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Naturalnie do zdrowia, mqdrze do rozwoju

ZIMNOLECZNICTWO

Zimno, oddzialujac na organizm odbierajac energie cieplng tkankom i
wzbudzajac dzieki temu reakcje termoregulacyjne.

Biologiczne dzialanie zimna

Pobudzenie receptoréw zimna 1 bélu

Zmniejszenie aktywnosci receptorow ciepta

Miejscowe zwezenie naczyn krwionosnych, ewentualnie zamiast skurczu
zmniejszenie ukrwienia

Reakcje naczynioruchowe

Zmniejszenie przewodnictwa w nerwach czuciowych 1 ruchowych
Miejscowe spowolnienie przemiany materii

Zmniejszenie aktywnosci komorek

Spowolnienie procesOw gojenia si¢ ran

Zmniejszenie podstawowej przemiany materii

Miejscowe zmniejszenie dynamiki ptynoéw tkankowych

Ogdlne zmniejszenie wydzielania potu

Szybsze gojenie urazéw i stanéw zapalnych

Dziatanie przeciwobrzekowe

Zmniejszenie pobudliwosci nerwow 1 szybkosci przewodzenia przez nie
impulséw nerwowych

Spowolnienie reakcji chemicznych niezbednych do przewodzenia nerwowo-
migsniowego. Zjawisko to dziata przeciwbdlowo

Blokowanie przeptywu impulséw bolowych w rdzeniu krggowym
Uruchomienie “’endogennego uktadu opioidowego’” — produkcja
wewnatrzustrojowa substancji o dziataniu przeciwbdlowym

Pozytywny wpltyw na psychike¢ — uwolnienie od zmgczenia, poprawa




nastroju, zwigkszenie checi do pracy fizycznej i ruchu i ustapienie stanéw

depresyjnych

* Krancowe zimno powoduje zwolnienie przewodzenia takze w nerwach
ruchowych, czego efektem jest zmniejszenie spastycznosci migsni

*  Wzrost odpornosci na choroby w przypadku seriii zabiegdw— zjawisko to jest
wynikiem wzrostu liczby immunokompetentnych limfocytow, w
szczegOlnosci komorek NK, ktore pomagaja takze zwalczaé komorki

NOWOtworowe
* Dzialanie przeciwzapalne

FIZJOLOGICZNE REAKCJE ORGANIZMU NA ZIMNO

Faza pierwsza

1. Zwezenie naczyn krwionosnych skory
2. Zmniejszenie ukrwienia skory. Stan
ten objawia si¢ bladoscia i obnizeniem
temperatury skory

3. Stopniowe obnizanie si¢ temperatury
gtebiej potozonych tkanek - migs$ni i
stawOw

4. Miejscowe spowolnienie przemiany
materii

5. Obnizenie przewodnictwa nerwowego
6. Podwyzszenie progu bolowego

7. Zmniejszenie uwalniania mediatorow
bolu 1 standw zapalnych

8. Zwigkszenie napigcia migsni
szkieletowych

9. Stymulacja czynnosci nadnerczy

10. Wzrost ci$nienia tetniczego 1 zylnego

krwi

Faza druga

1. Rozszerzenie naczyn skory

2. Zwigkszenie ukrwienia skory. Stan ten
objawia si¢ zarumienieniem i
ociepleniem skory

3. Powolny wzrost temperatury wczesniej
chtodzonych tkanek

4. Zwigkszenie przemiany materii w
czesci rdzennej

5. Obnizenie napigcia migsni
szkieletowych

6. Zmniejszenie napigcia scian naczyn

7. Obnizenie ci$nienia t¢tniczego 1
zylnego krwi

WSKAZANIA DO ZIMNOLECZNICTWA

* choroby narzadu ruchu:
- sthuczenia,
- krwiaki,

- urazy tkanek miekkich bezposrednio po urazie do 4-5 dni,
- obrzeki po ztamaniach i zwichnieciach we wczesnym okresie,
- ostre zapalenie Sciegien, torebek stawowych i miesni;

- przykurcze stawowe pourazowe),
e choroby reumatyczne:
- ostre zapalenia stawow,



- ostry stan blowy w chorobie zwyrodnieniowej stawow,
- ostry stan zapalny tkanek miekkich okotostawowych,
e choroby uktadu krazenia:
- czestoskurcz napadowy,
- poczatkowy okres zakrzepowego zapalenia zyt,
e choroby uktadu nerwowego:
- bole glowy pochodzenia naczyniowego,
- ostre stany zapalne splotow i nerwow obwodowych,
- rwa kulszowa,
- wzmozone napiecie miesniowe powstate na skutek urazéw oraz niedowladow
spastycznych,
e choroby przewodu pokarmowego:
- ostre zapalenie pecherzyka z6tciowego i drog zotciowych,
- zapalenie wyrostka robaczkowego,
- krwawienia,

