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Traitement par le froid :
comment et quand l'utiliser

Les sachets froids vendus dans le commerce, les
bains de glace, les cubes de glace, les compresses de
glace pilée et les compresses froides sont au nombre

50 - 3 y
Utl|lS€S correctement a la suite d’dne des agents de refroidissement courants.
blessure ou au début d'un programme
de réadaptatiOn ou d’exercice, Ie Lorsqu’on applique un agent refroidissant sur la peau, les
2 3 5 vaisseaux sanguins se contractent et le débit du sang diminue,

cha,ud et Ie frOId peuvent ?Ider d ce qui réduit I'enflure et I'inflammation. La température de
atténuer la douleu I, favoriser la la peau baisse aussi, ce qui produit un effet analgésique ou

Pt 5 b ) engourdissant qui joue un réle important dans la prise en
guérison des tissus, controler I'enflure e Be skl

et accroitre la flexibilité.

On applique habituellement le froid dans les 24 4 48 heures
suivant le stade aigu d’un traumatisme de facon a prévenir

les dommages tissulaires, ou aprés les 48 premieres heures

si 'inflammation persiste. On peut aussi l'utiliser aprés un
programme d’exercice pour prévenir ou atténuer la douleur et

_— . . . I’enflure ou pour détendre les spasmes musculaires.
Mal utilisés, toutefois, ils peuvent aussi aggraver une

blessure ou ralentir le rétablissement. Il faut faire
preuve de prudence dans les activités entreprises peu
apres avoir appliqué de la chaleur ou du froid puisque
les deux peuvent avoir un effet sur le rendement des
muscles et des nerfs, ainsi que sur votre capacité de
percevoir la douleur ou de déterminer vos limites
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Le protocole « PRICE »

Suivez le protocole « PRICE » pour traiter une blessure au
premier stade lorsque I'enflure et la douleur sont a leur
maximum : Protection, Repos, Glace (Ice), Compression et
Elévation. Aprés la premiére application, le traitement au froid
peut étre utilisé périodiquement tout au long de la journée, par
périodes de 10 a 15 minutes a la fois environ.

Ilimporte de placer une serviette humide entre la glace et la
peau afin d’accroitre l'efficacité du traitement et de réduire

le risque de causer des dommages aux nerfs ou a la peau qui
pourraient aboutir a I'engelure. |l faut inspecter aux cingq
minutes la surface traitée a laquelle on applique des sachets
froids ou d’autres agents refroidissants - il se peut que vous
ressentiez de I'inconfort, qu’il y ait de la rougeur au début, mais
il faut mettre fin au traitement si les symptomes persistent.

Le traitement par le froid constitue une bonne possibilité
dans beaucoup de cas, mais il n'est généralement pas
recommandé comme traitement chez les personnes qui :

ont des problémes de circulation ou de l'ischémie;
ont la peau insensible (anesthésie);

sont aux prises avec des vasospasmes (maladie de
Raynaud);

ont une plaie ouverte ou infectée;

sont hypersensibles au froid;

ont une dermatite aigué ou de l'eczéma.

= physiocanhelp.ca

Marqueurs : foulure, entorse, déchirure

¥ @physiocan f cpaacp

Et le traitement par la chaleur?

Les sachets chauffants peuvent étre secs comme les coussins
chauffants, les bouteilles d’eau chaude et les pochettes
chauffantes, ou humides comme les pochettes de glaise humide
utilisées dans les cliniques de physiothérapie et les hopitaux.
Les pochettes chauffantes dilatent les vaisseaux sanguins et
augmentent le débit du sang, ce qui transporte les nutriments
et 'oxygéne nécessaires aux cellules de la région chauffée, aide
a éliminer les déchets cellulaires et favorise la guérison.

On utilise souvent le traitement a la chaleur au cours de la
phase chronique d’une blessure. On peut aussi utiliser la
chaleur avant |la physiothérapie ou I'exercice afin de réduire la
tension musculaire et d’accroitre la flexibilité et I'amplitude des
mouvements. La chaleur joue aussi un réle dans le traitement
de ladouleur et la réduction des spasmes musculaires, de la
tension musculaire et de la raideur articulaire. Il faut éviter

le traitement a la chaleur au cours de la phase aigué d’une
blessure lorsqu’il y a enflure et que la peau est chaude au
toucher.

Il est préférable d’utiliser une chaleur humide plutét qu’une
chaleur séche puisqu’elle pénétre davantage pour atteindre
les muscles, les ligaments et les articulations. Pour créer les
effets d’une chaleur humide a la maison lorsque vous utilisez
une source de chaleur non électrique, il faut d’abord enrouler
une serviette humide autour de la pochette chauffante et la
recouvrir ensuite d’'une serviette séche avant de I'appliquer
sur I'endroit a traiter. Quel que ce soit le type d’agent chauffant
utilisé, il faut appliquer plusieurs épaisseurs de serviette
comme barriére entre la peau et la pochette chauffante pour
aider a éviter l'irritation de la peau ou les bralures.

Il faut appliquer une pochette chauffante pendant 15 a

20 minutes. Il faut inspecter la peau aux cing minutes et
interrompre le traitement si sa couleur change de facon
anormale ou si vous ressentez davantage d’'inconfort. Il ne faut
pas se coucher sur une pochette chauffante ni appliquer de
chaleur lorsque vous vous mettez au lit puisque vous risquez
d’aggraver la probabilité de brilure causée par un contact
rapproché ou prolongé avec la source de chaleur.

Le traitement par la chaleur est une bonne option
pour beaucoup de cas, mais il n'est généralement pas
recommandé pour les personnes qui :

ressentent moins la chaleur;
ont des problémes de circulation;
ont saigné ou subi de graves contusions récemment;

ont une plaie ouverte;

ont des endroits infectés ou ischémiques;

ont le cancer si le traitement touche la région au dessus
du site de la tumeur;

ont la tuberculose si le traitement est appliqué sur une
lésion;

ont de l'enflure ou une inflammation aigué.




