Esguinces y Torceduras

Un esguince, es una lesion de los ligamientos por distensién, estiramiento excesivo, mientras que

una torcedura es la torsién o estiramiento de un ligamento. Los ligamentos son tejidos (que conectan dos
huesos) o tendones (Los cuales conectan los musculos con el hueso). Las torceduras y los esguinces
pasan mas seguido en los adolescentes que en los nifios pequefios.

SIGNOS Y SINTOMAS

e dolor en las articulaciones o musculos
e inflamacién y moretones

e caloryrojez de la area golpeada

e dificultad para mover la parte golpeada

QUE HACER:

e Asegurese de que el nifio/a pare de hacer actividad inmediatamente.
e Piense R.I.C.E (Por sus siglas en Ingles) por las primeras 48 horas.
- Descanso/Reposo: La lesion debe permanecer inmévil hasta que tenga menos dolor:

- Hielo: Envuelva una bolsa de hielo o una compresa fria en una toallas y colocar sobre la parte
lesionada inmediatamente. Continuar para no mas de 20 minutos a la vez, de cuatro a ocho veces al dia

- Compresion: Apoyar la parte lesionada con un vendaje de compresion elastica por lo menos 2 dias

- Elevacién: Mantener elevado el miembro afectado por un esguince (a la altura del corazén en relacion
con el resto del cuerpo) permitira minimizar ain mas la hinchazon.

e Dele asu hijo/aibuprofeno o acetaminofeno para el dolor y para reducir la hinchazén

Busca Cuidado Médico de Emergencia si el/la Niiio/ Tiene:
e Dolor severo cuando la parte accidentada es tocada o se mueve.
e Continua con problema para sostenerse
e Seincrementa los moretones
e Adormecimiento y hormigueo en el area afecta
e Extremidad que se ve como “torcida” o deforme
e Signos de infeccidon (incrementa lo caliente, rojo, manchas, inflamacion y dolor)
e Cuando un esquince o torcedura no se ve que mejore después de 5 a 7 dias

iPiense en la Prevencion!

Ensefiar a los nifios a hacer calentamiento apropiado y estirarse antes y después de hacer ejercicio o de participar en
cualquier deporte y asegurarse que ellos siempre se vistan apropiadamente con equipo de proteccion.

Notas de la Enfermera:

Enfermera Escolar



