Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Gyogyitdo minuszok: a hidegterapia

Minusz 100-110 °C &ndash; ha csak elképzeljik, beleborzongunk ebbe a kezelésbe...

Sajnos, szinte minden csaladban akad olyan, aki enyhébb vagy sulyosabb iziileti betegségtdl szenved, hiszen minden 5.
embert érint valamilyen izileti probléma - mondja dr. Vass llona b6rgyogyasz szakorvos. A teljestest hidegterapia,
amelyet ma mar a vilagon egyre tobb helyen alkalmaznak az orvosok, a gydgyszeres kezelés és a fizioterapia

hatasat egésziti kit. Lényege, hogy a szervezetet egy maximum 3 perces hidegsokknak tessziik ki, aminek
kovetkeztében olyan hormonok és bioldgiai anyagok szabadulnak fel, melyeknek gyulladas- és fajdalomcsillapité hatasa
van.

A kezelést &bdquo;alkalmasséagi” orvosi vizsgélat el6zi meg. Ha zold jelzést kap a péaciens, elébb fél percet a minusz

60 fokos el6kamraban kell tltenie, majd kdvetkezik a terapia Iényege: a 2-3 perc a minusz 100-110 °C fokban. Ebben a
hidegben ennyi idd alatt a borfelszin hdmérséklete mintegy +5 °C-ra csdkken; tehat még nem fagy meg, és az izlletek sem
halnek ki. A kezelés firddruhaban torténik, a kiall6 testrészeket viszont le kell takarni. A hidegkamraban eltdltott 3 perc tébb
Oran at gatolja a krénikus fajdalmak megjelenését, egész napra j6 kbzérzetet biztosit, és segiti a nyugodt éjszakai

alvast. A kezelés hatékonysaga a hidegterapiat kdvetd aktiv atmozgat6 edzéssel még tovabb névelhetd. 10-20

alkalomboal allg, karaszeri terdpia esetén pedig tdbb, akar 3-6 hdnapos tiinetmentesség is elérhetd.

A hidegterapia sok mas esetben is igen hasznos lehet. Keringésjavitd, méregtelenitd hatasanak kdszénhetéen néveli az
egyidejl fogydkura eredményességét; a felszabadulé endorfin miatt j6 kiegészitdje a depresszid, a &bdquo;burn out"
gyogyitasanak. A rendszeres hidegterpia jelentdsen ndveli a sportteljesitményeket is, tovabbé segiti az izmok
regeneréaciodjat; hizédasok, ficamok gyégyulasi idejét lerdviditi, gyorsitja az izommunka kapcséan felszaporodott tejsav és
egyéb karos anyagcseretermékek kitrilését.

Az elsbdlegesen izileti fajdalmak miatt alkalmazott kiraszer( kezelések soran kideriilt, hogy a hidegterapia a
pikkelysémoérben szenvedd és a kronikus ekcémas paciensek bortiineteit is Iényegesen javitja, 15-20 kezelés utan.
Csokkent a borpir, a viszketés, és idovel eltintek a zavaré plakkok.

Mindezek alapjan elmondhaté, hogy a hazankban ma még szokatlan, elsd hallasra talan ijesztének is hat6 terapianak
sokféle betegség kezelésében van létjogosultsadga. Ellenjavallata és kockazata pedig nincs tdbb mint a
szaunazasnak - tette hozza a doktornd.
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