- ESTUDIOS

-~ 1QUE MALA PATA: UN ESGUINCE!

Kepa Lizarraga

"] AY problemas de salud que, siendo faciles de superar y

| resolver cuando estamos inmersos en la "civilizacion",

| L/ constituyen un serio inconveniente cuando nos sorprenden
en medio del maravilloso y poco misericorde mundo de la montana.

Una de esas situaciones, facil de producirse cuando el terreno es

tan irregular, es la de que padezcamos un esguince de tobillo,
lesion que nos pondra en apuros si ocurre lejos de un medio de
transporte.
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;Qué es un esguince? Si nos vamos a
una enciclopedia encontraremos que el
esguince es una "lesion de origen
traumatico, caracterizada por la distension
o rotura de uno o varios ligamentos en
una articulacion”.

Las articulaciones como el tobillo, permi-
ten que los huesas que las forman tengan
una serie de movimientos, pero estos pue-
den realizarse sélo en determinadas direc-
ciones o en cierta amplitud, tal como pode-
mos comprobar, por ejemplo, en el codo:
podemos flexionarlo hasta pegar casi el
antebrazo con el brazo, pero si lo estira-
mos, tan solo algunas personas consiguen
pasar un poco de la linea recta hacia atras.

Los ligamentos

Para limitar los grados de movimiento
que puede realizar cada articulacion, éstas
tienen una serie de elementos de union:
los ligamentos, formados por tejido fibro-
s0 y poco eldstico, que impiden los gestos
inadecuados que pudieran lesionarlas y
dar lugar a la separacion de las superficies
articulares.

Sin embargo, la resistencia de esos cor-
dones fibrosos puede verse superada en
situaciones que no podemos controlar por
la brusquedad y energia con que tienen
lugar, tal como ocurre en una caida, un
salto o un mal paso dado sobre terreno
irregular.

Para protegerse, el tobillo dispone de
dos ligamentos: el interno y el externo, lla-
mados asi por su situacion a ambos lados
de la articulacion. El primero, fuerte y
amplio, va desde el extremo inferior de la
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tibia hasta los huesos del pie denomina-
dos astragalo, calcaneo y escafoides, y
sujeta solidamente al pie motivo por el
que no es frecuente que se lesione ese
lado interno.

En la parte contraria, el ligamento exter-
no une el extremo inferior del peroné con
el astragalo y el calcaneo mediante tres
fasciculos o ramificaciones menos resis-
tentes que el ligamento interno, cosa que
explica por qué sufrimos con mayor fre-
cuencia los esguinces en este lado externo.

Tal como anteriormente hemos citado,
los ligamentos son practicamente inexten-
sibles, caracteristica que se hace mas evi-
dente aun cuando intentamos forzar el
movimiento de una articulacion sin hacer
ejercicios de calentamiento.

A la tension, las terminaciones sensiti-
vas que tienen los ligamentos lanzan sena-
les dolorosas que nos advierten del riesgo
que sufre la articulacién y, si no consegui-
mos controlar el gesto y superamos la
resistencia del material, se producira un
esguince, que sera leve si solo padecemos
una elongacion o estiramiento excesivo y
grave si hay rotura de muchas fibras.

Curiosamente, los esguinces leves sue-
len ser muchas veces casos mas dolorosos
que los graves, y en ambos casos se pre-
senta una inflamacion o hinchazon de la
zona afectada.

Un tratamiento de
emergencia

En condiciones normales, el esguince
sera trata.lo con inmovilizacion de la arti-
culacion rnas otras pautas en funcion de la
lesion y 1 juicio del médico, pero si nos
ocurre en | leno monte y no hay mas reme-
dio que salii oor nuestros medios, hay una
técnica de vencaje que nos puede ayudar a
dar cierta estabilidad al tobillo, al menos
temporalmente, sin limitar del todo los
movimientos, con lo que podremos andar
(algo) y nos protegemos (tambien algo) de
un nuevo estiramiento forzado que seria
mas graves. Se denomina "estribo" y para
realizarla nos basta con el rollo de espara-
drapo de tela, de 5 cm. de ancho, que
siempre llevamos en el minibotiquin de la
mochila ...;jo no!?.

Dado que el ligamento mas afectado en
los esguinces de tobillo es el externo y mas
concretamente su fasciculo medio, el que
va mas recto, hacia abajo, explicaremos en
diversas imagenes cémo se hace un estribo
muy sencillo para estabilizar ese lado, con-
servando cierta capacidad de movimiento
para mantener el gesto de andar.

Sin embargo, hay que puntualizar que
@sto es una solucion de emergencia, a utili-
zar tan solo cuando no sean posibles
actuaciones mas seguras y cuando sospe-
chemos que no padecemos mas danos que
ese esguince, que debera ser estudiado vy
tratado en un centro sanitario en cuanto
podamos.
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2)En la posimdn inicial, el pk yla
pierna deben formar un dngulo de 90
grados. La piel estara seca para
facilitar la adherencia del esparadrapo
de tela, del que pegaremos, sin tensar,
una banda a 25-30 cm. de altura. A
continuacidn, pegamos una tira
vertical de unos 60 cm. de largo en la
cara interna de la pierna, desde Ia
banda, pasando justo por encima del
tobillo y bn;o el talon. No debemos
tensarla demasiado, sino procurar que
se pegue bien, moldeando para ello Ia
zona del maleolo interno (bulto del
tobillo).

mumudnupi-m pamdauphzada
1mbachdohm para que no
s bordes de la banda. En

(3)Ya en la cara externa, tonnmos

Ci mpmmtnelén dc lln Mgmonfos }
laterial interno y externo del tobillo

(en rojo) y su relacién con la tibia y el
peroné (en blanco).

fuerte hacia arriba el esparad
pegéndolo sobre la banda harfzontﬂ y
sin importarnos que en la zona
proxima al tobillo (maleolo externo)
no se pegue o toque la piel.

respecto a las anteriores.
Finalizaremos con una nueva banda
horizontal sobre la primera, sin
lpmur,mauismtndmlu
extremos de
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