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HELSEPANELET

Na kan du fa svar pa dine sparsmal om kropp og helse av Romerikspostens
helsepanel. SEND EN EPOST MED DET DU LURER PA TIL:
helsepanel@romeriksposten.no eller send et brev til Romeriksposten,
Depotgata 20, 2000 Lillestrem. Du kan be om a vaere anonym!

LASSE HAKONSEN

Kiropraktor

Lasse er utdannet ved universitetet i
Bournemouth, England.

Han er daglig leder ved Vollaklinikken
— kiropraktikk og fysioterapi

i Lillestrem i tillegg til 3 vaere primaer-
kontakt i det offentlige helsevesenet
for pasienter med muskel- og
skjelettlidelser.

Spersmal; Ispose eller

varmepakke?

«Hva skal man egentlig
bruke nar nakken slar seg
vrang?>» —Inge, 45 ar

Lasse svarer:

Noen anbefaler a ise ned smertefulle
omrader, andre sverger til varm dusj og tre
lag med klzer. Finnes det en fasit?

| lopet av en maned vil nesten sa
mange som 75% av voksne nord-
menn oppleve en eller annen form for
muskel- og skjelettrelatert plage. Det
kan vaere snakk om en vrien nakke,
et uheldig overtrakk i ankelen eller
arevis med gnagende smerter. Ved et
enkelt sok pa Google finner man frem
til tusenvis av sider med velmente
rad, menikke allerad er gode. Radene
varierer ogsa i stor grad mellom fag-
personene.

HVORFOR FAR MAN SPRIKENDE
RAD?

Det er et ganske enkelt svar pa det;
det er ingen som sitter pa fasiten. Ta
for eksempel et brudd i underarmen;
her er det liten tvilom at det riktige er
asette pa gips slik at beinet gror kor-
rekt. Det er ingen som anbefaler
kjokkenfolie og hyssing — nettopp
fordi forskningen er klar pa at gips er
den beste lgsningen. Nar det gjelder
is og varme som behandling er det
forsket for lite pa temaet, for det an-
dre er de eksisterende forsknings-
konklusjonene motstridende. Dette
gir rom for tolkninger og dermed en-
der viopp med et hav av ulike menin-
ger. | Norge er det ca 1000 kiroprak-
torer, 12000 fysioterapeuter og 30

000 leger. Resultatet blir ikke over-
raskende ei suppe av tips og rad.

Nar «nakken slar seg vrang> uten
at det skyldes noen skade sa kan
man bruke bade is og varme. Begge
typer behandling har vist seg a gi
smertelette pa slike uspesifikke pla-
ger. Det er allikevel andre scenarioer
hvor det kan tenkes at man ber velge
med omhu.

NAR ER DET HENSIKTSMESSIG A
VELGE MELLOM DE TO?

| flere tiar har isposene vaert en na-
turlig felgesvenn for idrettsfolk. Ispo-
sene klaesjes pa sa fort noen roper
«au». | nyere tid har skepsisen deri-
mot okt. Noe av grunnen er forskning
som antyder at is kan hemme tilhe-
lingsprosessen. Varmen og hevelsen
som skjer ved en kraftig muskel-
strekk er en del av kroppens tilhe-
lingsreaksjon. Denne reaksjonen
bringer ogsa med seg smerte for a
rette var oppmerksomhet mot ska-
den. Det eringenting i veien for a bru-
ke is i noen omganger i timene etter
skaden for alette pa disse smertene,
men forelgpig sees detingennytteia
fortsette isingenilengre tid. Ved slike
akutte skader skal man ikke bruke
varme. Det er heller ikke anbefalt a

bruke varme pa ledd med aktive be-
tennelser.

HVA MED A BADE | ISVANN?
Under handball VM i Brasili 201 kun-
ne vise denorske jentene badeiten-
ner med isvann etter kampene. | en
studie nylig utfert ved Norges Idretts-
hegskole far vi vite at dette slettes
ikke er sa dumt da en slik behandling
kan gi raskere restitusjon i toffe tre-
ningsperioder. Derimot viser resulta-
tene at regelmessig bruk av isbad kan
redusere effekten av trening over tid.

Min erfaring er at mange finner god
smertelette i varmepakker og varme
bad ved mer langvarige smerter i
nakke- og rygg. Det er dessverre in-
gen bevis for at dette har noen varig
effekt.

I noen tilfeller ber det utvises for-
siktighet ved bruk av varme og is, det
gjelder blant annet noen sykdommer
som pavirker nerver og blodarer iar-
mer og ben og noen hudsykdommer.
Er du usikker ber du konsultere en
kyndig kiropraktor, lege eller fysiote-
rapeut.




