LESIONS DE TURMELL EN LA
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L'’activitat fisica és un dels pilars basics de les
recomanacions de 1'OMS (Organitzacidé Mundial de la Salut) per
tenir un estil de vida saludable conjuntament amb una bona
alimentacidé i hidratacié.

Un bon estat fisic millora les funcions cardiovasculars i
millora la musculatura en general, pilar basic de 1la
conversacié i el bon Us de les articulacions. La practica
d’esport promou una millor funcidé i metabolisme de les
articulacions, misculs i tendons, essencial en aquests
temps en que, a causa del millor temps augmenta 1’activitat
fisica i 1’esport entre la poblacié.

Aix0 no obstant, l'activitat fisica i l'esport també comporten
un possible increment de lesions 1 un percentatge important
d’elles es poden localitzar als turmells. Amb el bon temps, hi
ha un augment considerable d’activitat esportiva, la practica
de senderisme, cursa continua, esports d’equip, .. Suposen un
augment del nombre de lesions.

Qui més i qui menys ha patit un esquing¢ del turmell en algun
moment de la practica esportiva. I el problema radica moltes
vegades en la banalitzacidé d’'aquestes lesions, que pot
contribuir a un augment de les sequeles d’aquests esquincos.
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L’esquin¢ de turmell, sobretot en inversid (lateral) és una de
les lesions més frequents de la practica esportiva, amb una
incidéncia elevada en qualsevol moment de 1la practica
esportiva 1 qualsevol edat.

Pot ser una lesidé 1lleu a la majoria dels casos pero pot
suposar lesions importants, sequeles i pot
comportar passar pel quirofan.

El pas més important que hem de realitzar després
d'un esquin¢ de turmell avaluar la lesid6 i les estructures
lligamentoses, descartar lesions 0ssies i iniciar un
tractament adequat. En els Ultims anys, el tractament
d’aquestes lesiones en la seva fase aguda es
basa en 1’acronim POLICE (Proteccion, Optimal Loading, Ice, Co
mpression, Elevation), és a dir:

* Protegir el turmell amb embenatge o turmellera.

e Realitzar una carrega tolerada (no ha de ser guardar repos
absolut pero si hi ha dolor es pot variar de no recolzar res
de posar tot el pes del cos segons tolerancia).

* Fred local.

» Compressidé d’un embenatge per evitar edema i inflor.
 Elevaci6 del peu.

No obstant aixo, s'ha d’avaluar també el dolor en punts ossis
i la capacitat de carrega i en cas de dubte, realitzar
radiografies per descartar lesions del peroné i la tibia i
fins i tot de la base del cinque metatarsia del peu, ja que
frequentment poden passar desapercebudes. El correcte maneig
d'aquests esquincos ens pot evitar complicacions futures com
dolors residuals i inestabilitats del turmell, fins i tot
passar per quirofan.

L’avaluacié del turmell per un especialista i un correcte
tractament fisioterapic s6n essencials per recuperar
l'articulacié amb una bona propiocepcidé i un correcte
moviment perque podem gaudir de l'activitat fisica i 1’esport
que ens agradi.

En cas que l’evolucidé de 1l'esquin¢ no sigui 1l'esperat, les
sequeles d’aquests esquincos poden ser solucionats mitjancant
artroscopia del turmell, sent aquesta una téecnica quirdrgica



que utilitzem de forma regular fa anys desenvolupant i
definint noves patologies, nous tractaments 1 programes
integrals de diagnostic i tractament.
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