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El tema de este mes de El Costo de la Lesién* se enfoca en una parte de su cuerpo con abundancia de huesos, ligamentos,

articulaciones y tendones: la mufieca. Con tantas piezas en funcionamiento, no es de extrafiar que las lesiones en las mufiecas

ocurren fdacilmente y con una frecuencia notoria. jEntonces, profundicemos en las lesiones comunes de la mufieca, los costos

asociados con ellas y cémo se pueden evitar ambas!

$500 o menos.

fractura de estiloides cubital, comienza a agregar costos mas altos. $2,500 por una fractura que necesita un yeso.
$1,000-$2,000 por una posible visita a la sala de emergencias. Sin mencionar los costos de tratamiento médico
profesional que oscilan entre $250 y $900. Sin seguro, estos costos medios rondan los $6,000. Oh, imencionamos
que es probable que un yeso deba permanecer en su lugar durante aproximadamente 12 semanas?

Fractura El tratamiento no quirdrgico para un tipo tipico de fractura de mufieca, una

Esguinces Para los esguinces de mufieca leves y moderados, la lesién se puede tratar en casa con
aplicacién de hielo, compresién y elevacidn, o en casos mds graves, puede ser necesaria una férula. Sin embargo,

en este escenario, generalmente es necesaria una visita al médico para incluir una radiografia para asegurarse
de que ha evitado una fractura. Dependiendo de los beneficios del seguro, estos tratamientos pueden costar

Sindrome del Tunel Carpiano El tunel carpiano es el pasaje estrecho rodeado de huesos y | igamentos
en el lado de la palma de la mano. El sindrome del tinel carpiano es una condicién comun en la mano o el brazo que
causa debilidad, hormigueo, entumecimiento y dolor. Es causado por la presidn sobre el nervio mediano. El
costo de la cirugia varia de $2,500 en un centro ambulatorio a $5,300 en el hospital. Segun la

organizacién de control de la industria, Cost Helper Health, el costo tipico en 2020 fue de $6928 por
‘ & mano sin seguro. Sin embargo, con el seguro, los costos se reducen significativamente a alrededor de

$1,000 (para incluir el cuidado posterior, la terapia y la rehabilitacién). La cirugia también puede alejar a

los atletas industriales de su trabajo habitual hasta por 6 a 12 semanas.

Este es el punto en el que nosotros, como especialistas en prevencién de lesiones, gritaremos lo suficientemente claro como para

que nos escuchen en la parte de atrds: jhay opciones de tratamiento no quirdrgico disponibles! Si bien la cirugia no siempre esta

descartada para los casos graves, las cirugias del tinel carpiano se estdn volviendo cada vez més repetitivas y econdmicas.

Entonces, si la cirugia es evitable, iqué significa eso que puede hacer? Muchos sintomas del sindrome del tinel carpiano se

pueden aliviar con medidas simples como las siguientes:

e Reduciendo la fuerza y relajando su agarre.

* Tome descansos cortos y frecuentes. Estire y doble suavemente
sus manos/mufieca periédicamente.

e Cuida tu forma - trata de evitar doblar la mufeca
completamente hacia arriba o hacia abajo. La mejor posicidn
es una posicién media relajada. Si trabaja con un teclado,
manténgalo a la altura del codo o un poco mas abajo.

e iMejora tu postural Sentarse con los hombros redondeados
hacia adelante acorta el cuello y los musculos del hombro, lo
que a su vez puede comprimir los nervios del cuello.

¢ Tiene preguntas? jHaga una cita y visite a un Clinico de
Work Right en su Centro de Bienestar!

iSigue leyendo! Costo de la Lesién: la Rodilla, el Hombro y la Espalda
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e Cambie el mouse de su computadora: debe
ser cémodo y no debe forzar su mufieca.

e Use una férula para la mufieca
¢BUSCA RECURSOS

ENELSITIO? <
iMIRA ESTOS!

mientras duerme

e Has ejercicios para mantener el nervio

mdvil
e Evitar actividades que agraven los
sintomas
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