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KYLMAHOITO

Kylmahoitoa voidaan kayttaa lievittamaan kipua, tulehdusta ja turvotusta. Kylmahoidossa
voidaan kayttaa apteekista ostettua kylmageelipakkausta. Jadkaapissa (+7°C) otettu
kylmapakkaus

asetetaan suoraan kipupaikalle. Pakastinkylmaa kylmapakkausta, pakastevihannespussia,
jadpalapussia tai pussissa olevaa lunta, ei laiteta paljaalle iholle, vaan sen ja ihon viliin laitetaan
esim. marka kangas. Kylmapakkausta pidetaan kerrallaan 10-15min ja hoito voidaan toistaa

muutaman tunnin valein.

Huom!
Liian pitkakestoinen kylmahoito voi aiheuttaa ihon paleltumisen. Kylmapakkaus ei sovi ihon

kylmayliherkkyyden omaavalle eli jos se aiheuttaa voimakkaasti punoittavan ihottuman.

Kylmahoito liikuntavammoissa
Akuutin liikuntavamman kylmahoidosta ei ole vakuuttavaa tutkimusnaytt6a ja pitkittynyt

kylmahoito voi my0s hairita paranemisprosessia (Dubois ym. 2020). Liikuntavammoissa
suositellaan noudattamaan tuoreinta ohjeistusta PEACE & LOVE.
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