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Ngan ngtra thwong tich rat quan trong dé gitip moi ngwdi cé cudc sdng
chd ddng trong subt cudc doi. Mot sé thuwong tich cé thé dwoc phat hién
va chira tri dé dang nhwng thwong tich & bén trong dau ban thi sao? Chén
thwong ndo, vi du nhw chan ddng, khéng co biéu hién ra bén ngoai va
thwerng khéng ré rang. Ngay ca khi ban khéng thé nhin thy thwong tich
cla ban, thi nguwdi bi chidn déng van cdm thay nhirng anh hwéng va can
phai c6 sy cham séc day da dé co stre khde tbt hon.

Tai liéu nay sé& gitp ban tim hiéu thém vé cac chan déng dé giup ban gilr
cho ban than va nhirng ngudi khac cé mét cudc sbng chi dong va an
toan - du ban la van ddng vién, hoc sinh sinh vién, phu huynh, huén luyén
vién, cong nhan vién chirc hay nha giao duc.
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CHAN DONG LA GI?

Chén dong 1a mét tbn thwong n&o. Ta khdng thé nhin thy qua hinh chup
X-quang, cac ban cat I&p vi tinh CT hay hinh anh cdng huéng tr MRI. Chan déng
c6 thé gay anh hudng dén 16i suy nghi, cdm nhan hay hanh déng clia con ngudi.

Bét clr ci ddn nao vao dau, mat hay cd cé thé gay nén chan déng. Chan déng
cling cé thé tao nén béi mot cu danh vao ngwdi néu lwe cha cu danh khién
cho nao dich chuyén bén trong hép so. Céac vi du c6 thé nhw bi mét qua bong
dap vao dau hay bj ngd manh xubng san nha.

Chéan ddng c6 thé gay nén thwong tich nghiém trong. Mac du nhirng anh
hwéng nay thwdng dién ra trong théi gian ngan, nhwng chan déng cé thé
dan t&i cac triéu chirng man tinh va tham chi nhirng anh hwéng 1au dai,
vi du nhw nhitng van dé vé tri nhé hay trdm cam.
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PHONG NGUA CHAN BDONG

Trwére tién, hay tw trang bi kién thirc cho minh vé cac chan déng.
Ban cling nén:

« Dam bdo rang ban/van dong vién
cla ban st dung cac trang thiét bj
thé thao & diéu kién tot;

« Pam bdo rang ban/van dong vién
ma ban giam sat dang st dung
cac dung cu thé thao vira véi ho;

« Dam bao rang ban/van déng vién
cla ban tén trong cac luat 1é cua
mén thé thao; + Tuan theo Quy tdc Hanh x vé

Chén déng cua tb chire thé thao/

nha trvdng cda ban va dam bao

rang cac van dong vién cda ban
cling vay; va

+ Thuc ddy mét méi trwdng an toan
va thda mai dé bat ctr ai cling cd
thé bao céo tinh trang thuong
tich. Dam bao rang bét ct ai ciing
hiéu vé céc rti ro khi khéng bao
cao s Viéc.
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NHAN BIET MOT TINH HUONG
CHAN DONG

O HIT. STOP. SIT.

Bét ctr ai cling co thé giup nhan biét mét tinh trang chan ddng néu ho biét can
phai phat hién va Idng nghe nhirng biéu hién gi.

M6t ngwdi bi chan dong cé thé c6 mét hodc nhiéu d4u hiéu hay triéu chirng
duworc liét ké dwai day. Nhirng d4u hiéu hay triéu chirng d6 cé thé xuét hién
ngay lap tirc hay sau hang gi¢r, tham chi 1a vai ngay sau d6. Chi mét d4u hiéu
hay triéu chirng 1a 0 d& nghi ngd cé tinh trang chan ddng. Phan Ién moi
nguwdi bi chan ddong khdng mét y thire.
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Nhirng dau hiéu va tri¢u chirng pho bién cia
tinh trang chan dong:

THE CHAT:

- Pau dau

« Ap lwc xuét hién trong dau
* Chong mat

« Budn ndn hay ndn 6i

* Thi lwc mo

* Nhay cam v&i anh sang hay
am thanh

« Co tiéng vang trong tai
« Cé&c van dé vé can bang
« Mét méi hay ué oai

« Thé than

« “Khéng cam thay that”

CAM XUC:

Cau kinh (dé kho chiju hay cau gian)

Tram cam

Budn rau

Bdn chén hay lo 4u

NHAN THUC (SUY NGHI):

« Khéng suy nghi théng subt

Tw duy cham

Cam thay bbi rbi

Kho tap trung

Khoé nho

LIEN QUAN PEN GIAC NGU:

« Ngu nhiéu hon hodc it hon thuwong 18

« Kho di vao giac ngu
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NHAN BIET MOT TINH HUONG
CHAN PONG

CO PO:

“Cé& dé” c6 nghia la ban c6 mdt chan thwong nghiém trong hon.
Coi tinh trang c& dé 1a mét tinh trang cap ctru va goi cho 911.

