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istoria leczniczego stosowania
zimna jest zapewne tak sta-
ra jak ludzkoé¢ i medycyna.
Leczenie zimnem stosowali juz staro-
zytni Egipcjanie okolo 2500 lat p.n.e.
Hipokrates (zyjacy w V w. p.n.e.) zalecal
hipotermie dla zmniejszenia obrzeku,
krwawienia i bélu. Fakty te potwierdzi-
li pbzniej chirurdzy. Napoleoniski chi-
rurg baron D. J. Lorrey podczas kam-
panii rosyjskiej opisywal, ze amputacja
konczyn rannych zotnierzy odbywata sie
przy mniejszym bolu i krwawieniu, jezeli
byly one uprzednio obtozone lodem lub
$niegiem. Hipotermia byla wiec swego
rodzaju narkoza.

Od ubiegltego wieku po dzi§ dzien lo-
kalne analgetyczne wiasciwo$ci chlorku
etylu sg wykorzystywane gléwnie w me-
dycynie sportowej, w przypadku kontu-
zji. Parowanie chlorku etylu w miejscu
jego zastosowania obniza temperature
tej okolicy od -15°C do -20°C.

_' pracy. Jednym zmozliwych sposobow jest zimno, ktore 0 dzi
rtuje organizm, wzmacnia odpornos¢, przyspiesza przemiane

Zimno, zimniej... krioterapia
W latach 70. XX w. narodzita sie kon-
cepcja krioterapii. Pod tym pojeciem
rozumie¢ nalezy bodzcowe stymulujgce
stosowanie powierzchniowo tempera-
tur kriogenicznych — tj. ponizej -100°C,
dzialajgcych bardzo krétko (1,5-3 mi-
nuty), dla wywolania i wykorzystania
fizjologicznych, ustrojowych reakcji na
zimno, w celu wspomagania profilak-
tyki, leczenia podstawowego i leczenia
ruchem.

Temperatura kriogeniczna moze byé
aplikowana miejscowo na zmiany cho-
robowe skéry i stawéw lub ogdlnoustro-
jowo w kriokabinach lub kriokomorach,
w wielu schorzeniach i jako dziatanie
profilaktyczne.

Prekursorem praktyki krioterapeutycz-
nej jest Japonczyk Tosiro Yamauchi i je-
go zespdl z Reiken Rlieumatism Yliage
Institut w Oita. Tu wlaénie skonstruowa-
no pierwsze przenoéne krioaplikatory,

Krioterapia dla zdrowia i urody

Rzecz o krioterapi,
zylileczeniu
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a w 1978 pierwszg na Swiecie krioko-
more.

PolskiSlad

Polska krioterapia zrodzila sie we
Wroctawiu w 1983 roku w Katedrze
Rehabilitacji Akademii Wychowania
Fizycznego kierowanej przez prof. dr.
hab. n. med. Zdzistawa Zagrobelnego.
Tu wykorzystano pierwszy krioaplikator,
za pomocg ktérego stosowano kriote-
rapie jako wspomaganie kinezyterapii
u ochotnikéw ze schorzeniami reuma-
tycznymi i pourazowymi.
Skonstruowana w Polsce w 1989 ro-
ku kriokomora byla druga w Europie
i trzecia w Swiecie. Profesor Zdzistaw
Zagrobelny jest réwniez autorem ksigzki
LKrioterapia”.

W Polsce mamy okoto 40 kriokomér. Przed
udaniem sie na zabieg musimy uzyskaé
skierowanie od lekarza, ktory sprawdzi, czy
nie ma przeciwwskazan, zleci EKG i anali-
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ze krwi. NFZ refunduje do 20 zabiegdw
rocznie. Kriokomore posiadajg m.in.: szpi-
tal MSWiA, Wojskowy Instytut Medyczny
w Warszawie, Oérodek Olimpijski w Spale,
Sanatorium ,Energetyk” w Inowroctawiu,
Instytut Reumatologii w Radzyniu i Hotel
Senator w Dzwirzynie.

