	LESION
	¿QUE ES?
	¿PORQUÉ SE PRODUCE?
	¿CUÁLES SON SUS SÍNTOMAS?
	¿QUÉ SE DEBE HACER?

	Fractura
	Son roturas totales o parciales de los huesos.

 Las fracturas pueden ser:

Cerradas o simples. Son aquellas en las que el hueso roto permanece bajo la piel.

Abiertas o expuestas, Ocurren cuando el extremo roto del hueso se proyecta fuera de la piel.
	· Caídas.

· Golpes fuertes (accidentes de trabajo, automovilísticos y práctica deportiva).

· Huesos débiles por la edad.

· Osteoporosis.

· Dieta baja en calcio y vitamina D.
	· La zona lesionada se deforma.

· Hinchazón.

· Dolor intenso.

· Aparición de hematoma.

· Incapacidad para mover la parte lastimada.
	· Mantener al accidentado en posición cómoda, colocando el área lesionada sobre una almohada.

· No mover el hueso fracturado ni tratar de colocarlo en su lugar.

· No frotar la zona ni aplicar pomadas.

· No dar analgésicos para evitar enmascarar el dolor,

· Acudir al médico, para que le tomen radiografías y enyesen la parte afectada.

	Esguince
	 Estiramiento o desgarro de los ligamentos que unen los extremos de los huesos de una articulación
	Se producen por una torcedura en situaciones como:

· Pérdida del equilibrio. Movimientos bruscos, Práctica de ejercicio sin calentamiento previo.

· Uso de calzado inadecuado.
	· Dolor e inflamación.

· La zona dañada adquiere coloración negra o azul (moretón).

· Dificultad para realizar los movimientos normales.
	· Aplicar sobre la torcedura hielo envuelto en una toalla para disminuir la inflamación.

· Colocar una venda elástica para mantener la articulación en la posición correcta, y así prevenir una lesión más grave, Aliviar el dolor y la inflamación con analgésicos o antiinflamatorios. Si las molestias persisten por más de tres semanas, será necesario tomar una radiografía para verificar posible daño en el hueso,

	Luxación o dislocación
	Desplazamiento de un hueso de la posición normal que ocupa en una articulación.
	· Golpe intenso
	· Dolor e inflamación

· Pérdida del movimiento.

· Deformidad en la zona afectada
	· Si no se sospecha de fractura grave, procurar colocar el hueso en la articulación lo más pronto posible, pues el paso del tiempo provocará dolor más intenso y la hinchazón en la zona puede dificultar su reubicación. Inmovilizar la zona afectada.

Durante el proceso de recuperación se indicarán antiinflamatorios y analgésicos, además de ejercicios de rehabilitación.

	Desgarro
	Rotura de fibras musculares.
	· Esfuerzo muscular excesivo.

· Práctica deportiva exagerada.

· Realizar ejercicio sin calentamiento previo.
	· Dolor en la región afectada conforme el músculo se enfría, luego del ejercicio.

· Inflamación ligera.
	· Reposo de uno a dos meses.

· Aliviar el dolor producido por el desgarro con analgésicos o  antiinflamatorios. Si se considera que la lesión es mayor, acudir al médico de inmediato

	Tendinitis
	Inflamación de un tendón.


	· Golpe directo.

· Estiramiento brusco.

· Realizar ejercicio sin calentamiento previo.
	· Intenso dolor en la zona afectada.
	· Permitir unos días de reposo. Administrar antiinflamatorios y analgésicos.

	Espasmo muscular o calambre 
	Contracción involuntaria de los músculos.
	· Ejercicio físico intenso o lesiones,

· Deshidratación del cuerpo.

· Embarazo.

· Falta de calcio y magnesio en la dieta.

· Alcoholismo.

· Medicamentos.

· Estrés
	· Dolor.

· Endurecimiento y abultamiento del músculo afectado.
	· Masaje en la zona afectada para ayudar a extender el músculo

· Estirar lentamente el músculo afectado.

· Consultar al médico cuando:

· Se presentan espasmos musculares recurrentes, prolongados o severos que no se alivian con un simple estiramiento. Se presentan espasmos musculares prolongados o  severos sin una causa aparente, especialmente si están acompañados de debilidad o desgaste muscular.


Lesiones del aparato locomotor.





No solo las fracturas afectan al aparto locomotor, también las deformaciones relacionadas con los hábitos nutricionales (mala alimentación) y posturales (por ejemplo, no sentarse correctamente), los esguinces, las tendinitis, entre otras son muy comunes.


En la siguiente tabla aparecen las lesiones más comunes del aparato locomotor junto con sus tratamientos.











