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Ngan nglra thwong tich sé gidp ban cé cudc sbng chi ddng trong subt cudc
doi. Mot sb thuwong tich co thé dwoc phat hién va chiva tri dé dang, nhwng con
nhirng thwong tich bén trong dau ban thi sao? Chén thwong no, vi du nhw
chan doéng, khéng cé biéu hién ra bén ngoai va thuwong khéng rd rang. Mac du
nhirng nguwdi khac khong thé nhin thay chan dong cuia ban, ban cling sé cadm
thy nhirng anh hwéng va can phai co sw cham soc day da dé co sirc khde
tot hon.

Tai liéu nay sé giup ban tim hiéu thém vé cac chan dong, dé ban co thé duy
tri cudc sbng chi déng va an toan.

Tai liéu Nhan thirc vé Chén dong: .
PG tudi 11 aén 14 ontario @ | P IRL™° 2



CHAN DONG LA GI?

Chén déng 1a mét tén thwong ndo. Ta khéng thé nhin thay qua hinh chup
X-quang hay qua cac thi thuat y khoa ndo khac vi du nhw quét cat I&p vi tinh CT
hay chup cdng hwéng tr MRI. Chan déng cé thé gay anh hwdng dén 16i suy nghf,
cam nhan hay hanh déng cua ban.

Bét ctr ci ddn ndo vao dau, mét hay cb cla ban cé thé gay nén chan dong. Chan
doéng ciing c6 thé tao nén béi mét ci danh vao ngudi néu luc cha cd danh khién
cho n3o cla ban dich chuyén bén trong hdp so clia ban. Céac vi du c6 thé nhw bi
mot qué bong dap vao dau hay bi ngd manh xudng san nha.

Chén ddng co thé gay nén thwong tich nghiém trong. M&c du nhirng anh huéng
nay thuwérng dién ra trong thdi gian ngén, nhung chan déng cé thé dan téi cac
triéu chirng man tinh va tham chi nhirng anh hwédng lau dai, vi du nhw nhirng
van dé vé tri nhd hay trdam cam.
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PHONG NGUA CHAN BDONG

Trwée tién, hay tw trang bi kién thiec cho minh vé cac chan déng.

Ban ciing nén:

« Pam bado céc trang thiét bj thé thao
& diéu kién tot;

« Pam bao céac trang thiét bj ciia ban
phu hop voéi ban;

« T6n trong cac luat |& ctia mén thé

thao;

« Tuan theo Quy tac Hanh xtr vé
Chén dong cta cau lac bo thé thao/
nha trwong cua ban; va

» Bao cao cac trwdng hop thwong
tich cho ngudi I&n ma ban tin cay, vi
du nhw phu huynh, huan luyén vién
hoéc gido vién. Hiéu tAm quan trong

clia viéc noi Ién sy viéc dé tranh
nhirng rui ro clia cac thwong tich
sau nay.
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NHAN BIET MOT TINH HUONG
CHAN BONG

O HIT. STOP. SIT.

Néu ban bi chan déng ban cé thé thdy mét hodc nhiéu dau hiéu hay triéu chirng
duoc liét ké dwsi day. Nhirng dau hiéu hay triéu chirng dé co thé xuat hién ngay
lap tirc hay sau hang gi®, tham chi 1a vai ngay sau dé. Chi mét dau hiéu hay triéu
chirng 1a dG dé& nghi ng® ¢6 tinh trang chan ddng. Hau hét moi ngwdi bi chan déng
khéng mét y thurc.
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Nhirng dau hiéu va triéu chirng pho bién
cua tinh trang chan déng:

THE CHAT: CAM XUC:

« Pau dau « Cau kinh (dé khé chiu hay céu gian)
« Ap Iwc xuét hién trong dau « TrAm cam

« Choéng mat « Bubn rau

« Budn nén hay nén oi Bdn chén hay lo au

* Thilwc mo&
o NHAN THUC (SUY NGHI):
* Nhay cam v@i anh sang hay
am thanh

Khong suy nghi thdng subt

- Co tiéng vang trong tai

Tw duy cham

« Céc van dé vé can bang

Cam thay bdi rbi

« Mét méi hay ué oai

Kho tap trung
« Thd than

Khoé nhé
« “Khéng cadm thay that”

« Ngu nhiéu hon hoéc it hon
thuwdng 1é

« Kho di vao giac ngl

LIEN QUAN PEN GIAC NGU:
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NHAN BIET MOT TINH HUONG
CHAN BPONG

cO PO:

“Cé& dé” c6 nghia la ban c6 mét chan thwong nghiém trong hon. Coi
tinh trang c& dé la mét tinh trang cip clru va goi cho 911.

