Za oknem coraz chlodniej, wiec czesciej chorujemy.
Paradoksalnie jednak zimne temperatury moga leczyc.
Zimno hartuje nasz organizm, wzmacnia odpornos¢, po-
prawia krazenie i dodaje energii. Leczenie zimnem z tego
tez wzgledu zyskuje coraz wigksza popularnosé. Odpo-
wiednia dawka zimna jest dobrym lekarstwem na wiele
dolegliwosci. Stosuje si¢ ja w leczeniu chor6b i stanéw
zapalnych stawow, miesni i Sciegien oraz kontuzji. Krio-
terapia to metoda lecznicza, w ktérej wykorzystuje si¢
nisk3 temperature w celu poprawy zdrowia. Jest tez czes-
to stosowana do wzmocnienia odpornosci i poprawy
nastroju. Zabieg krioterapii polega na wywotaniu w or-
ganizmie reakcji obronnej na zimno. W jej wyniku do-
chodzi do silnego przekrwienia i rozgrzania tkanek, a
takze zwickszonej produkcji endorfin, ktére dziataja
przeciwbolowo i przeciwdepresyjnie. Inna metoda krio-
terapii jest niszczenie chorych tkanek poprzez ich wy-
mrazanie. Metoda ta znana jest juz od wiekow, kiedys
jednak gléwnym Zrodiem zimna byt 16d, $Snieg czy tez
kapiel w przereblu. Aktualnie mozemy skorzystac z wy-
soko wyspecjalizowanych maszyn stuzacych do krioterapii
miejscowej, czy tez ze specjalnych kriokomoér, gdzie od-
bywaja si¢ zabiegi krioterapii ogolne;j.

W krioterapii stosuje si¢ temperatury przekraczajace
—100° C. Moga one dochodzi¢ nawet do — 160° C. Trudno
jest sobie wyobrazi¢ tak niskie temperatury, ale badania
pokazuja, ze dzicki nim mozna wyleczy¢ wiele dolegliwos-
ci.

Wspomniane krancowo niskie temperatury wywotuja
w ustroju szereg reakcji. Przede wszystkim pobudzony
zostaje uktad hormonalny i nerwowy. W wyniku dziatania
zimna dochodzi do obnizenia temperatury powierzchnio-
wych czesci ciala, jednak temperatura wewnatrz ciata
nie ulega zmianie. Po zabiegu wiec organizm dazy do
podniesienia temperatury, pompujac ciepla krew do
catego organizmu. Silne przekrwienie organizmu nato-
miast rozluznia mig¢Snie, przyspiesza przemiane¢ materii,
przez co nastepuje odprowadzenie toksyn, a dzieki temu
proces gojenia urazow nastepuje szybciej. Zwickszone
ukrwienia sprawia takze, ze do zaatakowanej procesem
zapalnym tkanki, fatwo moga przedostac si¢ rozne bial-
ka pelniace funkcje obronne. Dzigki czemu wszelkie pro-
cesy zapalne dziejace si¢ w organizmie, szybciej ustepuja.
Niskie temperatury dodatkowo pobudzaja naturalna
ochrone immunologiczng naszego organizmu, co sprawia,
ze rzadziej chorujemy.

Ubezpieczone osoby moga bezptatnie korzystac z za-
biegoéw krioterapii. Musza jednak otrzymac skierowanie
od Poradni Rehabilitacyjnej lub spegjalisty, np. ortopedy,
reumatologa. Przy braku takiego skierowania koszt zabie-
gu wynosi ok. 25-50 zl przy korzystaniu z kriokomory
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lub ok. 10 zt za miejscowy zabieg krioterapii.
WSKAZANIA DO KRIOTERAPII OGOLNOUSTROJOWE]:

Reumatoidalne zapalenie stawow (RZS).
Zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa (ZZSK).
Zwyrodnienie kregostupa,

Dyskopatie.

Choroby zwyrodnieniowe stawow.

Luszczycowe zapalenie stawow.

Dna moczowa,

Choroba Parkinsona,

Wspomagajace przy stwardnieniu rozsianym (SM).
Niektore schorzenia miesni.

Zapalenia okolostawowe.

Stany pourazowe w obrebie narzadu ruchu.
Osteoporoza.

Otylosc.

Menopauza

Odnowa biologiczna.

Jak wyglada terapia?

Osoby korzystajace z zabiegu krioterapii powinne
by¢ ubrane w kostiumy kapielowe, rekawiczki, opaske
lub nauszniki ostaniajace matzowiny uszne, welniane
skarpety oraz drewniane chodaki. Najpierw wchodza do
przedsionka komory, gdzie panuje temperatura ok. - 50°
C. Nastepnie, po chwilowej aklimatyzacji, pacjenci wcho-
dza do komory, gdzie temperatura wynosi od — 100° C
do - 160° C. Pacjenci przebywaja w kriokomorze bardzo
krotko, w zaleznosci od wskazan jest to od 1 — 3 minut.

W komorze zalecane jest spokojne, miarowe oddycha-
nie oraz tupanie nogami. Po krioterapii natomiast konie-
czne jest rozruszanie za pomocya cwiczen.

Pierwsza odczuwalng oznaka po zastosowaniu krio-
terapii jest poprawa samopoczucia, zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego. Jezeli chodzi natomiast o wyleczenie
konkretnych schorzent dobrze jest skorzystac z kilku sesji.

Przed skorzystaniem z zabiegu, kazda osoba
poddawana jest badaniu lekarskiemu, aby wyeliminowac
przeciwwskazania do tego typu terapii. Podstawowe
z nich to: alergia na zimno, zaburzenia zwigzane z ukla-
dem krwionosnym, niektore schorzenia drog oddecho-
wych, niedoczynnos¢ tarczycy, klaustrofobia, ostre infekgcje.

Z zabiegbw nie moga korzystac: osoby z niedoczynnos-
cig tarczycy, choroba niedokrwienna serca, zakrzepowym
zapaleniem zyl.
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