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Lampohoito

LAampAfhoidot

LAampAfhoitoa voi kAayttAcAx lihasten rasitusperArisissAa ongelmissa sekAg jAanne- ja nivelvammojen jAalkihoidossa ja
kuntoutuksessa. LAsmpAfhoitoa on kaikki, jolla pyritAaAan kohottamaan hoidettavan kohdan IAampA(tilaa esimerkiksi |IAsmmir
vesi, IAampAftyynyt, -lamput, huovat, pintelit, linimentit, hauteet jne.A LAsmpAfhoidolla pyritAsAcan siis nostamaan kudoksen
IAempAftilaa ja nArin vilkastuttamaan verenkiertoa hoidettavalla alueella, jolloin kudoksen rakennusaineiden sekAa hapen
saanti paranee ja kuona-aineiden poistuminen kudoksesta tehostuu. LAempAT myAf{s relaksoi lihaksia ja mahdollistaa nArin
paranemisprosessin etenemisen.A Kun sattuu haaveri...Paras ensiapu kotona annettavaksi on kylImAays. KylmAsyksellAc
ymmAarretAnAnn vamma-alueen kAwsittelyAn kylmAcllAe vedellAn, lumella, jAnAsliAr, kylmArpakkauksilla tai kylmAageeleillAs
yleensAa vAnllttA‘nmAusu trauman jAalkeen. KyImAnys supistaa veri- ja imusuonistoa ja vAahentAoAz nAgin verenvuotoa ja
turvotuksen sekAa mahdollisen tulehduksen syntymistAa vamman alueella. TAemAs puolestaan vAchentAcAg kipua ja syntyvAl
vamman laajuutta. KylmAoys vaikuttaa &€sturruttavastia€s inon kipureseptoreihin ja vAshentAcAr nArin koettua kipua. KylmAay
tehokkainta jos se suoritetaan muutaman kerran noin 20 minuuttia kerrallaan noin tunnin vAalein. KylmAaystAaA on hyvAn
jatkaa noinA vuorokauden ajan. Akuuttina hoitona sitAc kAuytetAnAun mm. ruhjeissa (esim. mustelmissa), palovammoissa,
murtumissa ja lihasrevAchdyksissAa. KyImAuystAn kAaytetAoAan usein jAanne- ja nivelvammojen hoidossa ja ennaltaehkAmsy
KylmArhoitoa annettaessa tulee varoa liian kylmAan kontaktia suoraan ihoon, sillAz siitAs voi seurata kylmettymAgz a€* erAcAar
kylmAen aiheuttama palovamma! Ihon ja kylmAcaineen vAaliin tulee laittaa esimerkiksi pyyhe tai yksi kerros pinteliAa. MyA{s
karvapeite toimii eristeenAa.KylmAgystAa ja IAempAfhoitoa voi myAfs kAoyttAoAa perAakkArin, jolloin saadaan aikaiseksi vere
vilkastuttava a€spumppausefektia€e, jossa verisuonet ensin supistuvat kylmAan seurauksena ja sitten laajenevat voimakkaasti
IAemmAfn vaikutuksesta. TAatAa kAaytetAoAan usein mm. ennaltaehkAzisevAanAg hoitona rasituksen jAalkeen, kun halutaan
riittAavAa verenkierto mm. jaloissa. VARO kAcAgreitten ja pinteleiden kiertAamistAz liian tiukkaan! A, LA, UNOHDA poistaa kAz
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