¿ QUÉ DEBEMOS HACER AL TORCERNOS EL TOBILLO ?

En el siguiente articulo queremos dar unas sencillas pautas sobre que debes realizar cuando te tuerces el tobillo. Hay personas que dicen que tienes que aplicarte calor, otros que debes meter el pie en agua caliente añadiendo sal y vinagre... ¿Qué debemos hacer realmente?. Desde este artículo vamos a intentar comentaros, de forma breve, cuales son los pasos que debéis realizar desde el momento en que os lesionáis.

En primer lugar, debes suspender la actividad que estabas realizando en el momento de lesionarte el tobillo.

En segundo lugar, deberías aplicarte frío lo más rápidamente posible sobre la zona lesionada (el tobillo en este caso), durante unos 20-25 minutos, no más tiempo (a partir de 30 minutos de aplicación de hielo sobre una misma zona puede provocar quemaduras en la piel). Para ello, recomendamos una de las siguientes posibilidades:

· La forma más tradicional: Introducir hielo en una bolsa de plástico (para que no escurra el agua al derretirse el hielo) y envolverla con una tela fina (un pañuelo, una camiseta de algodón...) y aplicarlo sobre la zona lesionada.

· También venden unas bolsas con un gel dentro (cold pack), que al introducirlas en el frigorífico se enfrían y mantienen durante largo tiempo esa condición. 

· Igualmente existen otras bolsas con unos compuestos químicos dentro, las cuales al golpearlas y romper una ampolla situada dentro de la bolsa, se produce una reacción química que consiste en congelar el interior de las mismas. 

· Pero por desgracia no siempre tenemos acceso a estas posibilidades, por lo que también podemos utilizar una lata de refresco fría o meter el pie en agua fresca, entre las otras posibilidades antes mencionadas.

En todos los casos no debemos olvidar, envolver las bolsas en una tela fina, con el fin de evitar quemaduras como consecuencia del contacto del plástico con la piel.

En tercer lugar, tanto si hemos aplicado hielo como si no, debemos realizar un vendaje compresivo para evitar la inflamación, poniendo porciones de algodón en la parte inferior del tobillo. En caso de no tener una venda disponible, podemos abrochar fuertemente la zapatilla.

En cuarto lugar, es muy recomendable acudir al médico para hacer una radiografía y así descartar una posible lesión del hueso (fisuras, fracturas...). Si existe alguna lesión ósea te inmovilizarán el tobillo con una férula o escayola, y aunque es un engorro, es necesario para la correcta recuperación del hueso.

Si no hay ninguna lesión ósea, dependiendo del grado de afectación del ligamento (visto en un articulo anterior), te aplicarán tratamientos diferentes, sobre los cuáles los fisioterapeutas y los médicos no siempre estamos de acuerdo. Si es un esguince de 3er grado o rotura total del ligamento (aunque no es muy frecuente), ambos profesionales valoramos la posibilidad de operar para reparar la zona dañada; si es de 1er ó 2º grado, los médicos en ocasiones prefieren aplicar férulas o escayolas a vendajes funcionales, para restringir el movimiento del tobillo con el fin de recuperar el ligamento; mientras que los fisioterapeutas preferimos la aplicación de vendajes funcionales, que limitan los movimientos del tobillo que han provocado la lesión, permitiendo los demás, ya que se ha demostrado así, una mejor calidad de recuperación del ligamento.

En quinto lugar, es recomendable acudir a un fisioterapeuta, el cual no solo te ayudará a mejorar la recuperación del esguince, sino que trabajará para que mejores los mecanismos de defensa, con el fin de evitar una nueva lesión del tobillo, por medio de técnicas manuales, vendajes funcionales, ejercicios propioceptivos y electroterapia.
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