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e repente, depois do treino ou de

uma prova, aparece uma dorzinha

num determinado lugar e junto com

ela, a davida: fazer uso de gelo ou
calor para aliviar os sintomas? Esta ¢ umas das
questoes mais [requentes na pritica clinica.
Por 1ss0, vamos explicar os efeitos e indicagdes
de cada método para facilitar o seu uso
doméstico.

Utilizar os recursos fisicos como a dgua, pa-
ra aliviar alguns sintomas, ¢ uma pritica
comum desde a antiguidade. Acredita-se que
na pré-histéria, o homem ja procurava a dgua,
o sol ou a friccio das méos em partes do corpo
para aliviar as dores. Ha relatos que Hipo-
crates (460 - 375 a.C.) realizava banhos de
contraste com agua quente ¢ fria para tratar
doencas.

A aplicacdo da agua nas suas diversas for-
mas, favorece a melhora dos sintomas e auxi-
lia na reabilitacio de lesoes, seja na forma de
calor, que dilata os vasos sanguineos, ou pelo
frio, que causa a sua contrac¢io, o que con-
tribui para a remocdo de impurezas e substan-
cias indesejaveis resultantes da leso, liber-
tadas no local. E um recurso terapéutico valio-
so com a vantagem de ter facil acesso, baixo
custo e ficil manuseio.

A utilizagio de calor como terapia ¢ chama-
da de termoterapia. J4 a crioterapia é a utiliza-
¢do do gelo para tratar patologias. As duas for-
mas de aplicacio da agua, quente e fria, sio
importantes auxiliares no tratamento de pato-
logias ortopédicas.

USO DE GELO

O gelo (ou meios que proporcione baixas
temperaturas) deve ser a primeira atitude a ser
tomada numa lesio ou dor aguda, principal-
mente nas primeiras 48 horas, pois diminui o
metabolismo, reduzindo a necessidade de oxi-
génio para a célula e isso possibilita uma recu-
peracio mais ripida e com menores danos
para o musculo ou articulacio. O frio con-
tribui no controle do edema (inchago), pois,
como causa contraccdo dos vasos sanguingos,
evita o escape de liguidos no lecal da lesio,
além de diminuir a extensdo dos danos nas
células do tecido lesado (musculo ou articu-
lacdo).

O uso de baixas temperaturas
contribui para:

» Melhoria da dor.

» Diminuicdo de edema e hematomas.

» Reducio do processo inflamatdrio.

» Permitir a movimentagio precoce.

» Melhorar a amplitude do movimento.

CONSELHOS

» Redu(;aa do metabohsmo

» Estimular o relaxamento.

» Reduzir os espasmos musculares.

» Preservar a integridade das células do tecido
lesado (evita morte celular).

> Limitar a evolucio da lesdo.

Numa lesdo muscular, por exemplo, os va-
s0s sanguineos que passam pela regido rom-
pem-se e hd um extravasamento de sangue.
Isto causa hematoma, edema, vermelhidio,
aumento da dor e uma perda da funcdo do
misculo afectado. Este ¢ 0 comeco do proces-
so inflamatorio, que ¢ a primeira reac¢io de
defesa do organismo, uma vez que o dano
tecidual j ocorreu no local. Entao, a aplicacio
de baixas temperaturas no local terd os

seguintes efeitos fisiologicos:

Efeitos fisiolégicos do frio

Limitagdo do hematoma e edema. Dimi-
nuindo a temperatura da pele e dos tecidos
subjacentes, ha um estreitamento dos vasos
sanguineos, o que ¢ conhecido como vaso-
constriczo, Isso diminui a quantidade de san-
gue na drea lesada, o que reduz o tamanho do
edema ou escape de liquidos. Apos alguns
minutos, os vasos sanguineos dilatam-se, per-
mitindo que o sangue volte 2 circular na area.
Esta fase ¢ seguida por outro periodo de vaso-
COTSIricao.

Embora o sangue flua ainda na érea, o ta-
manho do edema ¢ significativamente menor
do que se o gelo ndo fosse aplicado. Esta dimi-
nuicdo do edema permite mais movimento no
musculo ou articulacdo e, dessa forma, dimi-
nui 2 perda funcional associada a lesio. O ede-
ma, juntamente com a Tesposta inflamatoria,
causa também um aumento da pressio no te-
cido, o que acarreta aumento da dor. Esta dor
¢ intensificada por determinadas substan-
cias quimicas que sio libertadas no sangue
quando o tecido ¢ danificado. Por isso,
a aplicacdo do gelo diminui a dor.

Diminui a dor. A diminuicao da
dor ¢ um dos maiores efeitos do
gelo. A percepedo da dor, co-
mo numa lesio muscular ou g
entorse do tornozelo, pode ser
torturante e o alivio promovido pela
crioterapia chega a ser vital para a
melhora do atlela,

QOutro meio de acgio do gelo para
diminuir a dor ¢ reduzir a condu-
¢io do impulso nervoso de al-
guns nervos na pele e nos teci-
dos circunvizinhos. Além
disso, por [ornecer um
outro estimulo as fi-
bras do nervo, a sen-
sacio do frio pode

PRECAUGOES E CONTRA-INDICACOES
AQ GELO

E preciso ter cuidado quando for utilizar o
gelo nos seguintes casos :

» Doenca cardiaca como hipertensao, amit-
fmia ou angina.
» Argas com nemvos superficiais.
» Antes da prafica desportiva, pois como al- 8§
tera a sensibilidade e methora a dor, pode
‘mascarar’ lesoes.
» Antes da realizacdo de alongamentos:
pelo mesmo motivo descrito acima, o atle-

4. leicoite o risco de exceder o limite de esti-

ramento do mdsculo, causando lesdes |
' nas fibras musculares.
» Cuidado para nao dormir ou exceder
0 tempo de aplicacao do gelo para nag
lesar & pele ou outras estruturas por di-
minuicao excessiva da temperatura (necro-
se).

inibir a sensacdo de dor. A aplicagio do
A selo pode estimular a libertagio de
j endorfinas no local da lesio, o que
¥ também contribui para a diminuigio
' da dor.

