Frioo Calor?

A veces parece que ni los médicos se ponen de acuerdo en qué es mejor cuando se tiene
gue tratar una torcedura o una inflamacion: ¢calor o frio? Pero hay agunas certezas a
respecto...

Cuando realizamos un gercicio, practicamos un deporte o simplemente hacemos algiin
movimiento fisico simplemente por € placer de hacerlo, €l riesgo de sufrir una lesion
esta siempre presente. Normalmente, 10 més comun, es sufrir una torcedura.

Y la primer reaccion, para la mitad de nosotros, cuando nos sucede uno de estos
accidentes es correr ala heladeray sacar la bolsa de hielo. O, en el caso de la otra mitad
de la humanidad, empezar a calentar el agua para entibiar la zona afectada.

Normalmente, sin embargo, la utilizacion de uno u otro método no sigue un patrén
[6gico, no hay un motivo que nos indique para qué estamos calentando o enfriando la
lesién, sino que lo hacemos por simple costumbre, porque alguna vez nuestro medico
nos recomendo el hielo o porgue nuestra abuela siempre nos dijo que cuando nos duele
algo lo mejor es utilizar e calor.

Todos podemos confundirnos y hacer una utilizacion inadecuada de estas dos
herramientas. Son las méas comunes y las que todos pensamos que no pueden hacernos
mal o afectarnos negativamente de ninguna forma. Pero es mejor saber 10 que estamos
haciendo, entender en qué casos es mejor utilizar €l frio y en cuales lo adecuado es €l
caor.

Porque, muchas veces, utilizar calor en un tobillo lesionado puede dar como resultado
una hinchazén mucho mayor ala mafiana siguiente y viceversa. Todo debe ser utilizado
de laforma adecuada, en e momento y sobre las zonas adecuadas.



Y esto es |o que trataremos de explicar con claridad en este articulo. No sera necesario
tener conocimientos médicos, ya que es una simple guia para saber cuando utilizar €l
poder del calor o € del frio. Pero, aunque sea simple y concisa, eso no quiere decir que
no nos serd Util para no volver a empeorar una lesién por aplicar la temperatura
inadecuada.

Hielo:

Para empezar, empezaremos hablando un poco del hielo, ya que es ad que le hemos
encontrado mayor utilidad.

1) El hielo es excelente cuando la lesién se acaba de producir, normalmente en las
primeras veinticuatro horas. Esto no es limitante, es decir, puede ser que € hielo tenga
gue ser aplicado durante més tiempo, aunque nunca por méas de cuarenta'y ocho horas.

2) Engenera, se puede decir que e hielo se puede utilizar tanto para lesiones de tipo
muscular como de articulaciones. También es aplicable sobre |os tendones.

3) Més dla de esto, € hielo es una apuesta segura cuando estamos hablando de
lesiones articulares, en especial de tobillos, hombros, codos, etc. Es muy Util en el caso
de esguinces y torceduras.

4)  Sirve paracontrolar lainflamacion.

5) ¢Como trabaja el hielo sobre la herida? Lo que hace el frio es reducir la llegada de
sangre a la lesién, ya que es un constrictor de los vasos sanguineos que se encuentran
cerca de las capas superiores de la piel 0 en esta. Esto ayuda a detener o, por [0 menos,
hacer mas lento, el proceso inflamatorio y, especialmente, la formacién de liquido en la
zona lesionada

6) ¢Como aplicar € frio? Para empezar, algo basico es que nunca debemos aplicar el
hielo directamente sobre la piel. Siempre debe haber algun tipo de cubierta protectora,
ya sea una toalla, una bolsa o una bolsa de hielo. El hielo, cuando es aplicado
directamente sobre la piel, y mas aun cuando se trata de piel que esta especialmente
sensibilizada por los perjuicios recibidos por la lesion, dafia la piel, causa lo que
normalmente se conoce como “quemar” la piel. Debemos tener cuidado y controlar la
aplicacion para que no haya este tipo de dafios. Cada tanto levantaremos la aplicacion,
para ver que la piel no este recibiendo demasiado frio. No mantendremos la aplicacion
por demasiado tiempo sin mover. Este es el mejor método, porque e hielo fresco
utilizado de estaformaes el que tiene mayor poder desinflamatorio.

