


Bong gan la gi?




1. PINH NGHIA:

» Bong gan la sy ton thuong chu yéu
ctia cac day chang giir virng khép va
bao khop ¢ cac mirc do khac nhau.

» Cac khdp hay bi bong gan: C6 chan,
khép goi (bong da, dién kinh), co tay,
khép ngodn cai (thé duc, bong chuyeén).




2. Co ché:

» Thuong gian tiép theo huéng xoin vin hoic gip goc lam khe
khop do1 dién toac rong, day chang bi k€o cang qua mirc gay ton
thuong. C6 khi co ché phire tap ca van xoan va gap goc.




3. Cac gial doan cua bong gan:

» Giai doan viém tay cap tinh: Khoang 72h, thay c6 dap v& cac
mach mau va ngdm mau ra té bao.

» Giai doan phuc hdi: Ttr 72h dén 4-6 tuan, c6 sy tich tu collagen
tai vung bong gan

» Giai doan tai tao: su tai tao day chang va cac mo khac, xay ra tir
tuan l¢ 4-6 sau chan thuong dén 3 — 6 thang (c6 thé t61 12 — 16
thang) 1a thoi ki t6 chire lai collagen va co.




4. Phan do bong gan:

-
e Réch t6i thiéu cac so1 day chang, co khi

duoc coi nhu day chang bi dan dai ra

J

« Rach nhiéu thé so1 day chang hon, coi
nhu rach day chang.

» Day ching dat hoan toan, mat su lién
tuc, gay chénh vénh khdp




Bonggando I
Day chang
bi kéo cang

Bong gan do III

Day chang diit .

hoan toan

Bong gan do II
Day chang




5. Trieu chirng l1am sang:

» Pau tu nhién dién hinh 3 giai doan:
> Ban dau dau chéi “nhu dién giat khi chan thuong

> Té bi (hét dau) mot vai gio

> Pau nhire tré lai ngay cang tang, mic du khdp da bat dong.

» Phu né, bam tim khu tra tai noi bong gan, néu phu sém
la bong gan nang. D61 khi chi ¢é tran dich chung toan
khép.

» Nghe tiéng “rac” khi tai nan.




5. Trieu chirng l1am sang:

» Kham thay van dong toac khe khép nhiéu hon bén
lanh, nhat 1a trong bong gan d¢ 2, 3.

» Dau hiéu viém bao khép:

> Khép sung né
> So bao khdp day hon, mat hdm quanh khédp, an dau, hoi nong
o Choc hut dich xac dinh loai tran dich




6. Can lam sang:

» Chup XQ c6 thé gitip chan doan khi bong diém bam day chang
hoac bong gan do 3 o tu thé toac khe khop.

» Cong huong tir (MRI).




7. Piéu tri:

Glal doan viém cap:
3

* Han ché chay mau mirc d¢ thap nhat han ch€ sy phu
né, giam dau nhirc.

Phuc hoi, tai tao day chang

 TOt nhat 1a kéo cho doan dut ap sat nhau, bat dong
bao vé dén khi day chang lién Vuzng

» Bong gan do 2: chi can don thuan bat dong 4-6 tuan.

. Bong gan do 3: Phau thuat som, khau day chang, tap
van dong 2-4 tuan sau md




Nhitng diéu NEN lam khi bong gan

R 1 C

b—w

Rest Ice Compress Elevate
Nghi ngﬁi tr}‘ong Chwom dér Bing @p giam Keé cao chan
2-3 ngay dau 10; 20 Bhut phu né, khong

sau chan moi 4 gio sau bang khi ngi

thwong chan thwong




Nhing dieu KHONG lam khi bong gan

__Heat _J Alcohol J Running _

chuomnéng, KHONG  Tranh vén KHONG
b6 thude biarwou  dongmanh  xoa bop,
bo1 cao, nan khop
dau néng
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8. Phong




8. Phong tranh bong gan

Ché dO kiém [ Tép luyén khong qué sirc minh, phai c6 thdi gian
~e T nghi ngorl Tap luyén van dong phu hop véi tinh
tra theo d()l Suc hinh strc khoé hién tai. Khoi dong ky trude khi \
kh Oé luyén tap thé thao.

N\

Y hoc trong
L TE - Kiém tra sirc khoé dinh ky .

\. 5 _ >

« Ché d6 dinh dudng hop 1y v6i thuc phém
glau chat canxi1 ¢0 1g1 cho strc khoe va
stra cO nhleu chat dinh dudng dé co thé
phat trién tot nhat.

Dinh dudng
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