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La crioterapia

La crioterapia és I'aplicacié de fred com
aterapia o part d'un tractament. El fred
en si mateix no cura el dolor, pero pro-
porcionara un alleujament temporal
d'aquest dolor.

Els fisioterapeutes som professionals
que sovint utilitzem la crioterapia com a
part dels nostres tractaments i sabem
en cada moment qué, comiquan és
més adient I'aplicacio de calor i/0 fred.
En una mateixa sessié de fisioterapiaia
la mateixa persona, segons el que volem
tractar, podem aplicar calor per prepa-
rar el muscul per a un tractament, i fred
al finalitzar per disminuir el dolor.

L'aplicacio de fred:

O Funciona com a analgésic; per
tant, redueix el dolor.

O Tonifica els musculs.

O Produeix vasoconstriccio: es re-
dueix la inflamacid i I'hemorragia.

Esta absolutament indicat per a con-
tusions, esquingos, tendinitis, fractures,
ruptures musculars, luxacions, etc., en
el mateix moment en que es produeixen
i durant les primeres 72 hores segtients.

El fred s'aplica al voltant d'uns deu
minuts (més de deu minuts no és clar
que sigui més efectiu), cada 2-3 hores
durant la fase aguda / inflamatoria i mai
directament sobre la pell, per tal d'evitar
cremades. Es pot embolicar amb una
peca de roba que eviti el contacte direc-
te amb la pell.

No és recomanable aplicar fred sila
seva aplicacio provoca dolor, si hiha
perdua de la sensibilitat, en malalties
cardiovasculars severes o si es tracta de
persones propenses a tenir infeccions.

Podem aplicar fred amb bosses de
fred (cold pack) quan es tracta d'una
contusid, cop, dolor articular... perd en el
cas de no tenir un cold pack es pot fer
servir una bossa de pesols congelats,
que provocara el mateix efecte; també
podem fer servir gels “efecte fred”, que
descongestionen, tonifiquen i alleugen
el dolor; la dutxa freda a uns 10-12°C,
que provocara una estimulacié de les
defenses, i glacons de gel per fer mas-
satge a la zona de lesié.

Una altra alternativa que redueix la
congestid i activa la funcid organica és la
terapia de contrast alternant aigua freda
i calenta en el mateix tractament. Acos-
tuma a donar molt bon resultat. Inicial-
ment s'apliquen tres minuts de calor,
que provocaran un increment del flux
sanguini a la zona afectada. Posterior-
ment s'apliquen tres minuts de fred i es
repeteix I'accio tres vegades més.

Davant de qualsevol dubte, el més
aconsellable és consultar el seu fisiote-
rapeuta o metge.
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