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Sẽ mất bao lâu thì mắt cá chân của tôi mới lành?

Tôi có thể dùng thuốc giảm đau nào?

Tôi nên tránh những hoạt động nào?

Tôi có thể hỏi bác sĩ của 
mình những câu hỏi nào?

Thông tin này dành cho người đã nhận được chẩn đoán từ 
bác sĩ của họ. Thông tin không được thiết kế để dùng cho 
việc chẩn đoán tình trạng bệnh hoặc thay thế cho việc 
chăm sóc y tế lâu dài

Tờ thông tin Danh mục Nguồn lực Y tế 
được xác nhận bởi Ủy ban Cố vấn 
Cộng đồng thuộc Mạng lưới Y tế Cơ 
bản Tây Nam Sydney và các bác sĩ đa 
khoa tại địa phương

Khái niệm chung 
Bong gân mắt cá chân là một chấn thương ở mắt cá chân do gập, vặn hoặc căng mắt cá chân. 
Bong gân mắt cá chân gây sưng, đau và bầm tím. Trong nhiều trường hợp, quý vị có thể điều trị bong gân mắt cá chân tại 
nhà bằng cách nghỉ ngơi, chườm đá, dùng băng ép và đặt chân lên cao (rest, ice, a compression bandage and elevation - 
RICE). Quý vị cũng có thể cần thuốc giảm đau. 
Bong gân mắt cá chân có nhiều cấp độ, từ:

•	Cấp độ 1 – bong gân nhẹ với ít hoặc không rách dây chằng
•	Cấp độ 2 – rách một phần dây chằng kèm theo đau và bầm tím
•	Cấp độ 3 – đứt hoàn toàn một hoặc nhiều dây chằng; quý vị có thể không đi lại được hoặc không chịu được trọng lượng

Việc điều trị và cách quý vị phục hồi sẽ tùy thuộc vào cấp độ bong gân mắt cá chân  và bất kỳ vấn đề sức khỏe nào khác của 
quý vị. Nếu quý vị bị bong gân mắt cá chân nghiêm trọng, quý vị có thể cần chụp X-quang để đảm bảo đó không phải là gãy 
xương mắt cá chân. Trẻ em và người lớn tuổi dễ bị gãy xương hơn.

Bác sĩ đa khoa của tôi sẽ làm gì vào lúc này? 
Bác sĩ đa khoa của quý vị có thể kiểm tra tình trạng bong gân của quý vị và nói chuyện với quý vị về việc nghỉ ngơi, chườm 
đá, dùng băng ép và đặt chân lên cao (RICE). Họ có thể cho quý vị thuốc giảm đau. 
Nếu quý vị bị bong gân cấp độ 2 hoặc cấp độ 3, bác sĩ đa khoa có thể đề nghị quý vị gặp bác sĩ vật lý trị liệu. 
Bác sĩ đa khoa của quý vị cũng có thể nói chuyện với quý vị về nơi mua ủng hoặc băng quấn mắt cá chân. Những sản phẩm 
này có thể đỡ mắt cá chân bị bong gân của quý vị trong khi nó lành lại.

Bác sĩ đa khoa của tôi sẽ làm gì trong tương lai? 
Bác sĩ đa khoa của quý vị có thể tái khám tình trạng bong gân mắt cá chân của quý vị hai tháng sau lần khám đầu tiên của 
quý vị. Nếu quý vị vẫn bị đau và sưng, bác sĩ đa khoa có thể đề nghị quý vị thực hiện một số xét nghiệm. Bác sĩ đa khoa của 
quý vị có thể thảo luận về cách từ từ trở lại chơi thể thao và băng mắt cá chân của quý vị để đỡ và phòng tránh bị bong gân 
thêm. Bác sĩ đa khoa của quý vị có thể giới thiệu quý vị đến một bác sĩ vật lý trị liệu nếu quý vị cần được hỗ trợ thêm.

Tôi có thể làm gì? 
Làm theo lời khuyên của bác sĩ đa khoa về việc điều trị và RICE. 
Đỡ mắt cá chân của quý vị và băng nó lại. Hỏi bác sĩ đa khoa 
của quý vị về:
•	Các bài tập tăng thể lực
•	Khi nào quý vị có thể trở lại chơi thể thao
•	Quý vị có cần phải tránh bất cứ điều gì hay không
Theo dõi các triệu chứng của quý vị. Gặp bác sĩ đa khoa nếu 
tình trạng đau hoặc sưng tấy không thuyên giảm.

Có những sự hỗ trợ nào? 
Nếu tình trạng bong gân mắt cá chân của quý vị không đỡ hơn, bác sĩ đa khoa có thể chuyển quý vị đến bác sĩ vật lý trị liệu 
hoặc bác sĩ chuyên khoa tư. Hỏi bác sĩ đa khoa của quý vị về các lựa chọn.

Tôi có thể tìm hiểu thêm ở đâu?
•	Cơ quan NSW vì sự Đổi mới Lâm sàng (NSW Agency for Clinical Innovation) – Bong gân mắt cá chân: aci.health.nsw.gov.au
•	RACGP – Chương trình Đào tạo 8 tuần về Ngăn ngừa Bong gân Mắt cá chân Tái phát: racgp.org.au

https://aci.health.nsw.gov.au/__data/assets/pdf_file/0005/294323/Ankle-Sprain-ED-Patient-Fact-Sheet.pdf
https://www.racgp.org.au/download/Documents/HANDI/Patient-instruction-sheet-ankle-sprain.pdf

