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Sung va nang cao
sau phiu thuat

Gill tay va canh tay & vi tri cao hon mUc tim 13 cach hiéu qué nhat d& kiém soat tinh
trang sUng né sau phéu thudt.

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.

Sau bat ky phau thudt nio & tay hodc canh tay clia ban, chi s& bi sung. Day 12 hién tugng binh thudng, xay ra
vOi hdu hét moi ngu'di, va khéng phai la dau hiéu cho thay c6 diéu gi d6 khong 6n. Tuy nhién, sung cling 1a yéu
t6'chinh gy kho chiu va cing kh&p trong nhirng ngay dau, vi vy mot chut hiéu biét cing mdt vai théi quen

don gian sé giup qua trinh hoi phuc dién ra sudn sé hon nhiéu.

Tai sao tay hodc canh tay cua ban bi sung

Hai diéu dang xy ra, va ca hai déu la diéu binh thuOng.

Diéu d4u tién 12 qua trinh tu lanh. Phiu thudt la mOt vét thuong ¢ ki€m sodt, va cd th€ ban phan Ung gidhg
nhu v&i bat ky vét thuong nao khéc, bang cch tang luu lwgng méu va dich dén khu virc d&€bat dau sira chifa.
Day la phan (rng viém, va su sung phong, 4m va cdng clng di kém v6i né chi 1a bidu hién bén ngoai clia qué

trinh lanh bénh dang dién ra.

Diéu th(r hai la trong Iwrc. Tay va canh tay ctia ban ndm & phan du'Gi ctia mOt chi dai, va dich tif nhién chay
xudng thap. Khi canh tay bubng théng bén héong hodc rests trong long, dich tich tu & ban tay va céc ngén tay va
kho thodt ra ngoai. D6 laly do tai sao mOt ban tay c6 vé binh thudng vao budi saing s6m c6 th€ trong nhu mot

qua béng vao budi té1 néu né di dugc budng thdng ca ngay.

Tinh trang binh thu'dng va thdi gian kéo dai

MOt s6'tinh trang sung 1a mOt phn cta qua trinh héi phuc. Théng thudng, tinh trang sung tdng din trong vai
ngay d4u, dat dinh diém vao khoang ngay th( hai dén ngay th(f ndm, sau d6 tlf tif giam di trong nhing tudn
tiép theo khi dich héi phuc dugc téi hap thu va chi bat dau clr ddng trd lai.
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MOt s6'di€m déng luu y:

* Viéc ban tay tréng va cam thay ndng né hon vao cudi ngay so v6i dau budi sang (do téc d0ng clia trong lurc)
la didu binh thudng, va tinh trang nay sé giam b&t vao ban dém khi canh tay dugc gilr & vi tri ngang bang.

* Tinh trang sung nhe va cng khGp c6 th€ kéo dai trong nhiéu thdng, ngay ca khi tinh trang sung né ban
dau d3 gidm. Viéc mOt ngén tay hoi sung, cUrng hodc cam gidc day 1én & mu ban tay 12 kha phd biéh trong
mOt thdi gian dai va khéng phai la ddu hiéu thuyén gidm. Tinh trang nay sé cai thién din ddn nhd vao viéc
van d0ng va liéu phap phuc héi chlfc nang ban tay.

* Yéu t6'anh hudng 16n nhat dén tdc d0 gidm sung 1a mUrc d6 duy tri viéc ké cao chi va van d0ng nhe nhang

trong nhlng ngay dau tién.

Nang cao — di€u quan trong nhat ban cé th€lam

Nét ban chi nhé dugc mot diéu tlf trang nay, hiy nhd diéu nay: gill chi & vi tri cao ho'n mirc tim ciia ban.

Nang cao 1a cdch hiéu qua nhat d€kiém sodt tinh trang sung né, va khong toh bat ky chi phi nao.

Muc tiéu la d€ trong lu'c hoat ddng 46170’ ban thay vi chéng lai ban, giip dich thoat ngu'gc trd lai co the thay vi
U dong & ban tay.

+ Khi ng6i hodc ndm, ké toan bd cénh tay 1én gbi sao cho ban tay cao ho'n khuyu tay, va khuyu tay cao
hon tim. Dung chi ké khuyu tay va d€ban tay budng thdng xudng; di€u quan trong nhit 1a ban cin ning
cao ban tay va cac ngén tay.

* Hay c6'gang nang cao chi cang nhiéu cang t6t trong vai ngay dau, ddc biét 1a hai hodc ba ngay dau tién. Sau
dé, viéc nang cao trong khoang hai muoi phut vai gid mQt 14n trong ngay sé gitip duy tri sy luu thong.

* M&t nguyén tac hitu ich: khi viéc d&€ban tay buéng théng khong con gay cam gidc dap nhéi, ban cé the
giam bdt viéc nang cao lién tyc.

* Vao ban dém, hiy sap dat goi trudc khi ban ndm xudng d€ canh tay dugc nang d& va gil & vi tri cao
trong khi ban ngt; thdi gian qua dém 1a khoang thdi gian khé dai &€ ban tay ndm phang.

Gilf cac ngén tay van dong — bom co

Van dbng nhe nhang 12 yéu t6'h& trg cho viéc ké cao. M1 1an ban clr @0ng cdc ngén tay, cic cO sé ép vao tinh

mach va mach bach huyét, d&y dich ngu'gc 1én canh tay, tuOng tu’ nhu viéc bép mOt miéng bot bién.

