Sera benéfica ou nao a utilizacao do gelo apés

lesao aguda? Evidencia cientifica
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1. Foi ja em 1978 que o médico Gabe Mirkinn estabeleceu o termo RICE (Rest, Ice,

Compression & Elevation) que rapidamente se tornou como um tratamento gold
standard entre o profissionais de saide como intervengao apos lesdo. No entanto,
nos dias de hoje, o mesmo Gabe Mirkin ja nao partilha da mesma opinido,
apontando para a falta de evidéncia na crioterapia.

RICE:
rest, ice,
compression
and elevation {

Nichan “Nick” Zourikian, um fisioterapeuta do Hospital Universitario de Sainte-
Justine (Quebec) tem feito varias publicacoes sobre este tema, das quais o proprio
resumo como:

"There clearly exists a dogmatic polarization on the use of ice in our
physiotherapist/athletic therapist communities! Old habits die hard. Many
colleagues (even in our hemophilia community) still insist on using ice...despite the
current scientific evidence available"

"Existe claramente uma polarizacdo dogmatica no uso de gelo na comunidade
fisioterapeutica/atlética! Velhos habitos custam a ser quebrados. Muitos colegas
ainda insistem em usar gelo... apesar da evidéncia cientifica disponivel atualmente"



Em 2013 os investigadores da NATA apresentam as suas conclusoes sobre a
intervencdo na entorse da tibiotarsica, apos anos de discussdo critica. A evidéncia
reunida por estes vai desde o nivel de evidéncia "A" ao "C", sendo que posicao
geral foi de um nivel de evidéncia C (Kaminski et al., 2013). O artigo afirma
"Existe forte evidencia clinica que a administracdo crioterapia é limitada". A
evidencia mostrou que as interven¢des com melhores resultados seriam; reabilitagdo
funcional, propriocepcao, equilibrio e mobilizacao.

Qual o efeito do gelo na lesao?

O gelo tem sido usado como tratamento padrdo para lesdes e recuperacao da dor
muscular uma vez que ajuda a aliviar a dor do tecido lesionado. A pratica do RICE
tem sido usada ha décadas, no entanto parece que o Ice e o Rest podem atrasar o
processo de recuperacao, em vez de o acelerarem. Num estudo recente, os atletas
exercitaram numa intensidade que provocasse dano muscular severo, de forma a que
causasse dor muscular prolongada. Apesar do gelo atrasar a tumefaccao, nao
acelerou o processo de recuperacao muscular (The American Journal of Sports
Medicine, June 2013). Um estudo de revisao de 22 artigos cientificos encontrou que
ndo existem quase nenhuma evidéncia que o gelo e a compressao acelerassem o
processo de recuperacao quando comparado com apenas compressao, apesar de o
gelo adicionado ao exercicio podera marginalmente ajudar a recuperacao de
entorses no tornozelo (The American Journal of Sports Medicine, January,
2004;32(1):251-261).



A recuperacao necessita da inflamacao

Quando a lesdo tecidular através de trauma ou de desenvolvimento de dor muscular
por exercicio intensivo, a recuperacao ocorre através de um processo imunitario,
que utiliza os mesmo mecanismos biolégicos que usam para matar germes,
chamado de inflamacao. Quando os germes entram no corpo, o sistema imunitario
envia células e proteinas para a area infectada para destruir estes germes. Quando os
musculos e outros tecidos sdo danificados, o sistema imunitario envia as mesmas
células inflamatdrias para o tecido lesionado para promover a recuperagao. A
resposta tanto a inflamacao como a lesdo tecidular é a mesma (Journal of American
Academy of Orthopedic Surgeons, Vol 7, No 5, 1999).

