
 

 
¿QUÉ TENGO QUE HACER CUANDO ME HE LESIONADO ALGÚN 

TEJIDO? 

Tradicionalmente, cuando nos hemos lesionado alguna parte del cuerpo 

y tenemos esa zona inflamada y dolorida, se nos ha recomendado seguir 

el protocolo RICE: 

• REST (REPOSO): inmovilización de la zona afectada. 

• ICE (HIELO): aplicación de frío para frenar la inflamación. 

• COMPRESSION: compresión de la zona afectada mediante 

vendaje. 

• ELEVATION: colocar la zona afectada en una posición elevada 

respecto al corazón para facilitar el drenado de fluidos distales.  

Esto lo hemos realizado todo el mundo en algún momento de nuestra 

vida, aunque, a la vista de las recomendaciones más actualizadas (1), no 

parece ser la mejor opción. 

Los procesos inflamatorios del organismo no hay que tratar de frenar o 

reducirlos, si no facilitar que ocurran o acelerarlos. 

La razón que se da desde la investigación es que, cuando tratamos de 

reducir la inflamación de un tejido mediante la aplicación de hielo o la 

toma de pastillas antiinflamatorias, estamos cortando un proceso de 

regeneración celular natural del organismo y, aunque podamos mejorar 

a corto plazo los síntomas de dolor, a posteriori el tejido resultante es de 

peor calidad, más fibroso, que si no hubiéramos aplicado estas 

estrategias. 

El cuerpo es más sabio que nosotros y se regenera por sí mismo. Lo único 

que tenemos que hacer es facilitar un entorno que potencie esas 

capacidades que tiene.  

Para ello, se ha pasado del protocolo RICE al “PEACE & LOVE”. El avance 

reside en la evitación de estrategias antiinflamatorias y la inclusión de 

movimiento en cuanto sea posible. A continuación, un resumen del 

nuevo protocolo:  



 
 

 

 

 

Los tejidos quieren “PAZ Y AMOR”. 
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