lis of warmte om pijn te dempen?

Eerst en vooral dit: elk weefselletsel gaat gepaard met inflammatie.

Die inflammatie wordt gecreéerd door de chemische stoffen die vrijkomen uit bloedvaten,
lymfevaten, zenuwuiteinden en weefselcellen.

De inflammatie is nodig om toxische stoffen op te ruimen en de nodige stoffen aan te voeren voor
weefselherstel. Inflammatie gaat gepaard met warmte, zwelling en pijn.

1. ljs.
Wordt toegepast op acute letsels zoals sportblessures. De bedoeling is om de zwelling
tegen te gaan en de pijn te dempen.
Het nadeel is dat de inflammatie gedeeltelijk afgeremd wordt en het herstel kan
verlengen.
Toch is het aangeraden bij blessures ijs toe te passen in de eerste twee dagen om de
grote excessen van de inflammatie een beetje te dempen.
ljsapplicaties worden liefst niet langer toegepast dan 20 minuten.

2. Warmte toevoeren is goed om de bloedvaten te openen en de bloedsomloop te
stimuleren. Warmte wordt best toegepast bij spierpijnen gelinkt aan te hoge spanning,
verkorting en spasticiteit.

De toevoer moet op een zachte manier gebeuren, dus met een zachte warmte die
langdurig toegepast wordt zodat de warmte langzaam kan doordringen in de weefsels.
Warmte heeft altijd de voorkeur bij rug- en nekpijnen.
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