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Chan dong nao

Nhirng diéu qui vi can biét

Chan dbéng n3o la gi?

Chan dong n3o 1a chan thuong nhe & n3o cé thé xay ra khi dau
qui vi bi rung Iac hodc va cham manh. N&u qui vi nghi ngd minh
bi chan ddng n3o, diéu quan trong la phai dén gap bac si/bdc si
da khoa ngay. Qui vi khdng can phai bi mat tri nhd mdi bi chan
dong nao.

C6 thé mat mot thoi gian dé qui vi cam thay khoe hon vi ndo cla
qui vi c6 thé bj dnh huwdng. Qui vi s& bat dau cdm thay khoe hon
sau vai ngay va théng thuwong hau hét moi ngudi sé cdm thay
khde hon sau 4 tuan.

Triéu chirng va phuc hoi

C6 mot s6 trieu chirng thudng gdp khi qui vi bi chan ddng ndo. Hay nhé rang qua trinh phuc hoi cé thé dién ra khong
déu va mét so triéu chirng cé thé khong xudt hién ngay 1ap tirc. Qui vi cd thé c6 nhitng ngay t6t va nhitng ngay xau. Hay
dén gap bac st néu qui vi van con triéu chirng sau hon 1 hodc 2 tuan.

Nhitng diéu quivicé thé nhanthdy  Quivico thélamgi

Suynghi ° Khé tap trung o MAat nhiéu thdi gian hon fié’ [am moi viéc '
o Cam thdy chdm chap hodc ¢ Sir dung nhat ky, bang trang hodc (*ng dung dién thoai dé nhac nhé& qui vi vé nhitng diéu quan
mu mo trong.
e Kho nhé moi the e Lam tirng viéc mot.
 Nghi ngoi nhiéu hon trong va gitta cac hoat dong.
o Hay dén gdp bac sTnéu qui vi van con triéu chirng sau hon 1 hodc 2 tuan.
Thé chat ° Daudiu o Dan dan quay lai cac hoat dong thudng ngay.
e Daucd o Qui vj c6 thé bat dau thuc hién cac hoat dong thé chat dé dang nhu di bd hodc dap xe dap ¢ dinh
o Cam thay chéng mat néu didu nay khéng 1am cdc triéu chirng clia qui vi trd nén toi té hon,
e Cam thay bubn nén e Qui vj cé thé dung Paracetamol dé diéu tri hau hét cac con dau. Tranh dung NSAID va aspirin néu
o Nhay cam vdi dnh séng qui vi dang dung thudc lam lodng mau.
hodc tiéng 6n e Chuyén gia vat Iy tri liéu c thé gilp giai quy&t cac van dé vé thé chat nhu dau c6 va chéng mat.
o Kho gir can bang o Hay di kham béc st s&¢m néu qui vj cé triéu chirng kéo dai hon 1 hodc 2 tuan.
Mét moi ¢ Cam thay rat mét moi e Hay hanh ddng cham rai néu can thiét.
e Can ngl nhiéu hon e Chia nho céc viéc can lam cda qui vi ra theo ngay, dém va tuan.
e Piéu quan trong la phai tdng dan cudng mirc d6 hoat dong nhwng phai nghi ngoi nhiéu.
Camxuc ° Camthay hay bucbihodc e Hay tham gia vao nhitng hoat dong ma qui vi thich va gidp qui vi cdm thay thu gian.
kho chiu hon e Tap thé duc nhe nhang, déu d&n nhu di bd.
e Cam thay hay xtc dong e Trdnh cac hoat dong c6 nguy co gay va cham vao dau, vi du nhu cdc mén thé thao di khang.
hodc budn b3 hon e Hay ndi chuyén véi gia dinh va ban bé than thiét vé cdm xuc cla qui vi.
o Cam thay lolang hodcbon e Hay nho bac s hodc chuyén gia tam Iy gitp dé.
chén
Ngh o Ngl nhiéu hon hodcithon ¢ C6 géng thirc ddy va di ngd ding gio hang ngay.
binh thudng o Gilr phong ngli chi dé ngli va dé dién thoai, may tinh bang & phong khac.

Khé ngt hodc kho duy tri e Gilt cho méi trudng xung quanh yén tinh va mat mé
gidc ngl Tranh udng rwgu va do udng co chira caffeine.

Mat s6 ngwa'i c6 thé ¢ céc tridu chirng kéo dai. Day dugc goi 1a cac triéu chirng dai déng sau chan ddng nao.
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Dieu tri

Né&u nhan vién y t& hodc bac s giip d& qui vi vao thoi diém qui
vi bi thuong, ho s kiém tra xem ndo va co thé qui vi hoat dong
nhu thé nao.

