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			Wstęp

			Jed­nym z wa­run­ków utrzy­ma­nia or­ga­ni­zmu czło­wie­ka w do­brej kon­dy­cji fi­zycz­nej i psy­chicz­nej jest har­to­wa­nie, któ­re mo­żna sty­mu­lo­wać po­przez pod­da­wa­nie ustro­ju bo­dźcom stre­so­wym, ta­kim jak np. wy­si­łek fi­zycz­ny oraz ni­skie i wy­so­kie tem­pe­ra­tu­ry.

			Mor­so­wa­nie, ro­zu­mia­ne jako za­nu­rza­nie cia­ła lub krót­ko­trwa­ła kąpiel w zim­nej wo­dzie, na pew­no mo­żna za­li­czyć do czyn­ni­ków, któ­re ak­ty­wu­jąc pro­ce­sy ter­mo­re­gu­la­cyj­ne, zwi­ęk­sza­ją to­le­ran­cję or­ga­ni­zmu na zmia­ny tem­pe­ra­tu­ry śro­do­wi­ska ze­wnętrz­ne­go oraz wzma­ga­ją re­ak­cje im­mu­no­lo­gicz­ne. Po­wszech­nie zna­ne pol­skie przy­sło­wie „zim­na woda zdro­wia doda”, nie jest za­tem bez­pod­staw­nym slo­ga­nem, gdyż zna­la­zło po­twier­dze­nie w licz­nych w ostat­nich la­tach ba­da­niach na­uko­wych.

			Wa­run­kiem pra­wi­dło­we­go funk­cjo­no­wa­nia ustro­ju czło­wie­ka jest utrzy­ma­nie tem­pe­ra­tu­ry we­wnętrz­nej cia­ła w sto­sun­ko­wo wąskim za­kre­sie, na po­zio­mie zbli­żo­nym do 37°C. Me­cha­ni­zmy ter­mo­re­gu­la­cyj­ne dążą za­tem do utrzy­ma­nia rów­no­wa­gi ter­micz­nej, a więc do ba­lan­su mi­ędzy cie­płem wy­twa­rza­nym (zy­ski­wa­nym) przez or­ga­nizm a wy­da­la­nym (roz­pra­sza­nym) do oto­cze­nia. Za rów­no­wa­gę ter­micz­ną od­po­wia­da znaj­du­jący się w pod­wzgó­rzu ośro­dek ter­mo­re­gu­la­cji, zbu­do­wa­ny z tzw. neu­ro­nów ter­mo­re­gu­la­cyj­nych. Neu­ro­ny w przed­niej części pod­wzgó­rza od­po­wia­da­ją za ochro­nę przed hi­per­ter­mią (prze­grza­niem), a neu­ro­ny umiej­sco­wio­ne w tyl­nej części pod­wzgó­rza – za ochro­nę przed hi­po­ter­mią (wy­zi­ębie­niem). Ośro­dek ten funk­cjo­nu­je jako nie­po­dziel­na ca­ło­ść, a po­bu­dze­nie przed­niej części pod­wzgó­rza, od­po­wie­dzial­nej za wy­da­la­nie cie­pła, po­wo­du­je rów­no­cze­sne ha­mo­wa­nie części tyl­nej, od­po­wie­dzial­nej za ku­mu­la­cję ener­gii ciepl­nej, i od­wrot­nie – po­trze­ba utrzy­ma­nia cie­pła w ustro­ju po­bu­dza tyl­ną część pod­wzgó­rza, któ­ra od­po­wia­da za ku­mu­la­cję ener­gii ciepl­nej, ha­mu­jąc przed­nią część, od­po­wie­dzial­ną za roz­pra­sza­nie cie­pła do oto­cze­nia. Wspo­mnia­ne wy­żej me­cha­ni­zmy ter­mo­re­gu­la­cyj­ne są za­tem od­po­wie­dzial­ne za utrzy­ma­nie sta­łej tem­pe­ra­tu­ry cia­ła mimo zmien­nych wa­run­ków ter­micz­nych oto­cze­nia. 

			W fa­cho­wej li­te­ra­tu­rze przed­mio­tu mo­żna zna­le­źć wie­le na­uko­wo po­twier­dzo­nych do­wo­dów na ko­rzyst­ny wpływ ni­skich tem­pe­ra­tur jako ele­men­tu wspo­ma­ga­jące­go pro­ces le­cze­nia licz­nych scho­rzeń i ura­zów. Udo­wod­nio­no m.in. ich po­zy­tyw­ne od­dzia­ły­wa­nie na prze­bieg pro­ce­sów me­ta­bo­licz­nych i re­ge­ne­ra­cyj­nych za­cho­dzących w tkan­ce kost­nej, chrząst­ce sta­wo­wej i struk­tu­rach oko­ło­sta­wo­wych oraz w skó­rze. Bar­dzo często pod­kre­śla się prze­ciw­za­pal­ne i prze­ciw­bó­lo­we dzia­ła­nie ni­skich tem­pe­ra­tur. Wy­ka­za­no ta­kże ich do­dat­ni wpływ pod­czas le­cze­nia nie­któ­rych scho­rzeń ob­wo­do­we­go ukła­du ner­wo­we­go i ukła­du mi­ęśnio­we­go, jak rów­nież w dys­funk­cjach wy­ższych pi­ęter cen­tral­ne­go sys­te­mu ner­wo­we­go. Istot­ny jest rów­nież wpływ hi­po­ter­mii na psy­chi­kę, a ta­kże efek­ty tego typu za­bie­gów w le­cze­niu scho­rzeń ukła­du od­de­cho­we­go. Udo­wod­nio­no po­nad­to istot­ny wpływ ni­skich tem­pe­ra­tur na układ hor­mo­nal­ny, i co się z tym wi­ąże – na re­ak­cje re­gu­la­cyj­ne ustro­ju.

			Pod­czas dzia­ła­nia skraj­nie ni­skich tem­pe­ra­tur na or­ga­nizm czło­wie­ka jest uru­cha­mia­ny sze­reg re­ak­cji fi­zjo­lo­gicz­nych zwi­ąza­nych z funk­cjo­no­wa­niem wszyst­kich ukła­dów. Me­cha­ni­zmy ko­ry­gu­jące tem­pe­ra­tu­rę cia­ła w ta­kich wa­run­kach wy­wo­łu­ją skurcz ob­wo­do­wych na­czyń krwio­no­śnych oraz na­si­le­nie ter­mo­ge­ne­zy, a więc wzrost tem­pa prze­mia­ny ma­te­rii. Ko­rzyst­ny efekt dzia­ła­nia ni­skich tem­pe­ra­tur jest wy­ko­rzy­sty­wa­ny nie tyl­ko u osób cho­rych, lecz rów­nież u spor­tow­ców w okre­sie le­cze­nia ura­zów, za­bie­gi z wy­ko­rzy­sta­niem ni­skich tem­pe­ra­tur wspo­ma­ga­ją bo­wiem re­ha­bi­li­ta­cję oraz ogra­ni­cza­ją wtór­ne uszko­dze­nia tka­nek. Istot­nym ele­men­tem jest w tym przy­pad­ku zmniej­sze­nie do­le­gli­wo­ści bó­lo­wych i obrzęków po­ura­zo­wych, na któ­re są na­ra­żo­ne oso­by pod­da­wa­ne tre­nin­go­wi fi­zycz­ne­mu.

			Opi­sy­wa­ne w li­te­ra­tu­rze fa­cho­wej wy­ni­ki ba­dań, wi­ążące schła­dza­nie ze zdol­no­ścia­mi wy­si­łko­wy­mi, do­ty­czą naj­częściej wpły­wu schła­dza­nia miej­sco­we­go na tem­po po­ura­zo­wej re­kon­wa­le­scen­cji u spor­tow­ców, z za­sto­so­wa­niem miej­sco­wych za­bie­gów schła­dza­nia przy po­mo­cy par azo­tu lub CO2, okła­dów z pla­sti­ko­wych wo­recz­ków wy­pe­łnio­nych lo­dem lub że­lem si­li­ko­no­wym, jak rów­nież okła­da­nia śnie­giem lub za­nu­rza­nia w zim­nej wo­dzie.

			Wpływ ogól­no­ustro­jo­we­go schła­dza­nia na zdol­no­ści wy­si­łko­we jest jak do­tąd mało po­zna­ny. Za efekt dzia­ła­nia skraj­nie ni­skich tem­pe­ra­tur na układ mi­ęśnio­wy uzna­je się ob­ni­ża­nie tem­pe­ra­tu­ry mi­ęśni szkie­le­to­wych oraz zmniej­sze­nie prze­pły­wu krwi przez ka­pi­la­ry mi­ęśnio­we. Po za­ko­ńcze­niu eks­po­zy­cji na zim­no do­cho­dzi do wtór­ne­go roz­sze­rze­nia na­czyń wło­so­wa­tych, co z ko­lei pro­wa­dzi do sil­ne­go prze­krwie­nia tkan­ki mi­ęśnio­wej. Dzi­ęki ta­kiej re­ak­cji na­czy­nio­ru­cho­wej zwi­ęk­sza się do­star­cza­nie tle­nu i sub­stan­cji odżyw­czych oraz od­pro­wa­dza­nie pro­duk­tów prze­mia­ny ma­te­rii (np. kwa­su mle­ko­we­go). Po kil­ku­na­stu mi­nu­tach, dzi­ęki wspo­mnia­ne­mu prze­krwie­niu, do­cho­dzi do wzro­stu tem­pe­ra­tu­ry mi­ęśni, któ­ra może prze­kro­czyć tem­pe­ra­tu­rę sprzed za­bie­gu i utrzy­my­wać się na wy­so­kim po­zio­mie na­wet przez kil­ka go­dzin. Re­ak­cja taka może skut­ko­wać zwi­ęk­sze­niem zdol­no­ści wy­si­łko­wych mi­ęśni szkie­le­to­wych, za­le­żnym od ich ukrwie­nia i tem­pe­ra­tu­ry. W ba­da­niach wła­snych uda­ło się wy­ka­zać po­zy­tyw­ny wpływ krio­sty­mu­la­cji ogól­no­ustro­jo­wej na po­ziom wy­dol­no­ści bez­tle­no­wej, cha­rak­te­ry­zu­jącej zdol­no­ści or­ga­ni­zmu do wy­ko­ny­wa­nia wy­si­łków fi­zycz­nych o mak­sy­mal­nej i su­pra­mak­sy­mal­nej in­ten­syw­no­ści.

			Wy­mie­nio­ne wy­żej prze­słan­ki wy­wo­ła­ły nie­spo­ty­ka­ny do­tąd wzrost licz­by chęt­nych do mor­so­wa­nia, a więc do kąpie­li w zim­nej wo­dzie, szcze­gól­nie w okre­sie zi­mo­wym. Miesz­ka­jąc w bez­po­śred­nim sąsiedz­twie pla­ży Za­le­wu na Pia­skach koło Kra­ko­wa (po­tocz­nie zwa­nym Kry­spi­no­wem), od li­sto­pa­da do mar­ca ob­ser­wo­wa­łem dzie­si­ąt­ki osób za­ży­wa­jących kąpie­li w lo­do­wa­tej wo­dzie, naj­częściej w prze­ręblach. Moda na mor­so­wa­nie, a więc na proz­dro­wot­ne od­dzia­ły­wa­nie na or­ga­nizm po­przez za­nu­rza­nie w wo­dzie o bar­dzo ni­skiej tem­pe­ra­tu­rze, wy­wo­ła­ła pil­ną po­trze­bę po­wsta­nia ksi­ążki, któ­ra po­mo­gła­by w zro­zu­mie­niu me­cha­ni­zmów ad­ap­ta­cji ter­micz­nej do tego typu eks­tre­mal­nych wa­run­ków śro­do­wi­ska oraz ich ko­rzyst­ne­go wpły­wu na sze­reg re­ak­cji fi­zjo­lo­gicz­nych ustro­ju. War­to pod­kre­ślić, że umie­jęt­ne przy­go­to­wa­nie do funk­cjo­no­wa­nia w ta­kich wa­run­kach, a więc rów­nież do mor­so­wa­nia, po­dob­nie jak przy­go­to­wa­nie do upra­wia­nia wie­lu in­nych dys­cy­plin spor­tu wy­ma­ga grun­tow­nej wie­dzy i ra­cjo­nal­nych dzia­łań, tak aby mo­gło przy­nie­ść mo­żli­wie naj­wi­ęcej ko­rzy­ści i za­po­biec ewen­tu­al­nym ne­ga­tyw­nym skut­kom nie­wła­ści­we­go po­stępo­wa­nia.

