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Sé 72 — Chén thwong trong hoat dong TDTT

LOI NOI DAU

Chan thuong trong thé thao 1a mét trong nhitng moi
guan tam 16n cta cac nén thé thao trén thé gidi. Chan thuong
thé thao khong nhirng d¢ lai nhitng 4nh huong sau sac dén sy
phat trién cua nén thé thao quéc gia, ma con tac dong tiéu
cuc dén nén kinh té, x& hoi, cling nhu xu huéng luyén tap thé
thao cta qudc gia do.

Trong chuyén dé lan nay, Ban bién tap xin gui dén quy
doc gia nhitng cai nhin bao quéat nhat vé “Chan thuong, tai
nan trong hoat déng TDTT; gom khai niém va céac con so,
phuong phap diéu tri mot sé chan thuwong co ban, ciing nhu
giai phap giam thiéu chan thuong thé thao tai cac qubc gia
trén thé gidi.

Ban bién tap
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Sé 72 — Chén thwong trong hoat dong TDTT

KHAI NIEM VA
CAC VAN DPE CO LIEN QUAN

Khai niém

Chan thuong trong thé thao duoc hiéu 1a cac chan
thuong xay ra trong quéa trinh luyén tap va thi dau thé thao.
Chén thuong thé thao khac véi cac chan thuong trong sinh
hoat va lao dong binh thuong ¢ diém co ban Ia chan thuong
nay c6 lién quan truc tiép dén cac nhan té thé thao bao gom
diéu kién tap luyén, chuong trinh, bai tap huan luyén, trinh
d6, dong tac ky thuat va kha nang xir ly tinh huéng cua cé
nhan, hay d6i khi 1 ca bé mat san bai. ..

Theo thong ké cua Hoa Ky, c6 khoang 30 triéu thanh
thiéu nién, tré em tham gia vao luyén tap va thi dau TDTT,
trong d6 cd 3 triéu em tir do tudi 14 tré xudng gap phai chan
thuong hang nim. Pay dugc xem 1a mot con sé khong hé
nhé. Bén canh nhiing chan thuong thé thao nghiém trong dan
tGi tir vong phai ké dén chan thuong ndo bai dy chinh 1a bo
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phan quan trong diéu khién hé thong than kinh va can bang
cho co thé.

Phong chdong chan thuong trong thé thao 1a mot trong
nhitng viéc 1am hét stic quan trong cia cac co quan, to chuc,
don vi thudc linh vyuc thé duc thé thao va dic biét anh huéng
dén sy phat trién cta nén thé thao quéc gia. Chinh sy anh
huong khong hé nho cua chan thuong thé thao nhu vay nén
viéc tang cuong khoi @ong, luyén tap trude khi budc vao thi
dau, khong nhitg gitp co thé 1am quen dan véi khéi lugng
van dong ma con han ché dugc cac tai nan, chan thuong
khdng dang c6 xuy@n sudt qué trinh luyén tap va thi dau thé
thao.

Cac quoc gia trén thé giéi danh gia cao viéc xay dung hé
thong chuong trinh phong chdng chan thuong trong thé thao
mot cach bai ban. Chuong trinh phong chong thé thao llc
nay khong don gian la cac bai tap khéi dong, cac bai tap
nang cao tan suat van dong... ma 1a nhitng kién thirc co ban
can bo sung cho VDV, HLV, cac chuyén gia y té vé y sinh
hoc TDTT, dinh dudng thé thao, k§ ning, ki thuat va su tinh
nhanh.

Ngoai ra, cac nghién ciru cua cac chuyén gia hang dau
trong linh vuc TDTT ciing chi ra rang viéc kiém tra tinh
trang suc khoe cia VBV truéc médi chuong trinh tap luyén,
trudCc mdi mla giai, trudc mdi tran dau la viéc 1am quan
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trong, mang lai nhiéu loi ich, dac biét 1a trong viéc han ché
chan thuong, tai nan TDTT.

Mot trong nhitng k§ nang gitp HLV, Ban huan luyén va
cac chuyén gia kiém tra, danh gia duoc tinh trang VDV trudc
moi chuong trinh tap luyén, truéc moi mla giai, trudc moi
tran dau chinh 1a viéc danh gia k§ ning van dong va phan
ung nhanh cia VDV. Bén canh do6 viéc danh gia kha nang
tam 1y trude thi dau, can bang cam xtc va diéu tiét sicc manh
cia VDV ciing rat quan trong. Trong mot nghién cau thuc
hién nam 2012 cua Hoa Ky di chi ra rang, nhitng VBV gap
chan thuong hoic tai nan trong thi dau thé thao thuong gap
phai hoi ching hoi hop, lo lang trude khi thi dau, dac biét 1a
trong c4c mon thé thao thi dau dbi khang. Chinh héi chiing
hoi hop, mat kha nang kiém soat cam xuc nay cua ho khién
ho gdp nhiéu kho khin trong viéc chong d& lai cac don tan
cdng cua d6i phuong, ddi khi 1a phan don yéu 6t.

Il.  Phan loai chan thwong trong thé thao

Chan thuong trong thé thao, dic biét 1a trong thi dau
thuong xay ra & cdc mon cé van téc di chuyén cia VBV
nhanh va tinh chat va cham cao, c6 thé ké dén nhu: Bong d,
Khtc cén cau, Khic con cau trén bang, Bong bau duc, Bong
ré, cac mon vd d6i khang... Chan thuong trong thé thao co
thé 12 hé qua ciaa mot sé nhitng van dé lién quan dén bé mat
dia diém thi dau, trang thiét bi, dung cu thi dau va luyén tap
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khong dam bao diéu kién. Chan thuong trong thé thao duoc
chia thanh nhitng loai chan thuong co ban gom:

Bam tim: Pay la chan thuong duoc danh gia nhe nhat.
Nguyén nhan cuia chan thuong nay chinh la viéc ton
thuong nhitng mach mau nho, dan dén hién twong bam
tim & ving co hoic bé mat da;

Cang co: chan thuong nay 1a hé qua caa viéc cac nhom
co bi lam viéc qua tai, dan dén hién tuong gidn co giy
dau don hoac nang hon la rach co;

Bong gan: Bong gan 1 su ton thuong cua bao khép, pho
bién 14 cac day chang, thuong xay ra sau mot dong tac
qua manh nhung khong gay ra trat khop hoac gay
xuong. Nhitng khép xuwong thuong bi bong gan 1a co
chan, dau gbi, co tay...

Vét thuong hd: Bé mit ra bi cha xat, rach hoic ton
thuong;

Gay xuong: Giy xuong la su gian doan vé cau trlc giai
phau binh thudng cia xuong.

Chén thuvong ving dau: Chan thuong ving dau, dic biét
la chan thurong so ndo la tinh trang nguoi bénh bi sang
chan vao dau gay ton thuong hop So va c4c cau tao khac
bén trong hop so;

Chan thuong tuy séng: Ton thuong tuy song la ton
thuong d6i voi cac day than kinh trong 6ng tay séng;
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phan lén cac trudng hop ton thuong tay song co nguyén
nhan do chan thuong cot song, do d6 gay anh hudng dén
kha ning cua tay song trong viéc giri va nhan tin hiéu tir
ndo dén cac hé cua co thé diéu khién cam giac, van dong
va chitc ning tu tri cia co thé dudi muac ton thuong;

e Chuot rut: Chudt rat 13 tinh trang co that co dot ngét,
gay dau dir doi & mot bap thit, lam cho VDV khong tiép
tuc cir dong dugc nira. Tuy moi bap thit déu co thé bi
chudt rat, nhung chudt rit hay xay ra & cang chan, dui,
ban tay, ban chan va co bung.

Nhirng nguyén nhén co ban dan dén chan thwong hoic

tai nan trong luyén tap va thi dau thé thao

e Nguyén nhan bén trong

o Giai tinh caa VDV;

o D6 tudi, can ning, chiéu cao... cac chi s6 nhan trac
hoc cua VDV,

o Lbi khiém khuyét hoic bam sinh;

o Thiéu tinh linh hoat trong xt ly tinh hudng khi
luyén tap hoac thi dau thé thao;

o Dinh dudng khong dam bao hoac thiéu ngu. ..

e Nguyén nhan bén ngoai
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o Dung cu hd trg qua trinh tap luyén va thi dau: bao
hiém dau, bao hiém ring miéng, giap chan, giap
nguc, giap 6ng dong. ..

o Piéu kién tap luyén: thoi tiét, moi truong, san
dau. ..

o Khéi dong trude tran dau khong dat yéu cau...;

o Luyén tap qua stc...;

V. Tai sao chan thwong trong thé thao lai tré thanh mét
trong nhitng moi quan tdm hang dau ciaa phat trién thé
thao?

C6 thé noi chan thuong, tai nan trong hoat dong TDTT
da tré thanh mot trong nhitng moi quan tdm hang dau cua cac
nha quan 1y trong linh vuc thé thao. Boi 1& chan thuong va tai
nan trong hoat dong TDTT khong chi don gian la anh hudng
dén strc khoe ctia mot ca nhan, ma do6i khi nhitng chan
thuong nay c6 thé tac dong 16n dén su phat trién va dao tao
nhan su ké can cho ltra VDV thi dau, dén hé théng cham soc
suc khoe y té...

1. Chdn thwong, tai nagn dnh hwéng dén sé lwong nguwoi
tham gia luyén tgp TDTT

Trong mot nghién ctu ciia Lién minh Chau Au d3 chi ra
rang 4,6% cac ca chan thuong va tai nan khi tham gia luyén
tap hoidc thi ddu TDTT dan t6i tan tat tam thoi (khoang thoi
gian chira tri kéo dai khong qua 1 nim) va 0,5% céc ca chan
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thuong va tai nan khi tham gia luyén tap hoic thi dau TDTT
dan toi tan tat vinh vién (thai gian chira tri kéo dai qua 1 nim
va VDV khong thé hoi phuc lai trang thai stc khoe ban dau).
Pay 1a con s6 théng ké dya trén nghién ciu mic do tién trién
30.000 truong hop chan thuong va tai nan c6 lién quan dén
hoat dong TDTT ctia Chau Au trong vong 1 nim.

Theo théng ké sé liéu vé chan thuong va tai nan ¢ lién
quan dén hoat dong TDTT cua Bang Victoria (Uc), thi trong
vong 1 nam, véi con s6 thu thap duoc tir cac bénh vién va
phong cap ctu da co 4000 nguoi gap phai chan thwong tam
thoi va 7 nguoi gap phai chan thuong vinh vién. Mot nghién
ctru méi nhat caa Uc ciing chi ra rang chinh vi nhitng con s6
hé qua cta chan thuong va tai nan c6 lién quan dén TDTT
|6n nhu vay dan téi mot van dé khong thé tranh khoi chinh 1a
viéc s6 ngudi tham gia luyén tap thé thao (tir 18 tudi trd 1én)
giam sat dang ké. Khong don thuan 1a nhitng hoat dong
TDTT thuan tdy, ma ké ca sb lugng ngudi tham gia nhitng
hoat dong giai tri ngoai troi ciing bi sut giam.

Néu nhu khong co hién tuong chan thuong va tai nan
trong hoat dong TDTT, chinh quyén Bang Victoria (Uc) ¢
thé khang dinh rang sb lugng ngudi tham gia luyén tap va thi
dau thé thao cua dija phuong co thé ting t6i 140.000 nguoi
trong giai doan tir 2011 dén 2020. Tuy nhién, vi chan thuong
ma con sd thuc té trong giai doan ndy khéng qua 60.000
nguoi.
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Con trong mot nghién ctu cua Thuy Dién trén 30 VBV
gap chan thuong ba vai ¢ ca thé thao thanh tich cao va thé
thao phong trao, chi c6 16 VPV quyét dinh quay tré lai Voi
su nghiép thi dau thé thao. Trong khi diy 14 VDV (chiém ty
16 47%) cho du stc khoe va kha ning thi dau hoi phuc hoan
toan, van quyét dinh cham datt sy nghiép thi dau thé thao do
nhiéu nguy@n nhan, gom: ap luc tir gia dinh, cam giac so hai,
khong vuot qua dugc ndi am anh cua chan thuong, khong
con hing thi véi thé thao hay déi khi chi 1a khong du kinh
phi dé tiép tuc chita tri chan thuong.

2. Chdn thwong va tai ngn trong thé thao 1a ganh néng
déi vdi hé théng cham séc sirc khée toan dan

Theo théng ké cua Chinh phu Uc, 63% tré em Uc lua
tuoi tir 5-14 tudi tham gia vao cac CLB thé thao bén ngoai
truong hoc. Nhitng em ¢ d6 tudi 16n hon thuong co théi quen
ding ky tham gia vao cac mon thé thao doi khang va tan suat
gap phai chan thuong, tai nan trong khi luyén tap, thi dau thé
thao rat cao.

Rat nhiéu cac em hoc sinh (ltra tudi tir 6-18 tudi) gap
phai chan thuong hoic tai nan trong quéa trinh luyén tap, thi
dau thé thao sé c6 di chirng khé ning né. Pay c6 thé la nhitng
chan thuong ca vé tam 1y va co thé, d6i khi 1a nhitng chan
thuong khé phuc hoi.

Cang kho phuc hdi chan thwong (bao gém ca chan
thuong tam thoi va chan thuong vinh vién), thi chi phi ding
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dé chira tri chan thuong cang 16n. Va day thuc sy la mot
ganh ning cho nén kinh té quoc gia va hé thong chim soc
suc khoe toan dan.

3. Khodan kinh phi lgn dé chiza tri chdn thwong va tai nan
trong hoat dgng thé thao

Theo mot théng ké caa Chinh pha Uc, trong nim 2002,
kinh phi chi tra cho chan thuong va tai nan thé thao la 1,65 ty
dd-la My, thi vao nim 2005, con sb nay di Ién tgi 2 ty do-la
M§. Con s6 nay tiép tuc ting nhanh, va theo thong ké moi
nhat vao nam 2013 da & muc 34,3 ty do-la My.

Cac nha nghién ctu ciing chi ra rang mdi nam khoan chi
cho c4c van dé c6 lién quan dén chan thuong va tai nan trong
hoat dong TDTT, dac biét 1a chira tri va phuc hdi chtc ning
sé tang toi da 25%.

Cac khoan chi cho ting hang muc chan thuong dugc liét
ké so luoc theo bang dudi day:

Hang muc chan Chi phi du tinh
thuwong (Pon vi: do-la MY)
Pau goi 11.000 dén 16.500
Mat ca chan 4.400 dén 6.600
Chan va g6t chan 5.500 dén 6.600
Lung 15.750 dén 22.000
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Vai 5.500 dén 7.700
Canh tay/ Co tay 4.400 dén 6.600
Khuyu tay 4.400 dén 6.600

Cé4c chan thuong c6 lién quan dén dau khong duoc liét ké
trong bang nay bai chi phi chira tri co lién quan dén ton
thuong tay séng, ton thuong ndo thuong rat cao va da dang
theo tirng mirec d6 nang nhe.

Tué Minh téng hep (theo Sports Injury Prevention Report)
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NHUNG CON SO VE CHAN THUONG
TRONG HOAT PONG TDTT

Cac mon thé thao va cac hoat dong thé chat giai tri mang
lai nhitng lgi ich to lon vé stic khoe. C6 rat nhiéu ngudi, tir
tré em dén ngudi 16n, tham gia vao céac giai dau cd to chac va
cac cudc thi dau tuyén chon dé choi thé thao nhu Béng ro,
Quan vot, Béng chay, Bong bau duc va Bong da.

Gan 2 triéu ngudi mdi nim 18 ra 12 khoe manh néu
khdng bi chan thuong lién quan dén thé thao va phai diéu tri
tai cac khoa cap ciru. M6t s6 chan thuong thé thao lién quan
dén co6 chan nhu bi bong gan, c6 thé twong d6i nhe, con
nhitng loai chan thuwong khac, nhu chan thuong ving dau
hoac co, 6 thé 1a rat nghiém trong.

Cac chan thuong trong mén Bong rd 1a pho bién nhat, vi
du nhu gdy xuong chan va bong gan co chan hoic dau goi.
Nam 2012 ¢6 hon 570.000 ca chan thuong Béng ro dugc
diéu tri tai cac khoa cap ctru (con s6 thong ké cua Hoa Ky).
Murc chi phi trung binh cho mot ca nguoi lon bi bong gan la
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tor 2.294 USD, va 7.666 USD cho mdt ca gdy xuong canh
tay.

