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CuOc song hang
ngay sau phau thuat
vai

Quan ly sinh hoat hang ngay v&i canh tay da phéu thudt dugc r\ghf ng0i trong mOt chiéc

nang — mdc quén G0 md phia tru'Gc va cac meo st dung mOt tay s€ gilp viée nay dé
dang hon.

Kieran Hirpara @ ® © 4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa dugc bac st ki€m tra. Ban ti€ng Anh |3 ban chinh thirc.

Trong vai tudn dau tién sau phiu thudt vai, cdnh tay ctia ban sé dugc ddt trong nang. Tay ban vdn hoat ddng
binh thudng (ban c6 thé nam, viét va sit dung dién thoai), nhung ban than cdnh tay cin dugc h&'trg va nghi
ngoi. Phau thudt ma ching t6i @4 thuc hién can thdi gian € 1anh ma khéng bi xdo tron, diéu nay c6 nghia 1
canh tay khéng dwd’c nang, vdi hodc chiu tai trong m6t cach chia ddng cho dén khi ban dugc phép. Tin t6t
la hau hét moi viéc trong cudc song hang ngay van cé th€ dugc thirc hién bang mot tay, vdi mOt vai meo nhd
va mOt chut 1én k&' hoach. Trang nay la ngu'di ban d6ng hanh thuc té cho hudng dan riéng cia chung tdi vé
viéc deo nang (hudng ddn dé bao gom cach deo nang va thdi gian deo); trang nay tap trung vao cach vugt qua

nhlrng ngay trong tuin.

MOt chut thanh that ngay tir ddu: hiu hét moi ngu'di déu thiy hai tudn diu tién 12 khé khan nhat, va nhiéu
ngUdi can sy gitip d& trong viéc rlra rdy, mdc quan 4o va mOt s6 cong viéc nha & giai Goan dau. Pidu d6 hoan
toan binh thuOng va tam thoi, va sé giam dan khi cc tudn troi qua. Sap xép trudc sy gidp d3 sé tao ra sy khéc

biét ddng ké.

R(ra va tam

Thong tin t6t vé viéc rlra: bang gac ciia ban c6 kha nang chong nwd'c, vi vay ban c6 thé tam voi sen va dé
nudc ban Ién chiing; tdm voi sen binh thudng 1a dugc. Nguyén tac 1a ban nwéc, khéng cha xat hodc ngam:
khéng cha bang gac bang khan tam hodc bot bién, va tréanh tdm bén, boi 10i hodc gilt vai dwdi nudc, vi
diéu nay c6 th€lam nhat cic canh bang gac 1én va khién nudc tham vao bén dudi vét thudng. D€ nudc chay

qua, sau d6 cham nhe (khong cha) khu virc d6 cho khé. Néu bang gac bi bong & c4c canh hodc bi 1dng, hiy d&
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nguyén va cho chiing t6i biét. Nhiéu ngudi ngdi trén ghé tam trong vai tudn dau (né lam giam nguy co tru'gt

ng4 khi ban mat cAn béng va chi ding mot tay).

Ban thudng c6 thé thdo nep d& tam, nhung nguyén tac la gilf canh tay bat ddng va dugc hs'trg, khong st
dung né. D€ canh tay nghi bén canh ¢ th& hodc trén dui. Néu bac si phau thudt cho phép, ban c6 thé nghiéng
ngU'di nhe vé phia trudc va d€ cénh tay budng 1ong U vai, st dung trong luc thay vi cO bap ctia chinh ban, d&

canh tay hoan toan thu giin. Khong chit ddng nang hodc v&i d€ rra.

Né4ch & bén phiu thudt la phan khé xUr 1y, vi ban khéng th& nang cdnh tay d&€vao d6. Meo la nghiéng than trén
ra xa bén d6 va d€ canh tay thu gidin va drift nhe ra ngoai theo trong lu'gng ctia chinh né; di€u nay m& da nach
dé&lam sach va kho né bang khan tam hodc khdn udt, va thoa chat kh mui. Hay d€ trong Iuc 1am viéc; khong

nhéc vai 1én d€ tao khoang tréng.

