Pau Vai & Cb

Con dau dét ngdt hodc bat ngd co thé khién cac co clia ban swng 18n va cing cirng. Néu khéng
dwoc chdm séc dung céach, con dau co thé kéo dai. D& chAm dirt con dau va ngén nglra tai phat,
ban can diéu tri nguyén nhan gay ra tinh trang céng co va swng. Néu con dau 1a do chén thwong,
hay di chuyé&n can than dé co c6 thé phuc héi, ddng thdi van khde manh.

Hai tuan dau tién

S dung tui chwédm néng ‘
bat tui chwom ndng lén vung dau trong 20-30 phut, ba lan mét ngay. Khong dat tai
chuwdm nong tryc tiép 1én da hoac I1én vung bi dau.

Kéo gian co thé ‘
Nhe Qhéng kéo gian vung dau trong 5-10 phut, ba lan mét ngay. Kéo gian ca hai bén
co thé, ngay ca khi chi c6 mét bén dau (xem tai liéu huwdng dan kéo gian riéng).

Ubng meloxicam
uong 15 mg meloxicam moi sang. N6 sé lam giam con dau va dé co thé ban kéo gian,
phuc hoi.

dat bong lacrosse trong khung ctra (nhw chang tdi da hwéng dan trong budi kham).

Khéng nang vat nang ) ) )
Trénp nang ta nang hoac mang do tap hoéa trong thoi gian hoi phuc. Biéu nay sé giup vai
va c0 cla ban dwoc nghi ngoi.

22
Mat-xa ] ] )
Nén di mat-xa, tot nhat 1a t» mot chuyén gia. Ban cling c6 thé mat-xa tai nha bang cach

Sau hai tuadn dau tién

« Tiép tuc kéo gidn mbi ngay.

« Néu con dau tré lai, st dung tii chwdm néng va ubng meloxicam trong 3-5 ngay.

« Sr dung béng lacrosse dé xoa bép cac diém that co nham ngén ngira con dau méi.
« Pi mat-xa mot lan mdi thang, ngay ca khi 1a tr ban bé hodc ngudi than.

. Tl tir bat dau tap t’hé duc trd lai trong khi van tiép tuc kéo gién va van dong co. Di bd 30 phut
mOi ngay la cach tot dé duy tri van dong.

Quan trong: Chi uéng thuéc ma khéng lam theo cac bwéc khac sé khong chiva dwoc con
dau.
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