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Extrémn
lidské
nizkyc
jejich

i chlad za urcitych podminek plsobi na
telo blahodarné. Tento priznivy vliv

n teplot znali jiz: Egypt'ane (2500 pr.n.l.) a
protibolestivy ucinek konstatoval

Hippo

ratés (5.stol.pr.n.l.).

Extréemniho chladu se vyuzivalo i za valek, kdy
se provadely amputace a poskozené koncetiny
byly chlazeny ledem nebo snéhem.

Chlad v extrémni mife mlze organizmu uskodit,

avsak

v prijatelné mife mize zptsobit zpomaleni

metabolickych procest a tim zZivot ,,prodluzovat™



Podchlazeni

Priciny: dlouhodoby pobyt v chladném prostredi, vycerpani,
podvyziva, opilost.
Priznaky: - snizena télesna teplota, tres, zrychlené dychani-
pocatecni faze.
- teplota pod 34 C- spavost,nepravidelné dychani,
- teplota pod 30 C- bezvédomi, slaby tep
Postup pomoci: zabranit tepelnym ztratam,
postupné zahfivani. NEPODAVAME ALKOHOL!!
Pri hlubokém stupni podchlazeni plati zdkaz chlize, navrat
chladné krve z koncetin do obéhu m{ize vyvolat fibrilaci
komor!




Celkoveé podchlazeni je zivot ohrozujici stav, na tepelny komfort by se nemélo
zapominat ani pri improvizovaném transportu zraneného



Omrzliny

Priciny: kombinace chladu, vétru a vlhka

Priznaky: palCiva bolest, pozdeji ztrata
citlivosti, bleda ci mramorova kuze

Postup pomoci: Zahrivani rukou viozenim do trisel,
nohy Ize zahfivat na brise druha. Mechanické
treni postizenych partii, suche teple obvazy,
ohrivani ve vlazné lazni. Grog udela dobre, dojde
k Zddoucimu prokrveni klize.

Nedélej!!: netfi omrzlinu snéhem- to plsobi jako

struhadlo.

neohrivej omrzlé nohy o krb Ci radiator-
Zpusobis popaleniny.






Prospésné vyuzivani chladu

Kratkodobé ptsobeni chladu na lidsky organizmus je
prospésne. Pokud chlad pulsobi relativné kratkou dobu,
nestaci proniknout do hloubky organismu a ohrozit ]eho
energetickou zakladnu. Mize ale nabudit obranné
mechanismy a pusobit pozitivné. Takovy pobyt v
extremne nizkych teplotach omlazuje, osvézuje a

zlepsuje naladu.

Pravidelne absolvovani ,chladového treninku® vede k
mobilizaci silovych a energetickych rezerv a napomaha
ke vSeobecnemu zvysSeni vykonnosti vsech funkci téla o
15 az 20%. Rovnez dochazi ke zvyseni koncentrace
kysliku v krvi a tim k vyssimu prokrveni véncitych cey,
coz ma za nasledek zIepsem vykonnost| srdce.

Plsobeni nizkych teplot zaroven eliminuje krvaceni,
bolestivost a otoky, podporuje svalovou relaxaci i
celkovou biologickou regeneraci.



Kryoterapie

Otuzovani je kazdému jasné: kratkodob€&, s moznym
postupnym prodluzovanim, se vystavime chladu, obvykle
ve forme vody (koupel, sprcha). Drsni chlapi vybéhnou
v britkém zimnim ranu do zavéje svleceni do pdli téla,
dévcata se zmohou obvykle jen na udivné mrknuti
rasami nad jejich odvahou. Ze by ale nékdo lital po
zasnezeném lese vysvleceny donaha, to uz se hned tak
nevidi. Ani ne tak proto, ze by nebylo dost snéhu, ale
spiSe z esteticko-mravnich dtvodU. Zde se jako
verejnosti nepoburujici metoda nabizi tzv. kryoterapie, se
kterou poprvé v 80. letech 20. stoleti prisli Japonci.



Kryoterapie=chladova lecebna
metoda

Uz nase prababicky blahorecily Kneippovi a Priessnitzovi
za stridani tepla a chladu. My se dnes diky technickemu
pokroku muzeme rovnou nechat zavrit do mrazaku.

