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Chan dong

Concussion

Chén ddéng n&o la moét loai chan thuong ndo nhe ma ¢é
thé lam thay déi tam thdi chirc ndng ndo. Tinh trang nay
6 thé xay ra khi ndo di chuyén nhanh bén trong hép so.
Mot s6 triéu chirng phé bién bao gém dau dau, mét
mai, budn ndn, mat can bang, nhay cdm véi anh sdng
va am thanh, khé khan vé nhan thirec, réi loan gidc nga
va thay d6i cdm xuc. Cac triéu chirng c6 thé xuat hién
ngay lap tirc hodc vai ngay sau khi bi chan thuong. Cac
triéu chirng thudng sé hét trong vong 4 tuan.

Giac ngu
e B0 ndo can dugc nghi ngai dé phuc hoi. Hay lam theo
12 Goi y dé Cai thién Gidc ngt nay dé hé trg gidc ngu

e Duy tri lich ngl déu dan. Viéc ng nhiéu vao ban ngay
6 thé khién ban kho6 ngui vao ban dém

e Dung danh thirc ngudi bi chan déng & dau néu ho
dang ngl ngon trong vai ngay dau sau khi bi chan
thuong

Thoi gian dung man hinh va cac hoat dong

e Giam thiéu thai gian s&r dung man hinh trong 2 ngay
dau sau khi bj chan thuong, bao géom may tinh, TV va
dién thoai

e Lam nhirng viéc gitp ban thu gian. Nhirng viéc nay c6
thé 1a vé tranh, nghe nhac nhe nhang, nau an, viét
nhat ky hodc danh thdi gian cung nhirng ngudi than
yéu

Thirc an va chat léng

e CUr3 dén 4 gio thi an cac bra an lanh manh mét lan
va uu tién udng dd nudc, chd yéu la nudéce loc

e Tranh cac d6 udng cé chira caffeine trong vai ngay
dau vi chdng c6 thé gay thém cang thang cho ndo cla
ban. Tuy nhién, hay biét rang ban c6 thé bi dau dau
néu ban da quen thudng xuyén udéng caffeine va dot
nhién ngirng uéng

Ruou bia va chat kich thich

e Tranh xa rugu bia va cac chat kich thich giai tri. Cac
chat nay c6 thé che gidu cac triéu chirng cla ban va
lam cham qua trinh phuc hoi

e Thao luén vé viéc sir dung thuéc khac véi chuyén gia
cham séc stc khde ciia ban

Lai xe

e Kh6ng nén lai xe cho dén khi ban cé thé tap trung tot
va xtr ly dugc nhirng tinh hudng phtrc tap. Hay trao
d6i vai bac sihodc y ta cao cap trudc khi lai xe

Pau dau, buén nén, chéng mat

e Néu ban bj dau dau, cdm thdy budn nén hodc chéng
mat; hdy dat vat gi dé lanh hodc am |én dau, kéo gian
€O va mat-xa ¢8 va vai. Hit thd cham rai. i d&n mot
noi yén tinh

e Chay dén nhirng yéu t6 kich hoat con dau dau va,
nhin chung, c6 gang tranh nhirng yéu t6 dé trong
mot dén 2 tuan dau tién. Tuy nhién, viéc tranh cac yéu
t6 kich hoat qua lau cé thé khién ban nhay cam hon
véi chung

e Thuc hién cac bai tdp nhe nhang cho c6, bao gém cac
ddng tac kéo gian cova co co

e MOt s0 loai thudc cé thé che gidu cac triéu chirng cla
tinh trang chan dong. Trao ddi vai chuyén gia cham
soc st khoe cla ban vé thoi diém nén s dung thuéc
gidm dau khong ké don (chdang han nhu
acetaminophen hodc ibuprofen). Khong st dung
thudc phién hodc thudc gay nghién ma khong dugc
ké don cho ban. Viéc str dung thu6c gidm dau trong
thoi gian dai va lam dung thuéc c6 thé dan dén cac
con dau dau dai dang sau chan déng

e Cac ché phdm b6 sung sir dung hang ngay nhu
magié, axit béo omega-3, coenzyme Q10 va riboflavin
6 thé lam gidm tan suat va mdc dé ban bi dau dau

Tam trang, hanh vi va cac méi quan hé xa hoi

e Tinh trang chadn ddng cé thé anh hudng dén cam xdc
cla ban. Ban c6 thé cam thdy mét moi, cau kinh,
budn ba hodac lo Idng

e Viéc & bén gia dinh va ban bé c6 thé gilip tdm trang
cla ban t6t hon va én dinh hon. Hay danh thai gian
bén nhirng ngudi ban yéu quy. Tao niém vui cho ngay
clia ban

e NEu ban budn b3, lo Iang, cdu kinh, chan chudng v.v.,
hady can nhac hdi bac st: Dich vu tu van ¢é gidp ich
dugc khéng? Viéc gap bac sitam than cé gilp ich
dugc khéng?


https://sleep.hms.harvard.edu/sites/default/files/assets/Insomnia%20Pictures/Healthy%20Sleep%20Hygiene.pdf

Ngudi tir 65 tudi tré Ién

e Hoi chuyén gia cham séc sirc khde cla ban xem ho c6
lo ngai gi vé viéc cac loai thuéc hién tai ctia ban c6 thé
anh huédng dén qua trinh phuc hoi sau khi ban bi
chan dong khéng

e Lam viéc v&i chuyén gia cham séc sirc khée clia ban
dé diéu chinh k& hoach quay trd lai hoat dong cua
ban, néu can

e Nho ai dé di cing dé ddm bao an toan khi ban bat
dau lai cac hoat dong thudng ngay sau khi bi chan
ddng. Vidy, hdy nh& ai d6 cung ban di bd véi cudng
d6 cao trong trudng hgp ban bat dau cdm thay khong
vitng va can su ho trg

