Perinteinen kylmdhoito -
miksi ylipddnsd kylmdtadn
ja mihin se vaikuttaa?
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Mikda
ihmeen
Cryo?

Teksti ja kuvat: Tytti Kuusi

erinteisen kylméahoidon tirkein kayttoalue on

tuoreiden tuki- ja liikuntaelimistén vammojen

ensihoito. Vammoissa ja traumoissa kylméahoito
vahentad kudosvaurioita, hillitsee turvotuksen muo-
dostusta, vidhentéd lihasaitiopainetta ja verentungos-
ta vamman alueella. Trauman seurauksen lihasryhmé
turpoaa. Koska sitd ymparoiva kalvo ei anna my6ten,
lihasaitiopaine nousee. Liian korkea paine aitiossa hei-
kentad lihaksen verenkiertoa — tdma johtaa lihaksen
hapenpuutteeseen, jolloin seurauksena on lihaskipu.
Kylma siis helpottaa ndité oireita.

Erdissa tutkimuksissa on havaittu myds kroonisen
kivun reagoivan hyvin kylméahoitoon. My6s iskeemisen
kivun lievittdmiseen kaytetddn kylméhoitoa. Iskeemi-
nen kipu tarkoittaa veren- tai hapenpuutteesta johtu-
vaa kipua. Kudoksen hapensaannin huononeminen
saa aikaan maitohapon ja hiilidioksidin kerdéntymisen
kudokseen, miki taas aiheuttaa kudoksen happamoi-
tumista eli pH:n laskua. PH:n lasku puolestaan aktivoi
kipureseptoreita. Iskeeminen kipu ihmisilla esimer-
kiksi seldssd, hartioissa ja niskassa on yleisti. Se voi
tuntua esimerkiksi jdytavana tai polttavana kipuna.

Kylméhoidolla on my6s analgeettinen, kipua estava
vaikutus.

Kylméhoidossa hermon johtumisnopeus hidastuu,
jolloin kylma inhiboi eli estdd lihaksen spastisuutta
(eli keskushermoston vauriosta johtuvaa lihasjantey-
den lisdéntymistd), ja pienentéd lihastonusta. Tahdn
perustuu suurelta osin my6s kylméhoidon kipua lie-
vittéva vaikutus.

Cryotherapy huippukylmihoidot
(neurocryostimulation)

Huippukylméhoito on hoitomuoto, jota kaytetdin
hoidettaessa perinteisen kylméahoidon hoitokohteiden
lisdksi mm. niveltulehduksia, erilaisia kipuja ja ihosai-
rauksia. Termi "kylméhoito” tulee kreikankielisestd
sanasta Cryo (kpvo) eli "kylm&" ja "hoitoa" tarkoitta-
vasta sanasta "terapia’ (Gepameia). Hoito suoritetaan
erillisessd kylméahoitohuoneessa (Cryosauna) tai kyl-
mahoitolaitteessa kuten cryokabiini, jonka lampotila
on -110--140°C, tai kdyttamalla paikalliskylmahoito-
laitetta.

Huippukylmahoito on alunperin kehitetty Japanis-
sa reumaa sairastavien kivun hoitoon 1970-luvulla.
1980-luvulla hoitomuoto alkoi laajeta myds Euroop-
paan, vaikkakin kylmédhoidot ovat olleet perintee-
né jo paljon aiemmin mm. Unkarissa ja Puolassa.
Suomeen huippukylméhoito rantautui 2000-luvun
alussa. Suomessa on valmistettu Cryokabiineja ja

Neurocryostimulation
huippukylméhoidon edut:

- kdynnistaa tehokkaasti luonnonmukaiset
hoitomekanismit

« soveltuu moniin hoitokohteisiin seka
ihmisilla ettd eldaimilla

« kehon ulkoinen ladkkeeton hoito— mah-
dollistaa kayton myos kilpailukaudella

« kivuton ja miellyttavampi kuin perinteiset
viilennyshoidot

« soveltuu seka akuutteihin etta kroonisiin
vaivoihin

paikalliskylméahoitolaitteita vuodesta 2013 alkaen.
Huippukylméahoidolla vaikutetaan kehoon seka
suoraan ettd hermoston kautta, ja kdynnistetddn
kehon luontaiset hoitomekanismit
Cryostimulaatiohoito kabiinissa, 3 min alle -110
asteen lampotilassa vaikuttaa koko kehon pintaan.
Padtarkoitus on laukaista fysiologisia, systeemisia ja
elinten refleksejé, jotka ovat hyodyllisia homeostaasin
eli elimiston tasapainon palautumiselle kehossa.
Kahden - kolmen minuutin huippukylméahoidon
teho on verrattavissa avantouintiin. Huippukylma-
hoito on kuitenkin avantouintia huomattavasti tehok-
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kaampaa alemman lampétilan ansiosta, miké saa ihon
pinnalla aikaan termoshokin. Termoshokki aktivoi
kehomme sympaattisen hermoston ja solujen kokema
"simuloitu menehtymisen vaara’ kidynnistdd keskus-
hermoston kautta hélytystilan. Tdmé nostaa elam&i
suojaavien ja selviytymistéd tehostavien hormonien ja
entsyyminen tuotantoa. Huippukylméahoidon jalkeen
mm. testosteroiinin, endorfiinien, kortisolin ja norad-
renaliinin tuotanto kasvaa.