« Dau hay mém cb

» Song thi

» Yéu hay nhoi nhéi & canh tay hay cdng chan
« DPau diu nang hodc dau dau tang dan

* Dong kinh hay co giat

« Méty thire (ngat)

« No6n 6i hon mét lan

« Bdn chén, kich ddng hay gay han tang dan

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

Néu ban nghi minh bj chdn ddng, hay 1ap tirc dirng hoat ddng. Néi cho phu
huynh, huan luyén vién, gido vién hay mét ngwdi Ién tin cay khac vé cdm giac
clia ban. Néu ban khéng & cung véi phu huynh hay nguoi giam hd, hay nhé ai d6
goi dién cho ho dén dén ban. Ban khéng nén & mét minh.

Hay dén g&p bac si hodc chuyén gia y té cang sém cang tét. Ban khéng nén
quay tré lai choi thé thao khi ban chwa nhan dwoc chi dinh y khoa méc du ban
cam thay strc khde ban da sén sang choi thé thao.

Néu mot ngwdi ban, ban cung I&p hay ban ciing ddi choi néi cho ban biét vé cac
triéu chirng ctia ho, hodc néu ban thay cac d4u hiéu cho thay ho c6 thé bi chan
déng, hay néi cho ngudi Ién ma ban tin twéng dé ho co thé giup d&.
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HOI PHUC SUC KHOE

Hau hét moi ngwdi bi chan dong hoi
phuc strc khde trong mét dén bén
tuan. Mot sé ngudi s& mat nhiéu thoi
gian hon. Khéng phai tinh trang chan
déng nao ciing gibng nhau. Khéng so
sanh sy phuc hoi clia ban v&i sw phuc
hdi ciia nguwdi khac, hodc véi chan
dong khac ma ban da tirng gap phai
trwdc day.

C6 thé moét chan ddng nao doé sé co
nhirng anh huwdng lau dai. Moi ngudi
c6 thé gap phai cac triéu chirng, vi du
nhw dau diu, dau cb hay cac van dé vé
thi Iyc kéo dai hang thang, hoac tham
chi hang ndm. M6t sb ngudi co thé
gap phai nhirng thay ddi mai mai trong
nao bo dan dén cac van dé nhw mét tri
nh&, gidm sw tap trung hay trdm cam.
Trong mét sb trudng hop hiém khi xay
ra, mot ngudi co thé bi da chan thwong
nao bd khi mét chan thuwong chwa lanh
lai bi mét chan thwong tiép theo co thé
dan dén tinh trang swng phu nguy hiém
trong ndo, mét tinh trang dwoc goi la hoi
chirng va cham th& hai c6 thé dan dén
khuyét tat nghiém trong hoac tt vong.

Trong th&i gian ban dang héi phuc,
ban khdng nén tham gia cac hoat dong

khién cho céc triéu chirng cla ban tr&
nén t6i t& hon. Cé nghia 1a ban nén
han ché cac hoat dong vi du nhw luyén
tap thé thao, hoc tap, hay s dung dién
thoai, may tinh hay xem truyén hinh.

Qua trinh binh phuc sau chan déng
yéu cau sy kién nhan. Cé thé ban
cam théy khé chiu khi chd doi binh
phuc nhwng viéc vbi vang quay tré lai
tham gia cac hoat déng c6 thé khién
cho cac triéu chirng tré nén tdi t& hon
va c6 thé kéo dai qua trinh hdi phuc.

Néu ban bi chan déng, hay néi cho cha
me cla ban, tat ca cac ddi/cau lac bd
thé thao, nha trwdng, huén luyén vién
va gido vién cla ban biét.

Va hay nhé, quay tré lai trwong hoc
trwdc khi quay tré lai tham gia cac
mén thé thao.
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QUAY TRO LAl
HOC TAP VA CHO'I THE THAO

Néu ban duwoc bac st hay chuyén gia
y t& chan doan bj chan déng, ban
phai tuan theo quy dinh quay tr& lai
choi thé thao clia cau lac bo va/hodc
ké hoach quay tré lai hoc tap ciia nha
trwdng, néu cé. Quy dinh quay trd lai
choi thé thao 1a mot danh sach cac
buwdc ban phai tuan theo triwdc khi
ban cé thé quay tré lai choi thé thao.
Ban khong dwoc quay tré lai tham gia
vao chwong trinh huén luyén, luyén
tap hay thi dau khi bac si hay chuyén
gia y t& chwa cho phép.