Cac ca nhan khong cd bao hiém y té, dic biét 1a nhitng
nguoi khéng hy vong co dugc bat ky chi phi 'y té nao, co thé
gip kho khin khi phai tra truc tiép bang tién tdi caa minh.
Van dé nay mo ta khai quat sy pho bién va muac chi phi cua
cac chan thuong thé thao dugc lua chon.

|. Chan thwong trong tap luyén, thi dau thé thao

Theo hé thong gidm sat tai nan thuong tich qua thiét bi
dién tir quéc gia cta Uy ban An toan cac san pham tiéu dung
Hoa Ky cua (NEISS), hon 1,9 triéu ¢4 nhan c6 chan thuong
lién quan dén thé thao da duoc diéu tri tai cac khoa cap ctu
vao nam 2012. Trong khi day, con so chi tiét vé chan thuong
gap phai khi tap luyén, thi dau thé thao la:

e Gan 570.000 ca chan thuong Bong rd duoc diéu tri tai
cac khoa cap ctu trén ca nudc, trong d6 ¢6 hon 8.000
truong hop phai nhap vién. 93% cac ca chan thuong 1a
Xay ra & nam gidi.

e Gan 557.000 ca chan thuong & mon Xe dap duoc diéu
tri tai cadc khoa cap ctu trong ca nudc, trong do
42.000 ca phai nhap vién. 71 % cac ca chan thuong 1a
& nam gioi.

e Hon 466.000 ca chin thuong trong moén Bong bau duc
duoc diéu tri tai cadc khoa cap cau trén pham vi ca
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nudc, khoang 10.000 ca trong d6 phai nhap vién. 88
% cua chan thuong 1a & nam gidi.

e Hon 265.000 ca chan thwong trong Béng chay va
Bong mém da duoc diéu tri tai cac khoa cap cau trén
pham vi ca nudc, trong d6 hon 4.500 ca phai nhap
vién. 73 % cua chan thuong 13 & nam giéi.

e Hon 231.000 ca chan thuong trong Béng da di duoc
diéu tri tai cac khoa cap ctu trén pham vi ca nudc,
trong d6 ¢6 hon 5.000 truong hop phai nhap vién. 83
% cua chan thuong 1a & nam gidi.

Ty Ié u6c tinh cua cac chan thuong lién quan dén thé
thao trong nhitng ngudi trén 25 tuoi 1a:

e Mon Dua xe dap - 126,5 trén 100.000 nguoi.

e BONg ro - 61,2 trén 100.000 nguoi.

e Bong chay va Bong mém - 41,3 trén 100.000 ngudi.

e BONg bau duyc - 25,2 trén 100.000 nguoi.

e Bong da - 23,8 trén 100.000 nguoi.

Ty 1& wdc tinh cao hon & tré em va thanh thiéu nién

trong do tudi dudi 25:

e Chan thuong lién quan dén thé thao chiém khoang
20% tong c4c lan tham kham tai cac khoa cap ctu cua
tré em trong do6 tudi 6 — 19.
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e U6c tinh hang nam c6 dén 12 triéu nguoi trong do
tudi tir 5 dén 22 bi chan thuong lién quan dén thé
thao, dan dén 20 triéu ngay phai nghi hoc va khoang
33 ty d6-la My chi phi cho viéc cham soc v té.

e Trong mdn Bong ro lra tudi thanh thiéu nién, gan
12% céac bé gai dén khoa cap ctru dugc chan doan bi
chan dong ndo so véi 7% céc bé trai.

e Trong moén Boéng da lta tudi thanh thiéu nién, 17%
cac bé gai dén khoa cap ctru dugc chan doan bi chan
dong nédo so véi 12% cac bé trai.

Il. Nhitng chdn thwong thé thao thwong gip & ngwoi
trueéng thanh

Theo NEISS, nim 2012, trong sd nhitng ngudi 16n & do
tuoi tir 25 dén 40, cac chan thuong pho bién nhat khi tham
gia thi dau hoic luyén tap thé thao & Béng ro va Bong da 1a
bi gdy hoic bi bong gan ¢ chan va dau géi, tiép theo 1a vét
thurong & mat va bi gay hoac trat khop cac ngon tay.

Cac chan thuong pho bién nhat trong s6 nhiing tai nan
khi Pua Xe dap bao gom cac chan thuong ¢ dau (chan dong
ndo va gay xuong) va gay xuong vai hoac trat khép vai.

Trong Béng d4, chan thuong pho bién bao gom ngén tay
bi gay hoic trat khop, chan thuong vai hay dau goi it gap
hon. Céac chan thuong & vung dau khi tham gia thi dau va
luyén tap Bong da thuong duoc danh gia nghiém trong hon.
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Trong Bong chay va Bong mém, c¢6 chan va dau gdi bi
gdy hodc bi bong gan la c4c chan thuong xay ra thuong
Xuyén nhat, tiép theo la cac chan thuong & mit.

I11. Chi phiy té truc tiép cho viéc chira tri cac chan thwong

Véi nhitng nguoi tir 25 dén 40 tuoi, chi phi trung binh
uoc tinh cho mot ca gdy chan vao khoang 3.403 USD trong
khi cac chi phi trung binh udc tinh cho mét ca gay xuong
canh tay vao khoang 7.666 d6-la My (theo thong ké sé liéu
nam 2011).

Theo sé liéu thu thap tir 2009 - 2011 vé chi phi y té: dbi
véi gy xuong chan, 5% cac truong hop phai chi tra hoa don
y té 16n hon khoang 4 lan so véi mac trung binh cua mdi
nguoi, trong khi doi véi gdy xuong canh tay 5% céc truong
hop phai chi tra hoa don y té I6n hon 7 1an so véi mac trung
binh.

Ddi vai nhitng ngudi khdng c6 bao hiém y té, thi nhitng
trudng hop nhu thé nay co thé phai tra mot khoan tién 16n
khdng thé ngo téi. Trong s6 thanh thiéu nién & do tudi tir 10
dén 19, muc chi phi trung binh wéc tinh cho mot ca gay chan
la khoang 4.700 do-la MY, trong khi chi phi trung binh udc
tinh cho mot ca gdy xuong canh tay la khoang 2.900 do6-la
MY (s6 liéu thong ké nam 2011).

Péi véi gy xuong chan, 5% phai chi tra hoa don y té
I6n hon 8 14n SO V&i muc trung binh, trong khi dbi véi gay
xuong canh tay 5% truong hop phai chi tra hoa don y té 16n
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gap 4 lan so v&i mac trung binh. Chi phi udc tinh cho céc
treong hop bi trat khép trong d6 tudi tir 10 d&én 19 trung binh
1a 6.900 do-la M va hau hét 1a 4.600 do-la My doi véi lua
tuoi tir 25 dén 40.

V. Kétluan

Bén canh nhiéu lgi ich vé sic khoe ma cdc mon thé thao
va hoat dong vui choi giai tri mang lai khi tap luyén va thi
dau, thi chan thuong ciing 1a mot trong nhitng van dé can luu
tam. Cac loai chan thuong nay tir bong gan, gidn day chang
nhe cho dén nhiéu thuong tich nghiém trong nhu giy xuong
va chan thuong so nio.

Cac hoa don vy té truc tiép phai chi tra do bi chan thuong
thé thao thong thuong 1 rat cao. Nhiing khoan chi phi nay c6
thé 1a mot ganh ning doi voi nhitng ngudi khéng cé bao
hiém y té. Bén canh day ho con bat budc phai tra toan bo céac
khoan chi phi ma nha cung cap dich vu da ké ra ma khong
phai 13 muc gia da duoc giam theo quy dinh chung d6i Véi
nhitng ngudi ¢ bao hiém.

Bang minh hoa chi phi trung binh trong mét so
trweong hop chan thwong theo cac d tuoi

Loai chan thwong |10 dén 19 tuoi 25 dén 40 tudi
Gay chan 4.689 do-la My 3.403 do-la My
Gy tay 2.871 do-laMy | 7.666 do-la M§
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Bong, dut rach gan co

2.294 do-la My

3.175 do-la My

Trat khéop

6.942 do-la M§

4.575 do-la M

Luu y: Pdy la nhing vi du vé chi phi y té ma nguoi
khéng c6 bao hiém y té phdi tra cho céc dich vu chira tri.

Hong Anh bién dich theo Common Sports Injuries:
Incidence and Average Charges
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MOT SO CHAN THUONG THE THAO
THUONG GAP

1. Gidn co gap hong

Cac co gap hong 1a mot nhom trong cac co hd tro dong
tdc cur dong da ra trudc cta cang chan hay dau goi. Chan
thuong xay ra khi co bap bi rach hoac bi kéo cing qua muc.
Diéu nay co thé xay ra do co bi yéu, quén khai dong, co bi
ctring, hoac do bi ngd. Cac VDV c¢6 van dé vé co gap hong
thuong 1a nhitng VBV choi cac mon thé thao c6 cac dong tac
da ra trudc hoic thay d6i hudng chuyén dong mot cach dot
ngodt, nhu V4§ thuat, Bong da, Bong bau duc, va Khic con
cau.

Dau hiéu cua chan thuong 1a dau, co that, sung va bam
tim & vi tri tiép gidp gitra hong va dui. Chan thuong co gap
hdng nhe c6 thé duoc chita lanh ¢ nha bang cach nghi ngoi,
chuom lanh biang ép va dung thudc giam dau bao gom ca
thuéc chéng viém.
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Bac si chuyén khoa vat Iy tri liéu c6 thé cho tap cac bai
tap chuyén biét dé ting cuong sic manh cac co ving chau
hong. Néu con dau khong bién mat trong hai tuan, ban can
phai dén kham bac si vi c¢6 thé co gap hong di bi rach.

2. Pt day ching chéo truéc

Day chang chéo truéc (ACL) két ndi xuong cang chan
véi khop gbi. Cac hanh doéng dung lai, thay doi hudng
chuyén dong mét cach dot ngot hoic co su va cham manh va
mit bén cua dau goi co thé lam gidn hoac rach day ching
chéo truéc cua khop gdi. Pay 1la mot trong nhitng chan
thuong thé thao nghiém trong nhat, nhung khong phai 1a pho
bién nhat.

Day ching chéo trude bi dit rach hoan toan doi hoi phai
diéu tri phau thuat va van dong vién co thé phai tir bo su
nghiép thé thao. Néu ban nghi rang minh cé thé da bi chan
thuong day chang chéo trudc thi phai dén kham bac si ngay
lap tuc.

3. Chan dong ndo

Chan dong ndo 14 chan thuong nio xay ra khi bi mot cu
danh manh vao dau. Khoéng phai tat ca cac chan dong déu
dan dén trang thai mat y thirc, ma thuong cé cac biéu hién
budn ndn, kho tap trung, mat thing bang, chdng mat, mat tri
nhd, mat phuong hudéng, dau dau va céc triéu chiing khac.
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Nhitng VDV tham gia cac mén thé thao d6i khang truc
tiép nhu Bong bau duc, Vat, Hockey, Quyén anh va Béng da
thuong hay bi chan déng nhat. VBV Thé duc va Truot tuyét
cling c6 nguy co bij cac chan thuong nay.

VDV bi chan dong ndo phai nghi ngoi hoan toan khoang
hai tuan dén mot thang mai co6 thé hoi phuc. Co thé diéu tri
cac con dau dau lién quan dén chan dong ndo bang
acetaminophen. Nhiéu lan bi chan dong ndo c6 thé gay ton
thuong vinh vién cho nio.

Quay trd lai tap luyén mon thé thao c6 va cham tryc tiép
qué sém ¢ thé dan dén hoi chimg tac dong tha cap, gay tu
vong khi bi mot ¢t chan dong khéc (truéc lan bi chan dong
dau tién) con chua dugc hdi phuc hoan toan.

4. Chan thwong co khép dui

Cac co mat trong dui duoc goi la cac co hang. Cac co ¢
vung hang duoc sap xép theo hinh nan quat va cé tac dung
kéo hai dui khép lai véi nhau. O c&c mén thé thao doi hoi
phai di chuyén trong mét chuyén dong tir bén nay sang bén
kia nhu Khuc con cau, Bong bau duc, Bong da va Bong chay,
cac co hang thuong xuyén trong tinh trang kéo cang Vi
cuong dd cao.

Chén thuong nay c6 thé gay bam tim bén trong dui va co
thé mat 1-2 tuan dé hoi phuc néu duogc bang ép va nghi ngoi.
Néu xuat hién sung tay xung quanh ving khép hang thi phai
duoc bac si tién hanh thim kham can than. Khong duoc tro
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lai hoat dong binh thuong qua sém, vi nhu vay co thé 1am
cho tinh trang chan thwong tré nén tram trong hon. Co thé
phong ngira chan thuong nay bang cach khai dong k§ voi bai
tap kéo cang hop ly.

5. Dap ong dong

Dap 6ng dong duoc biéu hién boi cam giac dau budt doc
theo mat trudc cang chan. Trang thdi chan thuong nay
thuong Xay ra & cac van dong vién chay, ciing c6 thé xay ra &
nhitng nguoi khong thuong xuyén tap luyén hoac nhing
nguoi tang cuong do tap luyén cua minh mot cach quéa
nhanh.

Dap ong dong co thé 1a két qua cua giy xuwong do tinh
trang cang thang trong xuwong. Néu nghi ngoi khong gitp con
dau bién mat thi phai dén kham bac si dé chan doan chinh
x&c xem c6 phai bi gy xuong do cang thang hay khong.

Dap 6ng dong thé nhe 6 thé diéu tri bang chuom lanh,
nghi ngoi va thudc giam dau. Mang gidy vira chan, khai dong
vé6i bai tap kéo gidn va biét giéi han kha ning cua ban than
minh 1& bién phap hitu hiéu gidp phong ngira chan phuong
dap ong dong.

6. Pau than kinh toa

Dau than kinh toa, biéu hién bai cam giac dau tir ving
duéi that lung lan xudng dui — cang chan, ¢ thé xay ra &
nhitmg VDV Xe dap, Pién kinh (dic biét 14 cdc mén chay cu
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ly ngan, cu ly trung binh), Golf, Quan vot va Bong chay. Loi
dia dém va nhirng con co that co lung 13 nhitng dang dau that
lung khac ma VDV phai chiu dung.

Pau than kinh toa thuong xay ra do co bi kéo gidn mot
cach khong phu hop, song nhitng van dong vién chay ciing
c6 thé bi mac phai néu ho thuc hién budc chay cia mot chan
hoi dai hon so véi chan kia.

Pau than kinh toa va 16i dia dém can phai nhanh chéng
duoc chim soc y té do bac si thuc hién, con cac con co that
co lung thi c6 thé duoc diéu tri bang nghi ngoi, chuom lanh
va thudc chong viém.

7. Gian gan kheo

Gidn 1a mot loai chan thuong co bap hoic gan. Co ba
bap co phia sau khdp géi tao thanh gan kheo. Chung thuong
bi “kéo ra” khi VDV tap qua tai hoac kéo cang qua mirc Cac
co ndy. Pau xay ra khi c6 su dut rach trong cac co bap hoic
cac gan co. Poi khi c6 xuét hién vét bam tim & cac gan kheo
bi kéo gian.

Cac hoat dong nhu vuot qua rao hoic truot vé phia trudc
trong khi trugt nude thuong 1a nguyén nhan gay chan thuong
gidn gan kheo. Quén khai dong va thiéu do linh hoat khop co
thé dan dén cac co bap bi cing gidn, dic biét 1a chan thuong
gan kheo. Cach phong ngura chan thuong gan kheo 13 biét
dung lai dung lac khi ban thdy mét moi. Co ché d6 bao vé co
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bap cuta ban & nging 1am viéc khi co bap cua ban da mét
moi.

Gan kheo phai mat mot thoi gian rat dai dé chira lanh.
Thuong 1a 6 dén 12 thang bai vi hoat dong di bo gay ra rat
nhiéu cing thang doi v4i gan kheo bi chan thwong. Cac dong
tac kéo cang nhe nhang co6 thé giup ich dang ké cho chan
thuong gan kheo, cling nhu nghi ngoi, chuom lanh va cac
loai thuoc chong viém.

Néu VDV bit dau tap luyén trd lai sau khi kéo cing gan
kheo, thi hay dung lai mdi mot lan trong mot thoi gian nhat
dinh dé lan cing cac co bap. Meo nay tét cho bat ky hoat
dong cang co nao.

