
The ankle is often injured. Sprains are caused by an injury to ligaments (leathery bands that  
hold bones together at a joint).  Sprains may be severe and cause swelling and pain.  

Sprains are treated by limiting movement.  This can be done with elastic bandages (such as  
ACE bandages), splints or casts.  This prevents further injury to the ankle.  Severe ankle  
injuries may require surgery.

1. If a splint has been applied, keep the splint dry.  
2. Do not put weight on the ankle for 48 hours.   
3. Elevate your leg.  
4. Apply ice. Ice may be applied directly to a splint if the ice is in a plastic bag so the splint  
will remain dry.  Apply the ice for approximately 15 - 20 minutes every hour for the first 24 -  
48 hours.
5. After the first 48 hours, if pain is still present, you may now use heat.  I you apply heat too  
early it will increase swelling.
6. You may take aspirin or Advil to help reduce pain and swelling (if there are no known  
allergies to these medications).  

It may take 2 - 3 weeks until you are able to get back to your full activity.  With minor  
sprains you will be able to return to normal activity sooner than this.   

Remember that pain tells you that your ankle is not yet ready for the activity you are trying  
to do.

Return to the Emergency Department or contact your physician if you experience:

1. Weakness or numbness
2. Increased pain
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El tobillo se lesiona con frecuencia. Los esguinces son provocados por una lesión a los  
ligamentos (el tejido resistente que conecta los huesos entre sí en una articulación). Los  
esguinces pueden ser severos y causan hinchazón y dolor.

Se restringe el movimiento para tratar un esguince. Esto se puede hacer al colocar un  
vendaje elástico (tales como los vendajes elásticos marca ACE), o al entablillarlo o al  
enyesarlo. Esto evita más lesión al tobillo. Las lesiones graves al tobillo pueden necesitar  
cirugía.

1. Si se le ha aplicado un entablillado, manténgalo seco.
2. No ponga peso en el tobillo por 48 horas.
3. Eleve la pierna.
4. Aplíquese hielo. Puede aplicarse directamente al entablillado si el hielo está en una bolsa  
de plástico para no mojar el entablillado. Aplique el hielo por aproximadamente 15 a 20  
minutos, cada hora, durante las primeras 24 a 48 horas.
5. Después de las primeras 48 horas, si el dolor persiste, puede aplicarse calor. Si lo aplica  
demasiado temprano se le hinchará más.
6. Puede tomarse una aspirina o Advil para ayudar a reducir el dolor y la hinchazón.

Puede tomar de 2 a 3 semanas para que pueda volver a sus actividades normales,  
completamente. Cuando se trata de un esguince leve podrá volver a sus actividades más  
rápidamente.

Recuerde: El dolor le indica que su tobillo todavía no está listo para la actividad que esté  
intentando hacer.
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