A ponadto:
e obrzek limfatyczny,
e krwawienie,
e hemoroidy,
® zapobieganie odlezynom,
® oparzenia,
e ostry bol zebow,
e zabiegi chirurgiczne w obrebie jamy ustnej oraz szczeki gornej i zuchwy,

e reumatoidalne zapalenie stawow,
e zesztywniajgce zapalenie stawow kregostupa,

e luszczycowe zapalenie stawow,

e choroba zwyrodnieniowa stawoéw obwodowych i kregostupa,
e dyskopatia,

e zapalenie okolostawowe Sciegien,

e stan zapalny torebki stawowej,



e zapalenie miesni,
e urazy stawow i tkanek miekkich,
e 7zespol Sudecka,

¢ niedowlady spastyczne,

¢ odnowa biologiczna zmeczonych miesni.

PRZECIWWSKAZANIA BEZWZGLEDNE DO ZIMNOLECZNICTWA

e ropno-zgorzelinowe zmany na skorze,
e choroby osrodkowego ukladu nerwowego,

¢ niedoczynnosc tarczycy,

e powazna niedokrwistosc,

¢ stosowanie niektorych lekow — na przyktad neuroleptykow,
e alkoholizm,

e wyniszczenie i choroby wyniszczajace,
¢ wychtodzenie organizmu,

e nietolerancja zimna,

® zaawansowana miazdzyca,

e choroba nowotworowa,

e odmrozenia,

e uszkodzenie skory,

e klaustrofobia,

e zaburzenia czucia powierzchniowego,

e zaburzenia krazenia obwodowego,



e otwarte rany,

e choroby przebiegajace z goraczka,
¢ niewydolnos¢ oddechowa,

¢ niewydolnosc nerek,

e przewlekle stany zapalne,

¢ nadwrazliwosci na zimno,

e zespot Raynauda,

e zapalenie pecherza moczowego,

¢ zapalenie miedniczek nerkowych,
e stan zapalny naczyn krwionosnych,
e ciezkie choroby serca i naczyn,

e odmrozenia.

PRZECIWWSKAZANIA WZGLEDNE

e wiek powyzej 65 lat,
e wady zastawek serca,

¢ dusznica bolesna wysitkowa i spontaniczna,
e zaburzenia rytmu serca o czestosSci wyzszej niz 100/minute,
e przebyte zakrzepy zylne i zatory tetnic obwodowych,

e zwiekszona potliwosc skory.

PODZIAL ZABIEGOW W ZIMNOLECZNICTWIE

e wodolecznictwo z zastosowaniem wody o temperaturze okoto 36-0°C,
e krioterapia.

Inne metody zimnolecznictwa:
e oklad z lodu,
¢ rozpylanie cieczy chtodzacych,
e oklady z zamrozonych zeli,
e krymoterapia (tak zwany Snieg CO2),
e oklady ze schtodzonej borowiny,



e stosowanie zimnego powietrza (tak zwany cryo-air),
¢ oklady z wilgotnej, chlodnej tkaniny — na przykiad z zimnego recznika,,
e woreczki z lodem,
e masaz lodem,
e woreczki z zelem silikonowym,
e kapiele w sniegu (ice slush),
e spraye oziebiajace.
Metody wysoko specjalistyczne, jak krioterapia nie beda omawiane w tym kursie.

Metodyka wykonania zabiegow
Przed przystgpieniem do zabiegu nalezy sprawdzi¢ na malym obszarze skory
pacjenta jego miejscowa reakcje na zimno.
Krotki czas zabiegu od 30 sekund do 2 minut zmniejsza dolegliwosci bolowe,
natomiast dtuzszy czas zabiegu — do 15-30 minut ma dzialanie przeciwzapalne.
Zabiegi w okolicach kostnych takich, jak rzepka nalezy przeprowadza¢ wylacznie z
duza ostroznoscia.
Pojawienie sie objawow takich, jak:

* mrowienie,

* dretwienie,

 zanik czucia lub fala tetna
jest wskazaniem do natychmiastowego przerwania zabiegu.
Miejsce zabiegowe podczas wykonywania zabiegu nalezy przecierac suchym
recznikiem, w celu usuniecia gromadzacej sie wody, ktérej obecnos$¢ pogarsza
tolerancje zabiegu.
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