8. Khuyu tay (thwong thay é mén Quan vet va Golf)

Khoang 7% cua tat ca cac chan thuong thé thao 1a chan
thuong khuyu tay. Con duoc goi 1a viém 16i cau ngoai xuwong
canh tay. Chan thuong khuyu tay trong mén Quan vot c6
nguyén nhan do dong tac cu dong lap di lap lai cua khuyu
tay. Su lap lai nay tao ra nhitng dat rach rat nho & cac day
chang caa khép khuyu tay. Pau co thé thay & bén trong hoic
bén ngoai khép khuyu tay, nhung thudng bén ngoai 1a pho
bién hon ca. Thudng xuat hién & lra tudi tir 30 dén 60.

Nghi tap 1a bién phap chinh dé chita lanh tinh trang nay.
Dé6i voi nhitng chan thuong nhe, nghi ngoi, chuom lanh va
sir dung cac loai thudc chong viém cé thé gitp cai thién tinh
trang cta khuyu tay. Trong nhitng truong hop dau dai dang,
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can phai duoc bac si theo ddi, diéu tri va ngung hoat dong
thé thao.

Tap cé4c bai tap ting cudong stcc manh cang tay va cang
cd do vitng chac cua khuyu tay 1a cach tot nhat dé phong
ngtra chan thuong khuyu tay.

9. Chan thwong khép vai

Chén thuong vai, bao gom trat khép, bong gan va gian
day chang, chiém 20% trong tat ca cac chan thuong thé thao.
Nguyén nhan cia chan thuong vai 1a do tap luyén qua muc,
thuong hay gap nhat & nhitng mén thé thao doi hoi cac dong
tac danh tay trén cao, nhu Quan vot, Boi, Ctr ta, Bong chay,
Béng ro va Bong chuyen.

Chan thwong vai can duoc diéu tri bang nghi ngoi,
chudom lanh va sir dung cac thudc chong viém. C6 thé phong
ngtra chan thuong vai bang cach tap luyén céac bai tap phat
trién sicc manh co trong thoi gian ngoai mua thi dau.

10. Hoi chirng xwong banh ché

Khoang 55% trong tat ca cac chan thuong thé thao la
chan thuvong dau go6i. Chan thwong dau géi chiém 25% céc
trudng hop phai diéu tri phau thuat chinh hinh. Chéan thuong
dau goi hay hoi ching xuwong banh ché xay ra do xuong banh
cheé di chuyén lién tuc mai vao xuong cang chan. Ctr dong
nay 1a ton hai cac mé caa xwong banh ché va gy ra dau dén.
Bong ro, Pua Xe dap, Boi 10i, Bong da, Bong chuyén va
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bién kinh (nhat 1a cac mon chay) 1a cac mon thé thao thuong
xay ra dang chan thuong nay nhat.

Co6 thé phai mat dén 6 tuan dé chita lanh chan thuong
nay. Khuyén khich sir dung céac bai tap c6 luc tac dong nho
dé giir cho cac co bap cua chan manh mé. i vira chan co thé
gilip giam nguy co chan thuong dau goi. Bé mit duong chay
mém mai nhu cac san duong chay trong nha sé giam nhe hon
nhitng tac dong 1én dau géi so vai nén bé tong.

Chan thuwong dau gdi can phai dugc bat dong trong hai
ngay, két hop chuom lanh va thudc chong viém dé giup ting
téc quéa trinh hdi phuc. Sau khi bi chan thuong dau goéi da hoi
phuc, can phai thuc hién khai dong ky trude khi budc vao tap
luyén tap va chuom lanh trong vong 20 phut sau do.

Haéng Anh bién dich theo Top 10 Most Common Sports
Injuries - www.unitypoint.org
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CAC CHAN THUONG THE THAO VA
PHUONG PHAP PIEU TRI CO BAN
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|. Giéan rach co gap hong
1. Thé nao 1a gidn rach co gap hong?

“Gién rach co gap hong” hodc “sai co gap hong” 1a trang
thai bi kéo cang qua mac hoac bi dut, rach & nhom co gap
héng. Co gap hodng trén thuc té duoc tao thanh tir hai co
chinh - c4c chau va co thit lung chau. Cac co nay di tir phia
sau dudi cot song dén mat trudc caa dui.

Gian rach co gap hong, cling giéng nhu gidn rach co t
dau dui, thuong xay ra trong chay nuéc rt hoac khi thuc
hién ci ¢4 manh, thuong la do tinh trang qua tai caa cac co
bap, hoic nd luc van co qua nhanh (khi thuc hién ca ¢4 manh
trong Bong d4). Gidng nhu tat ca cic thé gidn rach co bap,
gian rach co gap hdng cé thé phan ra cac loai nhu nhe (d6 1),
vira phai (d6 2) hoac nang hon, bi dut, rach hoan toan (do 3).

Gian rach co 1a chan thuwong pho bién trong tat ca cac
mon thé thao, dic biét 1a trong Bong d4 khi phai chay nudc
rat va thay doi dot ngot huéng chuyén dong. Gian rach co 1a
trang thai bi kéo gidn hoac rach cua co hoac cac géan, day
chang. Su khac biét giira gidn co va bong gan 1a & chd - bong
gan 14 mot chan thuong diy chang, trong khi gidn rach co la
chan thuong d6i véi gan hoic co.

Mtc d6 nghiém trong cua chan thuong gidn rach co gap
hdng c6 thé xay ra tir dit rach hoan toan co bap dén mic nhe
la xuat hién nhitng dat rach rat nho (vi chan thuong) hoic bj
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“cang gidn” ma cac VDV co thé s& khdng nhan thay vao thoi
diém do.
2. C4c triéu chieng ciia gidn rach co gap hong la gi?
Cac triéu chang chan thuong co gap hdng c6 thé dugc
phan thanh 1, 2 hoic 3 cap do tuy thuoc vao muc do ning
nhe.

Chan thuong cap d6 1 o thé ¢ su cang gidn co hoac vi
dut rach cuc trong co. Chan thuong cap do 2 co thé co dut
rach moét phan trong co va chan thuong cap do 3 thuong la
dang chan thuong nghiém trong, co bap bj dut rach hoan
toan.

Khi bi chan thwong & cap do 2 hoic 3, VDV cam thay
dau dot ngot & vung hong trong hoat dong doi hoi phai co co
mot cach boc phat (vi du chay nudce rat trong Pién kinh hoic
stt bong trong Bong d4). Pau xuat hién cuc bo va dau tang
khi so nan, va néu bi cang gidn niang thi s& co sung va bam
tim.

e Cé&ctriéu chieng ¢ cdp dé 1

VDV cam thay cing cimg va dau & phia trudc trén cia
dui trong khi hoat dong nhung van c6 thé di lai dugc dung tu
thé. VDV thuong s& nhan thay bi chin thuong sau khi da
thuc hién cac bai tap hoi tinh hodc 14 vao ngdy hém sau.
VDV c¢6 thé da khong bi sung tay nhiéu, nhung s& cam thay
kho chiu hoac hoi dau khi chay nudc rut, sat bong da hoac
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thay d6i phuong huéng chuyén dong mot cach nhanh chéng.
Thuong thi VDV d6 van c6 thé thi dau dén khi két thac tran
dau.

e CA4c trigu chang ¢ cap do 2

Trong tap luyén hoic thi ddu, VDV c6 thé nhan thay bi
“rat manh” hodc “chudt rat” & phan trudc trén cua dui. VBV
c6 thé cam thay khép hang ctia minh d3 bi sai. VDV c6 thé
s& khéng thé di lai dugc mot cach viing chac va sé khong thé
chay ting toc ciing nhu st bong mot cach hiéu qua.

e CAc trigu chirng ¢ cdp do 3

VDV cam thay dau nhirc ¢ ving trudc trén cua dui khi
chay nudc rat hoic da chan ma trong hau hét cac truong hop
VDV phai ding lai khong tiép tuc van dong dugc. Khi thuc
hién co co tinh s& rat dau dén va cé thé xuat hién chd phinh
trong co. VDV thay dau dit doi va thay bi sung tay.

Tuy nhién, chan thuong dt, rach hoan toan cic co gap
hong 1a hiém xay ra. Nhitng chan thuong nay phai diéu tri lau
dai bang vat ly tri liéu thi méi khoi duoc.

3. Phwong phap so ciru ban dau ma mdi VPV can biét

Ban dau nguoi choi c6 thé s dung phac d6 RICE (nghi
ngoi, chuom lanh, bang ép va giit cao tu thé), cling nhu mot
s6 bai tap kéo cang nhe nhang (Xem hinh 1).
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Hinh 1. Kéo cdang co gdp héng

Sau d6 phai dén gap chuyén gia chan thuwong thé thao
(Mot bac si thé thao hodc bac si vat Iy tri liéu) — 1a ngudi ¢6
thé tu van vé cac bién phap phuc hdi chirc nang phu hop va
huéng dan cho ho tro lai tap luyén va choi bong da.

Céac chuyén gia chdn thwong thé thao co6 thé 1am gi?

Bac si vat Iy tri liéu trong thé thao s& st dung mot sb
cong nghé khac nhau dé tao diéu kién thuan lgi cho su tro lai
tap luyén va thi dau caa VDV.

Mbt s6 bién phap ky thuat nay bao gom; bang ép va diéu
tri bang lanh/nhiét, chdm ctu, st dung cac ky thuat massage
thé thao, dién tri liéu (hinh 2), cac bai tap kéo dai, kéo cang
va céc bai tap cang cb co bap.
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Hinh 2. Tri liéu bc%ng dong dién

Cac bai tap cung cb co bap la rat quan trong dé phong
ngtra chan thuong co gap héng xay ra mot lan nira. Cac bién
phap vat ly tri liéu s€ duoc ké toa trong mot chuong trinh
phuc hoi chtc ning va theo déi tién trién cua qua trinh diéu
tri.

biéu quan trong nhat 1a chuyén gia vat Iy tri liéu s& tu
van cho cac cau tha vé viéc tro lai tap luyén va thi dau cua
ho. Théng qua cac cudc gap vai cac chuyén gia vat ly tri liéu
vé thé thao, cac cau thu ciing duoc cung cap cac phuong tién
dé phuc hoi cac chtc ning co bap cua ho mot cach tét nhat
va cling phong ngtra duoc Su tai phat chan thuong nay.

Il. Chan thwong diy ching chéo truéc
1. Ty |é chan thwong
Day chang chéo trugec (ACL) 1a mot trong nhitng day
chang khép géi thuong hay bi ton thuong nhat. C6 khoang
150.000 ca chan thuong ACL xay ra & My mdi nim. Cac
VDV nir tham gia mon Bong ro va Bong da kha ning bi chan
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thuong ACL nhiéu hon gap 2 dén 8 lan so véi cac VDV nam
cling & nhitng mon thé thao nay. So liéu méi day cua Hiép
hoi Bong ro nit Quéc gia cho thay cac VDV da trang nguoi
Au-M¥ c6 thé co6 nguy co chan thuong ACL cao hon so véi
cac VDV nguoi My goc Phi, Tay Ban Nha hay chau A.

Nhimg VDV di ting bi chan thuong ACL 1a nhiing
nguoi ¢6 nguy co mac cac bénh viém khap rat cao trong cudc
séng sau nay, ngay ca khi ho da cé phau thuat dé chira chan
thuong. Cac chan thuong ACL thuong chiém mot khoan chi
phi chim séc stc khoe rat 16n, ude tinh ¢én hon nira nghin ty
do-la My mdi niam.

2. Nguyén nhan xay ra chan thwong?

Cac nha nghién cau tin rang c6 nhirng yéu té bén ngoai
va bén trong lién quan dén chan thuong ACL. Yéu t6 bén
ngoai bao gom bat ky tinh huéng van déng nao ma sy phéi
hop dong tac caa VDV bi pha v ngay trudc khi tiép dat hoac
giam toc do.

Vi du vé sy pha v& trong phéi hop cac dong tac bao gom
bi cau thi khac x6 day, tiép dat vao chd khong bang phang -
vao hb hoic chd khap khénh, bi cheo chan. Cac yéu té bén
ngoai khac da duoc nghién ctru bao gdém tac dong cua viec
mang giay dép, dung cu khong phu hop (khéng vira chan
hoac khdng phl hop véi cac bé mat san khac nhau), va ban
than bé mat san khong dam bao.
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Cac yéu to noi tai bao gom su khac biét vé giai phau cua
nam va nir, tang do linh hoat ctia gan kheo, tang bién do dong
tac quay sap ban chan (ban chan bet), cac hiéu tng cta noi
tiét t6, va nhitng thay doi trong hé thong than kinh va co bap
kiém soat tu thé cia dau goi. Nhitng khac biét vé giai phau
gitta nam va nit, nhu xwong chau nr rong hon va co6 xu
huéng di chan “vong kiéng” & phu nit, c6 thé khién cho phu
nit bi chan thuong ACL.

Su khéc biét vé ty 1é chan thuwong ACL gira nam va nir
duong nhu bat dau mot thai gian ngan sau tudi day thi bai vi
hé thong than kinh - co (su phdi hop than kinh - co) thich
nghi véi toc do cham hon so voi nhitng thay doi vé giai phau
va noi tiét to. CO thé 1 ty 1& bi chan thwong & phu nit trong
d6 tudi nay ting cao vi hé théng than kinh/co (phdi hop)
thich nghi v&i nhitng sy thay doi nay véi toc dd cham hon so
véi & nam gigi. Phu nir thuong c6 khap goi it vitng chiac hon
so véi nam gidi, khi c6 nhiéu luc tac dong lén cac day chang.

Ngoai ra, hormone nit tinh estrogen c6 thé néi long hoic
cho phép kéo gidn day ching chéo trude (ACL), do d6 khién
cho VDV nit dé bi chan thwong ACL.

Cac yéu tb than kinh - co lién quan téi sy tuong tac va
khong ché khép goi cua co tir dau dui va cac co gan kheo &
chan. Céc nha nghién cau rat quan tam dén viéc nghién cau
yéu t6 dic biét nay vi no 1a yéu té dé nhat c6 thé thay doi.

Trang 36



Trung tdm Thong tin TDTT

3. Co ché phét sinh chan thuwong

Nghién ctru k¥ cac hinh anh video cta cac VDV khi dut,
rach day chang chéo trudc cho thay, khoang 70% céac chan
thuong 13 trong tinh huéng khdng c6 va cham va 30% xay ra
trong tinh huéng c6 va cham. Céc vét thuong khong do va
cham thuong xay ra khi tiép dat hoac giam toc do mot cach
manh me.

Trong nhitng truong hop nay, khép goi tai thoi diém
chan thvong hau nhu dudi thiang va co thé két hop véi veo
vao phia bén trong khi guc xuéng (xem hinh 1). VBV thuong
tiép dat v4i tu thé phang ban chan va cang chan dua ra phia
trudc hoac sang phia bén caa than minh.

Hinh 1.
4. Phong ngira chan thwong diy chang chéo trwéc

D3 c6 mot sb chuong trinh gido duc phong ngira chan
thuong duoc xay dung trong nd luc lam giam ty 1é chan
thuong diy chang chéo trude trong nhitng tinh huéng khéng
c6 va cham. Trong tdm cua cac chuong trinh phong chdng
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hién tai 1a su khéng ché hoat dong khép gbi mot cach thich
hop caa hé théng than kinh - co. Cac chwong trinh nay tap
trung vao viéc thuc hién céc cac bai tap su dung luc dan hoi
(nhin — bat nhay lién hoan), bai tap giit thing bang, va cac
bai tap ting cudng stc manh/syu viing chic cia co, khop.

Bai tap sir dung luc dan hoi phai nhanh, dong tac phai
manh mé ma truéc tién cac bap co duoc kéo cing ra (giai
doan co co nhuong bo) sau do s& rdt ngan (giai doan khac
phuc). Chu ky kéo dai - rat ngan nay sé 1a ting sac manh co
bap. Mot vi du cua dang bai tip nay 13 VDV nhay xudng
khoi mot chiéc buc nhé va ngay 1ap tac bat nhay 1én tro lai
sau khi chan vira cham téi san.

Tap luyén kha niang giit thing bang thuong lién quan
dén viéc sir dung cac dung cu bap bénh hodc cic van thing
bang. C4c bai tap thing bang trén san bai c6 thé bao gom céc
dong tac ném bong véi dbi tac trong khi giir thing bang trén
mot chan.