Otro método posible a utilizar es llenar un vaso de vidrio 0 unataza de aguay ponerlaa
congelarse en el freezer. Una vez congelado, 10 sacamos y aplicamos el vaso sobre la
piel, moviéndolo constantemente, sobre y alrededor del area afectada.

Calor:

Cuando hablamos de calor, por supuesto, no nos referimos a aplicar directamente fuego
sobre la herida. Comentaremos cémo hacerlo correctamente un poco mas adelante.

1) El caor es especiamente Util para ser aplicado para calmar musculos doloridos,
para tirones, espasmos, antes de gjercitar, para preparar los muasculos, y también antes
de redizar gercicios de tipo kinesidlogos, cuando nos estemos recuperando de una
lesion y tengamos que hacer estiramientos en |os muscul os.



2) También antes de sesiones de masajes o tratamientos alternativos a la medicina
convencional, como pueden ser tratamientos quiropracticos.

3) El cador se utiliza luego de pasadas las veinticuatro o cuarenta y ocho horas,
cuando ya el frio no nos resulta apropiado para el tratamiento de lalesion.

4) El calor es més una parte de un tratamiento que un tratamiento en s mismo
(también pasa con € frio, pero la diferencia es que € hielo puede ser la Unica parte de
un tratamiento en un momento determinado, mientras que e calor es smplemente una
preliminar para el verdadero tratamiento).

5  ¢Como aplicar € calor? Lo megor es aplicar calor sobre la zona afectada,
suavemente. Si podemos aplicar calor humedo, mucho mejor, por ser mas efectivo y
menos riesgoso. En general, las aplicaciones seran de entre cinco y diez minutos. Al
igual que con € frio, debemos mantener un control estricto sobre la aplicacion, para
evitar producirnos una quemadura, en este caso por calor. Hay que utilizar una
cobertura entre la piel y la fuente de calor, como ser una bolsa o una toala. Salvo que
podamos utilizar, como fuente de calor, una lampara de calor, como las que suelen
utilizar los kinesi6logos.

Frioy caor:

Finalmente, hay algunos casos en los que podemos aplicar tanto frio como calor
indistintamente. L os efectos no serén exactamente |os mismos, pero |os dos seran Utiles.
Esel caso delaslesiones cronicas.

El calor se aplica antes de la gercitacion, para mejorar la circulacion, aumentando la
temperatura. Esto ayuda a los musculos, a los tendones y a las articulaciones a tener
mayor libertad de movimientosy a doblarse con més facilidad.

Luego de la sesién de gercicios se puede aplicar hielo, para evitar los efectos
inflamatorios de la hinchazén de los musculos'y tendones trabajados, sobre la zona
afectada por una lesion cronica. Si no tratamos de evitarlo, la inflamacion puede
mantenerse durante mucho tiempo, y quienes sufren de una lesion cronica saben cuanto
puede doler esto.

Una buena forma de volver una lesion comin en crénica es no darle tiempo de curarse
correctamente. El hielo luego de la gercitacion puede ayudar a solucionar més
répidamente el problema, con lo cual hay menos riesgo de que, por impaciencia, nos
hagamos un dafio permanente.

Consgos

Como siempre, en cualquier situacion que se relacione con la salud, hay que consultar al
medico cuando algo sucede que pone en riesgo una parte de nuestro fisico. Aln una
Ilamada telefonica puede ser suficiente para que € medico nos aconsegje un curso de
accién con respecto a una torcedura o un tirdn. Seguramente lo querra ver, pero si no
podemos acercarnos a é en el momento, € [lamado puede ayudarnos a nos desperdiciar
tiempo que podriamos estar usando para acelerar nuestra recuperacion.

Y, una vez més, recomendamos tener cuidado cuando aplicamos el hielo o e calor.
Nunca se tiene demasiado cuidado. No debemos dejar demasiado tiempo la aplicacion y



debemos tener mucho cuidado de no dafiar més la piel de lo que ya la ha dafiado |la
lesion.
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