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Entorse de tornozelo

Uma torcao no tornozelo pode ser dolorosa e inchada. Vocé pode achar dificil
andar. Mas a maioria das pessoas se recupera bem em algumas semanas ou
meses.

O que é uma entorse de tornozelo?

Quando vocé torce o tornozelo, vocé danifica as faixas de tecido (chamadas ligamentos) que
conectam os 0ssos na articulagao do tornozelo. Isso pode acontecer se vocé acidentalmente
rolar ou torcer o tornozelo ou machuca-lo praticando esportes. Os ligamentos ficam
sobrecarregados, o que causa problemas na articulagéo.

Também é possivel sofrer uma lesdo conhecida como distens&o. Isso € diferente de uma
entorse. Uma distensao no tornozelo acontece quando vocé alonga ou puxa um muasculo em
vez de um ligamento.

Quais sao os sintomas de uma entorse de tornozelo?

Se vocé torcer o tornozelo, geralmente ficara dolorido, inchado e machucado. Também
pode ser quente ao toque. Vocé pode achar dificil mover o pé, andar ou até mesmo ficar em
pé. Se vocé conseguir se mover, ainda podera sentir que seu tornozelo esta fraco e cede
facilmente.

Vocé pode ter sentido um estalo ou um rasgo quando torceu o tornozelo. Isso pode significar
que vocé rompeu completamente os ligamentos. Esse tipo de entorse € o mais grave. Ouvir
esse som também pode significar que vocé fraturou o 0sso.

Vocé deve consultar um médico se o tornozelo estiver muito inchado e achar dificil se mover.
Seu médico vai querer fazer um exame fisico do seu tornozelo e ver se vocé pode andar
sobre ele. Isso é para decidir se vocé precisa de um raio-x para verificar se ha alguma fratura
0ssea. Se 0 seu médico achar que vocé rompeu completamente o ligamento, vocé também
precisard de uma ressonancia magnética. Mas entorses menos graves néo precisarao de
exames.
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Quais sao as opcoes de tratamento para uma entorse de
tornozelo?

RICE

O tratamento para uma entorse de tornozelo depende da gravidade. Em casos menos
graves, os entorses s6 podem ser tratados com algo chamado RICE. As letras da sigla
significam:

*  Repouso

« gelo

+ Compressao

Elevacao.

O RICE funciona ajudando a diminuir o inchago do tornozelo e reduzir a dor. E um método
muito comum usado para tratar todos os tipos de entorses e distensdes.

+ Descanso: tente ndo andar muito por um dia ou dois. Evite colocar peso no tornozelo
lesionado, tanto quanto possivel, até que o pior da dor e do inchago tenha passado.

* Gelo: use gelo para reduzir o inchago logo apés uma entorse. Vocé pode colocar o
pé lesionado em agua gelada por até 10 minutos ou segurar uma bolsa de gelo (por
exemplo, um saco de ervilhas congeladas) no tornozelo lesionado por até 30 minutos.
Evite usar gelo por muito tempo na pele ou sem embrulh&a-lo em um pano, pois vocé
pode “queimar” o gelo. Vocé pode usar gelo na entorse a cada poucas horas nos
primeiros dois dias.

+ Compressao: coloque uma bandagem bem apertada, por exemplo, uma bandagem
elastica, ao redor do tornozelo lesionado. A bandagem deve ser confortavel e ndo tao
apertada que restrinja a circulacédo do sangue no pé.

» Elevacao: descanse o pé lesionado em um escabelo ou mesa ao se sentar. [dealmente,
seu pé deve estar em um nivel acima do seu coragéo.

O RICE pode ajudar nos primeiros 1-2 dias apds uma entorse. Mas quando a dor e o inchago
piorarem, vocé deve comegar a se mover novamente e tentar voltar as suas atividades
regulares. ldealmente, isso deve ocorrer apés 2-3 dias de descanso.

Para se movimentar com mais facilidade, talvez vocé ainda precise apoiar o tornozelo com
uma bandagem elastica. Mover-se cedo deve reduzir o inchago e ajuda-lo a voltar ao normal
mais rapidamente. Mover-se cedo também pode ajudar a proteger seu tornozelo de ceder
novamente no futuro.

Alivio da dor

Talvez seja necessario tomar analgésicos para ajudar a reduzir a dor. O paracetamol
geralmente é recomendado para ferimentos leves, mas o ibuprofeno também é outra opcao.

O ibuprofeno funciona ajudando a reduzir a inflamacao (inchago) e a dor, mas as vezes
pode irritar o estbmago ou causar Ulceras estomacais se tomado regularmente. Seu médico
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pode recomendar tomar medicamentos extras para proteger seu estdmago se vocé estiver
tomando ibuprofeno.

Fisioterapia

A fisioterapia é recomendada para entorses graves (com ruptura completa do ligamento)
e, em alguns casos, também para entorses menores. Isso geralmente comeca 48 horas
apds a lesdo e pode durar até 6 semanas. As atividades normalmente comegam ajudando
vocé a voltar aos movimentos e a forga normais, antes de se concentrar no treinamento de
resisténcia (exercicios que fortalecem os musculos e melhoram a saude do coracao).

Cirurgia

A maioria das pessoas com tor¢do no tornozelo ndo precisara de cirurgia. E improvavel que
mesmo pessoas com entorses graves precisem de cirurgia, a menos que exercam muita
pressao sobre o tornozelo rotineiramente, por exemplo, se praticarem muitos esportes.
Pesquisas também mostraram que a cirurgia nao € muito melhor do que os tratamentos
regulares para entorses de tornozelo. Se o0 seu médico achar que vocé pode precisar de
cirurgia, eles discutirdo os beneficios e riscos com vocé.

O que acontece a seguir?

E importante descansar o tornozelo nos primeiros dias apds uma entorse. Isso pode
significar que vocé precisa tirar alguns dias de folga do trabalho ou pedir ajuda a amigos ou
familiares para fazer suas tarefas.

A maioria das pessoas se recupera bem de entorses de tornozelo, mas entorses mais graves
precisam de mais tempo para cicatrizar.

Rasgos severos podem nao cicatrizar completamente e podem causar dor a longo prazo
e perda de estabilidade. Se vocé esta preocupado com a recuperacao de uma entorse de
tornozelo, fale com seu médico ou fisioterapeuta.
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