
Trang này được d� ịch bằng máy và chưa được bác sĩ kiểm tra. Bản tiếng Anh là bản chính thức.

Sau khi biị  ch�ấn thương hoặc ph�ẫu thuật, “Tôi nên dùng chườm nóng hay chườm laị nh?” là một trong những

c�u hoỏ i phôỏ biêấn nh�ất mà chúng tôi nhận được. C�u traỏ  lời ngắn goị n là chườm l�ạ nh đ�ể gi�ể m sưng, chườm nóng

đ�ể gi�ể m cứng khớp, nhưng thời điêỏm áp duị ng quan troị ng hơn việc lựa choị n.

Chườm đá — trong vài ngày đ�ầu

Chườm đá hữu ích nh�ất trong 48 đêấn 72 giờ đ�ầu sau khi biị  ch�ấn thương mới hoặc sau ph�ẫu thuật. Chườm đá

hoaị t động bằng cách làm co các maị ch máu dưới da, từ đó làm chậm phaỏ n ứng viêm và giaỏ m sưng đau.

Cách sử duị ng hiệu quaỏ :

Môẫi l�ần chườm từ 15 đêấn 20 phút, không l�u hơn

Luôn boị c túi chườm đá trong khăn trà; không bao giờ đặt đá trực tiêấp lên da

Trong tu�ần đ�ầu tiên sau ph�ẫu thuật, chườm đá môẫi giờ một l�ần là được nêấu th�ấy có lợi; sau vài ngày đ�ầu,

chườm ba đêấn bôấn l�ần môẫi ngày thường là đuỏ

Ngừng chườm nêấu da biị  tê, nhợt trắng hoặc chuyêỏn sang màu đoỏ  s�ẫm

Một túi đậu Hà Lan đông laị nh được boị c trong khăn cuẫ ng hiệu quaỏ  tương đương b�ất kyầ  loaị i túi chườm đá

chuyên duị ng nào. R�ỏ  tiêần và có thêỏ tái sử duị ng.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

Nhiệt so với L�ạ nh
Một túi gel dùng lại được: làm lạnh trong tủ đông giúp giảm sưng và bầm tím trong tuần
hoặc hai tuần đầu; làm ấm trong nước nóng giúp nới lỏng các khớp và gân cứng vào giai
đoạn sau của quá trình ph�ịc hồi.
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Nhiệt — khi tình tr�ạ ng sưng đã gi�ả m

Nhiệt giúp làm diị u các cơ và khớp biị  cứng và đau, nhưng nó làm tr�ầm troị ng thêm tình traị ng sưng c�ấp tính.

Chuyêỏn từ chườm đá sang chườm nóng khi tình traị ng sưng ban đ�ầu đã giaỏ m: đôấi với nhiêầu ca ph�ẫu thuật,

điêầu này xaỏ y ra trong vòng một đêấn hai tu�ần đ�ầu tiên, và chuyên viên vật lý triị  liệu cuỏ a baị n s�ẫ  hướng d�ẫn việc

chuyêỏn đôỏi này. Trong khi chi v�ẫn còn sưng, hãy tiêấp tuị c sử duị ng chườm đá. Ngoaị i lệ là các ph�ẫu thuật nhằm

giaỏ i phóng khớp biị  cứng (giaỏ i phóng bao khớp, arthrolysis): trong trường hợp đó, việc chườm nóng trước khi

kéo dãn được khuyêấn khích ngay từ đ�ầu.

Cách sử duị ng hiệu quaỏ :

Túi lúa mì được h�m nóng trong lò vi sóng, chai nước nóng, hoặc vòi hoa s�n �ấm đêầu hoaị t động tôất

Môẫi l�ần 20 phút

Không nguỏ  với túi chườm nóng; boỏ ng có thêỏ xaỏ y ra khi da tiêấp xúc với nguôần nhiệt trong nhiêầu giờ

Nhiệt đặc biệt hữu ích trước khi tập luyện hoặc trong các buôỏi triị  liệu vật lý: nó làm mêầm mô cứng giúp baị n

có thêỏ kéo dãn s�u hơn với ít khó chiị u hơn.

Khi c�ả  h�i phương pháp đ�ầu không hiệu qu�ả

Nêấu cơn đau cuỏ a baị n trở nên nghiêm troị ng hơn thay vì caỏ i thiện, hoặc nêấu chi biị  đoỏ , nóng, sưng ngày càng

tăng, hoặc bắt đ�ầu trông khác so với bên kia, thì đ�y không phaỏ i là v�ấn đêầ nên dùng nhiệt hay đá: hãy goị i cho

bác siẫ  điêầu triị  cuỏ a baị n.

Quy tắc chung nh�nh

Giai đoạn Cảm giác Cách sử d�ụng

2-3 ngày đ�ầu Nhói, căng, sưng Chườm đá

Tu�ần 1-2 �ỏn điị nh nhưng cứng khớp Caỏ  hai, làm th�o hướng d�ẫn cuỏ a chuyên viên

triị  liệu

Từ tu�ần 2 trở

đi

Cứng nhưng không sưng Chườm nóng trước khi tập, chườm đá sau

nêấu đau

B�ất cứ lúc nào Đau nhói xu�ất hiện đột ngột (chưa từng có

trước đó)

Goị i điện thoaị i, không dùng chườm
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