Pé cai thién sitc manh va su viing chac caa mot chan,
cac VDV thuc hién cac bai tap chang han nhu nhay va roi
xudng- tiép dat bang mot chan voi tu thé gap géi va giir tu
thé nay trong thoi diém thich hop.

5. Cac bai tap sir dung lwe dan hoi

Cac bai tap st dung luc dan hoi cudng do cao co tac
dung quan trong trong viéc 1am giam s6 luong chan thuong
ACL. Dé thanh céng, cac bai tap st dung luc dan hoi phai
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duoc thuc hién hon mot 1an mdi tuan trong it nhat 6 tuan.
Cac VDV duoc day c4c yéu linh k§ thuat ctia dong tac tiép
dat chinh x&c, nhan manh dong tac tiép dat bang long ban
chan voéi tu thé gap goi va dua phan nguc ra trudc, & trén
diém roi cua dau gbi. VBV phai tiép nhan lyc phan hoi ¢ tu
thé dau goi thich hop dé tranh bi xoan van vao trong.

Hién co rat nhiéu chuwong trinh méi dang duoc cac huan
luyén vién ap dung nhu mét phan khong thé thiéu trong phan
khoi dong cua budi tap, chiang han nhu nhay qua mot qua
bong va tiép dat o tu thé thich hop.

I11. Chan d§ng nio trong thé thao
1. Chan ddng n3o la gi?

Chén dong ndo 1a su ton thuong nio do luc tic dong dot
ngot hoidc ting giam tde do xay ra trong nhiéu mén thé thao
khac nhau. VDV bi chan dong ndo khdng nhat thiét la do bj
danh vao dau ma ca khi dau caa VDV d6 va dap vao dau cua
mot VDV khac, véi bong hoic bi va dap véi nén san ciing 1a
nguyén nhan pho bién.

B6 ndo bi dich chuyén bén trong hop so, va su di chuyén
dot ngot nay cé thé khién cho ndo bi sung phu. Céc loai mii
bao hiém s& bao vé cho vung dau tranh khoi nhiing chan
thuong, nhung khong phai luc nao cling ngan ngua duogc
chan dong néo.
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Doéi vai cac bac cha me, huan luyén vién, gido vién va
ngay ca ban than VDV co thé khong thay ngay duoc muic do
chan thuong vao dau nang dén dau, song néu cé chat it nghi
ngd bi chan dong nio thi VDV phai dirng ngay viéc tap luyén
va thi dau.

2. Triéu chieng cia chan déng nio
Hau hét céc triéu chiing chan dong ndo nghiém trong
déu gan véi chan thuong tram trong ¢ dau, nhu chay mau
ndo. Nhitng nguoi €O triéu chirng & mc phai “gio co do”
nhu sau can phai dugc cham soc khan cap:

« Nhan thic bi 13n 1on hoic dau dau ting 1én;

« Oi mira, dong tir khong dong déu:

« D& bi kich thich hodc thay do6i hanh vi; c6 céc triéu
ching chan dong nio khéc it rd rang va duoc chia bn
cap do:

o Cé&c triéu chuang thuc thé - dau dau, buén non,
chéng mat, réi loan thi giac va thang bang, man
cam Vvéi anh sang hay tiéng on;

o Céc triéu chietng vé nhan thic - ¢6 cam giac cham
chap, lo mo, kho tap trung, kho nho;

o Cac triéu ching vé cam xuc - kich dong; tram
cam buon ba; bon chon lo lang; dé xdc cam hon
binh thuong:

Trang 40



Trung tdm Thong tin TDTT

o CAc triéu chung lién quan dén giac nga nhiéu hon
hoic it hon binh thuong, ngu lo mo, do dan, roi
loan giac ngu.

3. Chan doan chan déng ndo

Khi nhan thay VDV bi chan thuong hau nhu khong co
bat ky triéu chang nghiém trong nao, thi khdng can phai cho
VDV d6 di chup CT scan hoac chup cong huéng tur (MRI) &
vung dau. Hién nay khoéng co6 phuong phap chan doan hinh
anh nao cé thé chan doan duoc chan dong no.

Cac bac si s& phai hoi vé cac triéu chung, thaim kham
day du vé thuc thé, than kinh va c6 thé tién hanh cac test
thing bang, va co thé lya chon dé thuc hién test phan (ng vé
tinh than con goi 12 test tam ly than kinh. Nhiing test nay sé
cho két qua chan doan tot nhat néu co cac dit lidu co sd trudc
khi bi chan thuong dé so sanh, va cac di liéu nay c6 thé do
don vi lam dich vu cua cac truong hoc ¢ dia phurong, cac cau
lac b hodc bénh vién cung cap.

4. Xir tri trweong hep bi chan dong néo

Pang tiéc 1a nhimg nguoi bi chan dong ndo nhin bé
ngoai va hanh vi cia ho van binh thuong do vy ma gia dinh,
cac gido vién, huan luyén vién va ban than ho rat khé nhan
biét duoc 1a ho bi chan dong nao.

Gidng nhu bat ky chan thuong & cac bo phan co thé nao
khac, ndo bo bi chan dong can phai dugc nghi ngoi dé hoi
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phuc. Trong qué trinh phuc héi, VBV khéng duoc c6 cac
dong tac gang strc dan dén lam ting nhip tim, va cling khong
duoc thuc hién cac cong viéc lao dong tri ¢, nhu hoc tap
hoac cac nhiém vu khac ma yéu cau phai tap trung tu tudéng.

Cac bac si thuong chi dinh nhitng khoang thoi gian phai
giam viéc hoc tap va thi kiém tra sau khi bi chan dong nao,
song ho ciing can phai bat dau nghi hoan toan céac hoat dong
tri 6c, ké ca khong suy nghi, viét lach cac tin nhan hoic choi
tro choi video.

Khi ndo héi phuc, hoat dong nhan thac c6 thé dan dan
tro lai. Chi khi ndo hoat dong binh thuong IGc nghi ngoi,
khong tai phat cac triéu chimg duoc néu o trén, thi VDV mai
c6 thé san sang dé quay tro lai tap luyén, thi dau.

Hau hét nhitng nguoi bi chan déng ndo s& phuc hoi tir 7
dén 14 ngay. Mot s6 ngudi doi hoi phai kéo dai thoi gian l1au
hon dang ké, va c6 mot s6 ngudi sé khong bao gio hoi phuc
tro lai duoc nhu binh thuong.

Bi chan dong ndo lap di 1ap lai c6 thé lién quan t&i chan
thuong nghiém trong hon va thoi gian hoi phuc ciing 1au hon.
Lap lai chan dong ndo khi ndo chua duoc hoi phuc hoan toan
c6 thé gay tir vong, do ndo bi sung phu mot cach nhanh
chong va do hoi ching tac dong thir phat.

5. Tré lai tap luyén, thi dau
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Tién trinh quay tré lai véi tap luyén va thi dau sau khi bi
chan dong ndo sé chi duoc bat dau sau khi tat ca cac triéu
ching di duoc x6a bé & nhitng lGc nghi ngoi va lac nd lyc vé
tam 1y. Sau d6, VDV c¢6 thé bat dau trd lai dan trong 5 ngay,
ding lai va cho doi bat cir 1tc ndo néu viéc gang stc khién
cho céc triéu chang xuat hién tro lai.

« Ngay 1: Hoat dong ¢ murc thap, nhu di bo hoic chay
bo cham.

* Ngay 2: Tang cudng do chay bo, chay hoac di xe dap.

« Ngay 3: Hoat dong khong c6 tiép xic nang, bao gém
chay nudc rut.

« Ngay 4: Hoat dong c6 tiép xuc trong tinh hudng tap
luyén c6 kiém soat.

« Ngay 5: Tham gia tap day du.

V. Pau than kinh toa

1. Khai quét chung

Pau than kinh toa duoc biéu hién boi sy dau dén bat dau
tir phia sau that lung, lan téa vao mong xuéng mat sau cua
mot bén chan. Pau thuong xay ra do cé su chen ép vao day
than kinh toa (con goi la day than kinh héng to) do thoat vi
dia dém (TVDD), hinh thanh gai xuong hoac su co rut cang
ctring cua co bap (Hinh 1).

Ban than chinh VDV déng mdt vai tro quan trong trong
viéc ngin ngura, diéu tri va phuc hoi doi véi ching dau than
kinh toa nay.
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Pau than kinh toa thuong giam bét va dugc cai thién sau
khi nghi ngoi, tap thé duc, va cac bién phap tu chim soc
khac. Pau mén tinh s& xuét hién lién tuc mac du co thé da
duoc diéu tri phau thuat dé loai bo nhitng nguyén nhan co
ban

Hinh minh hea: Cac day than kinh tea (than

kinh héng to) dwoc hinh thanh tir cac day than
~\  kinhcdt song that lung — dot cing, tir L4 dén S3
ieL.. cua cét séng. Co 2 day, moi day di qua xwong
- chdu va chay doc xuéng mdt sau cia mdi chan.

2. C4c thé loai dau than kinh toa

Pau chan dao dong tir nhe dén nang va co thé 1a cap tinh
hoac man tinh.

e Pau than kinh toa cap tinh 1a dau xay ra dét ngot va
thuong duoc chita lanh trong vong vai ngay dén vai
tuan. Méc d6 nghiém trong lién quan truc tiép dén sé
lwong Mo bi ton thuwong. Nguon goc cua dau co thé
trong cac khop song lung, dia dém, day than kinh, co
bap va day ching cot song.

e Dau than kinh toa mén tinh 1a dau dai dang téi hon 3
thang va ngudn goc khé cé thé xac dinh duge. Pau
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man tinh c6 thé cam nhan thay dau moi lGc hoic dau
ting 1én khi thuc hién moét sé6 hoat dong nhat dinh.
C4c yéu t6 gay dau c6 thé |a ton thuong than kinh,
dong seo & mo, viem khép, hiéu tng dau do yéu to
tinh than.

3. C4c triéu chieng ciia dau than kinh toa

Pau thuong xuat hién bat dau ¢ phia sau, duéi that lung
va mong; lan téa xuong doc theo mit sau ctia dui, qua phan
goi cua mot bén chan, va déi khi dau lan dén ca bap chan va
ban chan. Nguoi bénh cam thay dau & chan nhiéu hon 1a &
lung. Mtrc do dau co thé tr dau nhe cho dén dau nhtc nhoi
hodc con dau bubt dit doi.

Té budt hodc ngira ran (nhu bi kim kep, bi kim cham) c6
thé xay ra & chan va ban chan; diéu nay thuong khdng phai 1a
moi lo lang néu nhu khong c6 biéu hién nhugc co ¢ chan
hoic dau hiéu ban chan thuong.

Pau nhat thuong 1a khi ngoi, do ¢ tu thé nay trong
luong co thé don vao cac dia dém. Cac cu dong, nhu udn
hoic xoay tro s& lam cho dau don ning thém, con khi nam
xudng thi dau c6 xu hudng nhe bét. Chay hoic di bo thuc ra
c6 thé cam thay t6t hon so véi ngoi hoic ding qué lau.

Phai dén kham béc si dé duoc diéu tri ngay lap tac néu
c6 biéu hién nhugc co tram trong & chan hoac tinh trang mét
chtrc ning bai tiét hoic tiéu hoa (dai - tiéu tién khdng tu chi)
- duogc goi la hoi chimg dudi ngua.
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4. Nguyén nhéan la gi?

Pau than kinh toa cd thé do mot so trang thai gay kich
thich hoac chén ép day than kinh hong.

Hoi chimg Co thap (Piriformis): cng hoic co that co
thap c6 thé chén ép day than kinh.

Chan thuong: chan thuong thé thao hoic bi nga co thé
gay ra gy cot song hoic rach co bap va lam ton hai
day than kinh.

Thoét vi dia dém: nhan nhay caa dia dém cot sdng co
thé phong 18n hoic bi sli ra xuyén thing vong xo &
noi xung yéu cua dia dém va chén ép vao than kinh.
Gai cot s6ng: 1am hep ong séng, cac khe d6t cot song
c6 thé chén ép vao tay séng va day than kinh.

Viém xuong khop: cac dia dém bi 1&o hoa tré nén kho
ctrng va co lai. Cac vét dut rach vi thé ¢ vong xo cua
cac dia dém cé thé gdy dau. Co6 thé hinh thanh gai
xuong song. Cac khép bén cua cot séng bé ra va cac
day chang day Ién.

Trat bt song: gdy & cac khop bén cua cot song do yéu
hoic cang thang ¢ thé khién cho mot vai dot séng
truot ra khoi vi tri va chén vao céac day than kinh.

Pau than kinh toa c6 thé xay ra do c6 truc tric & khép
hong hoac khdop cung chau.

Pay 1a loai dau khé pho bién, nhung khong phai 1a dau
than kinh toa.
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5. Chan doan

Tham kham can than dé xac dinh céc thé loai va nguyén
nhan cua nhitng réi loan & cot song va lua chon cac giai phap
diéu tri. Cac phuong phap danh gia, chan doan bao gom xem
xet bénh st va tham kham 1am sang. D61 khi st dung ca
phuong phap chan doan hinh anh (vi du, X-quang, CT, MRI)
va xét nghiém dé kiém tra sitc manh va cac phan xa co bap.

6. Cac phwong phap diéu tri
Quaé trinh chita tri bat dau bang cach tu cham soc va cac
bién phap khong phau thuat. Muc dich ctia phuong phap nay
la stra chita su sai Iéch, khoi phuc chirc nang, va ngan ngua
tai phat chan thuong.

Tw chéim séc: Dau than kinh toa thuong dugc khac phuc
bang nghi ngoi, chuom lanh hoic néng, mat xa, thudc giam
dau, va kéo gidn mot cach nhe nhang. Pé giam viém co va
dau: st dung mot tii da lanh chuom trong 20 phdt vai lan
mot ngay trong 48 dén 72 gio dau tién. Sau do, co thé dung
thém voi sen phun nuéc 4m hoic 4p miéng dém sudi dé thu
gidn cac co bap. Nghi ngoi tai givong trong mot thoi gian
ngan la can thiét nhung néu qua maot vai ngay s& co hai nhiéu
hon loi. Néu phuong phap diéu tri tu chiam soc khong thay co
két qua gi trong vai ngay dau, hiy dén gip béc si.

Thuéc men: Cac loai thuc khang viém khéng steroid
c6 thé mua ma khong can co don cua bac si (NSAIDs) nhu
aspirin, ibuprofen hozic naproxen, c6 thé Iam giam dau, mang
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lai su nhe nhém. Thudc gidn co co thé chi dinh d6i véi
treong hop 6 co that. Néu dau nang, thudc giam dau co thé
duoc chi dinh ding két hop véi cac thudéc NSAID hoic gidn
co.

Cac thuoc Steroid c6 thé 1am giam sung va viém day
than kinh. Chung duoc ding bang dudng udng (nhu Medrol
licu mot goi) giam dan trong nim ngay hoac tiém tryuc tiép
vao khu vuc dau dén (xem thém phuong phap Ti€ém steroid
ngoai mang cung). Steroid co6 thé lam giam dau ngay 1ap tic
trong vong 24 gio.

Vat Iy tri ligu: Dbi voi hau hét cac ca dau than kinh toa
nén c6 chuong trinh vat ly tri liéu ngay tir som. Vat ly tri liu
c6 thé gidp ban quay lai hoat dong day di mot cach sém nhat
c6 thé va phong ngtra tai phat chan thuong.

Béc si vat ly tri lieu s& hudng dan k§ thuat mang vac va
di bo phl hop, cac bai tap dé ting cudng va kéo gidn cac co
bap ¢ vling that lung, chan, cac co bung. Massage, siéu am,
dién nhiét, nhiét, va kéo nan co thé duoc sir dung trong thoi
gian ngan.

Bénh nhan cd thé dugc diéu tri bang tap yoga, nin
xuong khop, va cham curu.

Phdu thudt: phau thuat hiém khi 1a can thiét trie phi
nguoi bénh ¢d biéu hién nhuogc co, thoét vi dia dém rd rang,
hoi chimg dudi ngua, dau dir doi ma khong giai quyét duoc
sau mot qua trinh diéu tri khéng phau thuat.
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Phau thuat thoat vi dia dém, duoc goi la discectomy - cit
bo dia dém, loai bé phan dia chén ép vao day than kinh cot
séng. Giai phong su chén ép cac day than kinh 1a bién phap
rat hiru ich d6i vai nhitng nguoi bi thodi hda hep 6ng séng.