Do kriokomory

Istniejg dwa sposoby kriostymulaciji: tera-
pia miejscowa (z krioaplikatora) i catkowi-
ta (w kriokomorze). Aby sprawdzi¢ dziala-
nie tej metody zdecydowalam sie na seans
w temperaturze minus... 110°C w nowocze-
snej kriokomorze — i nie zalowalam.
Komora krioterapeutyczna, w ktérej
przebywalam w Hotelu SPA Senator
w DZzwirzynie k. Kotobrzegu, jest najnow-
szym rozwigzaniem w dziedzinie medycy-
ny fizykalnej, w zakresie leczenia i profi-
laktyki skrajnie niskimi temperaturami.
Kabina skiada sie z trzech polgczonych
ze sobg pomieszczen, przez ktore prze-
chodezi sie kolejno, przyzwyczajajgc stop-
niowo organizm do zimna. W pierwszym
pomieszczeniu panuje temperatura do
minus 10°C, w drugim do minus 60°C,
natomiast w ostatnim, docelowym do-
chodzi do minus 110°C. Uklad taki po-
zwala na najbardziej skuteczne, poprze-
dzone licznymi badaniami, dawkowanie
zimnych temperatur na nasz organizm.
Caly system nadzorowany jest przez mi-
kroprocesor, ktéry monitoruje wszyst-
kie parametry pracy komory, ilustrujgc
je na ekranie komputera wraz z sytu-
acja wewnatrz kabiny krioterapeutycznej.
Kamery rozmieszczone w kazdym z trzech
pomieszczen pozwalajg na bezpieczne
zarébwno dla godci, jak i personelu me-
dycznego eksploatowanie kriokomory.
Warunki panujgce wewnagtrz to od-
powiednio przygotowane powietrze,
oczyszczone ze wszystkich zanieczysz-
czeh i praktycznie zerowej wilgotnoéci.
Przed pierwszym wejéciem do krioko-
mory obowigzkowe jest wstepne bada-
nie lekarskie. Nastepnie mierzone jest
ciénienie tetnicze i puls dla ustalenia
indywidualnego czasu i temperatury
krioterapii. Poddawani zabiegowi wcho-
dzg do kabiny (maks. 4 osoby) w stro-
jach kapielowych, chronigc najbardziej
podatne na zimno czeéci ciala: stopy,
podudzia, glowe, usta i nos. Wszyscy za-
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kladajg drewniaki, skarpetki, czapke lub
opaske i maseczke chirurgiczng z dwie-
ma warstwami gazy, aby chronié twarz.
Po okreélonym czasie (maks. trzy minu-
ty) opuszcza sie kabine wiadciwg, prze-
chodzac z powrotem przez drugi przed-
sionek (-60°C), a nastepnie pierwszy
(-10°C). Teraz czas na zajecia ruchowe,
ktérych efekty po ,krio” zostang znacz-
nie wzmocnione.

Cosiedziejeznaszym ciatem
w lodowej komnacie?

W kriokomorze panuje temperatura od
-110 do -160 stopni Celsjusza. Pacjenci
chodzg, nie siedzg jak np. w saunie.
W trakcie trwania zabiegu nastepuije
skurcz naczyn krwionos$nych w skérze
i tkance podskérnej oraz zmniejszenie
przeptywu krwi i drzenie miesni, co jest
reakcjg obronng organizmu na utrate
ciepta. Naczynia krwiono$ne rozszerza-
ja sie czterokrotnie bardziej niz przed
zabiegiem, a efekt ten moze utrzymy-
waé sie przez kilka godzin. Pociaga to
za sobg wzrost ukrwienia narzgdéw we-
wnetrznych. Polepsza sie przemiana ma-
terii. Wydzielajg sie endorfiny (hormony
szczedcia), co wplywa relaksujgco na
ciato. Dlatego krioterapia pomaga w le-
czeniu bezsennosci i nerwic. Badania po
dwdéch tygodniach zabiegdw krioterapii
potwierdzajg wzrost poziomu hemoglo-
biny, leukocytéw oraz plytek krwi. Dobre
ukrwienie poprawia tez wyglad skory,
a takze zmniejsza objawy cellulitu.