			Aka­de­mia Wy­cho­wa­nia Fi­zycz­ne­go w Kra­ko­wie, a więc uczel­nia, któ­rą od wie­lu lat mam za­szczyt kie­ro­wać, od daw­na wspó­łpra­cu­je z Au­to­rem ni­niej­szej pu­bli­ka­cji, Va­ler­ja­nem Ro­ma­no­vskim – oso­bą w tym te­ma­cie naj­bar­dziej uty­tu­ło­wa­ną i roz­po­zna­wa­ną – któ­ry już wie­lo­krot­nie udo­wod­nił, że ludz­ki or­ga­nizm może się za­adap­to­wać do funk­cjo­no­wa­nia w eks­tre­mal­nie ni­skich tem­pe­ra­tu­rach oto­cze­nia. Na­sza wspó­łpra­ca obej­mo­wa­ła za­rów­no pro­wa­dze­nie teo­re­tycz­nych i prak­tycz­nych za­jęć z mor­so­wa­nia ze stu­den­ta­mi AWF, jak rów­nież udział we wspól­nych pro­jek­tach ba­daw­czych, ma­jących na celu rze­tel­ną oce­nę re­ak­cji or­ga­ni­zmu na prze­by­wa­nie i wy­ko­ny­wa­nie wy­si­łku fi­zycz­ne­go w skraj­nie ni­skich tem­pe­ra­tu­rach. 

			Wszyst­kich spek­ta­ku­lar­nych osi­ągni­ęć Va­ler­ja­na Ro­ma­no­vskie­go nie spo­sób wy­mie­nić. Jest m.in. wie­lo­krot­nym re­kor­dzi­stą Gu­in­nes­sa w 12- i 48-go­dzin­nej je­ździe na ro­we­rze. Wzi­ął udział w dwóch wy­pra­wach do Ja­ku­cji, gdzie w cza­sie jaz­dy na ro­we­rze przez 48 go­dzin non stop w jed­nym z naj­zim­niej­szych za­miesz­ka­nych miejsc na Zie­mi, prze­by­wał w wa­run­kach skraj­ne­go mro­zu, bez ko­rzy­sta­nia z ener­gii ciepl­nej. Wzi­ął też udział w pro­jek­cie na­uko­wo-ba­daw­czym „Oswa­ja­my mróz”, pod­czas któ­re­go pod­dał się ba­da­niom prze­pro­wa­dza­nym przez ze­spo­ły na­ukow­ców z Aka­de­mii Wy­cho­wa­nia Fi­zycz­ne­go w Kra­ko­wie i Po­li­tech­ni­ki Kra­kow­skiej. Po­nad­to był wspó­łor­ga­ni­za­to­rem I Mi­strzostw Pol­ski w Mor­so­wa­niu na PGE Na­ro­do­wym w War­sza­wie. Wy­mie­nio­ne osi­ągni­ęcia Au­to­ra ni­niej­szej ksi­ążki, jak i wie­le in­nych, dają gwa­ran­cję, że tre­ści w niej za­war­te mają cha­rak­ter nie tyl­ko czy­sto po­znaw­czy, ale rów­nież dużą war­to­ść apli­ka­cyj­ną, któ­ra jest naj­wa­żniej­szym atu­tem tej pu­bli­ka­cji. 

			In­for­ma­cje do­ty­czące me­cha­ni­zmów ad­ap­ta­cji ter­micz­nej do eks­tre­mal­nie ni­skich tem­pe­ra­tur oraz ich wpły­wu na fi­zjo­lo­gicz­ne re­ak­cje ustro­ju czło­wie­ka, wzbo­ga­co­ne o po­ra­dy Va­ler­ja­na Ro­ma­no­vskie­go, na pew­no wpły­ną na upo­wszech­nie­nie świa­do­me­go ob­co­wa­nia z zim­nem oraz wzbo­ga­cą wie­dzę czy­tel­ni­ków, a szcze­gól­nie osób, któ­re już roz­po­częły lub za­mie­rza­ją roz­po­cząć przy­go­dę z mor­so­wa­niem. Za­chęcam za­tem do za­po­zna­nia się z tre­ścią ni­niej­sze­go opra­co­wa­nia i po­trak­to­wa­nia go jako kom­pen­dium wie­dzy i prak­tycz­nych po­rad do­ty­czących wpły­wu kąpie­li w wo­dzie o skraj­nie ni­skiej tem­pe­ra­tu­rze na or­ga­nizm czło­wie­ka. 

			Prof. dr hab. An­drzej Kli­mek

			Rek­tor Aka­de­mii Wy­cho­wa­nia Fi­zycz­ne­go w Kra­ko­wie, spe­cja­li­sta w za­kre­sie fi­zjo­lo­gii czło­wie­ka i fi­zjo­lo­gii spor­tu
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			Morsowanie według Valerjana Romanovskiego

			Lu­dzie mnie py­ta­ją: jak często mor­so­wać? Czy mo­żna co­dzien­nie? Jak dłu­go po­zo­sta­wać w wo­dzie? Gdzie za­cząć mor­so­wać? 

			Jak często na­le­ży bie­gać, aby nie „ko­za­czyć”, a zy­skać efek­ty zdro­wot­ne?

			Mam na ten te­mat wła­sną teo­rię. Dla mnie mor­so­wa­nie to taki sam wy­si­łek fi­zycz­ny dla or­ga­ni­zmu, jak w przy­pad­ku in­nych ak­tyw­no­ści fi­zycz­nych, np. bie­ga­nia, pły­wa­nia, jaz­dy na ro­we­rze lub si­łow­ni. Ta­kie po­de­jście do mor­so­wa­nia spra­wia, że od razu do­sta­je­my od­po­wie­dzi na te wszyst­kie py­ta­nia.

			Jak zacząć morsować?

			Nie­raz sły­szę, że mor­so­wa­nie to za­jęcie wy­czy­no­we, że nie ka­żde­go na to stać. Że we­jście do wody wy­ma­ga szcze­gó­ło­wych ba­dań me­dycz­nych i ko­ńskie­go zdro­wia. Czy na­praw­dę tak jest? Może po­dam przy­kład: po­cząt­ki mor­so­wa­nia pew­nej „ko­man­do­ski”. 

			Je­stem w Prze­sie­ce, przy wo­do­spa­dzie Pod­gór­nej. Jest zim­no, kil­ka stop­ni, a woda ma po­dob­ną tem­pe­ra­tu­rę. To mek­ka mor­sów, ka­żdy chce w tym miej­scu za­żyć lo­do­wa­tej kąpie­li. Dziś jest zna­czący dzień dla Hani. Stoi nad prze­pa­ścią nad wo­do­spa­dem, sama ma pod­jąć de­cy­zję o sko­ku. Do wody są 4 me­try; na dole rze­ka kłębi się, two­rząc niec­kę do sko­ku, na­stęp­nie po ka­mie­niach pły­nie le­ni­wie da­lej. Je­stem przy niej, roz­ma­wia­my. Ha­nia chce sko­czyć sama, lecz twier­dzi, że się boi. Bio­rę ją za rękę i mó­wię, że sko­czy­my ra­zem. Go­dzi się. Ma do mnie za­ufa­nie, ra­zem wcho­dzi­li­śmy do ba­lii z lo­do­wa­tą wodą, więc wie, że de­cy­zja będzie na­le­żeć do niej, że nie zro­bię nic wbrew jej woli. Za­czy­nam od­li­cza­nie: raz, dwa… Wy­co­fu­je się, mówi, że nie da rady. Nie po­dej­mie de­cy­zji o sko­ku. Pro­po­nu­ję, że we­zmę ją na ręce – go­dzi się. Mam od niej zgo­dę na skok. Sko­czy­my. Na dole stoi mama Hani, in­struk­tor­ka pły­wa­nia. Ma ją ase­ku­ro­wać w wo­dzie. Od­li­czam od nowa: raz, dwa, trzy. Już się od­bi­łem i le­ci­my w dół, wpa­da­my do lo­do­wa­tej wody. Wy­rzu­cam 10-let­nią dziew­czyn­kę nad wodę, jest za­chwy­co­na i dum­na z sie­bie. Mówi, że jesz­cze ra­zem sko­czy­my, bo to było pi­ęk­ne. Sko­czy­ła jesz­cze kil­ka razy. 

			Ten przy­kład po­ka­zu­je, jak bar­dzo wspó­łcze­sny czło­wiek jest ob­wa­ro­wa­ny lęka­mi. Prze­by­wa­nie w ci­ągłym kom­for­cie ciepl­nym roz­le­ni­wia nasz umy­sł, któ­ry się bro­ni przed samą my­ślą o we­jściu do lo­do­wa­tej wody. 

			Czy woda w prze­ręblu jest zim­na? A więc dla­cze­go, gdy wy­cho­dzi­my z lo­do­wa­tej wody, jest nam cie­pło? Są spo­so­by, dzi­ęki któ­rym, będąc w tem­pe­ra­tu­rze –20°C i wy­cho­dząc z wody, od­czu­wa­my pa­rze­nie skó­ry i od­czu­wa­my cie­pło. 

			Czy za­wsze na­le­ży roz­po­czy­nać mor­so­wa­nie od zim­nych prysz­ni­ców? Oso­bi­ście nie przy­pa­dam za tym, wolę od razu we­jść do prze­rębla, niż mar­z­nąć pod prysz­ni­cem. Uwa­żam, że war­to za­czy­nać przy­go­dę z mor­so­wa­niem, od razu wcho­dząc do wody, i to w ujem­nych tem­pe­ra­tu­rach po­wie­trza. Nie­raz wpro­wa­dza­łem oso­by, któ­re wcho­dzi­ły pierw­szy raz do lo­do­wa­tej wody od razu w tem­pe­ra­tu­rze po­wie­trza –50°C (od­czu­wal­nej –60°C). Jed­na z nich, mor­su­jąc pierw­szy raz w ży­ciu, we­szła od razu przy tem­pe­ra­tu­rze po­wie­trza –100°C. 

			Jak naj­le­piej za­cząć? Nie zwle­kać (bo zwle­ka­nie to efekt dzia­ła­nia na­sze­go umy­słu, któ­ry dąży do tego, aby nas znie­chęcić), przy­jść do wy­bra­ne­go klu­bu mor­sa i we­jść do wy­zna­czo­ne­go wcze­śniej po­zio­mu. Tyl­ko na­le­ży mieć na uwa­dze, że to uza­le­żnia i wy­wo­łu­je nie­kon­tro­lo­wa­ne ata­ki śmie­chu. 

			Pierwsze wejście 

			Wszyst­ko za­le­ży od tego, z ja­kim ma­te­ria­łem pra­cu­je­my: w ja­kim dana oso­ba jest wie­ku, czy re­gu­lar­nie tre­nu­je, jaką ma masę cia­ła, czy zo­sta­ła wy­jęta z „ochron­nej ko­pu­ły cy­wi­li­za­cyj­nej”, czy może jest za­har­to­wa­na ży­ciem i zmien­ny­mi wa­run­ka­mi po­go­do­wy­mi. Oso­bę, któ­ra przez cały rok upra­wia ró­żne dys­cy­pli­ny spor­to­we na ze­wnątrz, trak­tu­ję jak „pó­łmor­sa”. Dla mnie jest już mor­sem, tyl­ko o tym nie wie. 
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			Przy­szłych mor­sów, któ­rzy na co dzień prze­by­wa­ją w ci­ągłym kom­for­cie, uni­ka­jąc dys­kom­for­tu fi­zycz­ne­go i psy­chicz­ne­go, wpro­wa­dza­my stop­nio­wo. Nie­raz już za­nu­rze­nie sa­mych stóp w lo­do­wa­tej wo­dzie wy­zwa­la u nich krzyk z bólu. Pierw­sze we­jście ta­kiej oso­by prze­wa­żnie ko­ńczy się po kil­ku mi­nu­tach, bez do­dat­ko­wych atrak­cji (za­nu­rza­nia rąk czy gło­wy). Je­śli mam do czy­nie­nia z oso­bą wstęp­nie za­har­to­wa­ną, bie­ga­jącą zimą, sto­su­jącą sau­nę na­prze­mien­nie z lo­do­wa­tą wodą, mo­że­my po­zwo­lić so­bie na dużo wi­ęcej. Istot­ne, aby nadąża­ła za re­ak­cją umy­słu, któ­ry na po­cząt­ku jest lek­ko „zdzi­wio­ny” i w sy­tu­acjach, gdy nie ro­zu­mie pro­ce­sów za­cho­dzących w or­ga­ni­zmie, za­czy­na „pa­ni­ko­wać” i grzecz­nie lub mniej grzecz­nie wy­pra­sza de­li­kwen­ta z wody. Dla­te­go tak istot­ne jest przy­go­to­wa­nie pod względem psy­chicz­nym. Przy pierw­szym we­jściu do wody o tem­pe­ra­tu­rze ok. 5°C, stru­my­ku w gó­rach, naj­dłu­żej wy­trzy­mał Arek Ko­gut – mój tre­ner z przy­go­to­wań do wszel­kich re­kor­dów z dzie­dzi­ny ko­lar­stwa, w tym uzna­nych re­kor­dów Gu­in­nes­sa z Way­2Champ En­du­ran­ce Co­aching. Przy­trzy­ma­łem go 40 mi­nut, włącz­nie z kil­ko­ma re­se­ta­mi. Mia­łem oka­zję do­ko­nać ze­msty za męczące tre­nin­gi, któ­re mi roz­pi­sy­wał. Po mor­so­wa­niu Arek przez ty­dzień cho­dził uśmiech­ni­ęty. Do dziś mor­su­je i wpro­wa­dza nowe oso­by – o dzi­wo, nie zra­ził się po tak dra­stycz­nym pierw­szym we­jściu. 