7. Luyén tap phuc hoi va dé phong
Luyén tap déu dan voi mot thai do, tinh than tich cuc, va
nhanh chéng tro lai voi cong viéc, tat ca déu 1a nhitng yéu to
rat quan trong cua viéc phuc hdi. Néu nhitng nhiém vy, k¥
ning lam viéc thudng xuyén khéng thé thuc hién dugc ngay
tir sém thi ¢ thé chi dinh tap voi nhitng nhiém vu da thay
d6i (dé& hon hodc cd gigi han) trong mét thai gian han ché.
Phong ngtra 1a chia khoa dé tranh tai phat:
e Mang vac dung cach, tranh ngoi lau;
e Gitr tu thé tét khi ngoi, dang, ngu;
e Thuong xuyén tap kéo gian va tang cuong sirc manh
co bap;
e Vi tri, dung cu l1am viéc hop vai tam voc, sac luc;
e Ché d6 dinh dudng tét, duy tri trong lugng co thé va
khoi luong co nac hop Iy
e Biét kiém ché su cang thang va biét cac ky thuat thu
gian;
e Khoéng hat thubce, sir dung chat kich thich.
V. Dutrach co gan kheo
1. Khai quat chung
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Dt rach co bap cua chi dudi 14 mot trong nhitng chan
thuong pho bién nhat trong thé thao. Ching chiém mét phan
ba cua tat ca c4c ca chan thuong chuyén dén cac bac si thé
thao va tan sé xuat hién ciing nhu di chung dan dén tan tat
ctia chiing ciing da duoc nhiéu tai liéu dé cap.

Chan thuong gan kheo, dic biét 1a dang dut rach co phod
bién nhat anh huéng dén chi dudi ¢ cac VDV uu td. Ching
c6 lién quan dén cac mon thé thao huy dong kha ning ting
téc hoic giam téc nhanh chéng, nhay, cat, xoay chuyén, quay
nguoi hodc da manh, dic biét 1a & cac mon nhu Bong bau
duc va Béng da. Chan thuong nay dan dén viéc phai nghi tap
thé thao 1au dai do dau, lam suy giam thanh tich thé thao khi
quay tro lai hoat dong.

2. Co ché chan thwong

Hoat dong cua gan kheo chii yéu bai su co nhuong bo dé
giam toc do di chuyén ra truéc cua xuwong chay trong giai
doan da lang. Ché do co co nhuong bd ¢é hiéu qua hon co co
khac phuc. N6 doi hoi lugng oxy it song sire cang dugc tao ra
khi co nhugng bo cao hon nhiéu so véi co khac phuc, tao ra
ndi luc cao hon trong bap co va d6 1a yéu td dé gay chan
thuong. Su co co dot ngot dan dén mat kiém soat d6i vai co
co nhuong bo binh thuong.

but rach gan kheo khong truc tiép xay ra do chan
thuong ma 1a dang chan thuong thém xay ra do co bi kéo dai
d6t ngot trong khi co manh. Co ché pho bién nhat cua chan
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thuong 1a gap hong trong khi dudi goi & ché do co co nhuong
Do.
3. Yéu t6 dé gay chan thwong
o Trude diy da tirng bi chdn thwong

Orchard trong mot nghién ciru quan sat doc xem Xxet
2.255 cudc thi dau cua Giai Bong bau duc nha nghé Hoa Ky
d3 chimg minh duoc rang yéu to chan thuong trude do doi
v6i gan kheo 13 yéu té nguy co quan trong nhat. Ong ciing
chi ra rang, nhitng nguoi co6 tién st chan thuong gan kheo
méi rat dé bi chan thuong co t& dau tiép theo hoic chan
thuong gan kheo.

e Mét moi

Trong cé&c nghién ctru trén dong vat, mét moi co bap da
duoc ching minh 1a yéu t6 dan dén cac chan thuong. Mot
nghién ctru da ching minh rang ¢ chan sau ca con tho da bi
mét moi, co bap hap thu it ning luong trong cac giai doan
dau cang co so véi cac co khong bi mét moi.

Co bap bi mét moi cling co biéu hién tang do cung, 1a
yéu t6 dan dén c4c chan thuong sau nay. Nguoi ta cho ring
diéu nay xay ra mot phan 1a do su thay doi vé mat sinh co ma
& ra cO thé bao vé cho co bap khoi bi chan thuong song lai
gay bat lgi cho cac co bap khdng bi chan thuong & lién ké
véi ching.

e Tinh linh hoat bi suy giam
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Tinh linh hoat bi suy giam cling da dugc chirng minh la
c6 lién quan dang ké voi chan thuong gan kheo. Nhiéu tac
gia da nhan manh tam quan trong cua khoi dong truéc khi
hoat dong va duy tri tinh linh hoat. Nhiing b6 co dugc kéo
cang theo chu ky s& thé hién kha ning ting d6 dai da duoc
nang cao trudc khi suy yéu. Su suy giam do ciing cta co bap
cling dugc thay cling véi viéc khoi dong.

Nghién ctu cua Witvrouw va coéng su tim thay moi
trong quan chit gitta chan thuong gan kheo trudéc mua giai
va nhitng chan thuong gan kheo sau nay & cac cau thu Bong
da. Mot nghién ctru sdu hon do Jonhagen va cong sy tién
hanh quan sat moi quan hé gitra tinh linh hoat va chan
thuong gan kheo ¢ nhitng VDV chay nudc rut. Cac tac gia da
so sanh tinh linh hoat cua gan kheo va ngau luc cua co co
khac phuc va nhugng bo trong cac nhém co ving trudc va
sau dui ¢ nhitng VDV chay nudc rat bi chan thuong va
khdng bi chan thuong. Cudi cung di dén két luan riang nhiing
VDV chay nudc rat co tién s chan thuong trude do6 co gan
kheo cimg hon dang ké.

Céac nghién ctru trong phong thi nghiém ciling da cho
thay tam quan trong cua dd ctng va nhu cau doi véi viéc
khoi dong va kéo cang co trudc khi hoat dong. Gan kheo co
tinh chat nhot va dan hoi, do d6 c6 thé chiu duoc luc cing
gidn. Piéu nay c6 duoc bang cach ting chiéu dai cua don vi
Cau tric gan co, lam giam su cang thang.
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Garrett da chi ra rang, trong thi nghiém con tho véi mot
md phong cua su khai dong bang cach kéo cang co mot cach
dang truong va sau do kich thich co thi su kéo cing da duoc
tang 1én trude khi co bi suy yéu.

e Sikc co yéu

Nhiéu nghién ctru da chi ra rang stc co yéu co lién quan
v6i chan thuong gin kheo. Nghién ciu cua Jonhagen cho
thay, nhitng VDV chay nuéc rit khdng bi thuong gan kheo
c6 ngau lyc gan kheo khi co nhuong bo cao hon dang ké o tat
ca cac van toc goc. Ho ciing ¢o cac luc co khac phuc yéu hon
& muc van toc thap.

Orchard va cong su di tién hanh mét nghién ciu quan
sat tinh trang stc co yéu trudc mla giai ¢ nhitng cau thu
Bdng bau duc cua Uc. Ho tim thay mot mdi twong quan chit
ché véi chan thuong gan kheo sau nay va tir d6 da dua ra
nhitng tai liéu quan sat ty 1& sitc manh co bap cua gan kheo
vé6i co tir dau dui va gan kheo vai gan kheo bén dbi dién. Néu
mot cau thu duoc phat hién co stc co yéu trudc mia giai thi
ho s& phai tién hanh mot chuong trinh tap luyén ting cuong
sic manh va phai duoc kiém tra lai.

e Sy tai phat

Chén thuong pho bién ndy c6 mot ty 1é tai phat cao gay
nén nhitng moi lo lang d6i véi cac VBV, huan luyén vién,
cac bac si vat Iy tri liéu va diéu tri.
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Nghién ctu ciua Orchard da cho thay ty 1é tai phat la
30,6% trong thoi gian con lai cia mia giai & cac cau thu
Bdng bau duc Uc. Cac nghién cutru trén dong vat ciing da cho
thay su dut gy khong hoan toan doi véi phan giap gan co
khién cho co bap dé bi ton thuong.

Mot nguyén nhan co thé ting thém nguy co tai phat 1a su
thay d6i dbi voi cau tric sinh co hoc binh thuong cia co. Su
hinh thanh mé seo la giam kha nang kéo cang va do d6 bi
chan thuwong dat rach. Cac vét seo thuong cimg hon so véi
mo binh thuong va do do6 lam giam bién do cua cur dong. Bén
canh do, chin thuong trudc do cling lam méat di sic manh
trong cac nhom co khac do it duoc van dong.

Nhu da dé cap & trén, qua trinh chira lanh phai kéo dai
hon so v&i suy tinh ban dau. Mic du dai da s céc truong hop
dut, rach tai phat xay ra trong tuan dau tién trg lai hoat dong,
va trong nhiéu tuan sau d6 van c6 nguy co tai phat 1a rat I6n
sau khi tré lai thi dau.

4. Piéu tri

Viéc diéu tri nhitng chan thuwong thuong gap nay vé co
ban 14 thay doi hoat dong két hop véi mot chuong trinh phuc
hoi chire nang phu hop. Cac bién phap diéu tri bao ton khac
bao gom str dung céc thuéc chéng viém khong steroid, tiém
bép corticosteroid, kich thich dién va siéu am. D61 khi cling
c6 chi dinh phau thuat trong nhiing truong hop bi dat, rach
hoan toan.
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e Thuéc chéng viém Non-steroidal

Thuéc chong viém phi steroid (NSAIDs) thuong dugc
sir dung sau chan thuong cing co. Thudc cd thé lam cham
qué trinh phan Gng chita lanh va héi phuc stc cing binh
thuong ctia cac b gan- co bi ton thuong.

e Tiém Corticosteroid

Viéc sir dung steroid cling giy ra nhiéu tranh cai vi sg
hiéu qua chira tri khdng cao, nhiém trung hoic gay dut, rach.
Pai da s6 cac bac sy y hoc thé thao khong chu truong st
dung tiém corticosteroid trong diéu tri chan thuwong nay.

Levine da tién hanh nghién cu, ra soat cac cau tha NFL
bi chan thuong gan kheo trong khoang thoi gian tir 1995 dén
1998. C6 431 cau thu da bi chan thuwong. Chi dinh tiém
steroid xuat hién ddi véi cac chan thuong rat khac biét vé
mttc d6 nghiém trong, ¢ hodc khong so thay vét hdm. 58
cau thu (13%) duoc diéu tri bang tiém. Ho d3 khai bao khong
c6 bién chting va chi ¢6 9 cau tha (16%) phai bo tap luyén,
thi dau do hau qua chan thuong cta ho. Ho khuyén céo nén
sir dung tiém steroid & nhirng bénh nhan duoc lua chon lam
giai phap dé tro vé hoat dong binh thudng nhanh hon va rat
ngan hon thoi gian phai nghi tap luyén.

e Siéu am
Mac du thuong xuyén sur dung, vai tro cua siéu am trong
chan doan chan thuong luan an van chua duoc cung cd bang
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nhitng ching ¢t khoa hoc. Cac nghién ciru da chi ra rang
siéu am tan so6 thap lam ting do bén chiu luc kéo cua xwong
da lién lai sau khi bi gdy, ciing nhu cua gan va mé mém da
lien lai.

Si€u am duoc cho 1a ¢6 vai tro tang vi trong nhiét dé cuc
bo ving duoc soi chiéu. Diéu ndy dan dén lam ting sy sinh-
tong hop protein va tinh thAm mang té bao, dong thoi ciing
lam tang hoat dong cuia nguyén bao soi. Mot nghién ciru cua
Rantanmen va cac cong su chuyén sau veé vai tro ctaa siéu am
va phuc hoi ciu tric co trong chan thuong dut, rach co mo
phong trong co thé va khéng tim thay bang chuang vé su ting
cudng tai tao co bap.

e Phdu thugt

Can thiép phau thuat mic du hiém khi duoc chi dinh
trong diéu tri cac chan thuong nay song cling c6 mot vai trd
nhat dinh trong truong hop bi dat, rach hoan toan dau gan
cia gan kheo. Pay 1a mét chan thuong mdé mém voi su dut
roi ra khoi mit bén cua u ngoi. Poi khi ¢o su v xuong u
ngoi Xay ra va diéu nay co thé doi hoi phai cd dinh & bén
trong.

Viéc chan doan thuong 1a kho khin va do d6 thuong
mudn. Bénh nhan c6 biéu hién dau dui sau, sung 16n va bam
mau. Kham 1am sang c6 thé c6 biéu hién dau khi s nan c6
tinh cuc bo, sung tay va mat d6i xang do co rat & dau xa cua
bung co d3 bi dut roi. Sy yéu 6t va hdm c6 thé nhin thay
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duoc khi thuc hién co dbi khang tich cuc & cac co gan kheo
trong tu thé bénh nhan nam sap. biéu tra nay lua chon thuc
hién qua phuong phap MRI.

C4c tai liéu déu cho thay chan thuong nay c6 lién quan
dén trang thai bénh tat dang ké va diéu tri khdng phau thuat
s& khéng cé hiéu qua cao. Trong mot bai danh gia hoi cau 11
bénh nhan cua Kliengele va cac Cong su, da bao cao ¢ ca hali
thé chan thuwong cap tinh va mén tinh déu cho két qua tot.
Cac chi dinh phau thuat da duoc thuc hién d6i véi truong
hop dut rach hoan toan va trong tinh huéng man tinh ma
bénh nhén c6 dau hic yéu co dai dang.

5. Piéu tri phuc hoi

Xtr tri ban dau phai dugc tién hanh theo phac d6 RICE
(nghi ngoi, chuom nudc da lanh, bing ép va gitt & tu thé
nang cao) dé lam giam thiéu sy ton thuong thém cua to chuc
md, giam chay mau, giai quyét phan ¢ng viém cap va khong
ché bét dau.

Tiép theo 1a cho bénh nhan tap luyén cac bai tap van
dong nhe nhang véi bién do nho, bao géom cac cir dong dudi
g6i cha dong & tu thé ngoi. CH thé st dung céc thubc giam
dau va chdéng viém don gian khéng thudc ho steroid. Tién
hanh van dong som s& day nhanh qué trinh chita lanh, va
giam thiéu sy hinh thanh mé seo.

Giai doan tiép theo 1a cho bénh nhan thuc hién cac bai
tap kéo cing, ban dau thuc hién mot cach thu dong va véi
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bién d6 han ché. Luyén tap sic manh sém c6 thé dugc bat
dau khi bénh nhan lam dwoc cic bai tap chuyén biét, bao
gom udn ép co gan kheo, udn cau vong, nhdn nhay va nang
vat nang.

Cudi cling, chay duong thang duoc khuyén khich, tap
ting dan téc do theo mirc do tién trién va tap cac bai tap ting
toc; tiép theo 1a cac bai tap huan luyén chuyén mon thé thao
khi VDV di c6 thé san sang tra lai tap luyén.

Thoi gian diéu tri duoc chap nhan doi véi dut, rach co &
muc trung binh 14 tir 2 - 3 tuan. Heiser d4 tién hanh xem xét
hoi ctru 46 truong hop chan thuong gan kheo khai phét & cac
cau tha Bong da truong hoc cia My va da ghi nhan thoi Ky
phuc hoi trung binh 1a 2 tuan trudc khi quay tré lai hoat dong
day di.

C6 nhiéu sb liéu khac nhau da duoc chiang minh, song
hau hét déu bao gom 5 giai doan sau véi viéc danh giad 1am
sang thudng xuyén dé xac dinh xem viéc diéu tri c6 thé duoc
tang toc hoac can phai cham lai.

o Giai dogn 1

Phac d6 RICE véi danh gia vé mac do nghiém trong cua
chan thuong.

Tién trién dén giai doan tiép theo s& duoc dan dit boi
cac phan tmg ban dau dé quyét dinh viéc diéu tri.

o Giai dogn 2
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Tap van dong sém voi cac bai tap bao ton va kéo cing
thu dong. Ban dau khuyén khich tap cac dang bai tap dang
trudng voi bat cir bién d6 ndo ma cé thé thuc hién duoc roi
sau do ting 1én dén goc mod 20 d6. Sau d6 bat dau tap cac
hoat dong dang truong véi cac bai tap c6 d6i khang.