Ban nén lam viéc v&i chuyén gia
cham soc stre khde cua minh va cau
lac bd thé thao/nha trwdrng dé xay
dwng mét ké hoach quay tré lai thé
thao va hoc tap mét cach an toan.
Hay lién hé v&i nha trudng dé biét
thém théng tin.

Hau hét cac quy dinh quay tré lai
choi thé thao dé nghj réng cac van
dodng vién can phai nghi ngoi tir

24 dén 48 gi®&» ddng ho trwde khi bat
dau bt clr quy trinh quay tré lai choi
thé thao nao.
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QUAY TRO LAI

HOC TAP VA CHOI THE THAO

Bang dudi day cung cAp mét danh sach cac budc va cac hoat ddng thwong 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

Bwéc Muc dich

Hoat dong

Muc dich cua Bwéc

1 Céc hoat dong han ché
theo triéu chirng

2 Céc hoat dong thé

chét nhe
3 Bai luyén tap mon thé thao
4 Huan luyén, luyén tap,

céac bai tap khong tiép xtc

5 Luyén tap khdng gidi han

6 Quay tré lai choi thé thao

Cac hoat dong ban ngay khong khién
cho c&c triéu chirng tré nén toi té hon,
vi du nhu di lai quanh nha va cac cong
viéc vat don gian

Cac hoat dong nhe nhang lam gia tang
nhip tim mot chut, vi du nhw di bd hay
dap xe dap tai ché trong khoang

10 dén 15 phut

Hoat déng thé chét ca nhan vi du nhw
chay hay trwot bang

Khong thwe hién cac hoat dong tiép
xuc hay tac dong dén dau

Céc bai tap huan luyén kho hon

Thém huén luyén déi khang
(néu thich hop)

Luyén tap khéng gidi han - ¢ tiép
xuc néu co thé

Céc tro choi hay cudc thi d4u khéng
han ché

Dan dan lam quen tré lai cac
hoat déng hoc tap va lam viéc

Tang nhip tim

Thém clr dong

Luyén tap, phdi hop va tang
cwdng tw duy

Khéi phuc lai sy tw tin va danh
gia cac ky nang chirc nang

Luén can phai cé6 chi dinhy I§hoa cho phép trUfé’c khi van dong vién quay tr&
lai luyén tap, huan luyén hay thi dau khéng gi&i han.

Hay kiém tra v&i cau lac bo thé thao va nha trwdng ctia ban dé biét cac buéce cu
thé& ma ban phai tuan theo.
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Ban da s&n sang chuyén dén budc tiép theo khi ban c6 thé thuc hién cac hoat
dong & bwdc hién tai ma khéng cdm thay céc triéu chirng toi t& hon hay khong
phat hién thay cd nhirng triéu chirng méi. Néu & béat cir bud'c ndo ma ban thay
cdc triéu chirng cia minh tré nén tdi t& hon, ban nén dirng lai va quay tré lai
budc trwdc do. Nén danh it nhat 24 gie d& hoan thanh tirng buwédc. Néu cac
triéu chirng khéng cai thién hodc néu chung tiép tuc tré nén téi t& hon, ban
nén dén gap bac si hodc chuyén gia y té.
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NHAC NHO

Diéu quan trong la giir an toan khi ban choi cac mén thé thao. Khi bi chan
dong, hay nhé:

1. Nhan biét cac dau hiéu va cac triéu chirng ctia chan déng va lap tirc dirng
lai hoat d&ng, ngay ca khi ban nghi rang cé thé ban khéng bi sao. Hay néi cho
ngudi Ion biét.

2. Hay di kiém tra sirc khée tai phong kham bac si hodc chuyén gia y té.

3. Dan dan quay tré lai hoc tap va thé thao.

Q\“N S

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
thuéc Rowan's Law. Rowan's Law duoc dat tén theo Rowan Stringer, mot
cau thu choi béng bau duc trung hoc & Ottawa, da t& vong vao mua xuén
nam 2013 tw trang thai bénh ly dwoc goi la hdi chieng va cham thw hai
(swng phu ndo do chéan thuong tiép theo da xay ra trwdrc khi thwong tich
trwde do kip lanh). Rowan dworc cho rang da bi ba chan déng trong vong
sdu ngay trong khi choi béng bau duc. C6 da bj mét chan dong, nhung
khéng biét rang ndo bé cla cé can thdi gian dé héi phuc. Ca cha me cb,

gigo vién hay huén luyén vién khéng biét.

Tai liéu nay khéng nham cung cép loi khuyén y khoa vé chdm séc strc khde
cla ban. Bé cé Ioi khuyén cham sdc strc khde cho céc triéu chirng chan
déng, hdy héi y kién bac st hay chuyén gia y té cua ban.
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