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Cham sé6c nep va
bOt bo tai nha

Gill canh tay G tu thé nang cao va gill cho bt bo sach s&, khd rao la chia khoa dé c6 mot
qua trinh hoi phuc thodi mai.

Kieran Hirpara @ ® ® 4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa dugc bac s ki€m tra. Ban tiéng Anh 13 ban chinh thifc.

Bang b0t hodc nep gill xu'dng, gin hodc khdp dang lanh cta ban hoan toan bat ddng d€ chung c6 th€lién lai
& ding vi tri. Ban s& mang né trong vai tudn, va cich ban chdm séc né sé tao ra sy’ khéac biét thuc sy, ca vé sy
thoai mdi cia ban 18n mU'c d0 lanh thuong. Phan 16n 1a kién thirc phd théng, nhung ¢6 mot s&' diém quan
trong can thuc hién ding, va c6 mOt danh sich ngan cc dat hiéu canh bao & cusi ma ban khéng bao gidf

dudc bo qua.

Gilr kho va sach

Day I quy tac quan trong nhat. B6 bt bi udt sé trd nén mém, vun va mat téc dung. B sgi thiy tinh (loai t6ng
hop) gilt hinh dang t6t hon, nhung 16p dém mém bén trong v&n ngdm nudc, va 16p dém &m tiép xic v&ida
trong nhiéu gid giy ngla, kich Ung va tén thuong da.

* Che chan khi tam hodc tam bén. SU dung bao hodc 6ng boc bé chong nudc chuyén dung, hodc quan bé
trong tdi nhura va ddn kin phan miéng ttii bang bang dinh. Ngay ca khi d& dugc che chan, hiy gilf chi
tranh xa dong nu'dc truc tiép va khong nhing bé xudng nu'dc; mot tia nudc nho cling ¢ thé lot vao.

* Néu vi€c che chan bat tién, hiy lau ngwdi bang khan 4m xung quanh bé va gilr cho b6 trénh xa nudc.

* Néu bé bi wét, hiy lau kho bé mat ngoai va 16p dém & cidc mép bang khan hodc mdy say téc & ché’ dd lanh
(khéng bao gid dung ché& dd néng; ban khong thé cdm nhan dugc vét bong thong qua 1&p bd). Néu bs bot

bi thim nudc, trd nén mém, nUt hodc cé mui, hiy goi cho ching t6i d&€kiém tra hodc thay thé'

Nep thdo r@i d€ chdm séc hon: thio nep ra theo hudng dén, gill nep kho rdo va d€ da bén dudi thodng khi,
khé hoan toan trudc khi deo lai. Chi thio nep vi cac Iy do va trong khoang thdi gian chiing t6i @4 chi dinh; nep

c6 nhiém vu béo vé vung dang lanh.
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Khéng bao gid tho vat gi vao bén trong

Da dudi b0t b6 thudng bi nglra. Rat d€'bi cdm d& dung kim dan, but, thudc hodc méc treo do d€ tho vao bén
trong gii. Xin dUng lam vay. Ban khéng th€ cam nhan dugc luc cao xUdc clia minh, ban ¢6 thé€lam triy da, va
mOt vét trdy nhé bi mac ket trong khéng gian 4m ap, t61 tdm va dugc dém 16t chinh 1a cich khdi phat nhiém

trung. Ban cling ¢6 th€lam cudn 16p dém 16t va tao ra diém cheén ép.

Néu con nglra khién ban phét dién, hiy thif g nhe 1én bén ngoai bdt bé, hodc thai khéng khi mét vao bén
trong bang mdy say téc & ché’d6 lanh. Khong dugc rac bot, thoa kem dudng da hodc bat ky thir gi khac vao
bén trong. Néu tinh trang nglra nghiém trong hodc ¢ viing da triy xu'dc, dau rat, hiy théng bdo cho chiing t6i

thay vi ty d6i phé.

Khéng tu y cat, thu ngan hodc thio bd

Cam giac qua chat, qua dai, hodc chi vudng viu, nhung tuyét d81 khong i y cat, thu ngdn, uén hodc thio bd
bdt hodc nep. Hinh dang va chiéu dai dugc thiét k& c6'dinh; viéc cat cé thé khigh xurong dich chuyén hodc tao
ra canh sac nhon gay tray xUdc. Néu thu'c si cam thay quéa chdt hodc bi co xat manh, d6 14 Iy do d€lién hé v&i
chiing t6i, ch(r khong phéi tu y diing kéo d€ cat (xem céc dat hi€u canh bao dudi day).

Nang cao d€ giam sung

Trong vai ngay dau, sung 1a yéu t6'chinh giy bat 10i cho ban, va trong luc 1a ké thu. Hay gilr chi nang cao hon

mUrc tim cta ban cang nhiéu cang tot.