O gelo impede a entrada das células necessarias para a recuperacao no tecido
lesionado

Aplicar gelo no tecido lesionado provoca uma constricdo no vasos sanguineos
circundantes e quebra com o aporte sanguineo que leva as células necessarias para a
recuperacao da inflamacao (Knee Surg Sports Traumatol Arthrosc, published online
Feb 23, 2014). Estes vasos sanguineos parecem nao reabrir por algumas horas apés
a aplicacao do gelo. Esta diminuicdo do aporte sanguineo pode causar morte
tecidular por falta de aporte sanguineo e pode, até mesmo, causar lesdes nervosas
permanentes.
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Tudo o que reduz a inflamac¢ao também atrasa a recuperacao
Qualquer tratamento que reduza a inflamacdo, também ira atrasar a reposta
imunitaria e, por conseguinte, a recuperacao muscular. Assim, a recuperacao podera
ser atrasada por:

* medicacdo cortiscosteroide,

 anti-inflamatorios ndo-esteroides, por exemplo, ibuprofeno
(Pharmaceuticals, 2010;3(5)),

* supressores imunitarios, muitas vezes usados para tratar a artrite, cancro e
psoriase,

* aplicacgao de gelo,

* qualquer coisa que diminuia a resposta inflamatoria.

O gelo também diminui a forca, velocidade, resisténcia e coordenacao

O gelo é muitas vezes usado como tratamento a curto prazo para ajudar o atleta a
retomar o jogo. Este arrefecimento pode ajudar a diminuir a dor, no entanto interfere
com a forca, velocidade, resisténcia e coordenacao do atleta (Sports Med, Nov 28,
2011). Nesta revisao, foram incluidos 35 estudos sobre os efeitos da aplicagdo do
gelo, em que a maioria efectuava uma aplicagdo de 20 minutos e reportaram que
imediatamente a aplicacdo, ocorria uma diminuicao da forca, velocidade, poténcia e
agilidade durante a corrida. Os autores recomendam que quando se utilizar o gelo
para limitar a tumefaccdo, deve ser aplicado apenas 5 minutos, seguidos de uma
aquecimento prévio ao retorno ao jogo.

Gabe Mirkin recomenda que as pessoas que estejam lesadas parem imediatamente
de fazer exercicio. Se a dor é severa, se estdo incapazes de se mover ou se estao
desorientados ou que tenham mesmo perdas de consciéncia, devem ser vistos de
emergéncia por um médico. Se possivel, deve-se elevar o membro lesado para
utilizar a gravidade para ajudar a minimizar a tumefacgdo. Se a lesdo for muscular, a
aplicacdao de uma banda de compressao podera ajudar. Uma vez que aplicar gelo
numa lesdo reduz a dor, é aceitavel utiliza-lo na regido lesada por curtos periodos de



tem imediatamente apds a lesdo. Podera ser aplicado o gelo até um maximo de 10
minutos, retira-lo por 20 minutos e repetir a aplicacao de 10 minutos, uma a duas
vezes. Ndo ha motivo para aplicar gelo mais de 6 horas apo6s a lesdo.

http://stoneathleticmedicine.com/2014/04/rice-the-end-of-an-ice-age/
http://www.macleans.ca/society/the-end-of-the-ice-age/

Renato Andrade

Dick Hartzell, autor de "Don’t Ice that Ankle Sprain", tem visto os jogadores de
basebol a colocar gelo nos ombro e refere "Devia ser ilegal”, "O mundo inteiro
necessita de mudar a forma como trata as entorses do tornozelo e as contusoes". Ele
inventa entdo a Flexband - uma banda enorme de borracha
(http://www.flexbandonline.com/) - que pode ser usada para exercicios leves de
resisténcia ou traccao.

Também John Paul Catanzaro (Strength Trainner - http://theelitetrainer.com/wp/)
partilha a sua histéria que quando realizou uma entorse no tornozelo, primeiro iria
colocar gelo, o que refere como uma reacdao automatica "Algo acontece, poe gelo
imediatamente". No entanto lembrou-se de algo que leu no livro do Dick Harztell, e
decidiu ir contra os seus instintos e pegou numa theraband e comecou a fazer
mobilizacdes com o seu tornozelo. Na manha seguinte nem queria acreditar com os
resultados: sem dor e sem qualquer restricdo de movimento; de tal forma que
afirma: "A pior coisa que se pode fazer nestes casos é colocar umas muletas e
descansar”. Agora quando os seus clientes vém ao seu centro desportivo com uma
lesdo, ele diz-lhes para ignorarem o tdo conhecido RICE e recomenda: Movement,
Elevation, Traction e Heat (Movimento, Elevacdo, Traccao e Calor).
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