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Esguince

estiramiento o desgarro de los

las bandas r de

tejido fibroso que conectan dos huesos

en las articulaciones.

Causas

Tobillo: caminar o hacer ejercicio en
una superficie desnivelada, y caer
torpemente de un salto

Rodilla: girar durante una actividad
atlética

Muiieca: caer sobre una mano
extendida

Pulgar: dafio durante la practica de
esqui o sobrecarga al practicar
deportes de raqueta, como el tenis

superficies resbaladizas o
desniveladas pueden hacerte mas
propenso a las lesiones.
*Fatiga. Los musculos cansados
tienen menos probabilidades de
proporcionar un buen soporte para
las articulaciones. Cuando estds
cansado, también es mas probable
que sucumbas a fuerzas que podrfan
tensar una articulacién.

*Equipo inadecuado. El calzado u
otro equipo deportivo que no calza
bien o que esta mal mantenido
pueden contribuir al riesgo de sufrir
un esguince.

Factores de riesgo Sintomas
( \ *Dolor.
*Hinchazén.
*Condiciones ambientales. Las TS,

*Capacidad limitada para mover la
articulacién afectada.
*Escuchar o sentir un “pop” en la
articulacion en el momento de la
lesion.

Primeros auxilios
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*Aplique hielo inmediatamente para
reducir la inflamacién. Envuelva el
hielo en un pedazo de tela y no lo
aplique directamente sobre la piel.

*Envuelva firmemente un vendaje
alrededor de la zona afectada, pero
no apretado, para limitar el
movimiento. Use una férula (tablilla)
si es necesario.

*Mantenga elevada la articulacién
inflamada por encima del nivel del
corazon, incluso mientras duerme.

*Descanse la articulacion afectada
por varios dias.

*Evite poner peso sobre la
articulacién ya que puede empeorar
lalesion. Un cabestrillo para el brazo,
o muletas o un aparato ortopédico
para la pierna pueden proteger la
lesion.




Luxacién

Dislocacién completa que se
produce cuando un hueso se sale
de su articulacion.

Causas

Sintomas

Prevencion

as luxaciones son generalmente

causadas por un impacto stbito en
la articulacion a causa de un golpe,
una caida u raumatismo.
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No se debe

*Entumecimiento y hormigueo
*Sensacion de dolor intenso

*Incapacidad de mover la
articulacién
——
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7 Nifios: N\
*Cree un ambiente seguro en torno a
Su casa.

*Ayude a prevenir las caidas

do puertas en las escaleras y
manteniendo las ventanas cerradas
y aseguradas.

*Supervise a los nifos visualmente
en todo momento. No hay un
sustituto de la supervisién cercana,
no importa cuan seguro pueda
parecer el ambiente o la situacion.

*Enséiieles a los nifios cémo estar a

Adultos:
*Para evitar caidas, no se pare en sillas,
mostradores ni otros objetos inestables

*Retire las alfombras pequefias, especialmente

para las personas de edad avanzada

*Use equipo de proteccion cuando participe en

deportes de contacto

salvo y cuidarse solo:

Todos los grupos de edades:
*Mantenga un botiquin de primeros auxilios a
mano

*Retire las cuerdas eléctricas de los pisos
*Use barandas en las escaleras

*Use esteras antideslizantes en el fondo de las
tinasy evitelos aceites de baiio

*Llame al niimero local de emergencias

*Nomuevaa la personasi piensa que ha
habido una lesi6n en la cabeza, la espalda o la
pierna. Mantenga a la persona calmadae
inmovil.

*Sila piel estd rota, tome las medidas para
prevenir una infeccién. No sople sobre la
herida. Enjuague el 4rea suavemente con agua
limpia para retirar cualquier suciedad visible,
pero no frote ni hurgue en ella. Cubra la zona
con vendajes estériles antes de inmovilizarla
articulacion lesionada.

*Entablille o coloque un cabestrillo en la
articulacién lesionada en la posicién en la que
Ia encontrd. No mueva la articulacién.
Igualmente, inmovilice las dreas por encimay
por debajo de la parte lesionada.
*Revisela circulacién de sangre alrededor de
la lesion, presionando firmemente sobre la
piel en la zona afectada. Esta debe ponerse
palida y recobrar luego el color en un par de
segundos después de dejar de presionarla.
Para reducir el riesgo de una infeccién, evite
este paso sila piel est rota.
*Aplique compresas de hielo para aliviar el
dolory la hinchazn, pero no ponga el hielo
directamente sobrea piel. Envuélvalo en una
tela limpia.

*Tome medidas para prevenir un shock. A
menos que haya una lesién en la cabeza, la
espalda o las piernas, coloque ala victimaen
osicién horizontal, levantele los pies unos 12
pulgadas (30 centimetros) y ctibrala con un
abrigo o una cobija.
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*NO mueva ala persona a menos
que la lesién esté completamente
inmovilizada.

*NO mueva a una persona con una
lesion en la cadera, la pelvis o los
muslos, a menos que sea
absolutamente necesario. Si usted es
el tnico socorrista y hay que mover
alapersona, arréstrela por la ropa.
*NO intente enderezar un hueso ni
una articulacién deformados ni trate
de cambiarlos de posicién.

*NO trate de comprobar si un hueso
o una articulacion deformada ha
perdido sus funciones.

*NO le dé ala persona nada por via
oral.
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Fractura

Ruptura total o parcial de

un hueso
| |
Sintomas jeausas
| | | | | | | | | | | | I
| | | | | | | | | |
Fractura en tallo verde: El . . Fractura conminuta: El hueso .
Fractura completa: El hueso hueso se rompe pero no se Fra;ﬁ;irs:;lgrlel;g g:rets: g se quiebra en més de una Sg;ar?;‘iz :l;:;tzs. EL};:;SL Fractura abierta: El hueso Fractura cel;]rada:l Hal}’hl‘f)fura ( AP )
se rompe en dos partes. separa en dos partes. Es arte o se astilla. sobresale a través de la piel. pero no Sgr‘l‘:ﬂ_:le ueso , !
tipica de los nifios. p piets *Deformacion de la zona. ‘Traumatismo
*Hinchazén, hematoma o .
sangrado en la zona *Accidentes
afectada. automovilisticos
*Entumecimiento y *Golpe directo
hormigueo. *Maltrato infantil
*Movimiento limitado o *Fuerzas repetitivas, como
incapacitado. las causadas por correr,

*Fiebre: en algln caso que
aparece hematoma o
sobreinfeccion.
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pueden ocasionar fracturas
por sobrecarga del pie, el
tobillo, la tibia o la cadera
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