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Kommentarer till artikeln “Satsar pa iskalla halsokuren”
som publicerades i GP 28 feb 2018

Goteborgspostens reporter Marie Kennedy har i artikeln provat nya “hélsotrenden” som gar ut pa att
i ca 2-3 minuter kylas ned i en behallare med flytande kvave som haller minus 150°C. Enligt "trenden”
sa skall detta 6ka aterhamtningen och kunna lindra smérta vark. Det nystartade foretaget som
tillhandahaller tjansten heter Qryo Sverige AB och ligger i Goteborg.

Om det ar felskrivningar av reportern Marie Kennedy, ej tillrackligt faktagranskade uppgifter eller
felaktigt lamnade uppgifter av Qryos VD Peter Lindbom &r svart att avgora men felaktigheter finns.

Pastaende nr 1:

”Podngen med att kyla ned folk dir att vidga blodkdirlen sa att blodgenomstrémningen ékar och
slaggprodukter forsvinner.”

Ren 16gn. Kyla har odiskutabelt en sammandragande effekt pa bade muskler och blodkérl sa nagon
Okad blodgenomstromning kan det inte bli tal om. Tvartom sa minskar blodgenomstromningen och
darmed syresattningen och aterhamtningen vid kyla — just p g a den sammandragande effekt som
kyla har pa vdavnaden. Inom idrott har man lange anvant kyla vid exempelvis stukningar for att hindra
det skadade omradet fran att svullna upp. Svullnaden &r ett resultat av ett 6kat blodfléde eftersom
organismen reagerar med "akutatgard” vid stukningen och darmed startar en inflammatorisk process
som syftar till att med det 6kade blodflodet snabbt skicka “reparatérer” som skall igangsatta en
lakningsprocess i det skadade omradet. Inflammation ar for ovrigt just en lakningsprocess och en
indikation pa att en reparation for att aterstdlla dr pagaende, vilket kraver ett 6kat blodfléde. Med
kyla vill man alltsa i idrottssammanhang forhindra denna svullnad.

Jamfor dven med exempelvis ett skarsar i ett finger eller liknande — spolning med kallt vatten eller
paldggning med ispase far blodflédet att minska och avstanna, pa grund av sammandragningen i
blodkarlen.

Pastaende nr 2:

”Kroppstemperaturen dr nere pd fem grader nir man Iimnar kryokammaren. Det dr dd
hdlsoeffekterna kickar in.”

Ren 16gn. Vid en kroppstemperatur pa fem grader celsius ar manniskan dod. Redan vid en
kroppstemperatur under 30°C intradder medvetsloshet, vilket skulle géra det svart att 6verhuvudtaget
komma ut ur kammaren. Att pasta att halsoeffekter da kickar in ar saledes absurt. Vid en
kroppstemperatur pa 32-35 °C borjar man huttra och darra som ett resultat av att musklerna drar sig
samman for att forsoka aterstalla kroppsvarmen till det normala eftersom ytterligare sjunkande
kroppstemperatur kan vara livshotande. Organismen forsoker pa detta vis aterstalla den obalans som
skapas i och med nedkylningen. Detta ar ingen halsoeffekt, det &r en livsuppehallande atgard som
satter in och som staller 6kat krav pa organismen att uppratthalla en normal kroppsvarme pa 36,4-
37,5°C. Under 32°C upphor namligen huttringen och hjartats frekvens sjunker vilket kan ge upphov
till arytmier. Aven andningen hdmmas vid denna mycket l1aga kroppstemperatur under 32°C och
blodflddet hammas i och med sammandragningen i kdrlen och musklerna. | samband med detta
uppstar aven rubbningar i 6verféringen av nervimpulser.