Kryoterapie je celotélova chladova terapie (CChT)
zalozena na extrémnim ochlazeni téla a nasledném
cviceni. Patri k pomerne novym lécebnym metodam a je
vyuzitelna jak pro pacienty, tak pro Spickové sportovce i
Sirokou verejnost. Vlastne jde o obraceny system sauny.
Ta neni az tak efektivni jako CChT. V sauné dodavame
telu teplotu treba plus 100 °C, to je energie zvenci.
Pobytem v chladové komore ale nabudime organismus
zevnitr. Telo si samo po kratké dobé v mrazu zacne
zevnitr vytvaret obranne teplo. Rozproudi se krev.
Nastartuje se cela rada biochemickych a hormonalnich
procest. Vyplavi se endorfiny, "hormony dobré nalady",
meni se koncentrace kortizolu, serotoninu atd.




Kratkodoba chladova terapie terapeuticka je aplikovana
prostrednictvim chladové komory, ktera umoznuje
celotélové osetreni. Médiem, jehoz prostrednictvim
vznika chlad, je stlaceny suchy vzduch obohaceny o 21
% kysliku, ktery je ochlazen tekutym dusikem nebo
jinymi chladicimi prostredky na -110 °C az -160 °C. Doba
aplikace se pohybuje v rozmezi tri minut, u trénovaneho
organismu az Ctyri minuty.

Tato terapie ovliviiuje cely organismus rfiznou intenzitou.
Mluvi se proto o systematickém ucinku CChT. Tento
systematicky Ucinek plsobi hlavné nervové-reflexni
cestou, pricemz béhem plsobeni a po ukonceni CChT
jsou vyvolany biochemické, hormonalni a imunologickeé
procesy.

Pokud se nechate zavrit do domaciho mrazaku,

bezpodminecné predem zkontrolujte, zda se daji
dvere boxu kdykoliv a bez namahy otevrit zevnitr!



Nasledky kryoterapie:

Snizeni prahu bolesti: CChT nejdrive vyvola extrémné
vysoky priliv chladu, coz vede k zabrzdéni signalt
bolesti, které probihaji nervovymi vlakny od michy

k mozku. Vysledkem je mirnéni, popripade dlouhodobé
vymizeni bolesti .

Tlumeni zanétu: dochazi k tlumeni zanétlivych procesi
(zmenseni az vymizeni otoku, tiseni bolesti a zlepseni
funkce zanicenych kloubd).

Psychicko-fyzicka aktivita: Chlad pUsobi rozdilné

v zavislosti na individualni hladiné aktivity. Pri neklidném
vzrusivém stavu se po aplikaci chladu dostavuje
uklidnéni a napriklad spanek. Pri Utlumu ptsobi chladno
na povzbuzeni psycho-fyzickych funkci. Vysledkem je
pak zlepSeni poruch spani, dusevni rovnovahy, nalady,
stimulace vykonnosti, coz je zrejmé vyvolané

kratkodobym, ale extrémnim podrazdénim chladem.




N mm

CChT vyuzijeme pri:
bolesti patere, kloubt a mékkych tkani
zmeéneé svall, kloubl a Slach po Urazech

chronickém zanétlivém onemocnéni kloubll a patere

lécbé pourazovych a pooperacnich postizeni svall,
Slach a kloubl

kosmetickych defektech a koznich onemocnénich
fyzickem a psychickém pretizeni praci Ci tréninkem
chronickém unavovém syndromu

uzkostnych stavech, depresi atd.

lupénce (postizeni klize a kloubt)



Kde se CChT nedoporucuje

akutni onemocneni srdce a obehu (infarkt, instabilni angina pectoris,
plicni embolie, myokarditis) prodelané v poslednich 6 mesicich

eextrémni nebo dekompensovana hypertenze, TK stabilné pres
160/110

eprokazana alergie na chlad

etumordzni onemocnéni podeziela z tvorby kryoproteinl
etromboflebitidy hlubokého Zilniho systému
estavy po perifernich emboliich

ekonecna stadia onemocnéni srdce, plic a ledvin
ehoreCnata infekcni onemocnéni

otezka anémie

eklaustrofobie

eablzus (alkoholové nebo drogové zavislosti)
eakutni chronické bronchitidy

ezachvat asthma bronchiale

eporuchy srdecniho rytmu nebo chlopnové vady
ekardiostimulator

evek pres 75 let
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