			Jak często morsować? 

			To za­le­ży. Ustal­my de­fi­ni­cję mor­so­wa­nia i prze­ana­li­zuj­my kil­ka skła­do­wych, któ­re po­zwo­lą od­po­wie­dzieć na to py­ta­nie. 

			Na często­tli­wo­ść mor­so­wań wpły­wa­ją na­stępu­jące czyn­ni­ki: tem­pe­ra­tu­ra wody, czas prze­by­wa­nia w niej, sto­pień za­nu­rze­nia, ak­tyw­no­ść (sta­nie, po­ru­sza­nie się, za­nu­rza­nie gło­wy), czy za­kła­da­my neo­pre­ny, w ja­kim śro­do­wi­sku mor­su­je­my (tem­pe­ra­tu­ra oto­cze­nia, wiatr, co ro­bi­my po mor­so­wa­niu – czy zo­sta­je­my w tym oto­cze­niu, czy od razu, bez ubie­ra­nia się, idzie­my się ogrzać), jak wy­gląda nasz cały dzień pod względem strat i wy­twa­rza­nia cie­pła (czy prze­by­wa­my w cie­ple i tyl­ko na chwil­kę wy­cho­dzi­my na ze­wnątrz, by mor­so­wać, czy wi­ęk­szo­ść cza­su prze­by­wa­my w śro­do­wi­sku, w któ­rym or­ga­nizm jest zmu­szo­ny uzu­pe­łniać stra­ty cie­pła), ja­kie mamy do­świad­cze­nie, gdyż to ono w wi­ęk­szym stop­niu po­zwa­la zro­zu­mieć pro­ce­sy za­cho­dzące w or­ga­ni­zmie na sku­tek ob­co­wa­nia z zim­nem, co po­zwa­la bar­dziej obiek­tyw­nie okre­ślić mo­żli­wo­ści na­sze­go or­ga­ni­zmu; wa­żne są rów­nież: bu­do­wa na­sze­go cia­ła pod względem za­war­to­ści tkan­ki mi­ęśnio­wej oraz tłusz­czo­wej, wy­tre­no­wa­nie fi­zycz­ne i men­tal­ne przy­go­to­wa­nie, ro­dzaj i ilo­ść spo­ży­te­go po­ży­wie­nia, stan wy­po­częcia, za­ży­wa­ne leki itd.

			Or­ga­nizm mo­żna wy­chła­dzać w ta­kim stop­niu, w ja­kim pro­ce­sy re­ge­ne­ra­cyj­ne będą w sta­nie zre­kom­pen­so­wać ob­ci­ąże­nie na­sze­go or­ga­ni­zmu. Mo­że­my to po­rów­nać do tre­nin­gu fi­zycz­ne­go za­wod­ni­ka. Nie­umie­jęt­ne ob­co­wa­nie z zim­nem pro­wa­dzi do „prze­tre­no­wa­nia”, a taki stan po­wo­du­je zmniej­sze­nie to­le­ran­cji or­ga­ni­zmu na dzia­ła­nie zim­na oraz ob­ni­ża na­szą od­por­no­ść. 
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			Po­cząt­ku­jący po­win­ni na­uczyć się od­mien­nych za­cho­wań swo­je­go or­ga­ni­zmu w no­wym śro­do­wi­sku: od­czy­ty­wa­nia sy­gna­łów i wła­ści­wych re­ak­cji na nie. Pod­czas tre­nin­gów jest jed­na za­sa­da: za­wsze mo­że­my do­ło­żyć jed­nost­kę tre­nin­go­wą, go­rzej jak się prze­tre­nu­je­my. Tak samo jest z mor­so­wa­niem: na­uka po­win­na być roz­ło­żo­na w cza­sie. 

			Oso­by po­cząt­ku­jące mor­su­ją raz w ty­go­dniu, z cza­sem zwi­ęk­sza­jąc często­tli­wo­ść. Naj­częściej w ci­ągu jed­nej doby wcho­dził do wody mój ze­spół Oswa­ja­my Ży­wio­ły pod­czas mor­so­wa­nia spor­to­we­go oraz usta­na­wia­nia re­kor­du Gu­in­nes­sa (13 we­jść po 12 mi­nut w ci­ągu 13 go­dzin) na PGE Na­ro­do­wym, pod­czas wy­da­rze­nia SNOW EXPO. Jest pew­na za­le­żno­ść, któ­rej prze­strze­ga­my: czym dłu­żej prze­by­wa­my w wo­dzie, tym rza­dziej mor­su­je­my w ci­ągu ty­go­dnia. 

			Jak długo przebywać w wodzie? 

			To tak jak z bie­ga­niem – sprint, ma­ra­ton, a może ul­tra?

			Na po­cząt­ku dro­gi sku­pia­my się bar­dziej na na­uce mor­so­wa­nia i zro­zu­mie­niu pro­ce­sów za­cho­dzących w or­ga­ni­zmie niż na wy­dłu­ża­niu cza­su prze­by­wa­nia w wo­dzie. Kil­ka, nie­raz kil­ka­na­ście mi­nut na po­czątek po­win­no wy­star­czyć, acz­kol­wiek są wy­jąt­ki, np. Nor­bert Rejf z mo­je­go ze­spo­łu. Po 2 mie­si­ącach od pierw­sze­go mor­so­wa­nia w Ba­łty­ku (w kwiet­niu) wsze­dł na go­dzin­ne mor­so­wa­nie w tem­pe­ra­tu­rze wody w gra­ni­cach 0°C, utrzy­mu­jąc tem­pe­ra­tu­rę cen­tral­ną po wy­jściu na po­zio­mie 36°C (czas uzy­ska­nia tem­pe­ra­tu­ry po­cząt­ko­wej: ok. 20 mi­nut). Tem­pe­ra­tu­ra cen­tral­na or­ga­ni­zmu wska­zu­je na po­ziom wy­tre­no­wa­nia i pre­dys­po­zy­cje da­nej oso­by, po­dob­nie szyb­ko­ść przy­wró­ce­nia tem­pe­ra­tu­ry przez or­ga­nizm. 

			Re­kord Pol­ski w mor­so­wa­niu – 3 go­dzi­ny, 3 mi­nu­ty – na­le­ży do Jar­ka Ko­mo­row­skie­go z War­szaw­skie­go Klu­bu Ro­ga­te­go Mor­sa. Osi­ągnął ten czas na Mi­strzo­stwach Pol­ski w Mor­so­wa­niu, w tem­pe­ra­tu­rze wody 2°C, z ręko­ma na ze­wnątrz, sie­dząc w drew­nia­nej ba­lii. W kla­sy­fi­ka­cji ze­spo­ło­wej jego klub rów­nież za­jął pierw­sze miej­sce (suma cza­sów trzech za­wod­ni­ków wy­nio­sła 6 go­dzin 8 mi­nut). 
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					Czy­sta ra­do­ść

				

			

			To do­świad­cze­nie, wie­dza oraz pre­dys­po­zy­cje we­ry­fi­ku­ją, jak dłu­go mo­że­my przy­by­wać w wo­dzie. Dłu­gie mor­so­wa­nie jest jak dłu­gi tre­ning bie­go­wy – wy­ma­ga dłu­ższej re­ge­ne­ra­cji. Z re­gu­ły, im wi­ęcej cza­su sie­dzi­my w wo­dzie, tym rza­dziej mor­su­je­my w ty­go­dniu. Często jest tak, że po dłu­gim mor­so­wa­niu przez kil­ka dni cho­dzi­my w czap­kach i cie­plej­szym ubra­niu w celu przy­wró­ce­nia oraz na­gro­ma­dze­nia cie­pła przed ko­lej­nym tre­nin­giem. Oso­by bez do­świad­cze­nia i wła­ści­we­go przy­go­to­wa­nia, ro­bi­ące „dłu­gie cza­sy’’, mu­szą się li­czyć z kon­tu­zja­mi i prze­tre­no­wa­niem. 

			Równowaga między ciałem a umysłem 

			Pod­czas szko­le­nia ze świa­do­me­go ob­co­wa­nia z zim­nem oce­nia­my stan oso­by wcho­dzącej do lo­do­wa­tej wody pod względem fi­zycz­nym oraz psy­chicz­nym i dąży­my do tego, aby rów­no­wa­ga po­mi­ędzy mo­żli­wo­ścia­mi fi­zycz­ny­mi i psy­chicz­ny­mi zo­sta­ła za­cho­wa­na. Oso­ba, któ­ra nie wal­czy sama ze sobą w nie­ko­rzyst­nym śro­do­wi­sku (czy­li w zim­nie), jest w sta­nie osi­ągnąć lep­szy re­zul­tat. Wal­ka z sa­mym sobą zu­ży­wa dużo ener­gii, któ­ra mo­gła­by zo­stać spo­żyt­ko­wa­na w ko­rzyst­niej­szy spo­sób. 

			Naj­częściej spo­ty­ka­my oso­by, u któ­rych po­ten­cjał fi­zycz­ny jest sil­niej­szy niż mo­żli­wo­ści umy­słu. Taki stan jest na­tu­ral­ny, po­nie­waż to on od­po­wia­da za na­sze bez­pie­cze­ństwo. Nie­któ­rzy boją się na­wet my­śli o we­jściu do zim­nej wody – twier­dzą, że to nie dla nich, że wolą pa­trzeć z brze­gu. Re­ak­cja – sy­gnał do uciecz­ki – wy­stępu­je na sku­tek nie­pew­no­ści umy­słu: boi się i dla­te­go wy­mu­sza na nas od­po­wied­nią re­ak­cję cia­ła. U ta­kich osób oba­wa przed zim­nem jest prze­sad­na, na wy­rost. Wy­cho­dzą zbyt szyb­ko z wody, bo uwa­ża­ją, że coś im się sta­nie: za­cho­ru­ją, wpad­ną w hi­po­ter­mię, do­sta­ną za­pa­le­nia płuc itd. To cha­rak­te­ry­stycz­ne dla mor­sów bez do­świad­cze­nia, kar­mi­ących swój umy­sł ró­żny­mi mi­ta­mi (nie wkła­da­my rąk do wody, za­wsze trze­ba za­kła­dać neo­pre­ny, nie za­nu­rza­my gło­wy, wcho­dzi­my do po­zio­mu ser­ca, je­ste­śmy w wo­dzie tyle mi­nut, ile ma jej tem­pe­ra­tu­ra itd.). Pra­cu­jąc z po­cząt­ku­jący­mi, po­ka­zu­je­my im, gdzie są fi­zycz­ne gra­ni­ce ludz­kie­go cia­ła. Uczą się od­czy­ty­wać i ro­zu­mieć sy­gna­ły, któ­re wy­sy­ła or­ga­nizm. 

			W nie­któ­rych sy­tu­acjach przej­mu­je­my kwe­stię de­cy­zyj­no­ści: to my de­cy­du­je­my, co ro­bią w lo­do­wa­tej wo­dzie, jak dłu­go w niej są, jak przy­wra­ca­ją tem­pe­ra­tu­rę cia­ła itd. Wie­le osób od­kry­wa, gdzie tkwi ich sła­bo­ść i nad czym na­le­ży pra­co­wać. Zy­sku­ją na szko­le­niach spo­kój umy­słu – po­nie­waż są bo­gat­si o wie­dzę i do­świad­cze­nie, za­czy­na­ją mor­so­wać świa­do­mie, bez lęku. 

			A oto świa­dec­two oso­by, któ­ra sądzi­ła, że nie jest w sta­nie wy­trzy­mać wi­ęcej niż 10 mi­nut w lo­do­wa­tej wo­dzie, bo jej umy­sł krzy­czał: „Ucie­kaj!”. 

			 

			Mo­ni­ka R. 

