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Cham soc cho doi ban chan

Give your feet the care they deserve
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Du & bat cti tudi nao, cé d6i ban chan cing cap, khoe manh, sé
giﬁp cho qui vi duy tri duoc su ning déng, di chuyén va di
ung dé dang. Tuy nhién, hién c6 khoang 40% nguoi dan ¢ Uc
bi nhiing tit ¢ ban chan, va néu khéng duoc chita tri dung
miic, khi vé gia ho sé m4t di kha ning di chuyén va phai nho
va nhiéu vao ngudi khac. Biing doi dén khi ban chan minh gip
ric roi r6i méi thdy duoc su hitu dung ctia chiing.
Sau day la mét s6 nhiing 10i khuyén ctia Co Quan Chuyén
Mbn Ve Cuéc Bénh Hoc NSW (céc chiing bénh lién qusn dén
ban chan: Australian Podiatry Association, NSW)

Mang dang & giay: ‘

Mang giay dung co, dung loai ngay khi con nho, sé tranh dugc
nhiing rdc rdi cho ban chan sau nay. Nhiing diém can nh¢ khi
mua giay cho con em gom: giay phai hoi rong & chung quanh
dau cac ngon chan (khoang cach tit ddu ngon chan cai dén dau
mii giay chitng mo6t phan rudi), d€ cac ngoén chan ci dong
thoai mai. Tuy nhién, qui vi khéng nén mua giay qué réng voi
hy vong cac em "lon Ién la via", vi giay qua rong sé dé gay
truot nga hay lam trat ¢4 chan. Phan trong gidy can phai meém
dé long ban chan cac em khong bi co sat nhieu, gay tray trua
va got giay phai 6m sat vao goét chan.

Déi voi nguoi 16n, di giay cao got nhidu va lau c6 thé dua dén
chiing dau Iung, dau chan, dau ban chan va lam cac ngén chan
bi cong queo. Mudn tranh van dé nay, chi thinh thoang qui vi
md&i nen malég iay cao got ma thoi, hodc khi mang giay, qui
vi nén tranh di lai nhiu va nén ngdi mét chd. DE tién cho viéc
di lai hang ngay (hoc dé khiéu vu), gidy c6 g6t thap, 6m via
vdn ban chan la loai tot nhat, dic biét la d6i v6i nhiing vi da
16n tudi. Mang giay hay dép qué rong sé dé vap té. O nhiing vi
da cé tudi, doi I%u ban chan gé mat gi su mém mai ¢ phan uc
khién cho viéc di lai gé‘ip kho khin. Nhung hién cic nha chuyén
moén vé ching bénh ban chan da phat minh ra cac loai "dém"
dung 16t vao phan trong cta giay giup tranh duoc van dé nay.

Céc chiing bénh vé ban chin théng thudng:

Ban chén va cac ngoén chan thuong bi cac c%u’in nhu da bi chai,
noi budu hay moc nhanh. Nguyén nhan c6 thé 1a vi mét phan
ctia ban chan chiu stic ning cta co thé nhidu hon cac phan
khac, hodc gia ngudi bénh mang khong dung co giay. Néu ban
chan thuong bi buéu hay chai, qui vi nén dén moét nha chuyén
mon vé cudc bénh hoc (podiatrist) nhd kham. Trudng hop néu

kh6p xuong & gilta ngén chan cai va ban chan bi sung ciing
vay, qui vi nén dén nho ho chita ngay. Méng chan c6 thé moc
nguoc vao trong, gay dau dén, khoé chiu. Mudén tranh, qui vi
nén cit cic moéng chan that bang va diing mang giay qua chat.

Néu bj tiéu duong:
Néu bi tiéu dudng, qui vi cang phai cin than sin séc cho ban
chan hon, vi ching bénh nay dé lam hu cac than kinh & ban
chan, l1am cho chung mit cam gidc; do d6, khi ban chan bi
thuong, phong, hay tray trua, é:[ui vi ¢6 thé khong thdy dau
doén gi ca. Hon niia, bénh ti€u dudng c6 thé gay trd ngai cho
viéc tudn hoan ctia mau; nghia 14 néu ban chan {i thuong, du
chi xo xai, sé rat lau lanh va dé bi nhiém trung. Trudng ho‘P
nay thoat xem khong c6 vé gi tram trong ca, nhung cac vét
thuong ¢6 thé din dén cac bién chiing nguy hiém, va néu
khéng duoc chita tri dung luc d6i khi phai cua ban chan hay ca
mot khic chan. Vi thé, mdi ngay qui vi cn phai xem xét ban
chan ctia minh xem c6 vét thuong, vét sung hay c6 ché nao bi
dau khéng. Néu khé quan sat hét, qui vi nén ding guong soi
dé xem cho chic chin. Nén c4n thin dung thudc sat trung loai
nhe dé€ ria nhiing ché bi phéng, chd vét sudc hay tray trua, roi
dung bénicé sat trung, can than budc lai. Néu sau hai hay ba
r&ay vét thuong khong lanh, qui vi nén di khdm bac si ngay.
0i ngay nén rua chan biang nuéc am (diing dung nudc qua
nong), sau d6 lau that kho va nhe nhang cha sat ban chan. Néu
da ban chén bi kho, mdi ngay qui vi nén dung loai kem duén
ﬁ}al (skin moisturiser) thoa Ién gé' tranh cho da ban chan khéi bi
0, nut.

Dia chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong Iic bai ndy duoc viét. Tuy nhién vi céc chi tiét nay

thudng thay doi, mudn cho chic chdn xin qui vi xem lai

trong nién gidm dién thoai.
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