
Lämpöhoito

LÃ¤mpÃ¶hoidot

LÃ¤mpÃ¶hoitoa voi kÃ¤yttÃ¤Ã¤ lihasten rasitusperÃ¤isissÃ¤ ongelmissa sekÃ¤ jÃ¤nne- ja nivelvammojen jÃ¤lkihoidossa ja
kuntoutuksessa. LÃ¤mpÃ¶hoitoa on kaikki, jolla pyritÃ¤Ã¤n kohottamaan hoidettavan kohdan lÃ¤mpÃ¶tilaa esimerkiksi lÃ¤mmin
vesi, lÃ¤mpÃ¶tyynyt, -lamput, huovat, pintelit, linimentit, hauteet jne.Â  LÃ¤mpÃ¶hoidolla pyritÃ¤Ã¤n siis nostamaan kudoksen
lÃ¤mpÃ¶tilaa ja nÃ¤in vilkastuttamaan verenkiertoa hoidettavalla alueella, jolloin kudoksen rakennusaineiden sekÃ¤ hapen
saanti paranee ja kuona-aineiden poistuminen kudoksesta tehostuu. LÃ¤mpÃ¶ myÃ¶s relaksoi lihaksia ja mahdollistaa nÃ¤in
paranemisprosessin etenemisen.Â  Kun sattuu haaveri...Paras ensiapu kotona annettavaksi on kylmÃ¤ys. KylmÃ¤yksellÃ¤
ymmÃ¤rretÃ¤Ã¤n vamma-alueen kÃ¤sittelyÃ¤ kylmÃ¤llÃ¤ vedellÃ¤, lumella, jÃ¤Ã¤llÃ¤, kylmÃ¤pakkauksilla tai kylmÃ¤geeleillÃ¤. SitÃ¤ kÃ¤ytetÃ¤Ã¤n
yleensÃ¤ vÃ¤littÃ¶mÃ¤sti trauman jÃ¤lkeen. KylmÃ¤ys supistaa veri- ja imusuonistoa ja vÃ¤hentÃ¤Ã¤ nÃ¤in verenvuotoa ja
turvotuksen sekÃ¤ mahdollisen tulehduksen syntymistÃ¤ vamman alueella. TÃ¤mÃ¤ puolestaan vÃ¤hentÃ¤Ã¤ kipua ja syntyvÃ¤n
vamman laajuutta. KylmÃ¤ys vaikuttaa â€•turruttavastiâ€• ihon kipureseptoreihin ja vÃ¤hentÃ¤Ã¤ nÃ¤in koettua kipua. KylmÃ¤ys on
tehokkainta jos se suoritetaan muutaman kerran noin 20 minuuttia kerrallaan noin tunnin vÃ¤lein. KylmÃ¤ystÃ¤Â on hyvÃ¤
jatkaa noinÂ vuorokauden ajan. Akuuttina hoitona sitÃ¤ kÃ¤ytetÃ¤Ã¤n mm. ruhjeissa (esim. mustelmissa), palovammoissa,
murtumissa ja lihasrevÃ¤hdyksissÃ¤. KylmÃ¤ystÃ¤ kÃ¤ytetÃ¤Ã¤n usein jÃ¤nne- ja nivelvammojen hoidossa ja ennaltaehkÃ¤isyssÃ¤.
KylmÃ¤hoitoa annettaessa tulee varoa liian kylmÃ¤n kontaktia suoraan ihoon, sillÃ¤ siitÃ¤ voi seurata kylmettymÃ¤ â€“ erÃ¤Ã¤nlainen
kylmÃ¤n aiheuttama palovamma! Ihon ja kylmÃ¤aineen vÃ¤liin tulee laittaa esimerkiksi pyyhe tai yksi kerros pinteliÃ¤. MyÃ¶s
karvapeite toimii eristeenÃ¤.KylmÃ¤ystÃ¤ ja lÃ¤mpÃ¶hoitoa voi myÃ¶s kÃ¤yttÃ¤Ã¤ perÃ¤kkÃ¤in, jolloin saadaan aikaiseksi verenkiertoa
vilkastuttava â€•pumppausefektiâ€•, jossa verisuonet ensin supistuvat kylmÃ¤n seurauksena ja sitten laajenevat voimakkaasti
lÃ¤mmÃ¶n vaikutuksesta. TÃ¤tÃ¤ kÃ¤ytetÃ¤Ã¤n usein mm. ennaltaehkÃ¤isevÃ¤nÃ¤ hoitona rasituksen jÃ¤lkeen, kun halutaan taata
riittÃ¤vÃ¤ verenkierto mm. jaloissa. VARO kÃ¤Ã¤reitten ja pinteleiden kiertÃ¤mistÃ¤ liian tiukkaan! Ã„LÃ„ UNOHDA poistaa kÃ¤Ã¤reitÃ¤.Â  
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