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Bolest i zanet vyzene z tela
terapie chladem a mrazem
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Lécba chladem je pouzivana jiz odedavna v nejrdznéjsich formach. Od
studenych zaball pri horedce, pres otuzovani ve sprse ¢i rece, az ke
klasickému sacku s mrazenym obsahem pfilozenému na zranéné misto.
Kortikoidy snizuji zanéty a endorfiny tlumi bolest. A co jeSté se déje v téle?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Bolest-i-zanet-vyzene-z-tela-terapie-chladem-a-mrazem__s10012x10224.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Bolest-i-zanet-vyzene-z-tela-terapie-chladem-a-mrazem__s10012x10224.html

Uéinné zmirfiuje bolest a zanét

- Tato lé¢ba je osvédéena i k mistni 1éé¢bé zanéta a je
neodmyslitelnou soucasti lidové mediciny.



Vzdyt i doma zndme a vyuzivdme analgetické a protizanétlivé vlastnosti
studenych obkladl. Bézné takto srazime horecku a chladime rdzné
zhmozdéniny.

Jak terapie chladem funguje?

= Chladova blokdda koznich receptorl vede ke snizenému vnimani
bolesti v postizeném misté.

= Omezend funkce postizenych kloubd se pri aplikaci lokalniho chladu
zlepsuje.

= Otoky se diky zlepsenému transportu lymfatickymi cévami zmensuiji.

= Snizena tkanova teplota vede také k potlaceni zanétlivého procesu.

Pri kratsi aplikaci ledového zabalu je poCatecni stazeni cév provazeno rovnéz
zvysenym svalovym napétim, ale pfi delSi aplikaci pozorujeme nasledné
stazeni cév a dlouhodobéjsi svalovou relaxaci.

Vlivem odezvy centralniho nervového systému dochazi také k vylucovani
hormond, které maji na nase télo Ié€¢ebny efekt. Jedna se o kortikoidy, které
eliminuji vSechny zanétlivé procesy v téle. Dale to jsou endorfiny, které
zname jako hormony Stésti a které maji pozitivni vliv na nasi naladu a také
tlumi bolest.



Regeneruje organismus a posiluje imunitu

Jedna se vlastné o zrychlené vyplavovani metabolickych odpadnich
latek, které vznikaji pfi zatizeni organismu a sportovnim vykonu. Priznivé
Ucinky terapie chladem:

= Revitalizuje a omlazuje organismus po Unave.

= Zpozduje procesy starnuti pleti.

= Omlazuje plet a ma pozitivni vliv na kozni onemocnéni.

= Pomaha s bojem proti celulitidé a obezité.

= ZvySuje télesnou vykonnost.

» Posiluje imunitu, funguje jako prevence proti chripce a rymé.
= Stimuluje fyzickou i psychickou kondici.

Kryoterapie - Iécba chladem pri -100°C

V soucasnosti se vyuzivaji dvé metody aplikace. A to celotélova kryoterapie,
kdy je extrémnimu chladu vystaveno celé télo, a dale lokalni kryoterapie,
kdy chladem pdsobime pouze na urcité misto. Pro mistni terapii se vyuziva bud
proud ledového plynného dusiku o teploté az -180°C, oxidu uhli¢itého (az
-75°C) nebo ledového proudu vzduchu o teploté cca -30°C.



Vlivem aplikace lokalni kryoterapie dochdzi ke zménam v cévnim
mikroobéhu, stazeni cév a predkapilarnich svéraci, ale také otevreni zilné
tepennych spojeni cév. Tato reakce trva nékolik sekund, poté dochazi k
rychlému rozsireni cév a uzavreni zilné tepennych spojt, zrychleni pritoku krve
a zvyseni prokrveni nékolik hodin. Teplota ochlazenych mist se vraci do
plvodniho stavu uz po 15 minutach od ukonceni zakroku.

= Ochlazeni poskozenych tkani napomaha kromé bolestivych stavil také ke
zmirnéni priznaku zanétlivého stavu a také zmensuje propustnost cév
a pUsobi proti otokum.

Tri minuty mrazu a dost

= Vyuziva extrémné nizkych teplot (-110 az -150 °C) po dobu cca 3 minut. K
celotélové kryoterapii se nejcastéji vyuziva specialni zafizeni zvané
kryokomora (téZz polarium ¢i kryokabina).

Kryoterapie spociva v kratkém, jednu az tfi minuty trvajicim, pobytu v polariu
pri teplotdch -120 az -160°C a nasledné mirné pohybové aktivité. Plsobeni
nizké teploty na receptory chladu, spolu s rychlym ochlazenim a naslednym
zahratim celého povrchu téla, zplsobuje intenzivni prokrveni kuze, podkozi,
vaziva a Slachosvalového aparatu. Soucasné dochazi v organismu k produkci



enzymu a hormon, které zvysuji fyzickou a psychickou odolnost.

= Polarium zrychluje protizanétlivé a hojivé procesy. Zintenzivni se
¢innost télesnych organd, které zbavuji organizmus Skodlivin. Nervové
receptory snizuji reakci na bolest, kterou télo po néjakou dobu témér
nepocituje.

Tipy & rady

Pro vstup do poldria je idealni balnéné spodni pradlo. Prestoze je v
polariu vzduch suchy a riziko omrzlin je pfi tak kratkém pobytu pomérné malé,
nekteré casti téla jsou na mraz prece jen nachylnéjsi. Jedna se zejména o
okrajové casti téla, tedy prsty, nos, bradu nebo usni boltce, které organismu
slouzi ke snizeni tepelnych ztrat a brani jej pred prochladnutim. Proto budete
potrebovat ponozky, rukavice, celenku a rousku pres usta.

Diky absenci vlhkosti v kryokomore budete citit na povrchu pokozky suchy
chlad, ktery je vniman jako pfijemny pocit. Po uplynuti doby terapie vyjdete z
polaria, nasledovat by mélo alespon kratké cviceni pro zahrati.

- Navstéva kryokabiny prinasi velmi prijemné pocity, rychlé
osvézeni a uzasnou naloz nové sily a energie.
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