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Hold dig

varm i kulden

.. = brug varme bade
til at deempe smerter

Uld teet pa kroppen, varme fedder og traening i
varmt vand kan vaere med til at deempe smerter.

Der er en god grund til at man i
antikken brugte varme bade til at
helbrede en lang raekke lidelser i
led og muskler. Varme er med til
at afslappe kroppen, nedseette
spaendinger i muskler, lgsne stive
led og deempe smerter. Saledes
har varmeterapi igennem tiderne
veeret et vigtigt supplement til
behandling af en lang raekke li-
delser. | 1800-tallet dukkede der
en lang reekke kurbadeanstalter
op i Europa, der udviklede avan-
cerede systemer til behandling af
sa godt som alle lidelser. Gydnin-
ger, det vil sige overhaeldning af
vand, blev brugt til at behandle
alt fra barnlgshed og depressi-

oner til muskel- og ledsmerter.
Nedsaenkning i varmt og koldt
vand var ofte en del af behand-
lingen.

Sundhedsveesenet i dag er med
god grund gaet bort fra disse me-
toder, der ved ngjere granskning
har vist sig ikke at have den ef-
fekt, man forventede dengang.
Men inden for velvaere-industrien
er kurbade igen blevet moderne,
og der er flere hoteller og svem-
mehaller, der tilbyder kurbade
og bade i varmvandsbassiner.
For selvom forskningen ikke har
fundet effekt af gydninger mod
barnlgshed, har det vist sig, at

o Af fysioterapeut, idraetslaerer
Vibeke Pilmark, faglig redaktor i
Danske Fysioterapeuter

kulde- og varmebehandling kan
veere et effektivt supplement til
behandling af smerter, akutte
ledskader og spaendt muskulatur.

Hvad ger varme og kulde for
kroppen?

Kolde led er stive og sarbare for
pludselige belastninger og bevee-
gelser. Det er en af grundene til
at idreetsudevere varmer op in-
den en konkurrence. For menne-
sker med smertefulde og sarbare
led og knogler vil varmen ofte
kunne veere med til at nedseette
smerterne, gge bevaegeligheden i
leddene og gere musklerne mere
afspaendte og smidige. Derud-
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Osteoporoseforeningens Patient-til-patient telefon )

Hver tirsdag formiddag tilbyder 2 af foreningens mangearige medlemmer at give deres
viden om sygdommen videre til medlemmer, der har knogleskerhed, og som gerne vil
tale med ligestillede om sygdommen. Telefonen er aben hver tirsdag kl. 10.00-11.30.
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over er det lettere at styre et led
og dermed skane det, hvis leddet
er varmt.

Kuldef/is i form af kolde omslag
eller en kold pakning bruges til
akutte ledskader som for eksem-
pel forstuvninger eller hold i ryg-
gen. Her vil man i begyndelsen
leegge is pa led/muskler for at
deempe heevelse og stoppe den
lokale blgdning i veevet. Behand-
lingen vil ofte fore til feerre smer-
ter i den forste akutte fase.

Hold dig varm pa kroppen
For de fleste med kroniske smer-
ter i led og muskler vil varme
have en positiv effekt. Jeg vil
alligevel understrege, at der er
undtagelser, da nogle mennesker
har det bedre med at afkole et
smertefuldt omrade af kroppen -
0gsa selv om der ikke er en akut
skade.

En hegj kropstemperatur gger
den lokale temperatur i muskler
og led. Storetden siges at veere
kroppens termostat, og derfor
er det vigtigt at holde fedderne
varme, men ogsa ryggen, under-
armen og underbenet skal holdes
varme, da varmeafgivelsen er hgj
i disse omrader. Nogle mennesker
lider af kroniske kolde haender,
de vil have gleede af at opvarme
handleddene og evt. handflade.
Balletdansere og tennisspillere
har handledsvarmere, man kan
bruge. Hvis du har brug for at
have handsker pa indenders,
kan du bruge tynde uldhandsker
(inderski-handsker eller arbejds-
handsker), hvor du klipper fin-
gerspidserne af. Lag-pa-lag-tgj
og gerne uld allerinderst, sadan
som man klaeder sig i Sverige og
Norge, nar det er koldt, er med til
at sikre en hgj kropstemperatur.
Fryser du om natten eller om da-
gen, kan et par uldne sokker, ben-
varmere/lange underbukser og en
teetsiddende uldundertrgje veere
en god ide. Skiudstyr i form af un-
dertgj, handsker og stremper har
ofte de rigtige egenskaber, da de
ud over at veere varme, ogsa er
svedtransporterende.

/Aldre over 60 ar har sveerere ved
at temperaturregulere end yngre
og har derfor sveert ved at holde
varmen og risikerer ogsa let at
blive overophedet. Her spiller pa-
kleedningen en vigtig rolle. For
eldre vil regelmaessige maltider
og en god veeskebalance udover
pakleedningen veere af stor be-
tydning for at kunne holde var-
men.

Varme bade, varmepuder mm
Et varmt karbad kan vaere med til
at lindre smerter. Den maksimale
effekt far du efter 15-20 minutter.
Men lig ikke bare stille i vandet,
udnyt varmen til at fa beveegelse
i kroppen, strakt leddene og fa
masseret de evt. stive muskler.
Tag en lille bold med i badekarret
og rul den over musklerne med et
fast tryk. Det samme kan du gore,
hvis du kun har mulighed for at
tage varmt brusebad. Streek dig
under bruseren og skyd ryg og
svaj i ryggen. Nar du er kommet
ud af badet, kan du udnytte den
opvarmede krop til at svinge ar-
mene hele vejen rundt, ga pa
stedet med hgje knaeloft (husk at
holde i handtag eller lign.!) og fa
bevaegelse i ryggen.

Sportsforretninger og stormaga-
siner forhandler varmepakninger
og varmedunke, du kan bruge til
gmme led eller et emt omrade i
kroppen. Lig hgjest 20 minutter
med en pakning ad gangen.

Varmtvandsbassiner

Mange mennesker med gmme
led har gleede af at treene i varmt-
vandsbassiner. Hvis du har mu-
lighed for det, kan du prove at
finde ud af, om det er noget for
dig. Treening i vand er ikke mere
effektiv end pa land, men mange
foler, de kan langt mere i vandet,
hvor der ikke er sa stort et tryk pa
leddene, og hvor varmen gor det
mindre smertefuldt at traene.

Har du store problemer med
kredslgbet eller hjerteproblemer,
vil jeg tilrade, at du kontakter lae-
gen, for du giver dig i kast med
at treene i vand eller tage meget
varme bade pa kurbadeanstalter.

Du kan lave
dine egne
varmepakninger

Heeld to kopper ris i en
sok og bind en knude
for enden. Sokken laeg-
ges i mikroovneni et par
minutter (hold gje med
ovnen) eller pa radiato-
ren i en times tid, og sa
har du en pakning, der
kan holde varmen 5-10
minutter.

Februar 2015 Knogleskor 7