			Ni­g­dy nie lu­bi­łam zim­na. My­ślę, że to była trau­ma z dzie­ci­ństwa – prze­mar­z­ni­ęte sto­py i dło­nie, no i ten okrop­ny ból przy po­wro­cie cie­pła do ko­ńczyn. Jako mat­ka uni­ka­łam le­pie­nia z dzie­ćmi ba­łwa­na, bo po­wra­cał ból zmro­żo­nych dło­ni. Prze­łom na­stąpił w li­sto­pa­dzie, po mo­ich uro­dzi­nach, gdy po­sta­no­wi­łam sta­wić czo­ła lękom i ra­zem z Mo­rzem Anio­łów we­szłam do zim­ne­go mo­rza. Od tego mo­men­tu wcho­dzi­łam do wody co­dzien­nie i ob­ser­wo­wa­łam swo­je my­śli, za­cho­wa­nia i re­ak­cje na zim­no. Mor­so­wa­nie sta­ło się dla mnie le­kar­stwem na „doła”, na wy­jście z tok­sycz­nej re­la­cji, sta­wia­ło mnie Tu i Te­raz, po­ma­ga­ło za­po­mnieć o pro­ble­mach i spoj­rzeć na sie­bie z in­nej per­spek­ty­wy. Szu­ka­łam ko­lej­nych wra­żeń i wte­dy tra­fi­łam na warsz­ta­ty do Va­ler­ja­na. 30 mi­nut w ba­lii uświa­do­mi­ło mi, że ktoś we mnie wie­rzy bar­dziej niż ja sama. Usły­sza­łam też, że moje cia­ło może wi­ęcej, niż mi się wy­da­je. Do­sta­łam wte­dy wie­le opie­ki i po­czu­cia bez­pie­cze­ństwa, któ­re­go po­trze­bo­wa­łam, a jed­no­cze­śnie do­ko­nał się prze­łom w mo­jej psy­chi­ce. Ko­lej­ne spo­tka­nie z Va­ler­ja­nem to prze­su­wa­nie gra­ni­cy zim­na – go­dzin­ne mor­so­wa­nie w lo­dzie. Było to nie­zwy­kłe do­świad­cze­nie dla cia­ła, bo na­uczy­ło mnie za­ufa­nia do nie­zna­ne­go, pod­da­nia się i pusz­cze­nia kon­tro­li. Po­przez te do­świad­cze­nia od­kry­łam sie­bie na nowo, prze­kro­czy­łam swo­je gra­ni­ce, a przede wszyst­kim sta­wi­łam czo­ła lękom z dzie­ci­ństwa.

			U nie­któ­rych ist­nie­je rów­no­wa­ga w cie­le i umy­śle, a wspó­łpra­ca za­cho­dzi na jed­na­ko­wym po­zio­mie. Taki stan jest naj­bar­dziej ko­rzyst­ny. Oso­ba będąca w trud­nej sy­tu­acji de­cy­du­je o za­ko­ńcze­niu wy­zwa­nia wte­dy, kie­dy ko­ńczą się mo­żli­wo­ści fi­zycz­ne ludz­kie­go cia­ła, nie ro­bi­ąc so­bie przy tym krzyw­dy. W ze­spo­le za­wsze po­wta­rza­my: na pierw­szym miej­scu ca­łko­wi­ta kon­tro­la nad tym, co ro­bi­my. Utra­ta kon­tro­li ozna­cza po­ra­żkę. Nie jest sztu­ką we­jść do ko­mo­ry, do tem­pe­ra­tu­ry –170°C, i spędzić tam kil­ka go­dzin. Trud­niej wy­jść stam­tąd bez szwan­ku, i to jest sztu­ka, któ­rą upra­wia­my. Taki stan jest zwy­kle cha­rak­te­ry­stycz­ny dla osób do­świad­czo­nych, „my­ślących”. Wie­dzą, kie­dy mają się wy­co­fać, np. pod­czas wspi­nacz­ki, bo pa­mi­ęta­ją, że mu­szą jesz­cze ze­jść. Szko­ląc oso­by o ta­kich ce­chach, pra­cu­je­my na jed­nym po­zio­mie z umy­słem i mo­żli­wo­ścia­mi cia­ła pod względem fi­zycz­nym. 

			Jest nie­du­ży uła­mek osób, u któ­rych psy­chi­ka jest moc­niej­sza od po­ten­cja­łu fi­zycz­ne­go: mogą spędzić dłu­gi czas w lo­do­wa­tej wo­dzie i tym sa­mym wy­rządzić so­bie krzyw­dę, do­znać od­mro­żeń, hi­po­ter­mii i in­nych sta­nów, któ­re po­zo­sta­wia­ją trwa­ły ślad w or­ga­ni­zmie. Pra­cu­jąc z ta­ki­mi oso­ba­mi, uczy­my je zdol­no­ści oce­ny sy­tu­acji pod względem za­gro­że­nia. Po­win­ny umieć roz­po­znać mo­ment wy­chło­dze­nia prze­cho­dzące­go w stan hi­po­ter­mii: gdy na sku­tek wy­chło­dze­nia i od­pro­wa­dze­nia krąże­nia z ko­ńczyn po­wsta­ją od­mro­że­nia. Sztu­ką jest być za­wsze o krok przed pro­ble­mem i umieć mu prze­ciw­dzia­łać. Będąc w La­po­nii, przez 50 dni ani razu nie mia­łem drżeń mi­ęśnio­wych, a mój or­ga­nizm przez cały czas był w kom­for­cie ter­micz­nym. Dla­cze­go? Bo wy­prze­dza­łem o krok nad­cho­dzący pro­blem.

			Stopień zanurzenia w wodzie 

			Sto­pień za­nu­rze­nia w du­żej mie­rze we­ry­fi­ku­je wiel­ko­ść bo­dźca, któ­ry od­dzia­łu­je na nasz or­ga­nizm pod­czas prze­by­wa­nia w wo­dzie, a co za tym idzie, sto­pień wy­ko­rzy­sta­nia na­sze­go po­ten­cja­łu na uru­cho­mie­nie pro­ce­sów re­kom­pen­sa­ty strat cie­pła. Do­pie­ro ca­łko­wi­te za­nu­rze­nie z gło­wą uru­cha­mia pe­łną mo­bi­li­za­cję or­ga­ni­zmu do prze­ciw­dzia­ła­nia wy­chła­dza­niu or­ga­ni­zmu. Częścio­we za­nu­rze­nie (po pas, bez gło­wy), po­wta­rza­ne cy­klicz­ne przez dłu­ższy czas, po­wo­du­je przy­zwy­cza­je­nie or­ga­ni­zmu do wiel­ko­ści bo­dźca. Dany stan prze­kła­da się rów­nież na bunt na­sze­go umy­słu co do chęci po­ko­ny­wa­nia ko­lej­nych ba­rier i wy­zwań. W ko­lej­nym eta­pie za­cho­dzi trwa­ła blo­ka­da, unie­mo­żli­wia­jąca nowe, głęb­sze do­zna­nia wy­ni­ka­jące z ob­co­wa­nia z lo­do­wa­tą wodą. Do­pie­ro moc­ny, in­ten­syw­ny bo­dziec oraz pra­ca nad wła­snym umy­słem po­zwo­lą prze­kro­czyć ba­rie­rę, któ­rą sami stwo­rzy­li­śmy. Wpro­wa­dza­jąc nowe oso­by, za­chęcam do ci­ągłej na­uki i pod­no­sze­nia stop­nia trud­no­ści w ob­co­wa­niu z zim­nem. Po­ka­zu­ję, że war­to pro­ces po­zna­wa­nia jego od­dzia­ły­wa­nia na or­ga­nizm pro­wa­dzić w spo­sób ci­ągły, z szyb­ko­ścią do­sto­so­wa­ną do na­szych mo­żli­wo­ści fi­zycz­nych i psy­chicz­nych. Taki spo­sób mo­żna uznać za naj­bar­dziej sku­tecz­ny. Na­sze cia­ło i umy­sł są w pro­ce­sie, któ­ry ła­twiej kon­ty­nu­ować, niż uru­cha­miać od nowa i nada­wać mu pęd. Ci­ągłe za­ska­ki­wa­nie or­ga­ni­zmu po­przez wpro­wa­dza­nie no­wo­ści pod­czas mor­so­wa­nia wy­mu­sza na na­szym umy­śle i cie­le mo­bi­li­za­cję. War­to pod­czas po­zna­wa­nia wpły­wu zim­na na nasz or­ga­nizm prze­ana­li­zo­wać wszel­kie tech­ni­ki mor­so­wa­nia, aby pó­źniej świa­do­mie i bez lęku wy­brać swój spo­sób ob­co­wa­nia z zim­nem. Ta­kie po­de­jście spra­wia, że je­ste­śmy wol­ni i ro­bi­my to, co chce­my, a nie to, co ro­bią inni. 
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					Zim­nem war­to się ba­wić

				

			

			ROZGRZEWKA — TAK CZY NIE?

			Często mnie py­ta­ją, czy przed mor­so­wa­niem roz­grze­wa­my or­ga­nizm. W wi­ęk­szo­ści po­rad­ni­ków pi­szą, że roz­grzew­ka to czyn­no­ść ko­niecz­na, jed­nak ja mam nie­co od­mien­ne zda­nie.

			We­dług mnie nie jest to wa­ru­nek ko­niecz­ny – są inne me­to­dy, któ­re po­zwa­la­ją we­jść do wody bez roz­grzew­ki. Re­ali­zu­jąc ró­żne pro­jek­ty zwi­ąza­ne z mor­so­wa­niem i pod­czas mor­so­wa­nia „wy­czy­no­we­go” (kie­dy prze­by­wa­my w wo­dzie po­wy­żej go­dzi­ny), przed we­jściem do wody schła­dza­my or­ga­nizm do sta­nu drżeń mi­ęśnio­wych. Szko­ląc oso­by nowe oraz już mor­su­jące, wpro­wa­dza­my je do wody bez do­dat­ko­wej roz­grzew­ki, w sta­nie kom­for­tu ter­micz­ne­go. Mor­su­jąc w tem­pe­ra­tu­rach –50°C w Ja­ku­cji i w ko­mo­rach ter­mo­kli­ma­tycz­nych, rów­nież nie sto­su­je­my roz­grzew­ki. W Fin­lan­dii star­sze oso­by przy­cho­dzi­ły, roz­bie­ra­ły się i od razu wcho­dzi­ły do wody. Będąc w Ja­ku­cji i mor­su­jąc z miej­sco­wy­mi mor­sa­mi, rów­nież nie za­uwa­ży­łem, aby któ­ryś z nich przed we­jściem się roz­grze­wał. To nie ozna­cza, że nie wcho­dzę do wody po wy­si­łku fi­zycz­nym. Nie­raz sto­su­ję po­łącze­nie tre­nin­gu ro­we­ro­we­go czy bie­go­we­go z mor­so­wa­niem. Za­ob­ser­wo­wa­łem pew­ną za­le­żno­ść: czym moc­niej je­stem roz­grza­ny, tym trud­niej mi we­jść do lo­do­wa­tej wody, a tym bar­dziej za­nu­rzyć gło­wę. 

			Obec­nie, wcho­dząc do lo­do­wa­tej wody, wy­le­wam wia­dro wody na gło­wę, co po­zwa­la w krót­kim cza­sie pod­nie­ść tem­pe­ra­tu­rę cia­ła oraz ci­śnie­nie krwi. Po ta­kiej „roz­grzew­ce” wcho­dzę do prze­rębla i od razu za­nu­rzam po­wtór­nie gło­wę. Tego typu za­bie­gi po­tęgu­ją wra­że­nie cie­pła – dzi­ęki nim mogę dłu­ższy czas spędzić w wo­dzie. Naj­lep­szy efekt w te­ma­cie wy­grza­nia i pod­nie­sie­nia tem­pe­ra­tu­ry or­ga­ni­zmu mo­że­my osi­ągnąć, wy­ko­nu­jąc kil­ka­na­ście za­nu­rzeń gło­wy w lo­do­wa­tej w wo­dzie, z często­tli­wo­ścią 1–2 se­kun­dy na 1 za­nu­rze­nie. 

			W La­po­nii sto­so­wa­łem mor­so­wa­nie dy­na­micz­ne: we­jście na 3–4 mi­nu­ty. Eg­zy­stu­jąc w tych wa­run­kach, by­łem ci­ągle w ru­chu, aby za­cho­wać rów­no­wa­gę ciepl­ną po­mi­ędzy pro­duk­cją i stra­ta­mi cie­pła. Przed we­jściem roz­bie­ra­łem się, za­czy­na­jąc od bu­tów i sta­jąc gołą sto­pą na śnie­gu lub lo­dzie. Po­przez wy­chła­dza­nie stóp or­ga­nizm przy­go­to­wy­wał się do sta­nu, w któ­rym za chwi­lę się znaj­dzie. Kie­dy czu­łem, że je­stem za bar­dzo wy­grza­ny, mam cie­płą skó­rę, to przez chwi­lę sta­łem na mro­zie i wie­trze w celu schło­dze­nia. Na­stęp­nie roz­grzew­ka, czy­li wia­der­ko wody na gło­wę, we­jście do wody, re­set, 2–3 mi­nu­ty w wo­dzie, wy­jście i ubra­nie się. Po ta­kim mor­so­wa­niu czu­łem cie­pło na skó­rze i we­wnątrz cia­ła. Mor­so­wa­nie mia­ło po­zwo­lić wy­grzać cia­ło oraz uspraw­niać ter­mo­re­gu­la­cję, a nie wy­chło­dzić.

