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Bong Gan va Cang Co’ La Gi?
What Are Sprains and Strains?

Théng tin Nhanh: Chudi An Phdm Dé Poc cho Céng Ching

Bong Gan La Gi?

Bong gan la chan thwong day chang (mé ndi hai hodc nhiéu xwong tai mét khap).
Khi bong gan, mot hodc nhiéu day chang bi gian hoac bi rach.

Nhirng Nguyén Nhan Nao Gay Ra Bong Gan?

Nhiéu nguyén nhan cé thé gay ra bong gan. Té nga, treo khép hodc bi danh cé thé
lam khép trat ra khéi vi tri binh thuweng. Diéu nay cé thé 1a nguyén nhan lam cho
cac day chang xung quanh khép bi gidn hoac rach. Bong gan c6 thé xay ra néu
moi nguoi:

o Ngé va chéng tay xubng dat

o Nga de Ién mdt canh ban chén

o Treo dau gbi.

Bong Gan Thwong Xay Ra O' B6 Phan Nao?

Bong gan thwdng xay ra nhat & méat ca chan. Thinh thodng, khi moi ngudi nga va
chéng tay xudng dat, ho bj bong gan & cb tay. Bong gan & ngén tay cai rat phd
bién trong trwot tuyét va cac mon thé thao khac.

Bong Gan Cé Nhirng Dau Hiéu va Triéu Chirng Gi?

DAu hiéu va triéu chirng théng thuong clia bong gan la:

. Pau
e Sung
e Timbam

o Khép khong thé cir dong va van dong.

Thinh thodng, moi ngudi cdm thay tiéng réc hodc tiéng but khi xay ra chéan
thwong. Bong gan c6 thé nhe, vira hodc nang.

Cang Co La Gi?

Cang co la chan thwong co hodc gan (mé gén co véi xwong). Khi céng co, co
hoac gan bi gian cang hoac rach.

Nhirng Nguyén Nhan Nao Gay Ra Cang Co?

Cang co gay ra do xodn hodc kéo co hodc gan. Céng co cé thé xay ra dot ngot hodc
phat trién sau vai ngay hodc vai tudn. Cang co dot ngot (cap tinh) gay ra do:
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« Chén thuong gan day
« Nhéc vat ndng khong dung cach
o Cang gidn co qua mtec.

Cang co man tinh thwdng bi gay ra do ctr ddng co va gan cung mét cach 1ap di lap lai.

Cang Co Thwong Xay Ra O Bé Phan Nao?

Hai vi tri cang co thwéng gép 1 lwng va co gan khoeo & mat sau dui. Cac mon thé thao nhw béng
da, bong bau duc My, khiic cdn cau, quyén Anh va d4u vat 1am cho ngudi choi ¢é nguy co bj cang
co lwng hodc co chan. Nhitng ngudi choi thé thao thwdng st dung ban tay va canh tay. Vi du nhw
thé duc dung cu, quan vot, chéo thuyén va danh gon. Nhiing ngwdi choi cdc mon thé thao nay doi
khi bi cang co ban tay hodc canh tay. Cang co khuyu tay ciing cé thé xay ra khi choi thé thao.

Cang Co C6 Nhirng DAu Hiéu va Triéu Chirng Gi?
Cang co cd thé gay ra:

e Dau

o Cothétco

e Yéuco
e Sung
o Chudt rat

e Kho ctr dong co.

Néu co hodc gan bj dut hoan toan toan, ngudi bénh thwong rat dau va khé clv dong.

Diéu Tri Bong Gan va Cang Co Nhw Thé Nao?

Phwong phap diéu tri bong gan va céng co giéng nhau. D& bét sung va dau trong mét hai ngay dau

tién, bac si thwdng khuyén:

e Cho vuing bj thwong nghi ngoi. Néu mét ca chan hodc dau gbi bj dau, bac si co thé khuyén quy
vi str dung nang hoac gay.

o  Chwodm da lén chd bj thuong khoang 20 phut mot 1an. Bac si cé thé khuyén [am nhw vay 4 dén
8 lan mot ngay.

o Bang bo (nep) vét thwong bang cach st dung bang, bé bét, giay dng hodc thanh nep dac biét.
Béac s sé& cho quy vi biét cach ndo tot nhéat véi quy vi va mirc d6 chat can thiét.

o D&t mét ca chan, dau gbi, khuyu tay hodc cb tay bj thwong Ién gbi.

o Béc si co thé khuyén nghj st dung thudc, chang han nhu aspirin hodc ibuprofen.

Sau khi diéu tri dau va swng, bac si thwéng khuyén tap luyén cho viing bi thwong. Diéu nay gitip ngan
chan té clrng va tang strc manh. Mot sb ngudi can dén vat Iy trj liéu. Quy vi cé thé can tap luyén cho
viing bi thwong hodc diéu tri bang vat ly tri liéu trong vai tuan. Bac si hay nha vat ly tri liéu sé cho quy vi
biét khi ndo quy vi c6 thé bat dau thuc hién cac hoat dong binh thwong, ké& ca choi thé thao. Néu quy vi
bt dau qua sé'm, quy vi cd thé lam tdn thwong lai ving do.
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Diéu quan trong 1& can di kham bac si néu quy vi bi dau khi bong gan hodc cang co. Diéu nay gitp quy
vi ¢6 dwoc phwong phap diéu trj thich hop.

C6 Thé Phong Tranh Bong Gan va Cang Co Khéng?

Dé gilip phong tranh bong gan va cang co, quy vi cd thé:

o Tranh tap luyén hoac choi thé thao khi dang mét hodac bj dau.

o Anché do &n udng can bang dé gitr co chac khoe.

e Duy tri can nang khée manh.

o Cbgéng tranh bj té nga (vi du nhw rai cat hoac mudi lén chd déng bang & nhitng bac cau thang
trwdc nha hodc via he).

e Digiay vira van.

o Mua gidy méi néu gét giay mon mot bén.

e Tap thé duc hang ngay.

o  Chuén bi tinh trang thé chat thich hop dé choi thé thao.

o Khéi déng va co dubi trwdc khi choi thé thao.

e Mac thiét bj bdo hd khi choi.

e Chay trén cac bé mét bang phang.

Dé Biét Thém Thong Tin vé Bong Gan, Cing Co va Cac Tinh Trang Khac Lién Quan:

Vién Quéc Gia vé Cac Bénh Viém Khép, Co Xwong va Da (NIAMS)
Trung Tam Théng Tin va Gigi Thiéu
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Théng Tin Danh Cho Quy Vi

An phdm nay chira thng tin vé& cac dwoc phdm dwoc st dung dé diéu tri tinh trang strc khde dwoc
thdo luan & day. Khi xay dwng &n pham nay, ching t6i 4 dwa ra céc thong tin (chinh xac) cap nhat
nhat s&n cé. Thinh thodng, ching toi phat hanh thong tin méi vé dwoc pham.

Dé cap nhat thong tin va néu cé bat ky thac mac nao vé bat ky loai dwoc phdm nao quy vi dang str
dung, vui 1dng lién hé véi Co Quan Quén Ly Thwe Phadm va Dugc Phdm Hoa Ky (FDA) theo sb
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mién phi 888-INFO-FDA (888-463-6332) hoac truy cap trang web clia co' quan nay tai
www.fda.gov. D& cé thém thdng tin vé céc loai thudc cu thé, hay truy cap Drugs@FDA tai dia chi
www.accessdata.fda.gov/scripts/cder/drugsatfda. Drugs@FDA la danh muc c6 thé tim kiém cac
s&n pham thubc dwoc FDA phé duyét.