* D41 vGi tay hodc ban tay, hiy ké né trén goi khi ban ng6i hodc nam sao cho ban tay ndm cao hon khuyu
tay, va khuyu tay cao hon vai. Day deo tay gitp d@ trong ngay, nhung khong d€ban tay budng thdng.
* Viéc nang cao chi giup dich thoat ngu'gc trd lai thay vi tu lai & cdc ngdn tay, lam gidm cam giac dau nhéi va

ngdn cam gidc bé bot trd nén chat hon vao ban dém.

MOt s6'sung va cam giac chat chdi trong 24-48 gid dau la binh thudng va sé giam khi nng cao. Sung tiép tuc
trG nén nghiém trong hon, hodc di kém v&i cic dau hiéu canh bdo du'di day, thi khong binh thudng. Hay lién hé

v&i ching toi.
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Tiép tuc van dOng nhirng phan cé th€

Bang c6'dinh ngdn mdt phan c0 thé cf @0ng, nhu'ng moi phan bén ngoai né nén tiép tuc hoat @dng mot cach
nhe nhang; diéu nay ngan nglra cUng kh&p va duy tri luu théng mau.
* Khé khum cdc ngén tay va ngoén cai thudng xuyén, vai lan méi gid khi ban con thifc, trir khi ching t6i da
ddc biét yéu cAu mOt ngén tay phai bat dong.
* Van ddng cic kh&p con tu do: thudng 13 vai va khuyu tay néu ban cé bang c&’ dinh cang tay hodc c8 tay.
Xoay nhe vai va gap khuyu tay giip ngan cac kh&p nay bi cirng trong khi c¢&'tay lanh lai.

* Khéng ép budc bat ky clr ddng nao giy dau, va tuin theo bat ky bai tap cu th€ nao chung t6i d3 hudng dan

ban.

Bao vé bOt bé va da

* Khéng chiu Iu'c hodc tura 1én né. BOt bé nhdam gitip chi nghi ngai, khéng phai d€ chiu trong luOng co
thé. Tya 1én b0t b6 cang tay sé giy ap luc 1én xu'ong bén du'di va 1én da ctia ban.

* Theo déi da & cac mép bt bé. Mt chiit dé noi bit bé tiép xtic vdi da 1a diu thudng gdp; da tray xudc,
v@ hodc dau kéo dai thi khong binh thudng,

* Gilf cho bt bé sach sé&, tranh bui ban, ct hodc cdc vat nhd lot vao bén trong.

Khi nao cin tim kiém sy’ gitip d& — dUng cho doi

Hau hét céc nep bdt s& &n dinh sau mOt hodc hai ngay dau. Tuy nhién, m&t chiéc nep trd nén qua chat la mot
tinh trang khan cap thuc su: né c6 thé chén ép céc cd va diy thin kinh bén trong, lam gidn doan ngudn cung
cap méu (mOt tinh trang goi 12 hi chirng khoang), vi diéu d6 c6 th€ gay ton thuong vinh vién chi trong vong
vai gi®. C4c dau hiéu canh bdo dudi day la tin hiéu canh bdo s6m cua ban. PUng chd dgi.
Lién hé v@i chiing t6i trong cung ngay, hodc dén khoa cip clru gan nhat, néu ban nhan thay bat ky diéu
nao sau day:
* Dau tang dan, dir d6i hodc nang ho'n mlrc ban mong d0i, ddc biét la con dau khong gidm v6i cac bién
phéap giam dau thong thudng, hodc con dau cam gidc sdu va dai dang.
* Cam gidc nep hodc nep d& tr& nén chat hon thay vi d& chiu hon khi qua céc ngay.
* Té bi, cam giac kién bod hodc rat & cic ngén tay.
* Ngén tay chuyén sang nh@t nhat, tréng, xanh, xin mau hodc lanh, hodc tréng rit sung vi khéng giam
khi nang cao.

* Khéong thé clr d0ng cac ngén tay khi ban c&'gang.
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* MOt di€m néng rat, co xat hodc ap lwec dudi 16p nep: day c6 thé€1a dau hi€u hinh thanh loét do ti de.
* Mui héi khé chiu tlr nep, hodc bat ky dich tiét hoac chat 1éng ro rira ngoai: dau hiéu ctia loét da hodc
nhiém trung bén dudi.

* S6t hodc cam thay mét moéi ndi chung kem theo bat ky tri€u chirng nao néu trén.

Néu ban ¢6 nhiéu triéu chirng cung lic, ddc biét 1a dau dir ddi kem theo té bi, cam giac lanh hodc thay d6i
mau sac & ngén tay, hdy coi day 1a tinh trang khan cap va tim kiém sy gidp d& ngay 1ap tlc thay vi chd doi
xem no c6 t giam hay khong. Luén ludn t6t hon 1a cho ki€m tra nep va khéong tim thay van dé gi hon la d€ nep

chat qué lau.

D61 vOi nglra théng thudng, sing nhe giam khi ning cao, hodc mot chiéc nep chi gay khé chiu, ban c6 th€ chdy
dgiva dé cap v0i ching téi tai cudc hen phong khdm tiép theo ciia ban. Khi nghi ng, hiy goi cho phong

khdm; ching t6i mudn nhan dugc tin tlc tif ban hon 1a khéng.
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