BONG GAN VA

CANG CO BAP

Cach déi phé bong gén va cang co

Dau hiéu & triéu chiing Cach déi pho
Bong géan 1. Lam theo DRSABCD.
e dau du doi

2. Thuc hién theo ké hoach déi phé RICE:

e nhanh chéng bi sung va bam tim e Bénh nhan va phan bi thuong NGHi NGO
quanh khép bi thuong (REST).
e C6thé dung TUI NUGC DA (ICEPACKS) quan

e di d6ng bi han ché

Cang co 2 e R N AN
o o ' trong miéng vai ust dé chudm lén vét
e dau nhdi, thinh linh tai viing bi thuong trong 15 phut méi 2 gid déng
thuong hé trong 24 gig, sau d6 trong 15 phat méi 4
e bjyéu stc gio dong ho trong 24 gio.
¢ co dé bi dau nhuc e Bang CHAT (COMPRESSION) bang loai bang
thun Ién cao hon vét thuang that xa.
e NANG (ELEVATE) phan bi thuong lén cao.
) 3. Dibacsi/bénh vién.
Lwuy

e Néu dau nhtrc nhiéu, dbi pho voi vét
thwong nhw 1a bi gady xwong va di
bac si/bénh vién.

Trong truéng hgp cap ciiu, goi ba sé khéng (000) xin xe ciu thuong.
Hoc so ciiu. Vao trang mang www.stjohn.org.au hoac goi s6 1300 360 455.
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—/% Sprains & strains