Boi va cac bai tap cho phan than trén dugc khuyén khich
tap luyén dé tang cuong thé luc chung va phai phi hop mac
d6 chan thuong va cac triéu chang.

o Giai doan 3

Tap cac bai tap dong luc nham tiép tuc ting cuong thé
luc; sir dung tap dap xe dap tai chd va may chay bo. Can
phai danh gia déu din vé do linh hoat véi cac dong tac gap
than dén 90 do va dudi gbi dén muc tbi da.

o Giai doan 4

Khi cac VDV di c6 thé thuc hién dugc mot cach thoai
mai cac bai tap dong luc cham thi cho ho tién hanh mot
chwong trinh tap chay. Diéu nay cho phép cic co gan kheo
hoat dong & ché do6 nhuong bo. Cudng do tap luyén phai
duoc ting mot cach tir tir va cac VDV bit dau thuc hién cac
bai tap khéo léo va chay nudc rut.

o Giai doan 5

Giai doan cudi cing cua viéc phuc hoi chic ning 1a dé
tré lai véi mon thé thao. Khéng cd su théng nhat vé viéc khi
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nao thi mot VDV ¢o thé tra lai véi mon thé thao cua minh
sau khi phai chiu mot chan thuong gan kheo.

Khi nguoi bénh thuc hién dong tac khéng thay dau, véi
sac manh binh thuong, su khéo 1éo day du thi ¢ thé tro lai
hoat dong chuyén mon. Mic du vay, nguy co tai phat van con
cao trong mot thoi gian dang ke.

6. Két luan

Viéc diéu tri cac chan thuong gan kheo van con gap
nhiéu kho khin va phién phirc. Phong ngira 1a muc tiéu toi
cao, tuy nhién khong c6 su nhat quan hay tiéu chuan vang vé
viéc diéu tri thé nao dé dat duoc két qua tt nhat.

Mot s6 nghién ctru da chi ra, d6 1a khoi dong k¥ trude
khi tap, lap di 1ap lai dong tac kéo cing (ép déo), chuan bi thé
luc day du dé giam mét moi va thuc hién ki thuat chinh xéc
c6 thé 1am giam nguy co chan thuong.

Nguy co tai phat bi dat rach 1a rat cao ¢ mac 30% doi
véi cac cau tha AFL va nguy co ndy van con trong nhiéu
tuan sau khi chan thuong. Cac phuong phap mai dé danh gia
da duoc gigi thiéu 1a quan sat chuyén mon vé hién tuong yéu
co vao trudc mia giai va diéu nay 1a rat hitu ich dé xac dinh
nhitng ngudi co nguy co bi chan thuong thém.

Theo quy tac, dé quay trd lai hoat dong tap luyén thi dau
phai can cur vao tinh trang chirc nang ctia VDV. Tuy nhién,
bac si can phai dua ra nhitng canh b&o sau chan thuong gan
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kheo, nhu nguy co bi chan thuong thém van con cao ngay ca
khi khéng con co biéu hién cua bat ky triéu chieng nao.

VI. H#éi chitng dau nhirc xwong chay (dap ong dong)
1. M0 ta
Dap 6ng dong l1a mot thuat ngir dung dé mo ta khai quat
tinh trang dau nhic & chi dudi, xuat hién do luyén tap hoic
hoat dong thé thao. Hau hét cac truong hop nay c6 lién quan
dén tinh trang viém cac md quanh xuong chay hoic viém
mang xuong cang chan.
Viém mang xuong la viém doc theo xuong (mang
xuong).
2. Dau hiéu va triéu chieng pho bién

e Pau ¢ mit truéc hoic thuong xuyén hon 1a & phan
bén trong cuia nira dudi cang chan, phia trén co chan;

e Pau bat dau xay ra sau khi tap, tién toi dau xuat hién
ngay tur khi bat dau tap réi giam bét sau mét thoi gian
khoi dong ngan;

e Néu van cu tiép tuc tap luyén va khong duoc chira tri
thi s& xuat hién dau lién tuc khién cho VDV phai
ngirng viéc tap luyén thé thao.

3. Nguyén nhan

e Tap luyén qué tai do cac hoat dong lap di 1ap lai, dan

dén su pha hay cac mo
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e Tai phat chan thuong do hoat dong lién tuc — khién
cho cac mé bi ton thuong chua dugc chita tri va hoi
phuc day du dan dén trang thai viém va dau ting 1én.

Nguy co xuat hién ting cao khi:

e Suy yéu hoic mat can bang cua cic co bap trudc va
sau cang chan:

e Trang thai thé luc kém (thiéu stc manh va tinh linh
hoat);

e Khoi dong va kéo gidn khong day du truéc khi tap
luyén hoic thi dau;

e Nhitng mon thé thao doi hoi lugng van dong lap di lap
lai hodc chay, chiang han nhu Chay marathon, Béng
da, i bo va Chay bo, dic biét 1a trén cac bé mat
khdng bang phang hoac cang (bé tong);

e Thiéu su chuan bj thé luc tir sém khi vao mua thi dau
hoac tap luyén;

e Ky thuat chay khéng tot;

e Ban chan bet;

e Thay dbi dot ngot vé muac do hoat dong, cu ly hoic
cuong do.

4. Piéu tri ban dau
Diéu tri ban dau bao gom dung thudc va chudm lanh dé
giam dau; tap cac bai tap kéo gian va tang cudng co vung
ban chan, c6 chan va cang chan; nghi ngoi; thay doi hoat
dong ma lac dau da ting giy dau.
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Tat ca nhitng bién phap nay déu cé thé thuc hién tai nha
trong nhirng truong hop cap tinh, mic di vay van can phai
tham khao y kién cua bac si chuyén khoa vat Iy tri liéu hoac
huan luyén vién thé thao dé duoc danh gia siu hon va duoc
khuyén céo veé cach diéu tri hiéu qua.

Sir dung giay chinh hinh (ndng d& cung ban chan) cho
nhitng nguoi c6 ban chan bet c6 thé duogc chi dinh. Déi khi,
c6 thé khuyén cdo str dung cac loai nep, boc dng chan. Cho
phép dan dan tré lai hoat dong khi cac triéu chimg duoc gia
quyét hét. Hiém khi can thiép bang phau thuat dé loai bo céc
mo bi viém man tinh.

e Diédu tri bang thuéc

Thudc chéng viém khong phai 1a steroid nhu aspirin va
ibuprofen (kh6éng dung trong vong 7 ngay trudc khi phau
thuat), hoac cac thuéc giam dau nhe nhu acetaminophen,
thuong duoc khuyén céo. Hay su dung nhiing loai thuéc can
thiét theo chi dan cua bac si. Bén gip bac si ngay néu co
chay mau, roi loan tiéu hda, hoac ¢ dau hiéu caa mot phan
ung di ung.

Thudc md bdi ¢ thé co tac dung tot. Khi can thiét Bac
sy s& ké don cho ban cé4c thuoc giam dau. Chi s dung theo
hudng dan va & muac can thiét déi véi minh.

e Liéu phap néng va lgnh
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o Chuom lanh dugc sit dung dé giam dau va giam

viém ddi véi nhitng truong hop cap tinh va méan
tinh.

Chuom lanh nén duoc tién hanh trong khoang 10
dén 15 phat, ¢t sau 2 dén 3 tiéng lai chuom nhu
vay dbi voi truong hop viém dau va ngay sau bat ci
hoat dong nao c6 kém theo sy xuat hién triéu chiing
dau ting lén. St dung cac tai nudc da dé chuom
hoic xoa 1én ving dau. Chuom lanh can dugc ap
dung trong 72 gid dau tién, sau khi bi chan thuong.
Liéu phap nhiét c6 thé duoc sur dung trudc khi thuc
hién bai tap kéo gian va cac hoat dong tang cuong
theo chi dinh cua bac si, bac si vat ly tri liéu hoac
huan luyén vién thé thao. Sir dung tai nudc néng dé
chuom hoic ngdm chan vao nuéc am. Khong duoc
chudm néng néu cé biéu hién viém (sung tay).

e CAc bai tdp kéo cing viing dii - cang chan

Gan Achilles:
- Bung chan trudc chan sau.

- Gilr nguyén got chan trén san va nhe nhang d6

ngudi Vé phia trude cho dén khi cam thay cing va giir o
dinh & tu thé do.

- Bong tac kéo cang dugc thuc hién voi dau goi

thang, sau do, thuc hién co géi.
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- M&i lan ép cang can duogc giir trong vong 25 - 30
giay.
o Bai tdp dsi khang véi cé chan:

- Gap mu ban chan vé phia cang chan véi cac luc
doi khang tang dan.

- Mac phan miii ban chan vao day khang luc roi
thuc hién dong tac gap mu chan.

- T tir tré vé vi tri bat dau, va sau do 1ap lai bai tap
20 lan.

- Thuc hién bai tap nay 3 budi mdi ngay.

VIl. Chan thwong xwong banh ché
1. M6 ta

Hoi chiing chan thuong xwong banh ché (hay con goi 13
dau xuong banh che) dugce dinh nghia 1a dau xung quanh
khop goi. Co mot vai chan doan khac c6 thé duoc sir dung
khi xuat hién dau tai hoic xung quanh xuong banh cheé.

(1) Bénh nhuyén sun banh ché: bi bao mon thuc té va
ton hai sun banh ché tiém an.

(2) Viém gén patellar: viém gan banh che.

(3) Fat pad irritation: con goi la hoi chiang hoffa — dau
dau goi do dém mé& chén ép giira dau xa xuong dui (condyle)
va xuong banh ché. Pém md ndy nim bén dudi va ¢ hai bén
cua gan banh che.
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2. Nguyén nhan

Pau trong chan doan luan an thuong xuat hién khi
hoat dong ting 1én, di 1én hodc xudng cau thang, hoaic
ngay ca khi ngoi dudi thang chan.

Hoat dong co hoc cua ban chan, dau géi hoiac héng
yéu kém, it van dong.

Strc manh co bap kém hoic mat can bang cua cac co
bap chan, héng va mong.

Cang co qua muic ¢ chan, hong hoac quay lung.
Chuyén dong khéng ding ctia xuong banh ché khi
phdi hop hoat dong véi co tir dau dui.

Cuong do hoat dong tang cao qua muc.

It van dong & chi dudi nhu khi tap ta.

Thay d6i trong gidy tap hoic xe dap.

Giay dép khong thich hop hoac khéng vira chan.

3. Piéu tri

Trang 66

Kiém ché con dau va swng tiy

o Chuom lanh dau géi 10 phat mdi lan, 1am mot vai
lan trong mot ngay.

o Dung thubc chdng viém c6 thé hitu ich trong viéc
giam dau.

o Can phai ké véi nhan vién y té caa ban vé nhiing
loai thudc ¢ thé thich hgp cho ban.



Trung tdm Thong tin TDTT

o Tranh cé&c hoat dong phai ngdi xom va quy goi qué
mic nham tao cho dau goi cua ban cé co hoi dé hoi
phuc.

e Tap kéo cang
o C6 gang giam dau cta ban bang cach tap bai tap

kéo cang & & muc do thich hop — diéu nay rat quan
trong, ngay ca khi ban khong tap luyén thuong
Xuyeén.
e Ciing o sirc Manh co bap
o Tang cuong cac co bap & ving khép goi va hong
cua ban dé gitp hd trg khop goi cua ban va cho
phép tro lai hoat dong.
4. Phong ngtra

e Ting dan hoat dong cua ban khi tinh trang dau cua
ban d3 giam bdt. Puing ¢6 gang ma bat chap su dau
don.

e Ciing c6 thé nghi dén viéc thay doi giay dép cua ban
néu thay dé da mon, rach, hoic néu bén trong cua giay
d3 co su bién dang va khong con bam sat dé nang 4o
cung ban chén caa ban duoc nira.

e Néu ban 1a mét VDV chay thi ban can phai xem xét
viéc thay doi gidy cua ban sau mdi 300-500 dam.

e Néu céc triéu chung caa ban khéng bién mat trong
vong 2 - 4 tuan xin vui 10ng lién hé véi béc si caa ban.
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Thanh Hwong, Thu Ha, Hong Anh va Dirc Anh tong

hop theo Hip Flexor Muscle Strain — www.rjphysio.co.nz,
Anterior Cruciate Ligament Injury Prevention —
www.sportsmed.org, Concussion in Sports — www.acsm.org,
Leg Pain (Sciatica) — www.spine-health.com, Shin Splints —
UK Health Care Sports Medicine Education, Patellofemoral
Pain Syndrome — Univeristy Health Services System va
Hamstring Injuries — Australian Sports Medicine
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CACH THUC QUAN LY VA
GIAM SAT CHAN THUONG THE THAO CUA
MOT SO QUOC GIA TREN THE GIOlI
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MO HINH GIAM THIEU CHAN THUONG TRONG
HOAT PONG TDTT TAIl SINGAPORE

Pay la mot trong nhiing mé hinh dwgc Chinh phu
Singapore danh gia cao trong viéc gilp giam thiéu chan
thuong trong hoat dong TDTT. M6 hinh nay dugc phat trién
boi Chuyén gia tu van an toan trong linh vuc TDTT cua
Singapore N. Krishnamurthy. M6 hinh nay duoc biét dén voi
tén goi “Mo hinh 5A”, va di dugc dua vao trién khai rong réi
trong linh vuc thé thao Singapore ké tir nam 2007 dén nay.

“Mb hinh 5A” duoc dat tén dya trén 5 yéu t6 co ban cau
thanh nén mo hinh. Pay 1a Attitude (Thai do) — Awareness
(Nhan thic) — Acceptance (Tuan tha) — Analysis (Panh gia)
— va cudi cung 1a Action (Hanh dong).

e Thai d9: Ludn c6 thai do luyén tap va thi dau nghiém
tic xuyén suét qué trinh luyén tap, thi dau thé thao s&
khién tirng c& nhan c6 trach nhiém hon voi tirng hanh
dong cua minh. Diéu nay sé gilp tranh gay ra nhiing sai
lam dang tiéc.
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“Thai do” duoc thé hién qua viéc mang dén mot moi
treong luyén tap thé thao an toan cho tat ca moi ca nhan,
bao gom VPV, HLV, cac chuyén gia cho dén ca nguoi
ham mo, CbV...

“Thai d6” con dugc thé hién qua viéc thong tin, kién
thic vé an toan trong luyén tap, thi dau TDTT, cling nhu
nhitng chan thuong, tai nan dang tiéc da xay ra trong
qué trinh luyén tap, thi dau dugc chia sé cong khai, minh
bach, day du va chi tiét, d& khong nhitng t6 chie, co
quan lam viéc trong linh vuc TDTT ma ngay ban than
chinh mdi c& nhan phai c6 y thuc rang “an toan trong
luyén tap, thi dau thé thao I viéc lam rat quan trong”.

Nhan thiec: Puoc hiéu don gian 1a diéu gi dan toi nguy
hiém, co6 thé gy anh hudng dén ai va lam cach nao dé
giam thiéu nhitng nguy hiém day dén moi ngudi xung
guanh trong qué trinh luyén tap, thi dau thé thao.

“Nhan thire” con don gian 13 viéc quan sat, nam bat tinh
hinh dang dién ra xung quanh dé kip thoi dua ra duoc
nhitng phan @ng kip thai. CO thé lay vi du nhu mot HLV
chuyén nghiép phai c6 du tinh y va kinh nghiém kip thoi
nhan ra su thay d6i dU rat nhé ciia VDV minh ca vé sic
khoe va tim sinh 1y dé tranh cho cac em gap phai nhiing
chan thuong khong dang cé trong qua trinh luyén tap va
dic biét 1a thi dau.
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“Nhan thte” con 1 viéc cam giac dugc nhirng moi nguy
hiém c6 thé xay ra, vi du nhu khu vuc tap luyén khong
du diéu kién, thoi tiét khéng phl hop dé trién khai céc
bai tap ngoai troi... dé tir day chinh ban than méi VDV,
HLV hay cé4c chuyén gia co thé dua ra duoc quyét dinh
thich hop, tranh dé lai nhitng sai lam khong dang co.

