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Este o intindere sau o mica ruptura a unuia
sau a mai multor ligamente ale articulatiei
gleznei. Ligamentele sunt benzi fibroase
foarte rezistente care conecteaza intre ele
oasele unei articulatii. Cea mai frecventa
entorsa afecteaza ligamentele din exteriorul
gleznei. Cauzeaza dureri de la moderate

si pana la severe ale gleznei, inflamatie si
dificultatea de a o misca si de a putea merge.

Cum este diagnosticata?

Medicul dvs. o sa va intrebe cum v-ati
provocat entorsa si care sunt simptomele

pe care le aveti. Dupa aceea, va va examina
glezna si, in cazul in care va suspecta ca este
vorba de o fractura, va solicita o radiografie.

Cum se trateaza?

e Aplicati gheata timp de 20 de minute la
fiecare 3 sau 4 ore. Faceti acest lucru timp
de 2 sau de 3 zile sau pana atunci cand
durerea o sa dispara.

e In functie de gradul de entorsa, daci este
necesar, o sa vi se aplice un tip de bandaj
sau altul pentru a preveni ca umflatura sa se
agraveze.

Autori: Antoni Vives, Roger Badia si Francesc Moreno

Revizuire stiintfica: Grupul de Reumatologie din cadrul a CAMFiC
Revizuire editoriala: Grupul de Educatie Sanitara din cadrul a CAMFiC

FISE INFORMATIVE PENTRU PACIENTI
24

e Folositi carje atata timp cat nu puteti
sprijini piciorul.

e In cazul in care medicul dvs. v&
recomanda un antiinflamator, puteti sa il luati.

e Atunci cand o sa puteti sa mergeti,
realizati exercitii pentru a va intari glezna si
pentru a imbunatati mobilitatea acesteia:
— Miscati-o in sus si in jos si dupa aceea
efectuati cercuri cu varful piciorului in
ambele sensuri.

- Va poate beneficia foarte mult sa va
plimbati pe nisipul de pe plaja.

— Dupa ce vi se va vindeca, mergeti
pe varfuri si apoi pe calcaie timp de
5 minute pe zi, timp de mai multe zile.

e In foarte putine dintre cazuri, entorsa
gleznei provoaca ruptura totala a
ligamentelor si necesita de o operatie.

De céat timp este nevoie ca sa se vindece?

Durata depinde de mai multti factori

(de varsta, de cat de grava este entorsa
si de daca ati mai suferit leziuni inainte de
aceasta tot la glezna respectiva).

e O entorsa usoara se poate vindeca in mai
putin de o saptamana.

e O entorsa moderata poate intarzia in a se
vindeca intre 2 si 4 saptamani.

e O entorsa grava poate dura 6 saptamani
sau chiar mai mult pana ce se va vindeca.

O pot preveni?

e Folositi o incaltaminte adecvata, care sa
se potriveasca bine, atat in casa cat si pe
strada sau pentru a face sport.

e Efectuati exercitii adecvate de intindere
atat inainte cat si dupa ce realizati activitati
sportive.

e Pentru a evita sa vi se intample din nou,
nu va fortati glezna pana ce nu va fi complet
recuperata si efectuati exercitiile necesare
pentru a o intari, de acord cu indicatiile de
mai sus.
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