Ankle Sprain

Trat mat ca chan

Am hiéu chirng trat mat ca chan

Trat mat ca chan tuy la van dé& thuwong xay ra
nhwng lam cho quy vi khé di lai. Nhirng gi quy vi
lam trong méay ngay sau khi bi trat mat ca chan
sé giup cho chd dau d& duwoc rat nhiéu.
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Da sb trworng hop bi trat mét ca chan xay ra khi
ban chan bj van hay veo ngang. Viéc nay c6 thé
lam cho mét hoac nhiéu day chang & chan/mét
ca chan bi gian qua mwc hoac bi rach. Day
chang la soi gan san chac néi xwong véi xwong
va gilr khép & yén vi tri.

Trat mat ca chan dwoc chia ra thanh ba cép tir
nhe t&i nang. Cap | 1a khi gan hoi bi gian nhung
khép van 6n dinh; cap Il 14 gan bi rach mét phan
va cap lll 1a khi gan bi rach hoan toan. Khi nhirng
day chang bi thwong tén, c6 thé mét ca chan sé
khéng con 6n dinh nira va quy vi c6 cdm giac
giébng nhw mat ca chan ‘bj sum’.

Cach chira trj da sb trwéng hop trat mat ca chan
déu nhw nhau. Truwéng hop bi thwong ndng co
khi phai cadn mang d6 bé mat ca chan hay trong
mot sb rat it trwdng hop, bé bdt hodc giay 6ng
bd ban chan.

48 gi®» dong hoé dau tién

e Nghi ngoi — khong dé sirc nang dé lén
nhung bat dau cd gang st dung méat ca
chan lién. Néu quy vi di lai khd khan, hay
chéng nang dé& méat ca chan khéng bi dé
nang Ién.

Pa cuc — chudm da cuc lén chd bi thwong
trong 15 phut méi 2 gi&r ddng hd. Dat mot
miéng vai Am nhw cai khan gitra da cuc va
lan da. Loai tdi chwom lanh ban san 1a tét
nhét vi chiing ap sat vao lan da quy vi.

Ep chat — ép chat bang bang/vé dai trong
ngay co thé gidp quy vi cdm thay thodi mai
hon.

Nang cao — nang mat ca chan cao hon tam
cta tim dé d& bi swng. Tw thé tét nhat I3
nam xubng, k& ban chan 1&n moét vai cai gdi.
Dé& thong mat ca chan sé co hai nhiéu nhét.
Tranh ‘HARM’ - Heat (Nhiét), Alcohol
(Rwou bia), Running/sport (Chay/thé thao)
va Massage (Xoa bép).

Biét chi tiét thwc té

1. Cb géng di binh thwdng va khoéng di ca nhac
sé gilp quy vi dé binh phuc hon, ngay ca khi
phai di bang nang.

Quy vi can phai nang mat ca chan cao hon
tam cua tim dé d& bi swng va quy vi van tiép
tuc lam nhw vay sau 48 gio déng hd dau
tién.

S&r dung mét ca chan khi né dwoc hd tro
(t.d. bang/quén chat lai) sé& gilp quy vi mau
hét dau va sinh hoat binh thwdng tré lai.

Pong tac thé duc gitr thdng bang va phdi
hop tay chan rat quan trong bdi 18 ching
giup quy vi mau binh phuc hon va khéng bi
thém thwong tich nira.

Do ECI soan thao, thang 2 nam 2012 phéng theo thong tin cia NSW Emergency Department Physiotherapy Network

Group. Ddng th&i phé bién tai www.ecinsw.com.au
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T& Thong tin danh cho Bénh nhan

Trat mat ca chan

Nhirng dong tac thé duc quy vi nén tap thi
Giir thang bang: Nhoi mat ca chan:
Thoat dau, quy vi gitr thang bang Trong tw thé hai chan nang cao, nhe nhang co
khi dat mot chan & trwéde chan kia lai va dubi mat ca chan ra.
véi mat ca chan bj thwong & phia
trwdc (xem hinh & bén trai).

Khi co6 thé gitr nguyén tw thé nay
trong 10 giay, quy vi chuyén chan
bi thwong vé phia sau va lap lai.

A Chuyén dong lién hoan:
DPong tac thé duc tiép theo 1a tap gitr thang

bang trén chan bi thwong ma théi (xem
duwéi day).

Dat ban chan bj thwong & phia
trwdc, ngon chan cham vach
twong. Cong dau gbi chan truoc
va c¢b6 gang cham dau gbi nay
vao vach twdng ma khéng nhac
got chéan 1én. Gilr nguyén trong

\ / 5 gidy, sau d6 tha ra. Lap lai 5
lan.

Bat dau tap trong khi m& méat va khi c6 thé
gitr thang bang trong 10 giay, quy vi hay
nhdm mat lai. Tiép tuc cb gang kéo dai
khoang thei gian quy vi cé thé gitr thang
bang.

Diéu trj tiép theo

e Tiép tuc chiva tri bang vat ly tri liéu sé giup
quy vi mau di lam va choi thé thao lai.

Nén di Bac si hay bénh vién néu thay bij dau
nhiéu hon nira hodc bi dau ma ubng thudc
khong hét.

Nh& giup do:

Trong trwéng hop cép clru y khoa, hay di
t&i khoa cip ctru gan nhat hoac goi 000.
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Bai mién Trach nhiém: Théng tin y té nay chi nham muc dich hwéng dan téng quat ma théi. Luén luén hoi y kién Bac si
hay nhan vién y té dé chac chan théng tin nay phu hop cho quy vi.