Pastaende nr 3:

”Kryoterapi (=nedkylning) anvinds fér snabbare daterhdmtning.”
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Det ar ingen logn att det anvands men att kyla skulle vara paskyndande eller ens bra for
aterhamtningen ar daremot felaktigt. Aterhamtning innebar att musklerna behover tillgang till blod
som innehaller bl a syre, naringsdmnen och nya byggstenar for reparation och uppbyggnad. Dessa
”ingredienser” som transporteras via blodet dar nédvandiga foér musklernas vitalitet, elasticitet och
kraft. Kyla har som tidigare sagts en sammandragande effekt vilket hammar blodflédet och darmed
transporten av dessa for musklerna viktiga amnen vilket gor att aterhdmtningen uteblir eller fordrojs.
Ett tydligt exempel pa detta ar den 6kade andningsfrekvens som sker precis i borjan vid en
nedkylning, men sedan avtar (se féregdende kommentar). Okad andningsfrekvens, eller
hyperventilation uppstar eftersom syresattningen ar nedsatt pa grund av minskat flode i blodkarlen.
Med en minskad syresattningen far musklerna svarare att aterhdamta sig. For varje grad som
kroppstemperaturen sjunker minskar syreférbrukningen och metabolismen, dvs amnesomsattningen
med 5-7% vilket i sig talar helt emot en férbattrad aterhdmtning.

Pastaende nummer 4:
”Man frigor endorfiner och blir pigg.”

Ingen tvekan om det, men varfor. Det ar inte sa att det ar vi som frigor dessa endorfiner och det ar
heller inte s att de endorfiner som frigors ar till for att tillfredsstélla oss eller fa oss att ma bra eller
bli pigga for skojs skull. Denna biokemiska funktion ar ett resultat av att sympatiska nervsystemet
aktiveras vilket har till funktion att rddda livet pa oss. Nar organismen utsatts for en 6kad pafrestning
— genom stress — vare sig vi tycker att den ar god eller ond reagerar den med frigorelse av adrenalin
och endorfiner. Men inte i syfte att tillfredsstélla oss utan i syfte att fa oss alerta pa att fara foreligger
sa att vi kan fly eller faktas den. Nu kommer nagon att pasta att en kontrollerad nedkylning som
denna far igang denna aktivitet pa ett ”positivt” satt och att det inte foreligger nagon reell fara. Det
forstar dock inte organismen. Organismen ar inte resonabel, den kan inte ténka eller avgdra huruvida
nagot ar av ondo eller godo — beroende pa var godtyckliga installning till det — den reagerar enbart
och naturenligt pa de signaler den far, och pa nedkylning reagerar den med okat stresspaslag,
oavsett var kanslomassiga uppfattning om den. Att detta kan ge en tillfallig berusande uppiggande
effekt sdger dock ingenting om det skulle vara gott eller ont for den fysiska kroppen.

Slutligen:

Bara att kalla nagot for trend borde fa varje fornuftigt tinkande méanniska att dra 6ronen at sig.
Trender inom haélsa, och dven inom andra omraden for den delen, har kommit och gatt genom
manniskans hela historia men den manskliga kroppen har férandrats mycket lite eller inte alls under
denna historia. Organismen féljer sin naturliga lag vilket ingen trend nagonsin kan paverka. Om vi
béattre kanner till dess funktioner och forstar hur olika typer av rorelser och foreteelser paverkar den
sa kan vi pa ett battre och mer andamalsenligt satt samarbeta med var kropp och férst da kalla det
héalsa. Halsa i gammalsvenskan stavades for 6vrigt med e, "helsa” och angav battre vad det hela
egentligen handlar om — helhet. Och for att kunna handla i 6verensstimmelse med helheten vad
galler halsan maste vi kdnna till de fakta och de lagar som forst och framst styr var fysiska kropp och
sa maste vi ldra oss att satta dessa fakta och lagar i ratt sammanhang. Trender kommer och gar, och
tilltalar eller icke tilltalar var kdnslouppfattning, men fakta och naturlagar bestar, det kommer vi
aldrig ifran.

For den intresserade finns mer att Idsa om organismens funktioner pa www.provista.nu.

Cecilia Gustafsson
Physioterapeut och cert massor, proVISTA