* Tr(r khi chiing t6i yéu cau cy th& ban gilt mOt ngén tay bat d0ng, hiy nhe nhang nam ban tay thanh nam

dam r6i dusi thdng cac ngdn tay hoan toan, chdm rii va 1p lai, nhiéu 14n m&i gid¥ trong khi ban con thirc.

* Thuc hién dOng tic nay khi ban tay dugc ké cao d€ dat hiéu qua tdt nhat, khi d6 cd ché’bom va trong luc
sé& phoi hop vdi nhau.
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* Duy tri van d0ng cic khdp con 1 do. Néu ¢& tay dugc bang b, hiy gill cho vai va khuyu tay van d0ng vi
cac dOng téc xoay nhe va gap dudi d€ tranh cirng khdp trong khi ban tay dang héi phuc.

* Van dng trong pham vi thoai mai. MOt sU cang gifn nhe nhang la chap nhan dugc; dau nhdi c6 ngh;a Ia
can gidm cuOng dd, va ludn tudn theo bat ky bai tap cu th€ ndo ma béc s1 phatu thudt hodc chuyén tri li€u

ban tay d3 hudng dén ban.

Chudm lanh va nén nhe

Chud'm lanh c6 thé gitp giam bdt sung va dau trong nhirng ngay ddu. Quan chudm lanh trong mot chiéc
khan méng, khong bao gid ddt da truc tiép 1én da, va khong chudm 1én khu vurc bi té hodc gidm cam gidc. Gilt
bang gac va b0t thach cao khé rdo. Cé nhiéu chi tiét hon (bao gém ca khi nao chu'dm lanh ¢ hiéu qua va khi

nao chu'Om 4m nhe nhang tdt hon sau d9) trén trang chu'Om néng so v&i chu'dm lanh ctia ching téi.

Mot chiéc bang bé hodic boc 6m sat ciing c6 thé gitip ich, nhung chi s& dung bing bé néu chiing t6i da daic
biét khuyén diing. Bang b6 sai cach, hodc dugc quan qua chdt, c6 thé gay hai nhidu hon 1¢i bang céch ép

chdt mot chi da bi sung.

MOt nang treo tay va khong d€ canh tay budng thong

Khi ban dUng dady va di lai, cdnh tay ctia ban sé tU nhién buéng xudng bén hong va ban tay lai tich tu dich.
Nang treo tay giip ning d& va gilt canh tay & vi tri ning cao ngang cd th& khi ban di chuyén, nh& dé nhitng
tién bo dat dugc khi nghi ngoi véi canh tay dUGc ning cao s& khéng bi mat di. Hay st dung nang treo tay d&
hé&'trg khi ban dUrng day va di chuyén, nhung hiy dua céanh tay ra d€ thifc hién céc clf @dng nhe nhang &

ngdén tay va khuyu tay, va khong d€ canh tay budng thdng trong thoi gian dai.

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

HAau hét céc trudng hop sung né chi 1a mdt phan ctia qua trinh lanh thuong va s& giam dan khi ké cao va van
d0ng. Tuy nhién, sung né doi khi ¢ th€bdo hiéu mOt van dé, va mOt vai dau hiéu canh bdo can dugc chuy

sOm. Hiy tin vao tryc gidc clia ban: ludn t6t hon néu dugc kiém tra va phat hién moi th( 6n.

Bang bg, nep hodc bang gac qua chat 1 tinh trang khong th€ chd doi. Khi chi sung 1én bén du'di, bang bé
c6 thebat dau cheén ép day than kinh va nguén cung cip méu. Lién hé vdi chiing tdi trong ciing ngay, hodc

dén khoa cap cru gin nhat néu ban nhan thay:

* Dau tang dan, dir ddi hodc ndng hon du kién: dac biét la nhirng con dau khéng giam vdi céc loai thudt

giam dau thong thudng.

* Bang b6, nep hodc bang gac cam giac chat hon thay vi d€ chiu hon theo thdi gian.
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* Té bi, cam giac kién bo hodc rat & cic ngén tay.
* Ngén tay chuyé&n sang nhg't nhat, trang, xanh, ti hodc lanh, hodc khéng cai thién khi ké cao.

Céc triéu chiing nay két hgp v&i nhau (dac biét 1a dau dit ddi kem theo té bi hodc thay d6i mau sdc & ngén
tay) cAn dugc xU trf nhu mOt tinh trang khan cap.

Cac dau hi€u nhiém trung cling cdn dugc dédnh gia trong cung ngay:
* Sung né néng, dé va lan rOng, thay vi giam din.
* S6t, hodc cam thdy mét moi, khé chiu chung,
* Mu, dich tiét hoac mui héi tlr vét thudng hodc bang gac.
Cidc dau hi€u ciia huyét khéi tiém an 1a mOt tinh trang khan cap: goi xe cap clfu hodc di thdng dén khoa cip
clru néu ban nhan thiy:
* Su'ng né, dau hodc cam gidc cang tlrc ddt ngdt & mot bén bap chan hodc chan.
* Khé th& hodc dau nguc, ddc biét 12 khi di kém vdi céc triéu chlng néu trén.
D61 vdi tinh trang sung né théng thudng, gidam khi ban ké cao chi va cai thién tUng ngay, hiy tiép tuc duy tri

viéc ké cao, van dOng cdc ngdn tay va néu bat ky cdu hoi nao tai cudc hen khdm tai phong khdm 18n tiép theo.

Néu khong chac chan, hiy goi cho phong kham; ching tdi rit mong nhdn du'gc tin tlr ban.
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