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A forma como agimos perante uma lesdo musculo-esquelética (entorse articular, ruptura
muscular, traumatismo) nos primeiros dias apds a sua ocorréncia pode ser fundamental para
uma recupera¢ao mais rapida e sem sequelas.

Hoje vamos falar de um modelo de intervengédo em lesdes de tecidos moles (nas primeiras 72
horas) denominado por P.R.I.C.E.M., um conjunto de ac¢des que promove as condi¢des ideais
para uma recuperagcao mais efectiva.

Mas antes de entrarmos em detalhe sobre este modelo convém definir o conceito de lesao:
Lesdo pressupde um “estrago” de um determinado tecido corporal e consequente diminuicao
da sua capacidade de desenvolver tensado. A definicdo de leséo relativamente ao tempo de
paragem no desporto ndo é consensual na literatura. Na minha opinido deve ser denominada
de lesdo qualquer ocorréncia que impeca o atleta de treinar e jogar sem dor, ainda que seja um
s0 treino.

Ap6s uma lesdo de tecidos moles, instala-se uma INFLAMAGCAO no local da lesdo, que por
norma dura entre 3 a 4 dias. A Fase Inflamatéria é caracterizada pelos seguintes sinais:

CALOR - Vasodilatacdo e aumento da temperatura local;
RUBOR — Cor avermelhada;

TUMOR - Acumulacéo de liquido intersticial, soro e proteinas;
- DOR — Compressao das terminacdes nervosas;

E durante a fase inflamatéria que vamos aplicar o PRICEM:

- Proteccao;
- Repouso;
- lce (gelo)
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- Compressao;
- Elevagao;
- Mobilizagao precoce selectiva;

Proteccao selectiva:

Proteger os tecidos lesados de toda e qualquer situagdo que possa ser prejudicial para o
processo de cicatrizagao/recuperacao, tais como tensdes indevidas, traumatismos, carga
excessiva, etc. Porqué:

- Se os tecidos forem sujeitos a tensdes inadequadas pode atrasar o processo de
cicatrizagdo/recuperacdo em vez de promove-lo.

Repouso selectivo:
Evitar actividades ou movimentos excessivos que podem reproduzir o mecanismo da lesao
e/ou que causam dor. Porqué:

- Diminui a actividade metabdlica;

- Evita o aumento da corrente sanguinea;

- Evita tensdes indevidas nos tecidos lesados;
- Permite alguma actividade geral.

Ice (gelo).
Aplicacao de gelo na regido onde se verificam os sinais inflamatorios, de preferéncia 10 a 15
minutos de duas em duas horas. Porqué:

- A Diminuicao da temperatura dos tecidos na area afectada vai provocar:

- Reducéo da actividade metabdlica;

- Vasoconstricdo (diminuicdo do didmetro dos vasos sanguineos), menos deposicao de
liquido intersticial, contencédo do edema (“inchago”);

- Analgesia, diminuicdo da dor.

Compressao:
Comprimir a regido do edema (“inchago”), com uma ligadura ou utilizado o gelo para esse
efeito. Porqué:
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- A compressao é aplicada com o objectivo de limitar a dimensdo do edema (“inchago”)
causado pela lesao.

Elevacao:
Elevar o membro lesado. Porqué:

Diminui a pressao nos vasos sanguineos locais;
Limita o hematoma;

Aumenta a drenagem do liquido inflamatdrio;
Reduz/limita o edema;

Mobilizacao Precoce Selectiva:
Mobilizar suavemente o segmento lesado sem entrar na dor. Porqué:

- Providencia de forma controlada tensdes necessarias para o alinhamento correcto das
fibras tecidulares que estao a ser reconstruidas. Esta ac¢ao vai permitir que as novas fibras
tenham uma orientagcado mais funcional e evitar a retrac¢ao de tecidos ndo afectados pela
leséo.

Gostaria de terminar referindo que estas medidas nao substituem o acompanhamento de
profissionais de saude qualificados.
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