			Kie­dy na szko­le­niach wpro­wa­dza­my nowe oso­by, przed we­jściem do wody spraw­dzam, czy ktoś nie jest nad­mier­nie roz­grza­ny, do­ty­ka­jąc go na wy­so­ko­ści ra­mie­nia. Je­śli tak, to przez chwi­lę prze­by­wa na mro­zie w ko­mo­rze, by się schło­dzić (szcze­gól­nie gdy mor­su­je­my la­tem). Wło­że­nie rąk do lo­do­wa­tej wody przy­spie­sza wy­chło­dze­nie or­ga­ni­zmu. Ina­czej jest z roz­grzew­ką po mor­so­wa­niu. Jak ma­wia­ją Ja­ku­ci: po mor­so­wa­niu na­le­ży wy­go­nić zim­no z cia­ła i sta­wów po­przez wy­ko­ny­wa­nie ćwi­czeń fi­zycz­nych. Więc na­sze po­de­jście jest spój­ne z lu­da­mi, któ­re za­miesz­ku­ją mro­źne za­kąt­ki świa­ta i są z mro­zem za pan brat. 

			Sto­so­wa­na po­przez klu­by mor­sów roz­grzew­ka ma cha­rak­ter bar­dziej in­te­gra­cyj­ny. Roz­grze­wa­nie w gru­pie po­zwa­la od­po­wied­nio się na­sta­wić psy­chicz­nie do we­jścia do lo­do­wa­tej wody, więc to w pew­nym sen­sie ry­tu­ał. Do­pusz­czam mor­so­wa­nie po za­sto­so­wa­niu roz­grzew­ki, szcze­gól­nie kie­dy mamy do czy­nie­nia z mor­so­wa­niem krót­kim, 1–5 mi­nut, i stan­dar­do­wym, 5–10 mi­nut. Roz­grza­ne cia­ło po we­jściu do lo­do­wa­tej wody będzie po­trze­bo­wa­ło kil­ku mi­nut, by się prze­sta­wić z od­mien­ne­go sta­nu, któ­ry wy­stępu­je pod­czas roz­grzew­ki oraz w zim­nej wo­dzie. Zmia­na spo­wo­du­je wi­ęk­sze stra­ty cie­pła, chy­ba że mamy ta­kie za­ło­że­nie. Je­że­li są oso­by, któ­re chcą po­bu­dzić krąże­nie przed we­jściem do wody, za­chęcam do ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej po­przez do­tar­cie na mor­so­wa­nie szyb­kim mar­szem lub ro­we­rem. Po przy­by­ciu nad wodę na­le­ży po­zwo­lić or­ga­ni­zmo­wi schło­dzić się i do­pie­ro po pierw­szych ob­ja­wach dys­kom­for­tu ciepl­ne­go we­jść do wody. 

			W neoprenach czy bez? 

			Ni­g­dy nie mia­łem po­trze­by, aby so­bie od­po­wia­dać na to py­ta­nie, po­nie­waż ni­g­dy nie wcho­dzi­łem w neo­pre­nach, na­wet za pierw­szym ra­zem, i nie wiem, ja­kie to uczu­cie. Mor­su­je­my w celu czer­pa­nia ko­rzy­ści zdro­wot­nych, czy to fi­zycz­nych, czy psy­chicz­nych, czy­li po­przez wy­chła­dza­nie wy­mu­sza­my na or­ga­ni­zmie re­ak­cję zwrot­ną. Jej wiel­ko­ść jest uza­le­żnio­na od wiel­ko­ści bo­dźca, któ­ry otrzy­mu­je­my, a na to wpły­wa sto­pień za­nu­rze­nia oraz wy­chło­dze­nia. Często jest tak, że oso­by w neo­pre­nach nie za­nu­rza­ją gło­wy i nie pły­wa­ją w lo­do­wa­tej wo­dzie. Dla mnie za­wsze sto­pień wy­chło­dze­nia ko­ńczyn stóp oraz dło­ni był wska­za­niem, kie­dy mam wy­cho­dzić oraz jak bar­dzo je­stem wy­chło­dzo­ny. Zdej­mu­jąc buty i skar­pe­ty i sta­jąc gołą sto­pą na śnie­gu czy lo­dzie, mo­żna po­czuć coś wy­jąt­ko­we­go. Sto­pa bo­ga­ta w sze­reg re­cep­to­rów, uwi­ęzio­na w bu­cie neo­pre­no­wym, jest „mar­twa”, bo nie ma mo­żli­wo­ści kon­tak­to­wa­nia się z or­ga­ni­zmem. Często sły­szę, że neo­pre­ny słu­żą do ochro­ny przed uszko­dze­nia­mi. Uwa­żam, że to teo­ria lek­ko na­ci­ąga­na: ja­koś la­tem lu­dzie nie wcho­dzą do tej sa­mej wody w neo­pre­nach. Mamy sze­reg in­nych mo­żli­wo­ści, by ochro­nić sto­py przed zra­nie­niem lub ska­le­cze­niem. 

			Oso­ba mor­su­jąca w neo­pre­nach, chcąc z nich zre­zy­gno­wać, będzie mia­ła trud­no­ści w ad­ap­ta­cji stóp do zim­na, po­nie­waż były przez cały czas wy­ręcza­ne przez do­dat­ko­we ocie­ple­nie. Dla­te­go war­to roz­po­czy­nać przy­go­dę z mor­so­wa­niem bez neo­pre­nów, co po­zwo­li stop­nio­wo za­adap­to­wać ko­ńczy­ny do zim­na. Je­że­li od­czu­wa­my ból trud­ny do znie­sie­nia, to po pro­stu skra­ca­my czas prze­by­wa­nia w wo­dzie. W sy­tu­acjach wy­jąt­ko­wych, jak w przy­pad­ku osób z nad­wra­żli­wo­ścią na dzia­ła­nie zim­na (3–5% po­pu­la­cji mor­sów), mo­żna oczy­wi­ście neo­pre­ny za­ło­żyć. 

			Morsowanie „na jeńca”

			Ogląda­jąc zdjęcia z mor­so­wań, często wi­dzę oso­by sto­jące w wo­dzie z ręka­mi w gó­rze. Gdy py­tam dla­cze­go, od­po­wia­da­ją, że rąk się nie mo­czy, po­nie­waż szyb­ko się wy­chła­dza­ją. Mor­so­wa­nie „na je­ńca”, czy jest uza­sad­nio­ne? 

			Kie­dy do klu­bu mor­sa przy­cho­dzi nowa oso­ba, do­sta­je in­for­ma­cję, że gdy będzie wcho­dzić do wody, ma nie za­ma­czać rąk, na któ­rych często są ręka­wi­ce. Nie pyta, dla­cze­go ma stać w tak nie­wy­god­nej po­zy­cji, po­nie­waż prak­tycz­nie wszy­scy tak sto­ją, nie­za­le­żnie jak dłu­go mor­su­ją. Czas mija, no­wi­cjusz zy­sku­je do­świad­cze­nie i w ten sam spo­sób wpro­wa­dza ko­lej­ne oso­by. I tak mamy wśród mor­su­jących w klu­bach 80, na­wet 100% osób sto­jących w wo­dzie z ręko­ma w gó­rze. 

			Kie­dy wpro­wa­dzam nowe oso­by, przy pierw­szym we­jściu za­nu­rza­ją ręce w wo­dzie. Nikt tego nie ne­gu­je. Je­że­li ktoś mówi, że bolą go ręce (cho­ciaż na po­cząt­ku mor­su­je się 1–5 mi­nut), to mó­wię, że wy­cho­dzi­my z wody lub że może wy­jąć ręce, je­że­li jesz­cze nie chce wy­cho­dzić. Ta­kie po­de­jście spra­wia, że 90% osób szko­lo­nych przez nas za­nu­rza ręce. Je­że­li zda­rza­ją się oso­by, któ­re nie są w sta­nie wy­trzy­mać, to są w wo­dzie kró­cej lub trzy­ma­ją nad wodą ręce w ręka­wicz­kach, a je­śli czu­ją po­trze­bę, to za­kła­da­ją neo­pre­ny. Prak­tycz­nie 90%, osób któ­re wpro­wa­dzam, za­nu­rza gło­wę, nur­ku­je, ska­cze do wody lub pły­wa, więc i tak musi za­nu­rzać ręce.

			Oglądam fil­mik: dziec­ko wcho­dzi do lo­do­wa­tej wody, jest pod­eks­cy­to­wa­ne, do­pin­go­wa­ne przez ro­dzi­ców i in­nych mor­sów. Stoi już po ko­la­na, pra­wie po pas, ręce bez­wied­nie za­nu­rza­ją się pod wodą, ale nie robi to żad­ne­go wra­że­nia na dzie­si­ęcio­lat­ku. Dziar­sko kro­czy da­lej i na­gle sły­chać krzyk do­ro­słej oso­by: „Wyj­mij ręce z wody! Nie wol­no za­nu­rzać!”. Krzyk wy­wo­łu­je strach, po­nie­waż dziec­ko sądzi­ło, że robi wszyst­ko do­brze. Po chwi­li wy­co­fu­je się z wody. 

			Sło­wo „je­niec” nie do ko­ńca wy­ni­ka z po­zy­cji, w któ­rej się znaj­du­ją oso­by mor­su­jące: to naj­częściej stan świa­do­mo­ści. Oba­wa przed czy­mś nie­zna­nym, przed ogra­ni­cze­niem, lęk przed kon­se­kwen­cja­mi. Dla­te­go dąży­my do tego, żeby uczyć świa­do­me­go ob­co­wa­nia z zim­nem. Po­ka­zu­je­my, w jaki spo­sób mo­żna ko­rzy­stać z do­bro­dziejstw lo­do­wa­tej wody, w pe­łni, bez lęku. 

			Pod­czas na­uki mor­so­wa­nia sta­wiam duży na­cisk na ci­ągły roz­wój, po­nie­waż wiem, że pierw­szy krok jest naj­trud­niej­szy. Dla no­wi­cju­sza nie ma zna­cze­nia, czy za­nu­rzy ręce, czy nie, bo może tego na­wet nie pa­mi­ętać. W ko­lej­nych we­jściach zwi­ęk­sza­my sto­pień trud­no­ści, do­bie­ra­jąc go in­dy­wi­du­al­nie do mo­żli­wo­ści da­nej oso­by. W pro­ce­sie na­uki mło­dy mors ła­twiej wy­ko­na ko­lej­ny krok, po­nie­waż jest w ci­ągłym „mar­szu”. Oso­by, któ­re ro­bią so­bie prze­rwę pod­czas wła­sne­go roz­wo­ju, za­trzy­ma­ją się w po­zy­cji z ręko­ma w gó­rze, bez pró­by za­nu­rze­nia gło­wy czy pły­wa­nia, naj­częściej przez lata zwle­ka­jąc z pod­jęciem de­cy­zji o ko­lej­nym kro­ku i tłu­ma­cząc so­bie, że prze­cież już je­stem w wo­dzie, to było trud­ne i to im wy­star­czy – prze­cież ka­żdy mor­su­je, jak mu się po­do­ba. Naj­trud­niej prze­ko­nać sta­re­go mor­sa z du­żym do­świad­cze­niem do spró­bo­wa­nia cze­goś no­we­go, dla­te­go pra­ca z oso­ba­mi bez do­świad­cze­nia daje mi wi­ęk­szą sa­tys­fak­cję. 
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					Zim­na woda do­da­je skrzy­deł

				

			

			Oso­by mor­su­jące z ręko­ma w gó­rze, w ręka­wi­cach, nie­raz w neo­pre­nach na sto­pach, są w mniej­szym stop­niu zdol­ne do zde­fi­nio­wa­nia swo­je­go stop­nia wy­chło­dze­nia. Wy­chła­dza­ny w wo­dzie or­ga­nizm po­przez ko­ńczy­ny – sto­py i dło­nie – „in­for­mu­je” nas o tym, a neo­pre­ny po części za­kłó­ca­ją prze­pływ tej in­for­ma­cji: niby je­ste­śmy w lo­do­wa­tej wo­dzie, in­ten­syw­nie wy­chło­dze­ni, ale ko­ńczy­ny są w kom­for­cie ciepl­nym, co jest sprzecz­ne z po­praw­ny­mi pro­ce­sa­mi, któ­re za­cho­dzą w or­ga­ni­zmie, a je­den z pro­ce­sów ochron­nych to cen­tra­li­zo­wa­nie krąże­nia. Pod­czas nie­go zim­no naj­bar­dziej od­czu­wa­ją ko­ńczy­ny, któ­re z za­ło­że­nia mają być wy­chło­dzo­ne. 

			Za­nu­rza­nie rąk, bar­ków i gło­wy po­tęgu­je bo­dziec, któ­ry od­dzia­łu­je na nasz or­ga­nizm. Po­twier­dze­niem jest przy­spie­szo­ny od­dech, gdy zwi­ęk­sza­my sto­pień za­nu­rze­nia. Wiel­ko­ść bo­dźca prze­kła­da się bez­po­śred­nio na zwrot­ną re­ak­cję or­ga­ni­zmu, uru­cho­mie­nie obron­nych pro­ce­sów, któ­re mają dzia­ła­nie proz­dro­wot­ne. 