« Pau hay mém cb

» Song thi

« Yéu hay nhoi nhéi & canh tay hay cang chan
« Pau dau nang hodc dau dau tang dan

* DBong kinh hay co giat

« Méaty thirc (ngét)

« No6n 6i hon mét lan

- B6n chén, kich ddng hay gay han tang dan

« Ngay cang tré nén mo hd hon
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CAN PHAI LAM GI TIEP THEO?

Néu ban nghi ng®& mét tinh huéng chan ddng, ban hay lap tirc dirng hodc dwa
nguw®i ban dang giam sat ra khoi hoat dong. Viéc tiép tuc tham gia hoat déng
sé& khién ban hay ngudi bi chdn ddng cé nguy co méc phai cac triéu chirng
nghiém trong va kéo dai hon. Hay goi cho phu huynh/ngu i giam ho (d6i vai
van dong vién dudi 18 tudi) hodc goi cp ciru. Khéng dé bat cr ai cd nghi nge
bi chan déng lai mét minh.

Bét clr ai dwoc dwa ra khoi hoat ddng thé thao do c6 nghi ngd bi chan déng
déu phai dwoc dwa téi bac si hodc chuyén gia y té kiém tra cang sém cang
tét. Nguwdi bi chan déng khdéng nén quay tré lai tham gia khéng gi¢i han vao
chwong trinh huén luyén, luyén tap hay thi ddu cho dén khi nhan dwoc chi
dinh y khoa.
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HOI PHUC SUC KHOE

Hau hét moi ngwdi bi chan ddng hoi
phuc strc khde trong mét dén bén
tuan. Mot sé ngudi s& mat nhiéu thoi
gian hon. Khoéng phai tinh trang chan
ddng nao cling gibng nhau — dirng so
sanh suw phuc hdi ciia ngudi nay voi
s phuc héi ctia ngudi khac.

C6 thé mét chan déng nao doé sé

c6 nhirng anh hwéng lau dai. Moi
ngudi cé thé gap phai cac triéu
chirng, vi du nhw dau dau, dau cb
hay cac van dé vé thj luc kéo dai
hang thang, hoac tham chi hang
nam. Mot sb ngudi co thé gap phai
nhirng thay di mai mai trong nédo bo
dan dén cac van dé nhu mét tri nho,
giam s tap trung hay trdm cam.
Trong mét sb trwerng hop hiém khi
xay ra, mot ngudi co thé bj da chan
thwong ndo bd khi mot chan thwong
chwa lanh lai bi mét chan thwong
tiép theo cé thé dan dén tinh trang
swng phu nguy hiém trong ndo, mot
tinh trang dwgc goi la hdi chirng va
cham th(r hai c6 thé dan dén khuyét
tat nghiém trong hoac t&r vong.

Trong th&i gian hdi phuc sau chén
dong, nguoi bénh khéng nén tham
gia cac hoat ddng khién cho cac

triéu chirng cla ho trd nén toi té
hon. C6 nghia la nén han ché cac
hoat déng vi du nhw luyén tap thé
thao, st dung dién thoai, may tinh
hay hoc tap.

Binh phuc sau chan déng la mét
qua trinh yéu cau su kién nhan.
Viéc vbi vang quay tré lai tham gia
cac hoat déng co thé khién cho

céc triéu chirng trd nén toi t& hon
va co thé kéo dai qua trinh héi phuc.

Bét c ai bj chin déng déu

nén cho nhirng ngudi khac biét.
Nhirng nguwdi dé bao gdbm phu
huynh, tat ca cac doi/cau lac bod
thé thao, nha trwdng, huén luyén
vién va cac giao vién.

Va hay nhé, quay tré lai tredng
hoc trwéc khi quay tré lai tham gia
cac mon thé thao khong han ché.
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QUAY TRO LAI
HOC TAP VA CHOI THE THAO

Van déng vién va hoc sinh sinh vién
béac sT hay chuyén gia y té chan
doan bi chan déng, ho phai tuan
theo quy dinh quay tré lai choi thé
thao cua tb chirc thé thao va/hodc
ké hoach quay tr& lai hoc tap cla hoi
ddng nha trwdng, néu co.

Van déng vién va hoc sinh sinh vién
nén phdi hop véi chuyén gia cham
séc strc khde va td chire thé thao/
nha trwéng ctia minh dé xay dwng
nén cac ké hoach ca nhan dé quay
tr& lai tham gia mén thé thao ciing
nhw di hoc tré lai.

Ké hoach Di hoc Tré lai (Hoat
dong Hoc tap va Thé chat)

Hoc sinh & trwdng tiéu hoc va trung
hoc sé& can phai tuan theo ké hoach
di hoc tré lai cha hdi ddng nha
trwdng, ké hoach nay hd tro qua
trinh dan dan quay tré lai hoc tap va
quay tré lai véi hoat ddng thé chét.
Hay lién hé v&i nha trwong dé biét
thém thong tin.

