Como prevenir distensiones

Primeros auxilios eyt
- -  Haga ejercicios de calentamiento
e“ casn [Ie dlSlE“SIﬂ“es n antges (;e cualquier actividad fisica.

* Manténgase en forma y utilice el

1 equipo adecuado para su actividad.
“xacln“es * Baje el nivel de actividad lenta-

mente y haga ejercicios de estira-

miento al terminar la actividad.

Luxacion (torcedura): un ligamento desgarrado o  Utiice técnicas adecuadas de
estirado excesivamente, por lo general en una articulaciin RGN

Distencion: un misculo o tendan desuarrado o estirado
excesivamente

Los sintomas en ambos casos son
los mismos:

* Dolor

* Inflamacion

* Dificultad al mover la articulacion
* Areas negras y azules en la piel

Primeros auxilios...

* Deje de usar la parte lesionada inmediatamente.

* Eleve la parte lesionada arriba del nivel del corazon,
reposandola en una frazada.

* Firmemente (pero no en forma apretada) envuelva la
distension con una venda elastica.

* Aplique hielo envuelto en una toalla o bolsa durante
periodos de 30 minutos, con recesos de 15 minutos.

* Después de 48 horas, estard bien si utiliza calor himedo Jaiere R R IRt R RZIn i i ity
y hace estiramientos suaves.

Si existe la posibilidad de que se haya fracturado
algun hueso, no mueva la articulacion. Si es posible,
haga un entablillado.

Obtenga asistencia médica si...

* Existe la posibilidad de un hueso roto.
« La luxacion es moderada o severa.
« El dolor es intenso o dura mas de 24 horas.

« La inflamacién no desaparece en 24 horas Aplique hielo durante periodos de 30 minutos.
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