			Wie­le osób po la­tach sta­nia w wo­dzie z ręko­ma nad gło­wą po na­szej za­chęcie za­czy­na mor­so­wać z ręko­ma i za­nu­rze­niem gło­wy, nie­któ­rzy na­wet za­czy­na­ją pły­wać, nie spo­tka­łem na­to­miast żad­nej oso­by, któ­ra po spró­bo­wa­niu tego spo­so­bu wró­ci­ła do opcji „na je­ńca”. 

			Morsowanie „z głową”

			Czy or­ga­nizm fak­tycz­nie pod­po­wie nam, kie­dy będzie miał już na­praw­dę dość? Czy na­le­ży słu­chać wła­sne­go roz­sąd­ku pod­czas mor­so­wa­nia? By ro­zu­mieć głos cia­ła, trze­ba ro­zu­mieć język, któ­rym się ono po­słu­gu­je. 

			
			

			
				By ro­zu­mieć głos cia­ła, trze­ba ro­zu­mieć język, któ­rym się ono po­słu­gu­je 

			

			Nie­raz sły­szę od osób ob­cu­jących z zim­nem: mor­suj roz­sąd­nie, słu­chaj wła­sne­go or­ga­ni­zmu, on ci po­wie, kie­dy wy­jść, nie prze­sa­dzaj itd. Czy ta­kie stwier­dze­nia są wła­ści­we? By słu­chać wła­sne­go or­ga­ni­zmu, trze­ba go znać – wie­dzieć, jak funk­cjo­nu­je, umieć od­czy­ty­wać sy­gna­ły, ro­zu­mieć, ja­kie cele ma nasz umy­sł. Do­świad­cze­nie może pod­po­wia­dać, cze­go nie na­le­ży ro­bić, nie ozna­cza to jed­nak, że ro­zu­mie­my re­ak­cje or­ga­ni­zmu. 

			Słu­cha­nie wła­sne­go umy­słu, gdy mamy in­stynkt sa­mo­za­cho­waw­czy, po­zwa­la nie zro­bić so­bie krzyw­dy: wia­do­mo, że z na­tu­ry jest le­ni­wy, nie bar­dzo lubi nowe wy­zwa­nia, pre­fe­ru­je ra­czej prze­tar­te i zna­ne ście­żki. Wy­jście ze stre­fy kom­for­tu zmu­sza go do dzia­ła­nia, po­nie­waż ma za za­da­nie nas chro­nić. Dla­te­go tak trud­no nie­raz pod­jąć de­cy­zję o pierw­szym we­jściu do prze­rębla, za­nu­rze­niu rąk i gło­wy, wy­la­niu wia­der­ka, wsko­cze­niu do wody i za­nur­ko­wa­niu. 

			Ro­zu­mie­jąc, ja­kie funk­cje pe­łni nasz umy­sł, mo­że­my z nim ne­go­cjo­wać – war­to! Za­nim zro­bi­my coś no­we­go, na­le­ży oce­nić, czy fak­tycz­nie coś nam gro­zi. Roz­kła­da­jąc na czyn­ni­ki pierw­sze daną sy­tu­ację, a przy tym ko­rzy­sta­jąc z do­stęp­nej wie­dzy – z do­świad­cze­nia wła­sne­go i in­nych – mo­że­my zmi­ni­ma­li­zo­wać strach, któ­ry spra­wia, że wy­dzie­la się ad­re­na­li­na, przy­spie­sza tęt­no i od­dech. To wszyst­ko ma nam po­zwo­lić na uciecz­kę przed nie­bez­pie­cze­ństwem. 

			Ob­cu­jąc z zim­nem w La­po­nii przez 50 dni, ana­li­zo­wa­łem re­ak­cję or­ga­ni­zmu pod względem ad­ap­ta­cji na zim­no. Mój umy­sł po­trze­bo­wał za­pew­nie­nia, że so­bie po­ra­dzę, czu­łem, że się boi, mimo du­że­go do­świad­cze­nia w ob­co­wa­niu z zim­nem. Ciem­no­ści, ci­ągłe prze­by­wa­nie w zim­nie oraz za­mro­żo­ne je­dze­nie – to wszyst­ko podświa­do­mie wy­wo­ły­wa­ło oba­wę przed za­mar­z­ni­ęciem i utra­tą ży­cia. Mor­so­wa­łem naj­częściej w ciem­no­ściach (w pew­nych okre­sach dzień trwał tyl­ko 3 go­dzi­ny), a mor­so­wa­nie po ciem­ku po­tęgu­je strach. Umy­sł upo­rczy­wie dążył do za­nie­cha­nia pod­jętej de­cy­zji o we­jściu do lo­do­wa­tej wody, bo uwa­żał, że w da­nej sy­tu­acji jest to nie­roz­sąd­ne. Miał na swój spo­sób ra­cję. Mimo obaw wcho­dzi­łem jed­nak, co wy­mu­sza­ło na cie­le i umy­śle pe­łną mo­bi­li­za­cję. W prze­ręblu or­ga­nizm sku­pia się wy­łącz­nie na prze­trwa­niu, po­nie­waż uwa­ża, że jest w sta­nie za­gro­że­nia zdro­wia i ży­cia. Po wy­jściu z wody i ubra­niu się czu­łem się od­mie­nio­ny. Wspól­nie z umy­słem czu­li­śmy ra­do­ść, że „prze­ży­li­śmy”. 

			
			

			
				Umy­sł upo­rczy­wie dążył do za­nie­cha­nia pod­jętej de­cy­zji o we­jściu do lo­do­wa­tej wody, bo uwa­żał, że w da­nej sy­tu­acji jest to nie­roz­sąd­ne. Miał na swój spo­sób ra­cję

			

			Nie wie­dząc, w jaki spo­sób funk­cjo­nu­je na­sze cia­ło i umy­sł, nie je­ste­śmy w sta­nie wła­ści­wie po­dej­mo­wać de­cy­zji. Słu­cha­nie i ro­zu­mie­nie „mowy or­ga­ni­zmu” wy­ma­ga wie­dzy, do­świad­cze­nia oraz po­ko­ry. Nie­raz war­to po­dzia­łać na prze­kór temu, co „mówi” umy­sł, dzi­ęki cze­mu zro­bi­my krok na­przód. To, co kie­dyś wy­gląda­ło jak nie­mo­żli­we do zro­bie­nia, na­gle oka­zu­je się ba­nal­nie pro­ste... 

			 

			Samotne morsowanie, Laponia 

			Mija czwar­ty ty­dzień mo­je­go po­by­tu w La­po­nii, to już pó­łme­tek. Mamy świ­ęta Bo­że­go Na­ro­dze­nia, za kil­ka dni Nowy Rok, a ja je­stem sam na za­mar­z­ni­ętych rze­kach w La­po­nii. Or­ga­nizm za­ak­cep­to­wał od­mien­ny tryb funk­cjo­no­wa­nia. Tryb, któ­ry ma na celu po­zwo­lić mu prze­trwać. Ob­ci­ąże­nia fi­zycz­ne są dla cia­ła prze­wi­dy­wal­ne i spo­dzie­wa­ne, do­brze je znam. Za­sa­da jest pro­sta i czy­tel­na – aby nie za­mar­z­nąć, trze­ba się ru­szać: ak­tyw­no­ść fi­zycz­na przez cały czas, gdy nie je­stem w śpi­wo­rze. Ina­czej jest z umy­słem: nie do ko­ńca jest sko­ry do za­ak­cep­to­wa­nia no­wej sy­tu­acji. Bun­tu­je się, wi­docz­nie to jego re­ak­cja obron­na, chce mnie zmu­sić do uciecz­ki. 20-go­dzin­ne ciem­no­ści nie uła­twia­ją za­da­nia. Od ty­go­dni nie spo­ty­kam ni­ko­go, z kim mó­głbym za­mie­nić sło­wo. Ota­cza mnie biel i jej od­cie­nie: umy­sł nie ma bo­dźca w po­sta­ci ko­lo­rów. Co­dzien­nie mor­su­ję, na gło­wę wy­le­wam lo­do­wa­tą wodę i wcho­dzę do ba­lii lub prze­rębla, po czym za­nu­rzam gło­wę i przez chwi­lę sku­piam się na re­ak­cji cia­ła. Mor­so­wa­nia or­ga­nizm się boi, wy­czu­wa w tym nie­bez­pie­cze­ństwo dla sie­bie. Uzna­je, że to sprzecz­ne ze stra­te­gią prze­trwa­nia. Podświa­do­mie pró­bu­je mnie znie­chęcić do tej czyn­no­ści. Ro­zu­miem go, więc sta­ran­nie pla­nu­ję ka­żde mor­so­wa­nie, aby mu po­ka­zać, że mam kon­tro­lę nad tym, co ro­bię. Często je­stem zgrza­ny przed lo­do­wa­tą kąpie­lą na sku­tek ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej, uwzględ­niam ten czyn­nik i trak­tu­ję jako za­gro­że­nie. Je­stem tu sam i nie mogę po­pe­łnić błędu. Zdej­mu­ję buty, sta­ję sto­pą na śnie­gu – to pierw­szy im­puls dla or­ga­ni­zmu, któ­ry za­czy­na się przy­go­to­wy­wać. Roz­bie­ram się bez po­śpie­chu, aby schło­dzić cia­ło. Przez chwi­lę cho­dzę po śnie­gu, je­stem go­to­wy. Umy­sł po­dej­mu­je ostat­nią pró­bę znie­chęce­nia, bez po­wo­dze­nia, od­pusz­cza, nie na­le­ga. Zmie­nia stra­te­gię, te­raz sku­pia się na tym, aby mnie chro­nić. 

			Już po mor­so­wa­niu, jest mróz, wiatr, a mnie jest cie­pło. Czu­ję się spe­łnio­ny. Mróz osu­sza cia­ło, sta­ję twa­rzą do wia­tru, aby chro­nić ple­cy. Bez po­śpie­chu się ubie­ram, mam kon­tro­lę – po­śpiech ozna­cza oba­wę przed czy­mś i pro­wo­ku­je strach do dzia­ła­nia, strach zaś wy­mu­sza uciecz­kę. Za­nu­rze­nie w lo­do­wa­tej wo­dzie po­wo­du­je re­set umy­słu, daje inną per­spek­ty­wę. To bo­dziec, któ­ry uzdra­wia nie tyl­ko cia­ło, ale przede wszyst­kim umy­sł.

			Morsowanie w pojedynkę 

			Czy mo­żna wcho­dzić do lo­do­wa­tej wody bez asy­sty in­nej oso­by? 

			Dzwo­ni te­le­fon, sły­szę głos dziew­czy­ny – pyta, czy to Va­ler­jan. Chce roz­po­cząć przy­go­dę z mor­so­wa­niem i po­trze­bu­je rady, od cze­go ma za­cząć. Od­po­wia­dam, że może zna­le­źć klub mor­sa i z nimi we­jść pierw­szy raz. Oka­zu­je się, że w oko­li­cy nikt nie mor­su­je, więc mó­wię, że chęt­nie ją wpro­wa­dzę u sie­bie. Miesz­ka w Is­lan­dii, więc zmie­nia­my stra­te­gię. Ro­bię krót­ki wy­kład przez te­le­fon. Przy­szła focz­ka wy­na­la­zła miej­sce do mor­so­wa­nia: gór­ska rzecz­ka. Je­dzie z mężem, wspól­nie ba­da­ją i oce­nia­ją miej­sców­kę. Jest w mia­rę płyt­ko, ok. 70 cm. Na­wi­ązu­je­my po­łącze­nie wi­deo: mąż trzy­ma te­le­fon, ja ob­ser­wu­ję re­ak­cję dziew­czy­ny. Jest już w wo­dzie, od­dech wy­rów­na­ny, czu­je się wspa­nia­le; przez chwi­lę sie­dzi w rzecz­ce, ma chęć na wi­ęcej, więc na­ma­wiam ją na za­nu­rze­nie gło­wy. Pierw­sze we­jście ma za sobą, jest już bez­piecz­na na brze­gu. Ko­lej­ne po­łącze­nie już z sa­mo­cho­du, z po­dzi­ęko­wa­nia­mi. Za­mor­so­wa­ła jesz­cze kil­ka razy, łącząc się ze mną, i tak roz­po­częła swo­ją przy­go­dę z zim­ny­mi kąpie­la­mi – nie spo­ty­ka­jąc in­nych mor­sów. 

			Ka­żdy jest wol­nym czło­wie­kiem i sam de­cy­du­je o tym, na co może so­bie po­zwo­lić: mamy coś ta­kie­go jak in­stynkt sa­mo­za­cho­waw­czy. Za­bra­nia­nie pew­nych czyn­no­ści po­wo­du­je, że czło­wiek w mniej­szym stop­niu się za­sta­na­wia nad tym, co jest bez­piecz­ne, a co nie. Je­że­li na kub­ku bra­ku­je na­pi­su, że na­pój jest go­rący, to często się pa­rzy­my i jesz­cze mamy pre­ten­sje. Tak samo jest z mor­so­wa­niem. Czy jak za­czy­na­my bie­gać, to za­wsze musi nam ktoś to­wa­rzy­szyć? Jak ktoś będzie chciał zimą wy­lać wia­dro lo­do­wa­tej wody na gło­wę lub po­sta­wi w ogród­ku ba­lię i będzie co­dzien­nie do niej wcho­dził, to musi być pil­no­wa­ny? Wia­do­mo, że je­że­li nie zna­my zbior­ni­ka, to bez wcze­śniej­szej oce­ny do nie­go nie wcho­dzi­my – to oczy­wi­ste jak to, że po au­to­stra­dzie nie je­ździ­my ro­we­rem. 