Brr... jak przyjemnie

- zalety krioterapii

Prosze mi wierzy¢, nie przepadam za zim-
nem, ale... wszystko wynagradza blogo-
stan po zabiegu. Jest to uczucie podobne
do wejécia na szczyt gory. Niesamowite,
blogie odprezenie, jasnoé¢ mysli, lek-
ko$¢ i cieplo. Zaraz po zabiegu sugero-
wany jest wysilek fizyczny typu cardio
(np. stepper, bieznia lub indywidualne,
w zaleznosci od potrzeb, ¢wiczenia sito-
we albo specjalistyczne).

Naukowo udowodniono, iz niskie tempe-
ratury powodujg szereg reakcji w organi-
zmie, ktére w wybitny sposéb poprawiajg
skutecznoéé¢ kinezyterapii czy profilakty-
ki ruchem, stosowanych bezposrednio
po zabiegu krioterapii. Krioterapia ogdl-
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noustrojowa wywoluje zaréwno u oséb
zdrowych, jak i z chorobami reumato-
idalnymi oraz zwyrodnieniowymi szereg
ciekawych poznawczo i waznych leczni-
czo badz profilaktycznie efektéw klinicz-
nych, hormonalnych i biochemicznych.

Najwazniejsze z nich to:

B Reakcja hormonalna — wzrost steze-
nia ACTH, kortyzonu, adrenaliny, no-
radrenaliny, beta-endorfiny i testoste-
ronu u mezczyzn (zwieksza libido);

B Reakcja krgzeniowa — skurcz naczyn
krwionosnych skéry, a nastepnie roz-
kurcz i silne przekrwienie (bez wiek-
szych wplywdéw na RR i HR);

B Reakcja nerwowo-mieéniowa — spa-
dek napiecia miesniowego, zwolnie-
nie przewodnictwa nerwowego, wptyw
na plytke motoryczng i motoneurony;

B Odporno$ciowa — wzrost odpornosci
humoralnej i komérkowej;

B Przeciwbdlowa — potgczenie dziala-
nia endorfiny jako czynnika usmie-
rzajgcego bél oraz euforyzujacego ze
spadkiem przewodnictwa nerwowe-
go w nerwach bdélowych oraz me-
chanizm kontrolnych bramek selek-
cjonujgcych bodzce dochodzace do
o$rodkowego uktadu nerwowego;

B Reakcja przeciwobrzekowa;

B Reakcja psychiczna — odprezenie i po-
prawa nastroju;

B Best-aging (profilaktyka procesu sta-
rzenia).

Aby wystapily wymienione wyzej efek-
ty, kuracja powinna sktada¢ sie z mini-
mum 10 zabiegdw, przeprowadzanych
codziennie lub najwyzej z jednodniowa
przerwg. Tylko wtedy wystgpi¢ mogg od-
powiednie procesy adaptacyjne organi-
zmu. Trzeba tez powiedzie¢ wyraznie, ze
najistotniejszg czescig zabiegdw krio-
leczniczych jest nastepujgca po nich ki-
nezyterapia. To wtedy dokonuje sie wia-
$ciwe leczenie lub rehabilitacja.

Krioterapia wykorzystywa-

najest w dermatologii, gine-

kologii, otorynolaryngologii,

okulistyce ionkologii.