Téc va lung thuc su khé khan khi chi ding mdt tay. Mot chiéc bot bién cén dai gitip ich cho lung. Déi véi téc,
nghiéng ngudi qua bon rlra hodc nhd ai d6 giup A& trong mOt hodc hai tufin dau la cach d& dang; khéng ddng
dé thuc hién m6t ddng téc van veo giy cang thang cho vai. Dau gdi khé c6 thé thay thé trong vai ngay néu ban
mudhn chd doi.

Mac quan do

Hiy chon trang phuc cho ca tudn t&i v&i y thirc vé viéc st dung nep treo tay:

* Mdc rdng va m& phia trurdc. Ao s0 mi cai ctic hodc kéo khda phia trurdic, 4o cardigan va 4o ba 16'rdng
néach d&€mdc hon nhiéu so v3i céc loai 6m sét. Tranh céc loai ctic nhé va méc phUtc tap khi ban chi str dung

mOt tay.

* Tranh mdc d6 chui dau. Ao thun va 4o len b budc phai chui qua dau sé khiéh vai thurc hién chinh xac
nhirng cr ddng ma chiing ta dang c& gang tranh.

* Mic tay da phiu thudt trud'c, va cdi tay d6 ra sau. Nhe nhang ludn cénh tay nghi ngoi vao 6ng tay 4o
trudc canh tay lanh, va rit cdnh tay lanh ra trudc khi cdi d8. Diéu nay gitp trdnh cho vai da phiu thudt
phai vuron ra d€bae kip.

* Giay x6 chan. Day giay gin nhu khong the bubc bang mot tay; giay xd chan hodc giay dan Velcro gitp
gidm b&t nhiéu su kho chiu. Day giay dan hoi la mOt gidi phép chi phi thap cho d6i giay ban dang c6.

Ngu

Gidc ngt thudng 1a phan khé khan nhét trong nhirng tuin dau va la mOt trong nhirng ndi frustrate phd bién
nhét, nhung né sé& 6n dinh dan khi vai b&t dau. Nam nglra thang khiéh canh tay trugt vé phia sau va kéo cang
vai, vi vAy hau hét moi ngurdi ngti ngon hon & tu thé'ban thang lung: trong gh&’banh, hodc ké cao bang nhiéu
g61 hodc goi tua lung trén giudng.
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MOt vai diéu sau day tao ra su khéc biét thuc su:
* H8'tr@ toan bd canh tay. Nhét mot chiéc goi duGi khuyu tay va cang tay d€ né khong kéo xudhg vai, va
dat moOt chiéc gbi bén canh ban d€ban khéng lan vao vai da phiu thuat khi ngu.

* Ki&m soat con dau trudc. Nhidu ngu'di dung thuétc giam dau khoang nifa gid trudc khi di ngtt d€ thudc
phét huy téc dung khi ho nam xudng.

* Chu y dén day deo. MOt chiéc 4o ba 168 mong hodc 4o phong bén trong nang deo vai gitip ngan né co xat

hodc gy rat c& qua dém.

Viéc ban c6 gilt nang deo vai khi ngt hay khong, va ban sé deo né trong bao lau, dugc dé cap trong hudng dédn

riéng ctia ching t6i v€ deo nang deo vai.

An udng, niu nu'dng va cac viéc trong nha

HAu hét cc viéc nay déu c6 thé thuc hién dugc vdi ban tay lanh manh ctia ban két hgp v&i kha ndng cAm

ndm ctia bén d phat thudt; chia khéa la trirg’t va gilt 6n dinh thay vi nang:

* Trwg't cic ndi, dia ndng v 4m dun nudc doc theo mit ban thay vi mang véc ching. Chi d8 nudc vao 4m
dén mUrc can thiét d€ giam trong lUgng.

