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EL DiA

El verano invita a dejar atras
la rutina y aprovechar el buen
tiempo para practicar depor-
te, disfrutar de la playa o rea-
lizar actividades al aire libre.
Sin embargo, este cambio de
hébitos también tiene una
consecuencia menos conoci-
da: el incremento de las lesio-
nes traumatolégicas. De he-
cho, los especialistas regis-
tran durante esta época un
notable aumento de consultas
y urgencias relacionadas con
accidentes musculoesqueléti-
cos que, en muchos casos, po-
drian evitarse con unas senci-
llas medidas de prevencidn,
segun afirma el doctor Sergio
Gonzélez Andreu, especialista
del servicio de Cirugia Orto-
pédica y Traumatologia del
Hospital Quirénsalud Cérdo-
ba y del Centro Médico Qui-
rénsalud Jaén.

El doctor Gonzalez Andreu
explica que “durante el resto
del afio muchas personas
mantienen una vida relativa-
mente sedentaria y, cuando
llegan el verano y las vacacio-
nes, pasan de la oficina direc-
tamente a jugar un torneo de
véley playa, recorrer kiléme-
tros con chanclas o realizar
actividades para las que su
cuerpo no esta preparado”. Es-
te cambio brusco de intensi-
dad, unido a la relajacién pro-
pia del verano, favorece la
aparicién de lesiones.

Uno de los problemas mas
frecuentes es el denominado
“sindrome del atleta de fin de
semana”, que durante el vera-
no tiene como escenario prin-
cipal la playa. Deportes como
el futbol playa, el véley o las
palas exigen un importante
esfuerzo a musculos, tendones
y ligamentos, especialmente

El esguince de tobillo,
1a lesion estrella del
verano en Cordoba

El aumento de la actividad fisica, las inmersiones imprudentes en el agua
y el uso inadecuado del calzado disparan las lesiones en la época estival

porque la arena constituye
una superficie inestable.
Segun el especialista, “la le-
sién estrella del verano conti-
nua siendo el esguince de to-
billo, aunque también atende-
mos numerosos casos de fasci-
tis plantar, tendinitis y sobre-
cargas del tenddn de Aquiles”.
Para reducir el riesgo, reco-
mienda aumentar la actividad
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fisica de forma progresiva,
realizar un calentamiento pre-
vio y evitar esfuerzos intensos
cuando no existe una prepara-
ci6én adecuada.

Las zambullidas represen-
tan otro de los grandes riesgos
del verano. El doctor Gonzalez
advierte de que lanzarse de ca-
beza a una piscina, un rio o
una zona rocosa sin conocer la

Caminar con chanclas supone un riesgo alto.

profundidad puede tener con-
secuencias irreversibles. “Un
impacto contra el fondo no so-
lo puede provocar fracturas,
sino también lesiones verte-
brales y medulares muy gra-
ves que cambian la vida del
paciente en cuestién de segun-
dos”, sefiala. Por ello, insiste
en comprobar siempre la pro-
fundidad antes de saltar y evi-
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tar las inmersiones en el agua
en lugares desconocidos.

El calzado es otro de los pro-
tagonistas habituales de las
consultas tras las vacaciones.
Aunque las chanclas resultan
cémodas para desplazamien-
tos cortos, su uso prolongado
altera la forma natural de ca-
minar al carecer de sujecién y
soporte suficiente. “Las chan-
clas estan pensadas para ir de
la toalla a la piscina o al chi-
ringuito, no para caminar du-
rante horas. Cuando las utili-
zamos de forma continuada
modificamos la biomecanica
de la marcha y eso acaba tra-
duciéndose en dolores lumba-
res, sobrecargas en las rodillas
o tendinitis que suelen apare-
cer al final del verano”, expli-
ca el traumatologo.

El incremento del uso de bi-
cicletas, patinetes eléctricos y
patines también contribuye al
aumento de las lesiones du-
rante estos meses. La falta de
practica, las superficies irre-
gulares y la mayor afluencia
de personas en paseos mariti-
mos y zonas de ocio favorecen
las caidas, que con frecuencia
provocan fracturas de muile-
ca, clavicula o cabeza del ra-
dio al intentar amortiguar el
impacto con las manos.

El doctor Gonzalez recuerda
que la prevenciéon contintua
siendo la mejor herramienta
para evitar accidentes. “El ve-
rano esta para disfrutarlo, pe-
ro también para hacerlo con
sentido comun. Preparar el
cuerpo antes de realizar ejer-
cicio, utilizar un calzado ade-
cuado, respetar las normas de
seguridad y evitar conductas
imprudentes pueden marcar
la diferencia entre unas vaca-
ciones inolvidables y una le-
sién que nos acompaile du-
rante meses”, concluye.