Toistuva kylmaaltistus lisdd kehon kykya tuot-
taa kivunpoistoon liittyvid vasta-aineita ja paran-
taa yleisesti seka fyysistd ettd henkistd terveyttd ja

I
Huippukylmahoito

- vahentaa ja jopa poistaa tulehdusta

- aktivoi verenkiertoa ja aineenvaihduntaa
- aktivoi imusuonistoa ja poistaa turvotusta
- lievittaa kipua nopeasti

- rentouttaa lihaksia

suorituskykyéd. Hoidon jdlkeen annettu fysioterapia,
osteopaattinen hoito tai itsendinen kuntosaliharjoit-
telu tehostaa nivelten liikkuvuutta.

Kipujen ja turvotusten liséksi huippukylméhoito
auttaa muun muassa moniin ihosairauksiin (esimer-
kiksi psoriaasiin ja atooppiseen ihottumaan) unihéi-
ri6ihin ja moniin stressioireisiin.

Huippukylméhuoneita- ja kabiineja kéyttavit myos
huippu-urheilijat kuten hiihtdjat, maratoonarit ja
kamppailulajien harrastajat. Huippukylmahoidosta he
saavat nopeaa lihaspalautumista ja helpotusta myos
kovan rasituksen aiheuttamiin lihaskipuihin.

Thmisilla hoitoina kdytetdaan kokovartalon kylma-
hoitoa tai paikallista kylm&hoitoa.

Paikallinen kylméaterapiahoito keskitetdén yksittai-
seen alueeseen iholla, jossa on kipua tai tulehdusta.
Suuttimen kautta paineella ihoon kohdistuva hiilidiok-
sidikidesuihku jaahdyttad hoidettavan alueen erittdin
nopeasti. Hoito kestdé (kohdealueesta riippuen) yleen-
sé puolesta minuutista noin 3-4 minuuttiin. Erittdin
nopea jadhtyminen saa aikaan termoshokin, joka puo-
lestaan aikaansaa hermostolliset vaikutukset. Tdma
tekee huippukylmahoidosta selkeésti tehokkaampaa
kuin perinteiset kylmédédmismenetelmét kuten kylma
vesi, jaa tai ilman puhaltaminen.
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Cryotherapy eldimilla

Huippukylmahoito eldimilld annetaan kylméahoitolait-
teen avulla paikallisesti. Jonkin verran eldimilld on kéy-
tossd myo6s kylmahoitokaappeja, mutta ndiden kaytté
on huomattavasti vdhiisempad ja myos haastavampaa.
Koiralle tai hevoselle on vaikea perustella téllaiseen
kaappiin laittamista hoidon yhteydessa, ja siksi monille
tilanne voi olla hyvin pelottava ja traumaattinen.

Huippukylméhoidolla vaikutetaan eldimen kehoon
sekd suoraan ettd hermoston kautta ja kdynnistetdin
kehon luontaiset hoitomekanismit. Huippukylméhoi-
to ennaltaehkéisee ja hoitaa vammoja kuten lihas-
jaykkyydet, revahtymaét, vendhdykset, ruhjeet, veren-
purkaumat, jannevammat, tulehdukset, bursiitit,
nivelvammat ja arvet.

Hoidossa kylméashokki saavutetaan jadhdyttamalla
hoidettava alue nopeasti varahtelevalla hiilidioksidiki-
desuihkulla, aivan kuten ihmisille suoritettavassa hoi-
dossa. Huippukylméhoito vahentda tulehdusta, aktivoi
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, korjaa kudosvauri-
oita, aktivoi imusuonistoa ja poistaa turvotusta, lievit-
tad kipua nopeasti ja rentouttaa lihaksia.

Paineella suuttimesta tuleva kidesuihku suhisee,
joka saattaa joillekin daniherkille eldimille olla haaste.
Huippukylméahoidon suuri etu on kuitenkin annet-
tavan hoidon lyhyt aika, sekéd sen nopea teho. Hyvin
moni eldin huomaa vaikutuksen ldhes vilittémasti.
Kun kipu lievittaa ja olo helpottaa, oppii eldin yllatta-
vén nopeasti rauhoittumaan ja malttamaan hoidossa.
Siispd lammin suositus télle kylmaélle hoidolle!

Esimerkkeja hoitokohteista
seka hoidetuista urheilu-
vammoista:

« jannevammat ja -tulehdukset
« niveltulehdukset

- lihasrevahdykset

- vendhdykset

« lihasjaykkyydet

« turvotukset

s ruhjeet

- leikkauksen jalkihoito

* niska- ja paakivut

« hartia- ja selkakivut

- iskias, lonkkasarky
 reumasairaudet

- tenniskyynarpaa, golfkyynarpaa
- akillesvaivat

« luukalvontulehdus

- nivelsideleikkausten jalkihoito
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