bai
thé duc dé tang cwong d6 chéc khée cla co, dd mém déo
va can bang cla khop. Cac bai thé duc nay sé gilp quy vi
hdi phuc, han ché dau va giam nguy co chan thwong lai
xay ra.

Diéu gi c6 thé xay ra

Quy vi co thé ky vong binh phuc hoan toan khoi hau hét cac
chan thwong phan mém sau tir mot dén sau tuan 1&. Thoi
glan bao lau, la tuy thudc vao tudi tac, strc khde tdng thé
cla quy vi va murc do tram trong cuia chéan thwong. Déi voi
cac chan thwong rat nang, cé thé can mét khuén bo bot hay

thanh nep, hodc tham chi mét cudc gidi phau cé thé dwoc
khuyén thyc hién.

C6 thé can cac thube giam dau. O’ hau hét cac trucmg hO’p,
paracetamol la d0. Cac thudc chéng viém suwng co thé gitp
ich, nhung cac thubc nay la khong thich hcrp ddi voi mot sé
ngudi. Hay hdi chuyén vién cham séc y té ctia quy vi dé cd
|61 khuyén thém.
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Diéu tri bong gan

Viéc diéu trj ban dau dbi véi cac chan thwong

phan mém la dua trén nguyen tac ‘RICE’ va ‘Tranh
HARM'. Cac nguyén tac nay la quan trong nhét
trong 48-72 gi®» ddng hd sau chan thwong va co thé
lam cho qua trinh binh phuc tién trién nhanh hon.

Nghi ngoi
(Rest)

ba
(Ice)

Ep

(Compression)

Nang Ién cao
(Elevation)

Trong 48-72 gi® dau, tranh:

Nhiét
(Heat)

Rwou
(Alcohol)

Bi chan
thwong lai
(Reinjury)

Xoa bop
(Massage)

Nghi ngoi va tranh cac hoat dong gay
dau nhiéu (vi du, dl bo, gio canh tay
Ién). Quy vi c6 thé can dung nang
hay bang chéo

Boc cac vién da trong mot khan
béng 4m, dung cac hat dau dong
lanh hay mét géi da thé thao.
Khong bao gio dat da thang lén
trén da. C&r tr mét dén hai gio
ddng hé trong ldc tinh, lai dung goi
da trong khoang ttr 15-20 phut.

Bang bang mét bang chac,

khéng han ché sy tuan hoan hay
gay dau thém. Bang nén che toan
bd khop.

Gio chan, tay I1én cao ngang tim

cla quy Vi, héu co thé. B& chan,

tay bang g6i dém hay mot bang
chéo dé chan, tay dwoc nang Ién khi
quy Vi dang khong di b hay dang
khong str dung dén.

Lam tang dong mau va tinh
trang swng.

Lam tang dong mau va tinh trang
swng, va co tné lam quy vi nhan
thirc kém di vé hién twong chan
thwong cla quy vi dang bi lam
cho tram trong thém.

Bao vé khép clia quy vi
cho téi khi né da lanh da.

Lam tang cwong dong mau va

tinh trang sung. Xoa bop co thé lam
tang ton thwong néu dwoc bat dau
qua som.

Department of Health



Céc chan thwong phan mém

T& théng tin cha khoa cp ctru

Theo débi tiép Tim sw giup d&

Quy vi c6 thé can gap bac si hodc chuyén vién cham soc y
té dia phwong cla quy vi néu chan thwong khong d& hon
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trong vong mot tudn. C6 thé can cac kiém tra thém hay didu L Trong trwong hop khan cap ve mat y khoa
trj thém. hay t&i khoa cap clru cua bénh vién gan nhat

hodc goi ctru thwong (quay sé 000).

N l Déi voi cac van dé y khoa khac, hay gap bac
Ghi chu: C°Z§’ si hoac chuyén vién cham séc y té dia phwong
cla quy Vi.

Dé c6 |&i khuyén y khoa tir mét Y Ta Cé

Q DBang Ky (Registered Nurse), quy vj co thé
goi NURSE-ON-CALL 24 gi© moi ngay &
s0 1300 60 60 24 tir bat clr dau trong Bang
Victoria v&i cwdc phi chi bang mot cudc goi dia
phwong.*

NURSE-ON-CALL cung cap viéc tiép can
dich vu théng ngén cho nhirng nguoi goi
khdng tw tin vé trinh d6 Anh Nglr. Hay goi so
1300 60 60 24.

*Céac cudc goi tir dién thoai di dong cé thé bj tinh mot mirc
phi cao hon

(1] Quy vi muén biét them khéng?

* Hay hdi bac si hodc chuyén vién cham séc y té dia
phwong cla quy vi.

e Hay gap nhan vién vat ly tri liéu

e Hay ghé tham Better Health Channel
www.betterhealth.vic.gov.au

Néu quy vi mudn nhan dwoc 4n phdm nay & mot dang vén ban cé thé tiép can duoc, n m m / @
xin hay goi s& 9096 0578 hoac gtvi thw dién tt ti dia chi edfactsheets@health.gov.vic.au ) 4

Thang Mudi Hai ndm 2010. Con s&n cd truc tuyén tai dia chi www.health.vic.gov.au/edfactsheets

Khuéc t tréch, nhiém: Cac thong tin vé& strc khoe nay la cho,céc muc dich gido duc chung ma théi. Xin hay
tham kh&o y kién cutia bac si clia quy vi hodc chuyén vién y té khac dé dam bao la cac thong tin nay la dung
cho quy vi.

Puoc Gy quyén bdi
Chinh Pha Bang Victoria,
Melbourne (1009025)



