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Por todos es sabido que ante una lesién aguda como un esguince, un
“tirdn”, o una rotura muscular, la primera medida que hay que tomar es
aplicar hielo sobre la zona. No sabemos bien por qué, pero es lo que
hacemos cuando tenemos una lesion de este tipo. Aqui vamos a explicar
por qué se aplica hielo, cuanto tiempo hay que mantenerlo, cuantas veces
al dia, y sobre todo la importancia que tiene este simple gesto para la
posterior recuperacion de la lesion.

éQué hacer ante una lesion aguda?

El llamado procedimiento RICES es el mas acertado. Estas siglas
provienen del inglés:

- Rest (reposo)

- Ice (hielo)

- Compression (compresion)

- Elevation (elevacion)

- Stabilization (estabilizacién).

RICES describe los pasos que hay que seguir ante una lesidn deportiva
aguda. Por tanto, si encontramos a alguien o a nosotros mismos en esta
situacion, habra que realizar:

- Reposo: Dejar la actividad deportiva inmediatamente. Si continuamos
la actividad con dolor, el cuerpo pone en marcha mecanismos de
defensa (como por ejemplo espasmos musculares) que agravan la
lesion.

- Hielo: Aplicar hielo, preferentemente machacado o cubitos de hielo en
una bolsa de plastico, directamente sobre la piel a nivel del area
lesionada.

- Compresion: Si es posible busque personal cualificado para que le
coloque un vendaje compresivo para evitar la hinchazén o edema de la
zona danada.

- Elevacion: Elevar el miembro danado unos 20 cm por encima del nivel
del corazén para evitar el efecto de la gravedad, que favorece la
formacién del edema.

- Estabilizacion: Estabilizacidn, para propiciar la relajacién del miembro
danado y evitar los espasmos musculares (que el propio cuerpo induce
para inmovilizar la zona). Esto se consigue mediante vendajes,
férulas... La inmovilizacidon total (yeso) cada vez se emplea menos en
las lesiones deportivas por las numerosas desventajas que supone.



Este procedimiento debera mantenerse durante las primeras 24 horas, sin
interrupcién de la compresién y elevacion para obtener los maximos
beneficios. Colocaremos el hielo durante 30 minutos cada 1-2 horas,
manteniendo la elevacién (sin hielo) durante el descanso nocturno.

Es importante aplicar este procedimiento lo antes posible, inmediatamente
después de producida la lesion, para que sea realmente efectivo, por lo
gue no debe retrasar su aplicacion.

éPor qué frio y no calor?

Cuando tiene lugar una lesion, en la zona del traumatismo se produce un
dafio de los tejidos que incluye la muerte de las células que lo componen.
Estas células al morir liberan sustancias que activan el proceso
inflamatorio, necesario para la curacién de la lesién. Este proceso incluye
un aumento del flujo sanguineo local para hacer llegar todos los
elementos necesarios para la reparacion de los tejidos.

La inflamacion, como hemos dicho, es necesaria, pero trae consigo otros
efectos indeseables como son el edema (hinchazén) y el dolor, que son los
gue vamos a combatir con el frio y con el método RICES.

Al aumentar el edema, se entorpece la llegada de nutrientes a las células
vecinas a la lesién, que en principio estan intactas, y éstas acaban
muriendo también, aumentando el tamafo de la lesién. Esto a su vez
genera mas edema.

Con el método que hemos descrito conseguimos dos objetivos:

1) Evitar en lo posible la aparicion de un edema que entorpece la
circulacién. Esto lo conseguimos con la compresion y elevacion.

2) Evitar la aparicién de dolor con todas sus consecuencias, lo cual
conseguimos con el reposo y estabilizacidon y con el hielo.

3) Disminuir los requerimientos de oxigeno por parte de las células
vecinas, lo cual aumenta sus posibilidades de sobrevivir en el
ambiente hostil que se ha formado tras la lesidén. Esto se consigue con
la aplicacién de hielo.

El enfriamiento de los tejidos va a provocar una disminuciéon de la
demanda de oxigeno por parte de las células que no han sido dafiadas por
la lesidn, evitando asi su destrucciéon. Esta es la razén por la que se aplica
hielo y no calor. El calor aumentaria la demanda de oxigeno y conduciria
antes a la muerte celular, por lo que empeoraria la lesién.



éCuanto tiempo mantengo el hielo?

Hay numerosos estudios acerca de esta cuestion, pero parece ser que lo
idéneo es mantener el frio durante 30 minutos, cambiando la aplicacion
cada una o dos horas, durante las primeras 24 horas de producirse la
lesidon. La forma mas efectiva de frio es el hielo picado o cubitos de hielo
en una bolsa de plastico, aplicada directamente sobre la piel. El vendaje
compresivo se coloca por encima del hielo.

El frio evita el edema pero no lo reduce una vez producido. Para reducir el
edema es necesaria la realizacidon de un programa de rehabilitacién, en el
cual se utilizara hielo para quitar el dolor y poder realizar los ejercicios sin
molestias y por tanto de manera mas eficaz.