" Reduz espasmos musculares. Ha evi-
| dencias que mostram uma ligacdo forte
L entre 0 espasmo do muisculo e a dor.




CONSELHOS

Quando e indicado o calor? Quando e
melhor aplicar gelo? E os dois ao mes- |
mo tempo? Tire as suas dividas e boa
_recuperacéao! |

Um aumento na dor conduz ao espas-
mo do musculo, que conduz subse-
quentemente a mais dor e assim por §
diante. Isso causa uma resposta negati-
va. Portanto, reduzindo a dor, o gelo pode
reduzir o risco do espasmo do misculo.

Reduz as taxas do metabolismo celular. Re-
duzindo a taxa metabolica, o gelo reduz a ne-
cessidade de oxigénio das células. Assim,
quando ¢ fluxo sanguineo for limitado pela
vasoconstricio, o risco de morte celular devi-
do as demandas de oxigénio (necrose celular
secunddria) sera diminuido.

" “ndicagoes para uso
da crioterapia
» Lesdes musculares e ligamentares
» Entorses articulares
» Traumas agudos (tombos, pancadas)
» Luxacoes
» Estiramentos
» Edemas (inchacos)
» Hematomas

A Crioterapia nao deve ser usada nes seguin-
Tes Casos

» Alergia ao [rio

» Sindrome de Raynaud

» Lesdes cutdneas ([erimentos abertes)

AGUA QUENTE

Apesar de ser mais agradavel e confortivel,
a utilizacio da dgua quente nos tratamentos
ortopédicos, limita-se a alguns casos onde o
objectivo de reduzir a dor deve estar somado
a necessidade do relaxamento muscular, na
auséncia de edemas ou hematemas.

PRECAUGOES E CONTRA-INDICAGOES
AQ CALOR

E preciso ter cuidado ao aplicar-se' calor

como tratamento nos seguintes casos:

» Areas com a sensibilidade diminuida ou | §
anestesiada. Se for necessaria a aplicacao, | |
testar primeiro numa area com a sensibllida- |

de preservada

» Insuficiencia vascular; o calor aumenta a |
demanda metabolica sem aumentar o filxo |
sanguinea que esta insuficiente e isto pode |-

gausar necrose tecidual.

¥ » Hémias discais: temperaturas muito aftas |
~—~_ 0u profundas (ondas curtas ot mi- | }

croondas) podem plorar & com-
Pressan oa raiz nervosa nos ca-

s0s de hernias discais, pais |
favorecem o aumento da | |
circulacao local e edema, : |
0 gue pode piorar 0s sif- |
iomas. Nestes casas, pa- | |
de-se ufilizar calor super- |
ficial, come bolsa de agua |
quente, que iré aliviar as tensbes musculares, | |
melhorando a dor, sem alterar a condicao | |

natologica da hémia.

» Cuidado para nao: se distrair ou dormir

quando estiver fazende bolsa de ”~
agua quente {ou de gel) porque po- /
de causar vazamenios e queimadi- 4
ras (bolhas).

Como recursos da ter-
moterapia, temos o calor
superficial ¢ o calor pro-
fundo. O calor superficial
¢ obtido através de com-
pressas, bolsas e imersaes (g,
com 4gua quente e infra-

vermelho. O tratamento com
calor profundo necessita de
aparelhos especificos que emi-
tem ondas que penetram pela
pele e atingem camadas mais
profundas que o calor superfi- \§
cial, como ultra-som, ondas cur-
tas e micreondas. O bartho de para-
fina é um calor superficial utilizado
nas extremidades como maos, pés,
punhos e tornozelos. Porém, quando
aplicado nas maos ou pés para trata-

‘ Indicagdes

mento das articulagdes dos dedos funciona
como "calor profundo” devido a pequena es-
pessura das estruturas que envolvem a arti-
culagio.

O calor ndo deve ser usado nos seguintes ¢asos
» Leses cutaneas (ferimentos abertos)

» Lesdes ou traumas recentes

» Edemas

» Hematomas

» Hipersensibilidade ao calor

» Patologias vasculares

O uso do calor contribui para:

» Melhora da dor

» Aumentar a extensibilidade do musculo
retraido

» Diminuir a rigidez articular

» Diminuir espasmos musculares

» Aumentar o metabolismo e fluxo sanguineo

L » Contracturas e tensdes musculares

L > Torcicolos

L » Dores na coluna cervical, dorsal ou
*  lombar

Doencas reumdticas

CONCLUSAQ

A crioterapia deve ser utilizada sempre que
houver. fraumas ou lesdes agudas por ter ac-  §
cao fisiologica mals completa e eficiente. Tan-
t6'0s metodos de aplicagaoido calor como do
gelo deserites nesta matéria devem ser utiliza-

dos camo parte de um tratamento € nao como
linica forma de aliviar os sintomas. Por issa, e
importante a orientacdo de um profissional
qualificade e a consulta medica para gue o
diagnostica seja estabelecido e para que atra-
tamento completo seja erientado.




