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Kolde og varme omslag.

Et omride af hud pa sterrelse med en enkrone indeholder ca. tre millioner celler, et hundrede
svedkirtler, halvtreds nerve ender, tre fod blodkar og nasten lige s mange lymfekar. Hele dette
omrade bliver pavirket og influeret ved anvendelse af vand.

Nar man har en skade — en smertende ryg, en forstuvning eller en forstraekning — kan det vaere
forvirrende at beslutte om man skal anvende kulde eller varme. Varme er lindrende, forarsager
sved, virker beroligende og afslappende sével som stimulerer hjerterytmen, kredslebet,
blodtrykket, og (athangig af varigheden) stofskiftet. Kulde stimulerer, nedsetter smerte og
betendelse, ssmmentrakker blodkarrene savel som pirrer immunsystemet og hemmer stofskiftet.

En god generel regel at folge: hvis det berarte omrdde er varmt og betendt, sd anvend kulde; hvis
det er koldt ved berering, sa anvend varme; hvis tvivl sd anvend kulde. En ny eller frisk skade?
Anvend kulde. Dr. Howard Adelglass, en klinisk instrukter i restaurerende medicin ved New York
Universitets Skole for medicin, anbefaler gjeblikkelig anvendelse af kulde mod skader, derefter
hver fjerde time 1 et kvarter i to til tre dage. Derefter anvendes varme, hvis omrddet stadig er emt
eller stift.

Rasonnementet bag det at bruge varme eller kulde har at gore med blodgennemstremningen. Efter
en skade, bliver de beskadigede blodkar betendte og foranlediger intern eller ekstern bledning.
Kulde traekker karrene sammen, reducerer blodgennemstremningen og nedsatter nervernes
ledeevne og dulmer smerte; det nedsatter ogsa kroppens betendelsesreaktion. Efter adskillige
dage, omtrent 48 timer senere, nar blodkarrene 1 det beskadigede omrade er normaliserede og
risikoen for bledning og hevelse er aftaget, s anvend varme, hvilket stimulerer
blodgennemstremningen, hjelper med at losne stive muskler og fremskynder
helbredelsesprocessen.

En metode til anvendelse

Omslag er en enkel og nem méde at overfore varme og kulde. Hindklaeder, bomuld, linned eller
gazebind kan fugtes ved at dyppe det 1 varmt eller koldt vand. Vrid kledet og fold det, sé det
passer til den del af kroppen, der skal behandles, s& dekkes med en tor uld eller bomuldsklud.

Gelépakninger, der s@lges pa apotekerne, kan ogsa bruges til at overfore bade varme og kulde; de
anbringes 1 fryseren og bruges som is eller koges 1 vand eller mikrobelgeovn til anvendelse med
varme. Varmepuder eller varmtvandsflasker er ogsd anvendelige. Til kolde omslag af ispakninger,
kan man bruge plasticposer indeholdende isterninger, ja selv frosne pakker med @rter eller majs
kan bruges; vikl posen eller pakningen ind 1 et handklade, for det placeres pa huden, idet is
anbragt direkte pd huden kan fremkalde et brandsar. At dyppe hindkledet forst vil sette det
berarte omrdde i stand til at blive koldt hurtigere.

Vandvital « Markleddet 1 « 4760 Vordingborg
T.: 55350020 « www.vandvital.dk



®

GRANDER

VAND VITALISERING

I almindelighed kan varme omslag beholdes leengere pa, 5 til 30 minutter er tilstrekkeligt
afhangig af temperaturen. For en mere effektiv og stimulerende behandling kan de veksles med
kolde omslag, idet man begynder og slutter med det varme omslag. Dette bevirker vekslende
udvidelse og sammentraekning, hvilket foreger antallet af hvide blodlegemer 1 omrédet og derfor
er effektivt ved akut og kronisk blodoverfyldning og betaendelse. Kolde omslag er normalt af kort
varighed fra mindre end et minut eller indtil pakningen ikke leengere foles kold. Anvend aldrig et
koldt omslag til en kold kropslegemsdel; opvarm omradet forst eller tag et varmt bad for
anvendelse.

Folk med hjertekarsygdomme og nyreproblemer, sukkersyge, lymfegdemer eller lammelse og som
er svekkede bar undga ekstrem varme eller kulde eller soge laegens hjelp.

Den helbredende effekt af vand er si ner ved som din vandhane eller fryser !
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