Przeciwwskazania do stosowania zimna

Przeciwwskazania bezwzgledne to:

W nietolerancja zimna,

B ciezkie choroby serca i ukiadu krgze-
nia, np. niewydolnos¢ krazenia, za-

burzenia rytmu serca, stan po zawale
miednia serca,

nadci$nienie nieuregulowane,
krioglobulinemia,

kriofibrynogemia,

choroba Raynauda,
hemoglobulinuria napadowa,
ropno-zgorzelinowe zmiany skorne,
agammaglobulinemia,

choroby oérodkowego ukladu nerwo-
wego,

neuropatie ukladu wspdiczulnego,
niedoczynno$¢ tarczycy,

miejscowe zaburzenia ukrwienia,
znaczna niedokrwisto$¢,

dzialanie lekéw, zwlaszcza neurolep-
tykéw i alkoholu,

B wyniszczenie i wychtodzenie organizmu,

B zaawansowana miazdzyca, zaburze-
nia mikrokrgzenia tkanek w miazdzy-
cy zrostowej tetnic, cukrzycy, w prze-
wlektej niewydolnoéci zylnej,

B choroba nowotworowa,

B zespdl Prinzmetala,

B obecno$¢ miejscowych odmrozef,

B uszkodzenia skory,

B choroby nerek i pecherza moczowego,

B choroby neurologiczne: parestezje,
polineuropatie,

B bardzo miody wiek pacjenta — dzieci

do lat 10 (dyskusyjne).

Przeciwwskazania wzgledne to:

B wiek powyzej 65 lat,

B przebyte zakrzepy zylne i zatory tetnic
obwodowych,

B nadmierna labilnoé¢ emocjonalna
wyrazajaca sie m.in. nadmierng po-
tliwodcig skory,

B klaustrofobia.

Krioterapia przydatna

w kosmetyce

W kosmetyce zabiegi krioterapii stosowa-
ne sg jako zabieg wspomagajacy walke
z cellulitem (w polgczeniu z pneumatycz-
nym masazem uciskowym), do zamyka-
nia naczynek krwionoénych (raczej na no-
gach), przy zakrzepowym zapaleniu zyt
w poczatkowym okresie, w obrzekach lim-
fatycznych konczyny gérnej, po radykal-
nej operacji raka sutka oraz do usuwania
zmian barwnikowych. Zmiany barwniko-
we niszczone sg niskimi temperaturami
(ciekly azot, zestalony dwutlenek wegla).
Wykorzystuje sie tu wiekszg niz innych ko-
morek naskérka wrazliwo$é melanocytéw
na dziatanie niskich temperatur.

Jest to metoda lecznicza, ktéra pole-
ga na bodzcowym stymulujgcym stoso-
waniu bardzo niskich temperatur, tzw.
temperatur kriogenicznych — od minus
100 do minus 160 stopni Celsjusza.
Krioterapia ma réwniez zastosowanie
w kosmetyce jako jedna z metod odno-
wy biologicznej, a w dermatologii wyko-
rzystywana jest m.in. do usuwania zna-
mion naczyniowych, brodawek i liszaja
rumieniowatego.

Podsumowuijgc, dziatanie lodowej krio-
terapii jest wszechstronne, jej zalety
stwarzajg komfortowe warunki do: po-
stepowania rehabilitacyjnego (np. po
urazach i kontuzjach), ktére mozna co
najmniej trzykrotnie zintensyfikowaé
i przedluzy¢, wydajniejszej odnowy bio-
logicznej, profilaktyki przetrenowania
i zmeczenia jednostajno$cig pracy. Po
serii zabiegdw w kriokomorze i kinezy-
terapii czujemy sie jak nowo narodzeni,
pelni radosci dziatania i nowych sil wi-
talnych. Biorgc pod uwage tak wiele za-
let krioterapii, nie pozostaje nam nic in-
nego, jak tylko udac sie do kriokomory,
aby zadba¢ o cialo i dusze w temperatu-
rze co najmniej podzwrotnikowej... M

drJolanta Ignaszewska-Kiihbauch
< Autorka dziekuje za pomoc Hotelowi Senator
w Dzwirzynie k. Kolobrzegu
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