Heridas en las manos: Causas, tratamiento y prevención
Phil Savage
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Las heridas y callos de las manos son una parte dolorosa de cualquier ejercicio que las utilice intensamente. Cualquiera puede tenerlas y no hay nada que hacer al respecto. Las puedes obtener de palear nieve, jugar baseball, lanzar jabalina, trepar una cuerda o balancearte sobre una barra. Las puedes obtener de cualquier actividad que involucre las manos. Los gimnastas deben lidiar con ellas todo el tiempo, así como los levantadores de pesas y, por su puesto, las personas que hacen un gran volumen de dominadas con impulsos (kipping pull-ups).

Guarda manos
Hay varias formas de prevenir o al menos minimizar las heridas o roturas en las manos. Como entrenador de gimnasia, yo alentaba a mis alumnos a utilizar guardamanos o agarraderas cuando entrenaban en las argollas y en las barras para que pudieran entrenar más tiempo y más duro sin tener que preocuparse de que sus manos fueran a dañarse. Los gimnastas comúnmente utilizan estas agarraderas de cuero cuando entrenaban o en competiciones de argollas y la barra horizontal o en barras disparejas. Las agarraderas para las argollas (foto 1 y 2) tienen dos hoyos para los dedos y los para las barras altas tienen 3 (foto 3 y 4); todos los tipos tienen una tira de cuero que protege la cara por donde trabajan las manos y algunos tienen un pasador que extiende el alcance de los dedos y ayuda al gimnasta a cerrar las manos sobre la barra o las argollas. Puedes ordenar estas agarraderas desde cualquier empresa de equipamientos gimnásticos en línea. Yo personalmente utilizo american-gymnastic.com

Causas y tratamiento de las heridas

Existen dos cualidades principales que hacen tus manos susceptibles de herirse. Tus posibilidades aumentan muchísimo si tienes cualquiera de estas: a) Manos suaves sin callos hechos o b) demasiados callos hechos que hacen montículos o crestas sobre la superficie de tus manos.
Necesitas un intermedio feliz – profundos pero suaves y flexibles callos que protejan tus manos pero se mantengan intactos cuando trabajas-.
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Una vez que ya conseguiste una herida (foto 5), el proceso de curación y mantenimiento debe ser inmediato. Si tienes un callo limpio y fino, así también la piel alrededor es limpia y fina; aconsejo que cuidadosamente arranques el pedazo colgante de piel tirando directamente en contra de la dirección de donde la piel aún esta adherida. Si la piel es testaruda y no se despega con facilidad, consigue un corta uñas pequeño o una tijera pequeña y cuidadosamente corta la mayor cantidad de piel posible del punto de contacto. Si la piel dañada es muy gruesa (callos gruesos) espera hasta poder usar un corta uñas o una tijera para remover la piel sobrante.

Cuando mis gimnastas se dañan, suelo removerles yo la piel muerta (tengo 35 años de experiencia con esta difícil situación). Después hago que se lave las manos con agua y jabón (sí, arde) para remover cualquier resto de sangre u otras impurezas y limpiar el área de posibles bacterias. Después de este lavado, aplicamos una pomada anti bacteriana (Neosporin), que también actúa como lubricante en reemplazo a los aceites naturales de la piel que fueron eliminados con el lavado en el proceso de limpieza.

Como siempre les digo a mis atletas cuando están listos para ir a casa, recuerden hacer estas tres cosas antes de acostarse esta noche:

1. Lávate las manos con agua y jabón una vez más.

2. Aplícate una cantidad considerable de Neosporin en la herida fresca.

3. Cubre la herida con un pequeño parche o cinta. Esto permitirá que el Neosporin haga su trabajo durante la noche, mantiene el área húmeda y previene una infección.
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A menudo, si las manos están excesivamente bien encallecidas y la herida es profunda, también les hago usar un guante (sobre el parche o el tape). 
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Cuando te levantas al día siguiente, ve al baño y lava tus manos. Nuevamente, aplica generosamente Neosporin. Si tienes vitamina E en aceite, úsalo en reemplazo del Neosporin (foto 6). He descubierto que el vitamina E hace un maravilloso trabajo curando la herida más rápido. Puedes conseguir vitamina E en cualquier droguería que venda vitaminas. Viene en forma de cápsulas de gel o solo en sencillo aceite. Yo prefiero las cápsulas de gel. Rompe solo una cápsula, aprieta la cápsula para que salga el aceite y aplícalo en el área de la lesión. No cubras la herida de ahora en adelante. Mientras antes expongas la piel herida al aire, más rápido sana y más rápido puedes retomar el entrenamiento normal. Personalmente no aconsejo a mis gimnastas usar “superglue” para mantener la piel despegada en la mano, aunque sea popular en otros círculos. Saco el pedazo de piel lo antes posible (preferiblemente justo después de que se forme la ampolla) y sigo los pasos descritos arriba para tratar una herida. He tenido atletas que vuelven el siguiente día y entrenan duramente con la cinta en sus manos incluso después de una profunda y sangrante herida.

