Reumatologia

EL FRIO SUELE ALIVIAR MAS
AL MUSCULO QUE EL CALOR

Cuando se tienen dolores musculares, ;como
se consigue mas alivio, con frio o con calor?
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- Identificar la causa del
dolor es lo primero que de-
bemos hacer. Si el malestar
es la consecuencia de una
actividad fisica excesiva, es
mejor aplicar frio. De hecho,
esta en pleno desarrollo la
crioterapia, una técnica no-
vedosa, seguray efectivaque
expone al cuerpo a tempera-
turas de hasta-196° unos mi-
nutos. Se esta utilizando en
deportistas con resultados
beneficiosos para la recupe-
racion muscular;incentivala
circulacién sanguineay evi-
ta que ciertas lesiones pue-
dan agravarse a corto plazo.
- Cuando se tienen contrac-
turas musculares, como
suele ocurrir en la zona cer-
vical y la lumbar, el calor es
lo més indicado por su efec-
to relajante. De todos mo-
dos, se recomienda aplicarlo
no mas de 15-20 minutos v,
en cambio, repetirlo varias
veces a lo largo del dia. La
mejor opcién es recurrir al
calor seco (con una esterilla
o un saquito de semillas, por
ejemplo).

- ¢Y paralasarticulaciones?
[gual que cuando hablaba-
mos de los musculos, identi-
ficar el tipo de problema es
fundamental. Sin embargo,
en lineas generales lo méas
recomendable es aplicar
frio, no més de 5-7 minutos,
y repetirlo a lo largo del dia.
Eslo que teira bien si tienes
un brotede artrosis o artritis
enrodillas, mufiecas, pies...

- En caso de un traumatis-
mo en una articulacién (un
golpe fuerte), es necesario
aplicar frio lo mas precoz-
mente posible, al igual que
en los procesos de inflama-
cion de los tendones o de
otras estructuras relaciona-
dascon laarticulacion, sobre
todo si aparecen de golpe y
son de gran intensidad (agu-
dos). De todos modos, algu-
Nos procesos mas cronicos
pueden beneficiarse de la
aplicacion de calor seco de
forma temporal.

Hay que
ser prudentes
y No sobrepasar

el tiempo
de aplicaciéon
aconsejado
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