			Jak naj­bar­dziej mo­żna wcho­dzić z asy­stą, je­że­li oso­ba jest star­sza i nie wie, jak się za­cho­wa jej or­ga­nizm w lo­do­wa­tej wo­dzie, bo ma pew­ne do­le­gli­wo­ści, któ­re mogą wpły­nąć na jego od­mien­ną re­ak­cję. Po­dob­nie gdy pod­czas mor­so­wa­nia za­nu­rza gło­wę lub przez dłu­ższy czas prze­by­wa w wo­dzie – to­wa­rzysz może oka­zać się po­moc­ny w sy­tu­acjach nie­stan­dar­do­wych. Tak samo z ba­da­nia­mi le­kar­ski­mi dla osób roz­po­czy­na­jących przy­go­dę z kąpie­la­mi zi­mo­wy­mi – nie jest to wa­ru­nek ko­niecz­ny, chy­ba że mamy wąt­pli­wo­ści co do sta­nu na­sze­go zdro­wia, nie upra­wia­my żad­nej dys­cy­pli­ny spor­tu lub mamy pew­ne do­le­gli­wo­ści. 

			Oso­bi­ście wy­so­ko so­bie ce­nię mor­so­wa­nie w sa­mot­no­ści. Naj­częściej wcho­dzę do ba­lii usta­wio­nej przy domu wie­czo­ra­mi, w ciem­no­ściach. Gdy jest ciem­no, mam nad sobą je­dy­nie gwiaz­dy i ksi­ężyc, to le­piej od­bie­ram re­ak­cje or­ga­ni­zmu, od­czu­cia są głęb­sze i nie­za­kłó­co­ne przez inne oso­by. Ciem­no­ść spra­wia, ze­wnętrz­ne oto­cze­nie nie roz­pra­sza i moc­niej się sku­piam na so­bie. Będąc w Fin­lan­dii, ob­ser­wo­wa­łem mor­su­jących w Ro­va­nie­mi. Przy­cho­dzi star­sza oso­ba, jest sama, wcho­dzi do prze­rębla na rze­ce Ouna­sjo­ki, przez chwi­lę pły­wa i wy­cho­dzi. Po mor­so­wa­niu w spe­cjal­nym po­miesz­cze­niu na brze­gu ubie­ra się i idzie do domu, bez asy­sty czy ase­ku­ra­cji. W Ja­ku­cji spo­tka­li­śmy mor­sa, któ­ry wcho­dzi do wody od 20 lat. Je­śli ktoś przyj­dzie, to mor­su­je z nim, a je­śli nie, to sam, i to w tem­pe­ra­tu­rach do­cho­dzących do –50°C, bez cie­płe­go po­miesz­cze­nia czy roz­grza­ne­go sa­mo­cho­du. Na mor­so­wa­nie ma­sze­ru­je 30 mi­nut. 

			Kiedy zakończyć morsowanie?

			Wy­chła­dza­nie roz­po­czy­na się już w trak­cie roz­bie­ra­nia przed we­jściem do wody, szcze­gól­nie w mro­źne i wietrz­ne dni. Pod­czas prze­by­wa­nia w wo­dzie pro­ces po­stępu­je, mimo dąże­nia or­ga­ni­zmu do re­kom­pen­sat strat cie­pła. Po we­jściu do wody, ewen­tu­al­nie wy­la­niu wia­der­ka lo­do­wa­tej wody na gło­wę, re­set w po­cząt­ko­wym eta­pie może spo­wo­do­wać chwi­lo­wy wzrost tem­pe­ra­tu­ry cia­ła, co jest szcze­gól­nie wi­docz­ne u osób z wi­ęk­szym do­świad­cze­niem w mor­so­wa­niu (w or­ga­ni­zmie wy­tre­no­wa­nym pod względem uspraw­nie­nia ter­mo­re­gu­la­cji). Po za­ko­ńcze­niu mor­so­wa­nia na­le­ży uwzględ­nić sto­pień wy­chła­dza­nia or­ga­ni­zmu po wy­jściu z wody. Za mo­ment za­ko­ńcze­nia pro­ce­su mor­so­wa­nia (dal­szych strat cie­pła) uzna­je­my stan or­ga­ni­zmu, w któ­rym „pro­duk­cja cie­pła” będzie wy­ższa od strat. Dla­te­go wy­cho­dząc z wody, war­to zo­sta­wić so­bie pew­ne re­zer­wy, któ­re zo­sta­ną zu­ży­te pod­czas ubie­ra­nia. W nie­któ­rych przy­pad­kach ten pro­ces zaj­mu­je wi­ęcej cza­su niż samo mor­so­wa­nie.
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					Być jak woda

				

			

			Mimo że po wy­jściu nie­raz od­czu­wa­my cie­pło, to nie ozna­cza, że wy­chła­dza­nie ustąpi­ło. Na­zwa­łbym to złud­nym i zdra­dli­wym sta­nem. Za­kła­da­nie ubrań po mor­so­wa­niu, zim­nych, nie­raz zmro­żo­nych, nie przy­spie­sza ogrza­nia, a wręcz prze­ciw­nie, w dal­szym stop­niu nas wy­chła­dza. Do­pie­ro po wy­grza­niu ubrań na so­bie mo­że­my li­czyć na stop­nio­wy wzrost tem­pe­ra­tu­ry cia­ła (cen­tral­nej). Dla­te­go mie­rząc tem­pe­ra­tu­rę cen­tral­ną po mor­so­wa­niu, naj­ni­ższą war­to­ść no­tu­je­my nie bez­po­śred­nio po wy­jściu z wody, lecz ja­kiś czas po. Za­nim się ubie­rze­my i tra­fi­my do cie­płe­go śro­do­wi­ska, mo­że­my spo­dzie­wać się spad­ku tem­pe­ra­tu­ry cen­tral­nej na­wet w gra­ni­cach 0,5–1°C. Czym dłu­żej prze­by­wa­my w wo­dzie i wy­ko­nu­je­my wi­ęcej ru­chów ko­ńczy­na­mi po wy­jściu z niej, tym spa­dek tem­pe­ra­tu­ry jest wi­ęk­szy. Dla­te­go po in­ten­syw­nym wy­chło­dze­niu lub po­dej­rze­niu, że oso­ba jest w sta­nie hi­po­ter­mii (ob­ni­że­nie tem­pe­ra­tu­ry cen­tral­nej po­ni­żej 35°C), ogra­ni­cza­my ruch do mi­ni­mum. 

			Drżenia mięśniowe 

			Na te­mat drżeń mi­ęśnio­wych krąży wie­le teo­rii: że są ozna­ką wy­chło­dze­nia lub stop­nia wy­chło­dze­nia or­ga­ni­zmu, a na­wet ob­ja­wem hi­po­ter­mii. Nie­któ­rzy twier­dzą, że gdy czuć drże­nia, to znak, że na­le­ży wy­cho­dzić z lo­do­wa­tej wody. Są teo­rie, któ­re mó­wią, że trze­ba na­pi­nać mi­ęśnie lub po­przez od­po­wied­nie me­to­dy od­dy­cha­nia prze­ciw­dzia­łać temu pro­ce­so­wi. Ja mam na ten te­mat wła­sne zda­nie. 

			Po­przez drże­nia mi­ęśnio­we or­ga­nizm in­for­mu­je nas o pew­nych pro­ce­sach, któ­re w nim za­cho­dzą. To tyl­ko in­for­ma­cja, któ­rą na­le­ży przy­jąć i od­po­wied­nio zin­ter­pre­to­wać. Dla mnie drże­nia w śro­do­wi­sku zim­na są do­brą ozna­ką. Bar­dziej za­czy­nam się nie­po­ko­ić, je­śli ich nie ma, są sła­be lub w trak­cie za­ni­ka­ją. 

			Jak na­le­ży in­ter­pre­to­wać drże­nia mi­ęśnio­we? Na pew­no nie jest to po­wód do nie­po­ko­ju. Nie­raz wy­ko­nu­ję ró­żne te­sty na so­bie. Prze­ko­na­łem się, że będąc w wo­dzie o tem­pe­ra­tu­rze 28°C, czu­ję naj­wi­ęk­szy dys­kom­fort i drże­nia. Sie­dze­nie bez ru­chu jest trud­ne dla na­sze­go or­ga­ni­zmu, po­nie­waż nie wie, czy jest cie­pło, czy zim­no – w pew­nym sen­sie głu­pie­je. Dla­te­go najła­twiej się wcho­dzi do wody w tem­pe­ra­tu­rze po­wie­trza od –15°C, z tem­pe­ra­tu­rą wody bli­ską 0°C, bo przy wi­ęk­szej ró­żni­cy tem­pe­ra­tur skó­ra jest już wy­chło­dzo­na. To tłu­ma­czy, dla­cze­go mor­sy la­tem z tru­dem wcho­dzą do Ba­łty­ku. Nie­raz w cie­plej­szych mie­si­ącach, gdy jadę sa­mo­cho­dem, pod­wy­ższam tem­pe­ra­tu­rę do bli­sko 40°C (jest to tre­ning spe­cja­li­stycz­ny, po­zwa­la­jący star­to­wać w wy­ści­gach ko­lar­skich w wy­so­kich tem­pe­ra­tu­rach); po wy­jściu z po­jaz­du do tem­pe­ra­tu­ry 20°C mam drże­nia mi­ęśnio­we. Or­ga­nizm re­agu­je w ten spo­sób, po­nie­waż zmie­ni­ło się śro­do­wi­sko: w upa­le jest sku­pio­ny na zwi­ęk­sze­niu strat cie­pła, a po wy­jściu z sa­mo­cho­du po­trze­bu­je tro­chę cza­su na prze­sta­wie­nie. 
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					Ocze­ki­wa­nie na przy­wró­ce­nie tem­pe­ra­tu­ry cia­ła po mor­so­wa­niu

				

			

			Kie­dy wcho­dzę do lo­do­wa­tej wody, to już po kil­ku mi­nu­tach mam drże­nia mi­ęśnio­we, któ­re trak­tu­ję jako zja­wi­sko po­praw­ne, wręcz ko­rzyst­ne. Drże­nia mam od sa­me­go po­cząt­ku mor­so­wa­nia, co wy­ni­ka z kil­ku czyn­ni­ków. Po pierw­sze, mój or­ga­nizm nie wie, jak dłu­go będę prze­by­wał w nie­ko­rzyst­nym śro­do­wi­sku, dla­te­go od po­cząt­ku za­czy­na re­kom­pen­so­wać stra­ty cie­pła po­przez pra­cę mi­ęśni. Po dru­gie, wy­ko­rzy­stu­je to, co ma do dys­po­zy­cji, aby mnie „ra­to­wać”. Je­że­li oso­ba jest szczu­pła, to czyn­nik izo­la­cyj­no­ści nie jest atu­tem, więc or­ga­nizm nad­ra­bia drże­niem. Mi­ęśnie spor­tow­ców są przy­zwy­cza­jo­ne do wy­si­łku, dla­te­go chęt­nie wy­ko­rzy­stu­je ten po­ten­cjał. Szcze­gól­nie do­brze to wi­dać w przy­pad­ku mor­su­jących kul­tu­ry­stów – mają in­ten­syw­ne drże­nia, a z re­gu­ły mogą się po­chwa­lić małą ilo­ścią tkan­ki tłusz­czo­wej i dużą masy mi­ęśnio­wej, co pro­wa­dzi do szyb­kie­go zu­ży­cia ener­gii. Dla­te­go oni aku­rat nie ce­chu­ją się dużą od­por­no­ścią na dzia­ła­nie zim­na. Szyb­ko się wy­chła­dza­ją oso­by szczu­płe (szcze­gól­nie wy­so­kie – u nich cier­pią ko­ńczy­ny) i z nad­mier­ną masą mi­ęśnio­wą. O dzi­wo, oso­by oty­łe na dłu­ższą metę też wy­pa­da­ją sła­bo. Często jest tak, że nie upra­wia­ją in­nej ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej oprócz mor­so­wa­nia, a to dla nich nie­ko­rzyst­ne, po­nie­waż pod­czas wcho­dze­nia do zim­nej wody jest ob­ci­ąża­ny układ ser­co­wo-na­czy­nio­wy, któ­ry nie na­wy­kł do re­gu­lar­ne­go wy­si­łku. Dla­te­go do­brym roz­wi­ąza­niem jest łącze­nie sys­te­ma­tycz­nej ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej z mor­so­wa­niem. Pod­czas Mi­strzostw Pol­ski w Mor­so­wa­niu mo­żna było za­ob­ser­wo­wać, jaką bu­do­wą cia­ła ce­cho­wa­ło się trzech pierw­szych za­wod­ni­ków: krępą, z za­war­to­ścią tkan­ki tłusz­czo­wej na po­zio­mie ok. 25%. 