Prevención

Hay varias formas de evitar que las manos formen ampollas y desprendimientos. Primero, si tus manos son suaves, de piel delgada, o no preparadas, debes construir lenta y gradualmente los callos para conocer las demandas de los ejercicios. No exageres con ejercicios intensos mientras estas construyendo el espesor y la dureza de la piel, o simplemente estarás rompiéndote las manos y no tendrás la oportunidad de desarrollar buenos y sanos callos protectores.

Una vez que haz desarrollado la dureza y el espesor de la piel de tus manos, es importante mantener la calidad de la piel por medio de lijar la superficie. Esto quiere decir simplemente que el espesor de la piel superficial en la mano debe ser parejo y suave. Por lo demás, con el tiempo, los callos tendrán la tendencia a volverse más finos en ciertas áreas de la mano y en otras no. Desarrollaras una cadena de piel gruesa que eventualmente terminará en un desprendimiento de la piel.
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Lo que me gusta que mis atletas hagan es tratar de prevenir que las manos se rompan en el futuro, lo que en realidad se logra afeitando los callos a un nivel en el que se mantenga un espesor consistentemente profundo en la mano (foto 8). Idealmente, toda la superficie de la palma de la mano debería ser un solo callo grueso sin saltos ni cadenas en ninguna zona particular. Para hacer esto, se debe raspar las manos siempre antes de una ducha o baños caliente (esto permite a los callos  hincharse). Mientras los callos aún permanecen hinchados, tomo una afeitadora de doble hoja y cuidadosamente afeito los chichones de callo muerto un poco cada vez hasta que los chichones están al mismo espesor que el resto de la mano. Con mis estudiantes más jóvenes, simplemente les pido que consigan una piedra para callos (se pueden comprar en cualquier droguería o farmacia), y gentilmente lijar el callo incluso con el resto de la piel. Siempre que afeites o raspes tus callos, no exageres, no querrás llegar muy profundo en tu piel. Siempre deja un grosor de piel suficiente para realizar tu entrenamiento al día siguiente. El objetivo es llegar a mantener una piel lisa y de grosor consistente en toda la palma de la mano.
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Entrenando con una herida

Las fotos que acompañan el artículo muestran cómo hago que mis gimnastas usen la cinta en sus manos el día después de la lesión para que puedan entrenar:

1. Rasga un trozo de cinta atlética de 14 pulgadas (35cm) de largo y de 1 pulgada y media (3.7cm). Foto 9

2. Parte la cinta a lo ancho en la mitad, hasta el punto medio del largo del mismo. Foto 10

3. Coloca la cinta con el lado que esta en una pieza directo sobre la herida y la parte dividida justo en la base de los dedos. Fotos 11 y 12. Presiona la cinta contra la piel empezando por la palma de la mano hasta la parte que esta dividida. Puedes agregar un segundo trozo de tape en la parte superior del primero, para protección adicional.

4. Usa algo más de cinta alrededor de la muñeca para cubrir los extremos de la primera Foto 13. Esto cerrara la cinta que cubre la herida, y evitará que se salga. Solo necesitas envolver la muñeca dos veces. La primera para sujetar la cinta al antebrazo, y con el segundo, puedes meter los extremos sobrantes debajo de esta vuelta. Cuando esté terminado, la mano podrá abrirse [image: image11.jpg]Photo 1



completamente.
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Recursos

Información adicional en línea sobre cuidado de las manos, mantenimiento de los callos y prevención de heridas:

- http://board.crossfit/showthread.php?t=13254&page=1
- http://drsquat.com/articles/rips.html
- http://rifsblog.blogspot.com/2007/05/how-to-tape-tour-hands.html
- http://www.crossfiteastside.com/2006/02/hand-maintenance.html
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