“Nhan thirc” dic biét d6i voi mot nguoi HLV con quan
trong hon, dy chinh 1a gitp VPV khong gip phai chan
thuong trong luyén tap ciing nhu thi dau, va doi khi 1a
trudng hop xau nhat — tr vong. Diéu nay khdng nhitng
bao vé chinh cac em VDV, giup gia dinh cac em khong
gap phai tinh hudng éo le, hay d6i khi lai 1a bao vé cho
hinh anh cua doi tuyén, cia qudc gia trén dau truong thé
thao.

e Tuan thu:
Trong hoat dong TDTT, “tuan tha” chinh 1a viéc chap
hanh moi quy tac, diéu khoan, quy dinh vé van dé dam
bao an toan xuyén sudt qua trinh luyén tap va thi dau.

e Danh gia
DPoi véi viéc giam thiéu chan thuwong va tai nan trong
hoat dong TDTT, “danh gia” chinh 1a viéc mdi ca nhan
phai nim rd duoc van dé dang dién ra, nhitng anh hudng
cua chan thuong va tai nan ¢ thé mang dén trong ting
truong hop, cling nhu danh gia dugc mic do anh hudng
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tiéu cyuc cua tirng hanh dong cé thé dan téi chan thuong
hoac tai nan.

e Hanh djng: Chinh la cac chuong trinh, ké hoach can su

tham gia cia VDV, HLV, cac chuyén gia, cac can bd
lam viéc trong moi truong thé thao.
“Hanh dong” ¢ day co6 thé hiéu la viéc 1én ndi dung chi
tiét bo tai liéu gitp moi nguoi ting cuong kién thirc veé
tai nan va chan thuong trong thé thao I gi, nguyén nhan
dan dén chan thuong trong thé thao, cac yéu té tac dong
va anh hudng dén chan thuong... “Hanh déng” ciing c6
thé 14 Hoi ddng Thé thao qudc gia té chic cac chuong
trinh tap huan nang cao kién thirc vé chan thuwong trong
thé thao cho ddi ngii bac sy, nhan vién y té tai cac CLB
thé thao, cac Trung tdm Huan luyén Thé thao quéc gia,
khu vuec...

Va “Hanh dong” nhiéu khi con Ia viéc Chinh phua quyét
dinh nang cao mirc chi cua ngan sach cho viéc diéu tri
chan thuong, tai nan trong hoat dong TDTT, hodc muc
chi tra cta bao hiém hd tro VDV di gip phai chan
thuong thé thao.

“M6 hinh 5A” trong coéng tac Giam thiéu chan thuong,
tai nan trong hoat dong TDTT cua Singapore c6 thé noi 1a
khdng moi, tuy nhién da giai quyét duoc kha nhiéu nhitng
van dé c6 lién quan dén chan thwong va tai nan xuyén suét
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cua trinh luyén tap va thi dau thé thao cia cac VDV
Singapore.

Mdi mén thé thao, phu thudc vao diéu kién phat trién
ciia mon tai dja phuong, cling nhu chinh sach phat trién cua
quéc gia, lai co cach thuc trien khai Mo hinh 5A khac nhau,
dac biét 1a trong phan “Hanh dong”.

Mic du vay, tat ca déu hudng dén mot muc dich cudi
cung, day chinh 14 mang lai méi truong luyén tap TDTT an
toan cho tat ca moi nguoi, dic biét 1a cho cac VDV.

Tué Minh téng hep (theo www.physioasia.com va Sports
Safety Committee)
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SO SANH HOAT PONG CUA TO CHUC NHA NUOC
TRONG LINH VUC TDTT VE VAN PE CHAN
THUONG THE THAO TAI UC VA NEW ZEALAND

. Gioi thiéu

Chan thuong trong luyén tap va thi dau thé thao duoc
xem 1a mot trong nhitng anh huong 16n dén qué trinh luyén
tap mang tinh lién tuc. Bé giai quyét nhitng van dé co lién
quan dén chan thuong thé thao, bao gém xac dinh cac chan
thuong thuong gap, cach xu tri chan thwong thé thao ban
dau, chi phi phuc vu cho chan thuong thé thao, hay d6i khi 1a
hé théng chinh sach hd tro cua cac Chinh pha cho van dé
chan thuong thé thao, mdi quéoc gia lai cd nhitng phuong
thire xac dinh va quan Iy khac nhau. Néu nhu Thuy S§ va
Phan Lan ¢é han Quy bao hiém co ban hd trg cho VPV hoic
cac c4 nhan bi chan thuong, hay ciia Hoa Ky 1a Uy ban Giam
sat thuong tat quoc gia, viing Quebec (Canada) c6 Uy ban xu
ly cac van dé vé chan thuong trong thi dau thé thao, thi Nauy
lai chi tap trung vao Xt Iy c4c chan thuong va hau qua chan
thuong ving dau goi.. .
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Uc va New Zealand ciing c6 nhiing chuong trinh, chinh
sach ho trg cho cac truong hop gip phai chan thuong trong
thi dau va luyén tap TDTT. Va hai quoc gia nay lai c6 cach
tiép can, chinh sach hd trg, diém manh va diém yéu khac
nhau.

Chi phi phuc vu cho van dé chan thuong thé thao dugc
xem 1a mot trong nhiing chi phi dang ké ma hé théng chim
soc stirc khoe cua Uc phai ganh vac. Theo théng ké hién tai,
chi phi phuc vu cho van dé chan thuong thé thao cia Uc da
1&n toi gan 2 ty do-la My.

Chan thuong trong thé thao cling dé lai mot anh hudng
kha tiéu cuc dén tan suat luyén tap TDTT trong cong dong va
x& hoi. C6 dén 47% tong dan sé cua Uc khong dam bao du s6
lwgng thoi gian luyén tap TDTT téi thiéu do s gap phai chan
thuong, hodc di ting ching kién nhitng vu tai nan trong thi
dau thé thao. Diéu ndy phan nao tac dong lén dén quyét dinh
c6 tham gia thi dau va luyén tap TDTT hay khong cua tirng
ca nhan.

Con d6i véi nhirng nguoi dd gap phai chan thuong trong
thé thao, quyét dinh quay tré lai luyén tap va thi dau thé thao
thuong rat kho khin do luc ndy co thé ho da khong con phu
hop véi hoat dong TDTT ciing nhu cam giac lo ling sé& tiép
tuc gap phai chan thuong. Bén canh diy, mot sé yéu té co
lién quan dén chinh sach hd trg chua phu hop caa Chinh phu
Uc ciing khién cac VDV chuyén nghiép hoic khéng chuyén
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nghiép nay phai “chuyén huéng sang nhitng huéng di khac”
cho tuong lai.

Néu nhu khoan ngan sach dau tu cho hd trg chan thuong
trong luyén tap va thi dau thé thao cua Uc chi vao khoang
2,1% trong tong ngan sach thi d6i véi Chinh phu New
Zealand ty 1¢ nay la 7,4%. So véi nuéc Uc, chinh sach danh
cho chan thuong trong luyén tap va thi dau thé thao cia New
Zealand da co hiéu luc tor hon 20 nam trudec.

Theo danh gia cua cac nha quan ly thé thao nguon ngan
sach, cach phan bo tai chinh cling nhu hé thong cac hoat
dong, chuong trinh hd trg, cach thic trién khai duoc thuc
hién rat hiéu qua, trong ca van dé chim soc stc khoe cé nhan
khi gap chan thuong va cach giam thiéu ti da chan thuong
trong thi dau va luyén tap thé thao.

Chinh diéu nay da dan dén mot hé qua tich cuc vé ty I¢
dan sé tham gia trong cac hoat ¢ong TDTT caa New Zealand
lubn kha quan hon so véi Uc, dong thoi ty 18 nguoi tham gia
luyén tap va thi dau TDTT quy mé chuy@n nghiép va nghiép
du gip phai chan thuong cling giam thiéu dang ké.

1. So sanh hé thong quan Iy dit liéu vé chan thwong thé
thao cia Uc va New Zealand

Theo danh gia cua cac nha quan ly va cac chuyén gia
trong linh vuc TDTT, hé thong quan Iy di liéu cling nhu
gidm sat cac van dé c6 lién quan dén chan thwong trong
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luyén tap, thi dau TDTT cua New Zealand va Uc c¢d nhiéu
diém khac nhau rd rét.

Dudi day 1a bang so sanh hé théng quan ly va giam sat
cac van dé vé chan thuong trong thé thao cua New Zealand
va Uc:

Tiéuchi | Héthong | Héthong | Sw thay doi trong
ciia New cia Uc twong lai gan cia
Zealand Uc

Co quan |ThOngtin | Mdi duoc Hién tai, Chinh phu

quanly |vadiliéu |[trienkhai, | Uc dang gap rat thu
va giam |da duoc thong tinva | thap di liéu va

sat dar luu trit dir liéu chua | thdng tin vé tinh
ligu quéc | trong day du hinh chan thuong
gia vé khoang 20 trong luyén tap va
chén nam. thi dau thé thao trén
thuwong ca nudc. Nhitng
thé thao chan thuong nay

khdng chi don thuan
Xay ra tai cac giai
thé thao, ma doi khi
la chan thuong &
chinh cac CLB luyén
tap thé thao...

Céc dir liéu vé chan
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thuong thé thao sé
duoc thu thap thong
qua so liéu cua cac
CLB, cac bénh vién,
cac cong ty bao
hiém...

Cac
chuong
trinh,
hoat dong
giup giam
thiéu
chén
thuwong
trong
luyén tap
va thi dau
thé thao

Cac
chuong
trinh, chinh
sach ho trg
hoat dong
giam thiéu
chan
thuong thi
dau va
luyén tap
thé thao
(dac biét la
cua 10
mon thé
thao trong
diém quoc
gia) duocC
danh gia 1a
hiéu qua.

Thong tin, dix
liu vé céc
chuong trinh,
hoat dong
chua day du
va chua hiéu
qua ngay ca ¢
nhirng mon
thé thao trong
diem.

Trién khai hiéu qua
va tich cuc hon
trong cac chuong
trinh, chinh sach ho
tro va hoat dong
huéng dan gidp
giam thiéu toi da
chan thuong trong
luyén tap va thi dau
thé thao
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Hé tre | Chi tra mot | Khdng chi tra | Chi tra toan bo cho
cia phan cho |chocacchi |viéc diéu tri chan
Chinh chi phi phidiéu tri |thuong gap phai khi
pha trong | diéu tri chan thuong. |tham gia hoat dong
Viée diéu | chan Tuy nhién luyén tap va thi dau
tri chén | thuong. néu nhu thé thao 1a viéc lam
thwong | Chinhitng | VDV hoac cé | chua thé thuc hién
trudng hop | nhan ding ky | duoc tai Uc. Tuy
dac biét g6i bao hiém | nhién, viéc chi tra
méi dugc | Medicare s& | mot phan (bén canh
ho tro duoc ho tro | khoan ho tro do bao
100%. mot phan chi | hiém chi tra doi voi
phi. nhirng ca nhan tham
gia goi Medicare) sé
som dugc Chinh phu
Uc va Hoi dong thé
thao qudc gia can
nhac trién khai.
Hé tro Pa duoc ap | Khong duoc | Tuong tu nhur viéc
cria dung cho |&p dung cho |diéu tri chan thuong,
Chinh tat ca cac | tht ca cac viéc hd tro cua
phs trong [mdnthé | mén thé thao. | Chinh pha cho
vigcmat |thaocia  |psivsi mat | NhENG cd nhan mat
khd nang | Uc. sb truong ~ |kha r‘léng lao dQng
lao dong Pic bist hop dic biét la di€u chua trién
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do chan

thuong
thé thao

véi nhirng
ca nhan
khong thé
quay tro lai
cudc sdng
sinh hoat
binh
thuong do
chan
thuong thé
thao sé
duoc nhan
khoan dén
bu tron doi
t6i da la 14
triéu do-la
New
Zealand
(tuong
duong
khoang 10
triéu do-la
M¥).

c6 tham gia
bao hiém s&
duoc nhan
mot khoan
den b khéng
qua 300.000
do-la Uc
(tuong duong
khoang
228.000 do-la

M5).

khai dugc trong
tuong lai gan.

Hién tai, Chinh phu
Uc dang cb gang
trong viéc xay dung
chuong trinh ho tro
nhirng ca nhan nay
quay tro lai luyén
tap va phuc hoi chirc
ning bang cac hoat
dong TDTT.

Viéc dinh hudng
nghé nghiép ciing
nhu ho tro cho cac
ca nhan bi tan tat,
mat kha ning lao
déng do chan
thuong thé thao van
dang duoc nghién
cuu.

Cac co quan phu trdch va quan Iy thé thao cua Chinh
pht Uc ciing chi ra dugc mot s6 diém thay d6i co ban ma nén
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thé thao Uc c6 thé gap phai khi chuyén doi hinh thirc quan Iy
va giam sat nhitng van dé lién quan dén chan thuong trong
luyén tap va thi dau thé thao.

Mot s6 nhitng diém thay d6i co ban nay bén canh viéc
dé lai anh hudng tich cuc dén su phat trién caa nén thé thao
qudc gia, nhung ciing phai ké dén tac dong khong kha quan
tgi su phat trién Kinh té cua cac doi twong va nhan to co lién
quan nhu: cac cng ty kinh doanh bao hiém, cac cong ty bao
hiém tu nhan, cac to chitc chiam soc suc khoe trudc, trong va
sau qua trinh luyén tap, thi dau thé thao. ..

Dudi ddy 1a mot sé nhirng liét ké so luoc vé su tac dong
trong viéc chuyén do6i va giam séat nhiing van dé lién quan
dén chan thuong trong luyén tap va thi dau thé thao cua
Chinh phu Uc dén mot sé cac to chac va nhan té co lién
quan:

e Céc to chuc bao hiém thé thao: day s& 1a nhitng don vi,
nhitng t6 chirc chiu anh huong truc tiép khi sau nay
Chinh pha nam vai trd cha chét trong viéc giam sat va
quan ly cac van dé co lién quan dén chan thuong trong
luyén tap, thi dau thé thao; boi 1& lGc nay vai tro cua
Chinh phu 1a “doc quyén”, va Chinh pht s& ¢6 quyén chi
dinh nhitng cong ty, t6 chic chiu trach nhiém bao hiém:;

e Céc cOng ty bao hiém nhan tho tu nhan;

e C4c t6 chuc cham soc suc khoe hodc cung cap dich vu
cham séc sic khoe: khi Chinh pha nam vai tro cha chét
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trong viéc giam sat va quan ly cac van dé cd lién quan
dén chan thuong, chim séc chan thuwong va han ché
chan thuong trong luyén tap, thi dau thé thao, Chinh pha
c6 quyén dua ra nhitng thang dén b va bdi thuong nhat
dinh ma céc to chuc, cac cong ty chim soc suc khoe bit
budc phai tuan tha. Diéu nay sé khién céc cong ty, cac to
chirc cham soc suc khoe hodc cung cap dich vu chim
séc stc khoe trude va sau thi ddu mat di tinh lgi thé
canh tranh.

Piém manh va diém yéu caa Hé thong quan Iy cac
van dé chan thwong thé thao New Zealand

Hé thong quan Iy cac van dé chan thuong thé thao cua

New Zealand van con ton tai mot sé diém yéu nam trong van
dé cau trac va diéu phdi thong tin. Néu nhu Uc muén trién
khai Hé thong quan 1y cac van dé chan thuong thé thao thi
Uc c6 thé rat kinh nghiém tir New Zealand dé tir ¢ay khong
mac phai nhitng diém yéu do.

Dudi day 1a danh sach mot s6 diém manh va diém yéu

ciia Hé thong quan 1y c4c van dé chan thuong thé thao New
Zealand:

Piém manh biem yéu

Dit liéu thu thap vé cac| Dir liu thu thap vé cac
chan thwong gip phai trong | chan thuong c6 day du, tuy
qué trinh luyén tap va thi dau  nhién chua c6 nhiéu di liéu
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thé thao (bao gom ca thé thao
chuyén nghiép va thé thao
guan chung) day du.

Chinh s&ch hd trg va bdi
thuong cua Chinh phu cho
cac chan thwong gip phai
trong luyén tap va thi dau thé
thao dugc danh gia la “thoa
dang”, khuyén khich nguoi
dan no1 chung va cac VbV
tiép tuc luyén tap ciling nhu
cong hién cho thé thao quéc
gia.

Chinh sach hd tro phét
trien chuong trinh phong
chong thwong tich trong
luyén tap va thi dau thé thao
duoc trién khai hiéu qua,
rong rai.

Cac phuong thac gilp
giam thiéu chan thuong va tai
nan trong luyén tap, thi dau
thé thao ludn duoc Chinh phu
guan tdm va hd trg trién khai.

Hiéu qua chi phi cho cac

vé tan suat tham gia luyén tap
va thi dau thé thao sau qua
trinh diéu tri cia cac ca nhan,
dé tir diy Chinh phua co thé
thuc hién t6t hon nhitng
nghién ctu dai han.