Cac goi y ho trg vé nhan thirc

Sau khi bj chdn dong, ndo cla ban c6 thé hoat déng

cham hon. Hay tiét kiém nang lugng bang cach s dung

bén chir P:

e Xép thr tu wu tién (Prioritize). Lam nhirng viéc
quan trong nhat truédc. Hay tu hdi minh: Viéc d6 c6
khan cdp khong? Viéc d6 cé can phai dugc thuc hién
ngay hém nay khong? Viéc d6 c6 thé dgi dén khi toi
khée hon khéng?

e Lam viéc c6 chirng muc (Pace). Nghi gidi lao

o Lap ké hoach (Plan). Lap ké hoach cho ngay va tuan
sao cho ban c6 thé 1am viéc hodc [am viéc nha vao
thdi diém ban cé nhiéu nang lugng nhat. Luan nhau
thuc hién cac cong viéc chan tay nhu gap quan 4o va
cac céng viéc tu duy nhu str dung may tinh dé lam
viéc. Danh thoi gian cho mét tha tiéu khién ma ban
yéu thich

e Gilr tu thé (Position). Nghi vé nhirng th& xung
quanh ban va cach tu thé cda ban cé thé anh hudng
dén muc nang lugng clia ban. Tranh drng qua lau va
ngo6i khom lung. Tranh ti€ng 6n I&n va anh sang
manh. Tim mot khu vuc yén tinh dé ban c6 thé lam
viéc. Nghe nhac nhe nhang néu diéu d6 gidp ich cho
ban. Can nhac mot ké hoach vat ly tri liéu dé 13y lai
sirc manh cho tu thé clia ban cling nhu nhéan thirc
cla ban vé tu thé va sy chuyén ddng cla co thé ban

Quay trd lai hoat ddng thé chat
e Hoat déng tang cudng nhip tim nhu di b nhanh da
dugc chirng minh la cé tac dung gitp phuc hoéi sau
chan déng
o Tinh nhip tim t&i da cGa ban
= Nhip tim t6i da = 220 - tudi cda ban

o Bat dau bang hoat ddng tang nhip tim nhe nhang
(55% nhip tim tdi da ) va sau d6 tién t&i hoat dong
tang nhip tim & murc d6 vira phai (70% nhip tim t6i
da)

e Dlrng vdi vang. Hay lam theo mét ké hoach Quay tr&
lai Hoat d6ng hodc Quay trd lai chgi Thé thao dé tur
tir quay lai cac hoat déng thudng ngay clia ban véi sy
trg gilp cla cac chuyén gia cham séc sirc khde hoac
hudn luyén vién thé thao

e Trao déi véi chuyén gia cham soc sirc khde cta ban vé
viéc chuyén sang cudng do tap thé duc manh hon va
cac hoat dong ma cé nguy co gay tai chan thuong

Tré lai truong hoc va cong viéc

e Ban c6 thé di hoc hodc di lam trd lai sau vai ngay néu
cac triéu chirng cua ban khong trd nén nghiém trong
hon. Ban c6 thé can phai diéu chinh lich hoc tap, lich
lam viéc hoac nhiém vu binh thudng cia minh trong
thaoi gian dau

e N6i chuyén véi gido vién hodc chdi lao ddng va cac
chuyén gia cham séc strc khde néu ban cam thay
khéng khoe khi & trudng hodc noi lam viéc

e Truwdng hoc: Diéu quan trong la phai tudn theo mot
cach ti€ép can cé cau tric, dugc phan loai va dam bao
cac diéu chinh da dugc sap xép véi trudng hoc cla
ban, néu can. Lam viéc vgi nhan vién truong hoc dé
lap va thuc hién moét ké hoach Quay tré lai Hoc tap

e Cong viéc: Lam theo mét ké hoach Quay trd lai Lam
viéc c6 tham khdo y kién cla cac chuyén gia y té,
chuyén gia tri liéu chirc nang va dai dién noi lam viéc

Khi nao can thém su tro gitp

e Né&u ban khong cam thay khée hon, hay néi chuyén
vGi chuyén gia cham soc sirc khde dé ban cé thé nhan
dugc su trg giup

e Tim hi€u thém bang cach s& dung C6ng cu Huan
luyén Nhan thirc vé Chan déng. C6 nhiéu moé-dun
khac nhau danh cho thanh thi€u nién, phu huynh va
ngudi cham séc, chuyén gia trudng hoc, ngudi lao
ddng hodc nai lam viéc, v.v.

e Tham khdo Hudéng dan cla Téi: Chdn ddng hoac
Huéng dan cta T6i: Chan déng ndo (Phién ban danh
cho Thanh thiéu nién) clia Co quan Y té Duyén hai
Vancouver dé biét thém thong tin cho bénh nhan

doctors

Dé biét thém cac chd dé cla HealthLinkBC File, hdy truy cap www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files
hoac dén don viy té cong c6ng tai dia phuong ban. BE c6 théng tin va |&i khuyén y khoa khdng khan cép tai B.C.,
hay truy cap www.HealthLinkBC.ca ho&c goi s6 8-1-1 (mién phi). B6i voi ngudi khiém thinh va lang tai, hay goi s6 7-
1-1. C6 cac dich vu dich thuat cho han 130 ngén ngi khi cé yéu cau.
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