Sau khi bi chan déng ndo, qui vi cd thé duoc yéu cau:

o khong lai xe trong 24 gi®» dau tién, sau do tir tir i xe trd lai
néu cac triéu ching cla qui vi dd bién mat

e khéng choi thé thao d6i khang cho dén khi dugc chuyén gia
y t& cho phép

e bat dau tir tir quay lai trwdng hoc/cong viéc; qui vi cé thé can
mdt khoang thoi gian nghi lam hodc thay d6i cong viéc khi
qui vi héi phuc

o udng thudc giam dau dau, dau nhirc va budn nén néu qui vi
can

¢ Han ché thoi gian st dung man hinh, d&c biét 13 trong 48 gi&y
d4u sau khi bi thuong vi viéc danh qua nhiéu thi gian nhin
vao man hinh (vi du nhu dién thoai, méy tinh bang hodc may
tinh) cé thé khién n3o cla qui vi mé&t moi va lam cham qua
trinh phuc héi cta qui vi.

e Tranh st dung rugu va ma tdy trong it nhat 48 gio.

Cac budc tiép theo
Hay dén gdp bac si da khoa (GP) clia qui vi
1-2 tuan sau khi qui vi bi thwong

Bac sT gia dinh s& kiém tra tinh trang hdi phuc cta qui vi va
cung cap cho qui vi théng tin vé céch quay lai cac hoat dong
binh thuong. Nhiéu nguoi bat dau cdm thay khde hon sau vai
tuan dau tién. Cac triéu chirng cd thé tré nén té hon khi qui vi
hoat déng nhiéu hon 13 diéu binh thuong.

4 tuan sau khi qui vi bi thwong (néu qui vi vin cadm thay
khéng khée)

Mot s6 ngudi co thé xuat hién triéu chirng sau 4 tuan va can
duoc ho trg. Didu quan trong |a phai trao d6i vdi bac si gia dinh
dé duoc giup d& thém. Néu cac triéu chirng khong cai thién
theo thai gian hodc khién qui vi khong thé thuc hién cac hoat
déng thuong ngay, hay hoi bac st gia dinh xem khu vue clia qui
vi c6 dich vu diéu trj chdn déng ndo khéng.

Né&u chan ddng n3o xay ra do ngd, hady trao déi vdi bac siveé céac
cach dé gidm nguy co ngd trd lai. Néu chan dong n3o xay ra khi
qui vi dang choi thé thao, cd thé s& cé nhitng quy dinh dac biét
khi qui vi tiép tuc choi. Qui vi cé thé can phai cé su chap thuan
clia bac sT, nhu béc si gia dinh, truwdc khi choi lai. D& biét thém
théng tin vé viéc quay trd lai choi thé thao, vui long tham khao
cac to thong tin Quay trd lai choi Thé thao cé tai cac trang web
bén dudi.

Pé biét thém thdng tin
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Néu qui vi c6 bat ky triéu
chirng nao trong sé nay,
h3y dén Khoa Cap ciru gan
nhat hoac goi dén so Triple
Zero (000):

RLQ Ngat xiu, mat y thirc va/hoic

NY khéng thé tinh day

Hanh dong ky la va néi nhirng
diéu vd nghia
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Pau dau dir doi

Non mira thwong xuyén

Khong thé nhé dugc nhitng khoang
thoi gian Ié'n bao gom ca viéc khéng
nhan ra ngudi nao hoic dia diém

Pong kinh

Khéng thé clr ddng tay chan
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Nhin mo hoac nhin doéi
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Tuyén bd mién trir trach nhiém: Chan dong ndo phai duorc chan
doan bdi bac st hodc cac chuyén gia y té khac. Thong tin sirc khoe
nay chi nham muc dich gido duc chung. Luén tham khao y kién bac
st hodc cac chuyén gia y t& khac dé dam bao théng tin nay phu hop
véi qui vi. 13 HEALTH (13 43 25 84) cung cap théng tin strc khoe,
dich vu chuyén tuyén va phan loai bénh tir xa cho cong ching trén
khap Queensland va hoat déng 24/7. Trong trudng hop cap clru

y té€, hdy dén Khoa Cap clru cla bénh vién gan nhat hodc goi dén
Téng dai 000 (000).
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E N&u qui vi la bac sT da khoa,

hay truy cap HealthPathways

Connectivity.org.au dé biét thém thong tin.




