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PATIENT INFORMATION

Nhiét so vOi Lanh

MOt tii gel dung lai dugc: lam lanh trong td dong giap giém sUng va bam tim trong tudn

hodc hai tudn dau; lam @m trong nU'Gc nong gidp ndi |6ng cac kh&p va gan cling vao giai

doan sau clla qua trinh phuc hoi.

Kieran Hirpara @®®4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa du'gc bac st ki€m tra. Ban tiéng Anh 13 ban chinh thifc.
Sau khi bi chdn thuong hodc phéu thudt, “Téi nén dung chdm néng hay chudm lanh?” [a mét trong nhirng

cau hoi phd biéh nhat ma ching t6i nhan dugc. Cau tra 101 ngdn gon 1a chtOm lanh cho tinh trang sung, chuO'm
ndng cho tinh trang cUng khdp, nhung thoi di€m quan trong hon viéc lua chon.

Chudm da — trong vai ngay dau

Chudm d4 htu ich nhat trong 48 dén 72 gid d4u sau khi bi chan thuong mdi hodc sau phiu thudt. Chudm da

hoat d9ng bang cach lam co cdc mach méu du'di da, qua d6 lam chdm phan Ung viém va giam sung dau.
Céch sUf dung hiéu qua:

* M&i 14n chuOm tUr 15 dén 20 phut, khéng lau hon

* Ludn boc tii da trong mOt chiéc khan tra; khong bao gid ddt da truc tiép 1én da

* ChuOm ba hodc bén 1an méi ngay 1a du; chudm thudng xuyén hon hiém khi mang lai 1¢i ich

* NgUng chuOm nét da bj té, nhgt trang hodc chuyén sang mau dé ruc

MOt tii ddu Ha Lan déng lanh dudc boc trong khan cling hiéu qua tvong dudng bat ky loai tdi chudm da

mua san nao. Ré tién va ¢ thé& téi st dung.
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Nhiét — sau khi sung da giam

Nhiét giup lam diu cdc cO va khdp bi clirng va dau, nhung nd ¢6 thé€lam trdm trong thém tinh trang sung cap

tinh. Hiy dgi cho dén khi tinh trang sung ban d4u biéh mat (thudng la mot dén hai tudn sau phau thudt, hodc

lau hon dé1 v4i moét s&'chan thuong) trudc khi chuyén tif chuOm d4 sang chdm néng.

Céach sUf dung hiéu qua:

* Tti lda mi dugc lam néng trong 16 vi séng, chai nudc néng, hodc tdm nu'dc Am déu cé hiéu qua t6t

* M6i 1an chu'Om trong 20 phit

* Khéng nén ngt v4i tdi chudm ndéng; bdng cb thé xay ra khi da tiép xdc v&i ngudn nhiét trong nhiéu gidf

Nhiét ddc biét hitu ich trudc khi tap cdc bai tap vat ly tri liéu: né gidp lam mém md cling, gitip ban cb thé
duéi ra xa hon v&i it khé chiu hon.

Khi ca hai phuong phap déu khéng hi€u qua

Néu con dau clia ban tr@ nén nghiém trong hon thay vi cdi thién, hodc néu chi bi d, néng, sung ngay cang

tang hodc bat dau trong khac so v&i bén con lai, thi day khéng phai la van dé nén diing chudm néng hay

chu®m lanh: hiy goi cho bac s1 didu tri cua ban.

Quy tac nhanh

Giai doan
2-3 ngay dau

Tuén 1-2

TU tuin 2 tr®
di

Bat cr lic nao

Cam giac
Nhéi, cang, sung

On dinh nhung clng

CUng nhung khong sung

Pau nhdéi d0t ngdt (chua ting xuit hién
trudc do)
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Cich sir dung
Chudm d4

Cé hai, tuin theo hudng dén clia chuyén vién

tri liéu

Chu®m néng trudc khi tdp, chudm d4 sau néu
dau

Goi dién thoai, khdng dung chuOm
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