* Mot tam 16t chong trurg't dU'di bat hodc thdt cat gitp mot tay thurc hién cong viéc clia hai tay. Cdc dung
cu h&'trg don gian mot tay (nap m& lo, tdm chan dia, dao c6 lUdi cong) c6 gid thanh thap va thuc sy hru
ich.

* Chuan bi trwdc. Nau an theo mé va du trlr mOt s6'blra an dé€ dang trudc khi phiu thudt, cung v&i viéc di
chuyén cac vat dung hang ngay (co¢, ngii coc, thudc men) 1én mat ban & tAm v4i ma khong can vdi xa, sé
loai bé rat nhi€u phién todi hang ngay.

* Nh@ gitip d& v&i nhitng viéc nang va cong kénh: gié quan 4o day, di mua sam, thay ga trai giurdng, bat
ky viéc nao cén hai tay va phai nang lén. Khong cé gi phi chirng minh bang céch c&'gang gong minh v6i
nhiing viéc nay; hiy d€vai dugc lanh.

~

Gilr cho phin con lai ctia canh tay van dong

Nep treo gitip nghi ng0i cho vai, ch(f khéng phai toan bd canh tay. Trir khi ban dugc chi dinh khéc, hiy nhe
nhang va thudng xuyén van ddng cac phan dugc phép di chuyén:

* Tay va c&'tay: m& va déng cdc ngdn tay, va xoay c& tay, vai 1dn méi gid. Didu nay gitip chiing linh hoat va h&

trg gidm sung.

« Khuyu tay: néu béc si ph&u thudt cho phép, hiy dua canh tay ra khoi nep treo vai 1an méi ngay va nhe

nhang dudi thang va gdp khuyu tay (gilf cho vai van c&'dinh) d€ tranh cUng kh&p khuyu tay.
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* Tw thé: rit d&'cé xu huéng khom ngudi bao vé& canh tay dang dugc treo. Ngdi thang lung, nhe nhang kéo
céc xrong ba vai vé phia sau mOt liic, va xoay vai lanh, d€ giam cang thang & c& va lung trén ma nep treo

thudng giy ra.

Day Ia céc nguyén tdc chung; quy tac vén d0ng ciia riéng ban dwgc Wu tién. M&i phiu thudt déu cé nhirng
didu nén va khéng nén lam, vi vy néu hu'éng dén bang van ban clia ching t6i hodc nha vat ly tri liu cia ban

néi khéc vé€ khuyu tay hodc vai ctia ban, hdly tuin theo diéu dé.

Khi nao can tim kiém su trg giup

Hau hét qué trinh hai phuc dién ra binh thudng, nhung hiy lién hé v6i ching t6i, bac si da khoa ctia ban, hodc

tim kiém sy’ cham séc y t&€’khan cap néu ban nhan thay bat ky diéu nao sau day:

* Con dau ngay cang ting va khong dugc kiém soat bdi céc loai thudc giam dau do béc si ké don, hodc

dot ngdt trd nén trdm trong hon.

* Van dé vé vét thuong: do lan rdng, néng, sung, hodc dich hodc mu rira tlf vét thuong, ddc biét la kem

theo s6t hodc cam thay khong khoe.

* Ngon tay bi té, lanh, nhg't nhat hodc xanh tim, hodc sng chit: difu nay ¢4 the c6 nghia 1a nang hodc
bang bé qud chdt, hodc tudn hoan bi dnh hu'dng. Hiy ndi 16ng nang va tim kiém 101 khuyén y t& ngay 1ap
tlre.

* Pau bap chan, swng hodc d6 & mot bén chan, hodc khé thd ddt ngdt hodc dau nguc: nhirng triéu
ching nay c6 th&bdo hiéu mot cuc mau déng va cAn dugc cham séc y t&’khan cap. Goi 000 néu gap khé
th& d6t ngdt hodc dau ngurc.

Khi nghi ng®, ludn t6t hon 1a nén hoi y kién. Ching t6i tha nghe ban lién hé sdm con hon la ban phai chd doi

valo lang.
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