TRATAMIENTO   DE  LAS LESIONES EN SU FASE AGUDA:

DURANTE LAS 24, 48 HORAS TRAS PRODUCIRSE LA LESION.  

MÉTODO   “RICE “  

Si  se padece una lesión del tipo esguince de grado I, II, rotura de fibras, se sufre un traumatismo, produciendo un hematoma, chichón ó se padece dolor articular de forma aguda, se debe aplicar lo más rápidamente posible el  método americano conocido por las iniciales RICE; con él se  reduce la inflamación, frenando la respuesta del organismo lo que evita que la lesión empeore e incluso se logra acelerar la recuperación. 

RICE responde a las iniciales en ingles de Rest, Ice, Compression and Elevación, siendo  los pasos a seguir los siguientes: 

1. Rest. Guardar reposo, de forma inmediata dejar de hacer la actividad causante de la lesión y mantener la zona lo más quieta posible.

2. Ice. Aplicar la crioterapia, con una bolsa de cubitos de hielo envuelta en un trapo. Nunca directamente sobre la piel. Aplicar durante 20’ cada 2 horas. Se puede aplicar el hielo encima del vendaje, pero se debe cambiar con frecuencia para evitar la tumefacción de la piel por el contacto húmedo. 

3. Compression. Aplicar un vendaje compresivo sobre la zona, con el fin de inmovilizar y comprimir para reducir la inflamación.

5. Elevation. Elevar la zona lesionada,  miembro, por encima del corazón. En las lesiones de tobillo, es fácil elevar la pierna colocando almohadones.  

Tras el paso de los dos ó tres días siguientes a la lesión se puede iniciar la vuelta a la normalidad diaria de forma progresiva, así como remitir en la aplicación del protocolo, esto es, ir distanciando y reduciendo la aplicación del hielo, ir cediendo en la compresión del vendaje, etc...