Chua co6, hodac khong co
nhiéu dix liéu vé cac nhan té
tac dong dan dén viéc gap
chan thwong hoic tai nan
trong thi dau thé thao.

Vi nhitng ca nhan, hoac
t6 chirc chua tham gia bao
hiém xa hoi, khoan kinh phi
hd tro khi gap phai chan
thwong, tai nan khi tham gia
luyén tap, thi dau thé thao la
khong nhiéu. Chi cé nhiing
ca nhan, t6 chic c6 tham gia
bao hiém s& dugc chi tra va
boi thuong mot khoan kinh
phi dang ké.

Chinh pha chap nhan chi
tra boi thuong cho nhitng cé
nhan gap phai chan thwong
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chuong trinh giup giam thiéu
chan thuong va tai nan trong
luyén tap, thi dau thé thao
luon dugc danh gid va céan
nhac tinh hiéu qua véi tan
suat lién tuc.

hoic tai nan cap tinh, tuy
nhién khoan ho tro hoic
quang thoi gian hd tro cho
nhiing ca nhan nay thuong
khong lau (sau khi ca nhan
day duoc co sé y té tin cay
danh gida la “du kha nang
quay tro lai sinh hoat binh
thuong”) dé tranh truong hop
mot s6 ngudi loi dung chan
thuong dé nhan khoan tién hd
tro.

IV. Mb hinh thuc té cia Hé thong quan ly cac van dé
chan thwong thé thao Uc c6 thé trién khai trong

twong lai

M6 hinh cua Hé thong quan Iy cac van dé co lién quan
dén chan thuong thé thao cua Uc sé& 1a sy tong hop va chat
loc tir nhiéu md hinh quan ly caa rat nhiéu cac qudc gia khéc
trén thé giéi. Tong hop nhitng diém manh va diém yéu cua
Hé théng quan 1y c&c van dé c6 lién quan dén chan thuong
thé thao cua New Zealand, Chinh pha Uc ciing nhu Hoi dong
Thé thao qudc gia co thé dua ra dugc nhitng chinh sach phat
trién phd hop cling nhu moé hinh quan 1y hiéu qua nhat cho

nén thé thao quéc gia cua Uc.
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Trudc mat, theo nghién ciru va danh gia ctia cac chuyén
gia thé thao Uc, viéc phan bd nguon ngan sach hd trg chan
thuong va tai nan trong cac hoat dong thé duc thé thao can
phai duoc tinh toan mot cach c6 khoa hoc va hiéu qua nhat.
Viéc phan loai cac mén thé thao theo muc d6 an toan va
nguy hiém ciing 1a mot trong nhitng cach thac ma Chinh phu
Uc dang c6 xu huéng muon trién khai. Chi tiét viéc phan loai
nay co thé duoc hiéu don gian nhu sau:

e Ddi véi cac mon thé thao mang tinh thu gidn, giai tri dic
thi va tuyét doi an toan (vi du nhu Pi bd thu gidn, Boi,
Pilates, Golf...) Chinh phu s& hd trg 100% chi phi cling
nhu chi tra toan bo cho c&c van dé co phat sinh lién quan
dén chan thuong va tai nan trong qué trinh luyén tap, thi
dau;

e Doi voi cdc mon thé thao duoc danh gia 1a “trong gidi
han an toan”, “khéng qua nguy hiém” (vi du nhu Quan
vot, Ludt van, Bong ro, Bong da...), khi cac ca nhan gip
phai chan thuong hoic tai nan trong qué trinh luyén tap
va thi dau thé thao s& duoc Chinh pha hd trg mot phan
chi phi (t6i da 1én t&i 80% chi phi diéu tri);

e Con ddi véi nhitng mon thé thao duge danh gid 1a “mao
hidm”, “c6 tinh rui ro”, thi Chinh phu s& chi hd trg mot
khoan chi phi ti da 1én t&i 30%. C4 nhan bat budc phai
co trach nhiém ty mua bao hiém ca nhan hoic bao hiém
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nhan tho dé chi tra cho nhitng chi phi phat sinh trong
qua trinh diéu tri.

Tuy nhién trong thoi gian ngan sap téi, Chinh pha Uc
chua du diéu kién dé xay dung, phan bo lai cac ngudn ngan
sach dé chi tra cho van dé giam thiéu chan thuong trong
luyén tap va thi dau thé thao, ciing nhu xay dung cac chuong
trinh chinh sach hd tro viéc giam thiéu chan thuong, tai nan.

Dudi day 1a so lugc cac budc trién khai caa Chinh phu
Uc dua M6 hinh quan ly c4c van dé ¢ lién quan dén chan
thuong, tai nan trong thi dau va luyén tap thé thao:

Bu6c Trach nhiém cia Chi tiét
co’ quan chu quan trach nhiém
1 |Thanh Iap mét co quan|Co quan nay cé trach

nha nudc cd trach nhiém
chinh trong viéc luu tri,
quan ly, gidm sat tat ca
moi van dé c6 lién quan
dén chan thwong, tai nan
trong luyén tap va thi dau
thé thao.

nhiém bao céo truc tiép
dén Hoi déng Thé thao
qudc gia va co quan phu
trach cac van dé suc khoe
quoc gia (hay con duoc
hiéu 1a Bo Y té).

M6t s6 cac chuong trinh,
nhiém vu qubc gia vé
giam séat va phong chéng
chan thuong trong thé

Mot sé chan thuong tap

trung su quan tam:

e Chan thuong cot séng
trong thi dau va hoat
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thao, véi nhitng diéu kién| dong thé thao;
nhat dinh, s& duoC tap|. chip
trung nghién ctu va phat
trién.

chuong rang,
ham, mit va tham my
trong thi dau va hoat
dong thé thao;

e Put day chang chéo
truoc (ACL) trong thi
dau va hoat dong thé
thao.

3 |Trien khai méot s cac|Tap trung vao chan
chuong trinh thi diém tai |thwong dat day chang
cac dia phuong voi muc |chéo truéc (ACL) trong
tifu danh gia so bo Hé|thi dau va luyén tap
théng quan |y va giam sat | TDTT.

cac van dé co lién quan
dén chan thuong trong
hoat dong TDTT.

4 |Trién khai trén quy md | T4ap trung vao mot sd cac
quéc gia cac chuong trinh, | chan thuong thudng gap
nhiém vu nam trong Hé|trong hoat dong TDTT
théng quan 1y va giam sat | khac.

cac van dé co lién quan
dén chan thuong trong
hoat dong TDTT.
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5 | Chinh pha hd tro toan bo | Dua trén mé hinh Hé
cac chi phi c6 lién quan | thong quan Iy cac van dé
dén chan thuong va tai|cé lién quan dén chan
nan trong hoat dong thé|thuong va tai nan trong
duc thé thao (bao gom ca | hoat dong TDTT di dugc
thé thao chuyén nghiép va | trién khai twong doi hiéu
hinh thicc luyén tap thé|qua & New Zealand.

thao dal tra).

Chinh phi Uc ciing dang tinh dén viéc 1am sao co thé
thu thap duoc dir liéu chinh xac, day du va hiéu qua nhat vé
C4c van dé co lién quan dén chan thuong va tai nan trong
hoat dong TDTT trén khap ca nuéc. Theo nghién ctru ciia Cac
chuyén gia hoat dong trong linh vuc TDTT cua Uc, phuong
thire dugc xem 12 hiéu qua nhat dén thoi diém nay chinh 1a
khuyén khich ngudi dan ting cudng tham gia vao hoat dong
TDTT.

Ly giai cho phuong thirc nay, cac nha nghién ctu va
chuyén gia hoat dong TDTT cho ring véi viéc sb luong
ngudi dan tham gia tich cuc vao cac hoat dong TDTT, diéu
nay dong nghia véi thuc té rang thé thao da trd thanh mot
trong nhitng hoat dong khéng thé thiéu trong cong dong.
Nguoi dan tham gia hoat dong TDTT nghia 1a thong tin chi
tiét vé ca nhan day (bao gom: tén tudi, gidi tinh, trinh do, kha
ning luyén tap, moén thé thao yéu thich, diéu kién stc
khoe...) di dugc thu thap can than trong qua trinh ding ky
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tap luyén tai dia ban, tai cdc CLB thé thao dia phuong, hay
d6i khi 1 ngay tai CLB thé thao truong hoc. Nhitng thong tin
nay chi tiét va day du bao nhiéu, thi cach thic quan Iy va dix
licu phuc vu cho céc nghién ctru trong tuong lai s& dé dang
hon. Bén canh day, thdng tin chi tiét cua cac ca nhan cung
cap trudc khi tham gia luyén tap, hodc thi dau & cac mon thé
thao s& gilip Hé thong quan 1y cac van dé co lién quan dén
chan thuong va tai nan trong hoat dong TDTT giai quyét
duoc 3 van dé co ban, gom:

e Quan ly dugc chi tiét s6 luong ngudi tham gia luyén tap
hoic thi dau TDTT ¢ tung dia ban, khu vuc, don vi;

e C&c ca nhan s& hiéu rd hon diéu kién stric khoe ciing nhu
ning luc cia cua ban than dé tir day lva chon dugc mon
thé thao phl hop Véi trinh d6, sac khoe va ning luc,
tranh duoc nhirng chan thuong hoic tai nan dang tiéc cé
thé xay ra trong qué trinh luyén tap va thi dau;

e Khuyén khich cac nha dao tao, cac HLV thé thao dua
vao ho so luu trit ca nhan vé chi s6 nhan trac hoc ciing
nhu kha ning thuc té cia tirng ca nhan trong qua trinh
luyén tap mon thé thao dé lya chon duoc nhitng nhan té
méi, nhitng nhan té tré cho su phét trién cua nén thé
thao dia phuong, khu vuc va quéc gia.

Phuwong Ngoc tong hep (theo Medical journal of Australia,
Sports Medicine, Journal of Science and Medicine va
National sports injury body could work in Australia)
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CACH THUC GIAM THIEU TOI PA CHAN THUONG
VA TAI NAN TRONG HOAT PONG THE THAO TAl
BANG VICTORIA (UC)

Chan thuong va tai nan trong cac hoat déng cé lién quan
dén TDTT chiém s6 luong nhiéu th hai trong tong s cac ca
chan thwong thong thuong tai Bang Victoria (Uc). Chi riéng
trong nam 2009, da c6 hon 30.000 ngudi dan cua Bang phai
nhap vién dé chira tri cac chan thuwong gap phai trong qua
trinh luyén tap hoic thi dau thé thao, trong day c6 hon 10.000
truong hop thoi gian phuc hoi sirc khoe kéo dai hon 1 nim
diéu tri.

Mic db Chinh phit Uc chua c6 bt ky chuong trinh hay
nhiém vu cu thé ndo vé viéc giam thiéu chan thuong va tai
nan trong hoat dong TDTT, tuy nhién, nhan thic duoc su
phat trién thé thao trong ving, Chinh quyén Bang Victoria
(Uc) da co nhitng cach thac vé van dé trén tuong doi hiéu
qua va duoc cac nha quan ly thé thao danh gia cao. Cach
thac giam thiéu tdi da chin thwong va tai nan trong hoat
dong TDTT tai Bang Victoria (Uc) gilp moi ngudi hudng toi
cudc song hién dai, nang dong, dong thoi cung cap nhiing 1oi
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khuyén dé chan thuong thé thao khong dé lai qua nhiéu anh
hudng nang né téi sinh hoat hang ngay.

Trong moét bao cao cua Chinh quyén Bang Victoria
(Uc), cach thirc giam thiéu toi da chan thuong va tai nan c6
lién quan dén hoat dong TDTT can phai dugc trien khai ¢ 3
nhiém vy, véi 4 linh vuc trong tdm co ban.

Ba (3) nhiém vu é diy gom:

e Nghién ciru va danh gia cac bién phap hién co giup
gidm thiéu t6i da chdn thwong trong hoat dong TDTT

Hién tai, Chinh quyén Bang Victoria dang hd tro

mot s6 nhitng chuong trinh, hoat dong cham soéc suc

khoe nhu “Du an nang cao moi truong luyén tap TDTT

Bang Victoria”, “Chuong trinh giam sat hé théng thudc

va cac ché pham thuéc st dung cho chan thuong

TDTT”... Nhitng chuong trinh nay déu duoc danh gia

mang lai két qua twong doi tot.

e Lén danh muc cdc mon thé thao thu hat sir quan tam
va chl y ciia cong dong
Theo thong ké cua Chinh quyén Bang Victoria, 5
mon thé thao pho bién nhat caa ving gom Boéng da,
Bong rd, Cricket, Bong bau duc va Netball. Con s6
nguoi dan thuong xuyén tham gia cac mon thé thao nay
18n to1 65%. P6i voi nhom d6i tugng tir 15 tudi tro 1én
va c6 tan suat tham gia luyén tap hodc thi dau cac mon
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thé thao trén, mac do gap phai chan thuvong twong doi
nhiéu.

Lén dugc danh muc cdc mdn thé thao thu hit su
guan tdm va chd y cia cong dong ngudi dan trong ving
s& gilp cac nha quan ly thé thao thuan loi hon trong viéc
dua ra cac chuong trinh hd tro, cac bai tap huan ting
cuong cho doi ngli HLV... huéong téi muc tiéu giam
thiéu t6i da cac anh huong tiéu cuc ma chan thuong, tai
nan trong hoat dong TDTT co thé mang lai.

e HLV déng vai tro quan trong trong viéc hwong dan
cdc VDV luyén tdp hiéu qud va khoa hec, tranh chén
thwong va tai nan trong qua trinh luyén tdp ciing nhw
thi ddu nhiéu nhdt c6 thé

HLV déng vai trd hét sirc quan trong trong tat ca
quéa trinh mot ca nhan tuong tac vaoi hoat dong TDTT.
HLV khéng don gian chi 1a ngudi huéng dan cac dong
tac tap luyén, truyén dat kién thic cua mon thé thao téi
nguoi tap, ma thai do, kién thuc, cach thirc quan 1y, diéu
tiét bai tap cta HLV tir co ban dén nang cao... ciing rat
quan trong. HLV chinh la nguoi nhan ra dugc ting thay
d6i nho trong qué trinh luyén tap va biét duoc khi nao
nguoi tdp, VDV c6 thé tiép tuc luyén tap hodc thi dau,
hay can phai nghi ngoi.

Pé tranh dugc nhitng anh hudng tiéu cuc cd thé tac
dong dén qué trinh tap luyén cua ngudi tap, caa VDV,
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cling nhu gitip giam thiéu t6i da dugc chan thuong va tai
nan trong qué trinh luyén tap, thi dau thé thao, HLV can
phai dugc dao tao bai ban, c6 su nhay bén va dac biét la
cd kién thirc co ban vé chan thuong trong hoat dong
TDTT, bao gom ca céc triéu chiing, nhitng budc so ciu
ban dau hay d6i khi 1a ché do tap luyén tranh chan
thuong tai dién, ché do dinh dudng gilp phuc hdi chan
thuong...

Hoi dong Thé thao quéc gia Uc da dua ra “Bo quy
chuan tu cach dao dic va nghé nghiép dbi véi HLV?”,
trong day chi rd rang “... viéc giam thiéu chan thuong,
tai nan ciing nhu dam bao su an toan cho VDV trong
qué trinh luyén tap va thi dau thé thao...” 1a mot trong
nhitng nhiém vu toi quan trong ma mot ngudi HLV phai
luon ludn tuan thu.

Bon (4) linh vuc trong tim co ban gom:

e Nang cao nhan thuc cuaa tirng ca nhan trong viéc tim
hiéu vé phong chong chan thuong va tai nan trong qué
trinh luyén tap ciing nhu thi dau thé thao;

e Ting cudng an toan trong luyén tap va thi dau dic biét
1a v6i d6i tuong cac em nho va thanh thiéu nién;

e Liét ké va danh gia duoc nhitng chan thuong thé thao
thuong gap & nhitng mon thé thao phd bién (dic biét 1a
nhitng mén thé thao dong doi va cac mén doi khang):

Trang 94



Trung tdm Thong tin TDTT

e Nang cao kha ning phan tng, so ctru ban dau va chia tri
ctia cac trung tam y té ngay tai cac CLB thé thao, cac dia
diém thi dau va luyén tap thé thao... cling nhu thuong
Xuyén t6 chirc cac dot tap huan vé chan thuong trong thé
thao.

Tué Minh téng hep (theo Australian Sports Injury
Prevention Taskforce Report)
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