Quy Dinh Quay Tré Lai Choi
Thé Thao

Hau hét cac quy dinh quay tré lai
choi thé thao dé nghi rang cac van
dong vién can phai nghi ngoi twr
24 dén 48 gi& ddng hd trwde khi
bat dau bat ct quy trinh quay tré
lai choi thé thao nao. Van déng vién
khéng nén quay tré lai tham gia
khéng gi&i han vao chwong trinh
huén luyén, luyén tap hay thi dau
cho dén khi nhan dwoc chi dinh

y khoa.
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QUAY TRO LAI
HOC TAP VA CHOI THE THAO

Bang duéi day cung cap mot danh sach cac budc va cac hoat dong thuong thay trong
hau hét cac quy dinh quay tré lai choi thé thao va cac ké hoach quay tré lai hoc tap.

Bang: Cac Bwéc Phé Bién trong cac Quy Pinh Quay Tré Lai Choi Thé Thao

Buéc Muc dich Hoat dong Muc dich caa Bwéc
1 Céc hoat dong han ché Céc hoat dong ban ngay khoéng khién Dan dan lam quen tré lai cac
theo triéu chirng cho cac triéu chirng tré nén ti té hon, hoat déng hoc tap va lam viéc

vi du nhw di lai quanh nha va cac cong
viéc vat don gian

2 Cac hoat dong thé Cac hoat déng nhe nhang lam gia Tang nhip tim
chat nhe tang nhip tim mot chut, vi du nhw di bd
hay dap xe dap tai ché trong khoang
10 dén 15 phat

3 Bai luyén tap mon thé thao  Hoat ddng thé chat ca nhan vi du nhw Thém cir dong
chay hay truot bang

Khéng thwe hién cac hoat dong tiép
xUc hay tac déng dén dau

4 Huan luyén, luyén tap, cac  Cac bai tap huan luyén khé hon Luyén tap, phdi hop va ting
bai tap khong tiép xtc cwdng tw duy
Thém huan luyén doi khang
(néu thich hop)

5 Luyén tap khéng gi¢i han Luyén tap khéng gidi han - cé tiép xuc Khoi phuc lai sy ty tin va danh
néu co thé gia cac k§ ndng chirc nang

6 Quay tré lai choi thd thao  Céc trd choi hay cudc thi d4u khong
han ché

Ludn can phai c6 chi dinhy khoa cho phép trréc khi van dong vién quay tro lai
luyén tap, huan luyén hay thi dau khong gi&i han.

Hay kiém tra v&i cau lac bo thé thao va nha trwdng clia ban dé biét cac budc cu thé
ma ban phai tuan theo.
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Van déng vién thwong sén sang chuyén dén buwéc tiép theo khi ho co thé
thwe hién cac hoat dong & bwdc hién tai ma khéng cam thay cac triéu
chirng mai hay tré nén toi té hon. Néu & bat clr bwdc nao ma ho thay céac
triéu chirng cla minh tré nén téi t& hon, ho nén dirng lai va quay tré lai
budc trwdc d4. Nén danh it nhat 24 gi dé hoan thanh tirng buwédc. Néu
céc triéu chirng khong cai thién hodc néu chung tiép tuc tré nén toi té hon,
van ddng vién nén dén gap bac si hoac chuyén gia y té.
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NHAC NHO

Hay nhé:

1. Nhan biét cac dau hiéu va cac triéu chirng ctia chan déng va lap tirc
ban hay van déng vién phai dirng hoat déng thé thao/thé chat, ngay ca khi

ban cdm thay khéng sao hodc ho khang khang rang ho khéng sao.

2. Hay dén hoac dwa van dong vién cua ban dén phong kham bac si hoac

chuyén gia y té kiém tra.

3. Ho tro’ qua trinh dan dan quay tré lai hoc tap va thé thao.

Srn?
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Rowan Stringer

¢ ROWAN'S LAW

Cubdn sach nhé nay la mét phan trong loat tai liéu nhan thirc vé chan déng thudc
Rowan's Law. Rowan's Law dwoc dat tén theo Rowan Stringer, mét cau thd

choi béng bau duc trung hoc & Ottawa, da t& vong vao mua xudn ndm 2013 te
trang thai bénh ly dwoc goi la hdi chirng va cham thi hai (swng phu ndo do chéan
thuwong tiép theo da xay ra trudc khi thwong tich trwde do kip lanh). Rowan dwoc
cho rang da bi ba chan dong trong vong sau ngay trong khi choi béng bau duc.
C6 da bj mét chan déng nhwng khéng biét rang ndo bé cda cé can thoi gian dé
héi phuc. C4 cha me c¢é, gido vién hay huén luyén vién khéng biét.

Nhirng tai lidu nay khéng nham cung cép I khuyén y khoa vé cham séc strc
khde ctia ban. Bé cé Ioi khuyén chdm séc strc khde cho céc triéu chirng chan
déng, hay hdi y kién bac st hay chuyén gia y té cda ban.
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