			Kie­dy po­wsta­ją drże­nia i jak dłu­go mogą trwać? Są oso­by, u któ­rych drże­nia w lo­do­wa­tej wo­dzie nie wy­stępu­ją, przy­naj­mniej tak twier­dzą, acz­kol­wiek ja za­wsze po­wta­rzam, że pod­czas mor­so­wa­nia ze mną to się zmie­ni. Drże­nia nie wy­stępu­ją, po­nie­waż or­ga­nizm ra­dzi so­bie na inne spo­so­by i nie wi­dzi po­trze­by uru­cha­mia­nia do­dat­ko­we­go po­ten­cja­łu. Dzie­je się tak, kie­dy mor­su­je się jed­no­staj­nie przez dłu­ższy czas, np. wcho­dząc do wody na 5 mi­nut, bez żad­nych ak­tyw­no­ści. Przez ten czas or­ga­nizm na­wet nad­mier­nie się nie wy­chło­dzi. Może się na­wet tak zda­rzyć, że wy­cho­dząc z wody, dana oso­ba będzie mia­ła wy­ższą tem­pe­ra­tu­rę cia­ła niż przed we­jściem. Wy­star­czy przy­trzy­mać ją tro­chę dłu­żej w wo­dzie – do­pie­ro wte­dy or­ga­nizm się zo­rien­tu­je, że po­trze­bu­je po­mo­cy i wy­to­czy moc­niej­sze dzia­ło, uru­cha­mia­jąc drże­nia. Ana­li­zu­jąc za­wod­ni­ków z mi­strzostw Pol­ski pod względem drżeń mi­ęśnio­wych, mo­żna było za­ob­ser­wo­wać ró­żne cza­sy ich wy­stąpie­nia: u nie­któ­rych za­czy­na­ły się od razu po we­jściu do wody, u in­nych po 5 mi­nu­tach, nie­raz po 10. Drże­nia trwa­ły od we­jścia do wody do na­wet 3 go­dzin. Naj­dłu­ższe mo­gli­śmy za­ob­ser­wo­wać u Pio­tra Mar­czew­skie­go pod­czas pro­jek­tów w Ku­ro­zwękach: 6 go­dzin bez prze­rwy. W tym cza­sie był w śpi­wo­rze, w tem­pe­ra­tu­rze po­wie­trza w prze­dzia­le od –100 do –150°C. W do­dat­ku miał ogra­ni­czo­ny do­stęp do ka­lo­rii oraz nie miał za­pa­sów w or­ga­ni­zmie. Jak wi­dzi­my, or­ga­nizm może przez wie­le go­dzin ge­ne­ro­wać drże­nia mi­ęśnio­we i tym sa­mym „pro­du­ko­wać” cie­pło, zaś ten wy­tre­no­wa­ny po­tra­fi czer­pać „pa­li­wo” na drże­nia z in­nych źró­deł, ta­kich jak po­ży­wie­nie lub za­pa­sy z mi­ęśni czy wątro­by. U osób nie­wy­tre­no­wa­nych drże­nia mi­ęśnio­we naj­częściej za­ni­ka­ją po wy­ko­rzy­sta­niu glu­ko­zy. Nie­raz mo­że­my za­ob­ser­wo­wać pew­ną am­pli­tu­dę drżeń, na­wet krót­kie za­trzy­ma­nie: taki stan wy­stępu­je np. pod­czas dłu­ższe­go prze­by­wa­nia w lo­do­wa­tej wo­dzie. W cza­sie dłu­gie­go mor­so­wa­nia za­wsze wcho­dzi­my do wody w asy­ście ra­tow­ni­ków me­dycz­nych z Me­dyk Re­scue Team. Gdy in­ten­syw­no­ść drżeń ule­ga zmia­nie, od­no­si­my ten stan do cen­tral­nej tem­pe­ra­tu­ry cia­ła. Za­prze­sta­nie drżeń oraz za­nik po­czu­cia zim­na w śro­do­wi­sku zim­na mo­że­my od­bie­rać jako stan hi­po­ter­mii. 

			JAK PRZYWRÓCIĆ TEMPERATURĘ CIAŁA po morsowaniu?

			Mam wra­że­nie, że nie­któ­re mor­sy my­ślą, iż or­ga­nizm ludz­ki w dość krót­kim cza­sie jest w sta­nie się wy­chło­dzić i we­jść w stan hi­po­ter­mii, któ­ry po­tra­fi za­sko­czyć. To nie jest do ko­ńca tak: by ob­ni­żyć tem­pe­ra­tu­rę cia­ła do sta­nu hi­po­ter­mii, musi zo­stać spe­łnio­ny sze­reg wa­run­ków. Wcho­dząc do lo­do­wa­tej wody na krót­ko (dla jed­nej oso­by to 5 mi­nut, dla in­nej 20), po wy­jściu mo­że­my mieć wy­ższą tem­pe­ra­tu­rę niż przed we­jściem (szcze­gól­nie w przy­pad­ku osób re­gu­lar­nie mor­su­jących). Za­le­żno­ść ta jest do­brze wi­docz­na, kie­dy sto­su­je­my mor­so­wa­nie dy­na­micz­ne (szyb­kie, do 5 mi­nut). Prze­wa­żnie przy ta­kim mor­so­wa­niu nie ma po­trze­by spe­cjal­nie się sku­piać nad przy­wra­ca­niem tem­pe­ra­tu­ry cia­ła, po­nie­waż jej nie utra­ci­li­śmy. Sy­tu­acja się zmie­nia, gdy mor­su­je­my w spo­sób kla­sycz­ny i spędza­my w wo­dzie 10–15 mi­nut, a w do­dat­ku mamy po­go­dę, któ­ra rów­nież wpły­wa na wy­chło­dze­nie. 

			Kie­dy może na­stąpić sto­pień wy­chło­dze­nia ko­ńczący się sta­nem hi­po­ter­mii? W swo­jej prak­ty­ce spo­tka­łem oso­by, któ­re wy­chło­dzi­ły się do tem­pe­ra­tu­ry cia­ła po­ni­żej 35°C w ci­ągu 20 mi­nut, jak rów­nież ta­kie, któ­re po 3 go­dzi­nach w lo­do­wa­tej wo­dzie mia­ły tem­pe­ra­tu­rę po­wy­żej 35°C. Mó­wię o oso­bach zdro­wych, wy­po­czętych i odży­wio­nych. Sy­tu­acja ule­ga zmia­nie, gdy mamy do czy­nie­nia z oso­ba­mi zmęczo­ny­mi, nie­wy­spa­ny­mi lub pod wpły­wem środ­ków odu­rza­jących albo al­ko­ho­lu. One mogą o wie­le wcze­śniej wy­chło­dzić się do sta­nu hi­po­ter­mii. Mor­so­wa­nie pod wpły­wem al­ko­ho­lu jest za­bro­nio­ne, po­nie­waż wte­dy wy­chła­dza­nie or­ga­ni­zmu za­cho­dzi dużo szyb­ciej. Al­ko­hol za­kłó­ca rów­nież obron­ne re­ak­cje or­ga­ni­zmu: w znacz­nie mniej­szym stop­niu re­kom­pen­su­je stra­ty cie­pła. Je­że­li ktoś wcho­dzi do wody po spo­ży­ciu al­ko­ho­lu, na­le­ży uznać, że stan hi­po­ter­mii zo­sta­nie osi­ągni­ęty przy tem­pe­ra­tu­rze cen­tral­nej 36°C (hi­po­ter­mia po­ura­zo­wa). 

			Wy­cho­dząc z wody, mo­że­my na ró­żne spo­so­by przy­wró­cić utra­co­ną tem­pe­ra­tu­rę (w przy­pad­ku wy­chło­dzo­ne­go or­ga­ni­zmu, nie­będące­go w sta­nie hi­po­ter­mii). Je­że­li mamy na celu uspraw­nić pro­ce­sy ter­mo­re­gu­la­cyj­ne i zmu­sić or­ga­nizm do wi­ęk­szej mo­bi­li­za­cji, to war­to po­zwo­lić, aby sa­mo­czyn­nie przy­wró­cił utra­co­ną tem­pe­ra­tu­rę, za­kła­da­jąc po wy­jściu wody cie­plej­sze ubra­nia, niż su­ge­ro­wa­ła­by po­go­da, i zwra­ca­jąc uwa­gę na do­cie­ple­nie stóp, rąk, gło­wy i klat­ki pier­sio­wej. War­to­ścio­wym spo­so­bem na przy­wró­ce­nie tem­pe­ra­tu­ry jest śpi­wór, na­wet w cza­sie mro­zu. Przed mor­so­wa­niem kła­dzie­my go na po­sła­niu, któ­re do­brze izo­lu­je od podło­ża (drew­nia­ny po­dest, ka­ri­ma­ty, gru­be koce itd.). Po wy­jściu z wody wy­cie­ra­my się, zmie­nia­my mo­kry strój na su­chy i wska­ku­je­my do śpi­wo­ra; je­że­li ktoś ma wra­żli­we sto­py, może za­ło­żyć gru­be skar­pe­ty. Śpi­wór po­zwa­la stop­nio­wo pod­no­sić tem­pe­ra­tu­rę cia­ła. We­wnątrz mamy ró­żny roz­kład tem­pe­ra­tur: naj­wy­ższa jest przy klat­ce pier­sio­wej. Sto­py uzy­sku­ją tem­pe­ra­tu­rę z du­żym opó­źnie­niem – po­przez ich stan okre­śla­my sto­pień wy­grza­nia or­ga­ni­zmu. Śpi­wór też się do­brze spraw­dza, je­że­li mamy po­dej­rze­nie, że oso­ba jest w sta­nie hi­po­ter­mii. Gdy wi­dzi­my, że jej or­ga­nizm nie ra­dzi so­bie z wy­grza­niem prze­strze­ni w śpi­wo­rze lub jest w sta­nie hi­po­ter­mii ła­god­nej albo umiar­ko­wa­nej, mo­że­my do­dać inne źró­dła cie­pła w po­sta­ci bu­te­lek z cie­płą wodą, mat grzew­czych, roz­grza­nych ka­mie­ni itd. Czas po­trzeb­ny do uzy­ska­nia po­cząt­ko­wej tem­pe­ra­tu­ry cia­ła w śpi­wo­rze w du­żym stop­niu po­kry­wa się z cza­sem prze­by­wa­nia w lo­do­wa­tej wo­dzie. 
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					Ogrze­wa­nie cia­ła po wy­jściu z lo­do­wa­tej wody 

				

			

			Wy­grze­wa­nie w sau­nie to me­to­da sku­tecz­na i szyb­ka, z któ­rej mogą sko­rzy­stać oso­by nie­będące w sta­nie hi­po­ter­mii. Uczest­ni­cy Mi­strzostw Pol­ski w Mor­so­wa­niu, prze­by­wa­jący w wo­dzie na­wet ok. 2 go­dzin (przy tem­pe­ra­tu­rze cia­ła po­wy­żej 35°C), wcho­dzi­li do sau­ny w celu wy­grza­nia or­ga­ni­zmu. Ko­rzy­ści wy­ni­ka­ją w du­żym stop­niu z wdy­cha­nia go­rące­go po­wie­trza. Szyb­kie wy­grze­wa­nie prze­kła­da się na in­ten­syw­ne drże­nia mi­ęśnio­we. Oso­by prze­by­wa­jące w wo­dzie przez go­dzi­nę, przy ko­ńco­wej tem­pe­ra­tu­rze cia­ła 35,5–36°C, z re­gu­ły po­trze­bu­ją ok. 30 mi­nut do ca­łko­wi­te­go po­wro­tu tem­pe­ra­tu­ry. Kie­dy mamy po­dej­rze­nia, że ktoś jest bli­ski sta­nu hi­po­ter­mii, jest wska­za­ne, by po wy­jściu z wody ja­kiś czas (ok. 30 mi­nut) spędził w śpi­wo­rze lub w cie­płym ubra­niu i po wstęp­nym wy­grza­niu wsze­dł do sau­ny. Przy in­ten­syw­nym wy­chło­dze­niu naj­le­piej ko­rzy­stać z sau­ny z dala od pie­ca i z ni­ższych po­zio­mów sie­dzisk lub na­wet podło­gi, dzi­ęki cze­mu wy­grze­wa­nie na­stąpi w wol­niej­szym tem­pie.

			Przy­wra­ca­nie tem­pe­ra­tu­ry po­przez wy­si­łek fi­zycz­ny to szyb­ki i sku­tecz­ny spo­sób, ale pod wa­run­kiem, że nie spo­tęgu­je to wy­chła­dza­nia or­ga­ni­zmu. Dla osób in­ten­syw­nie wy­chło­dzo­nych ta me­to­da nie jest wska­za­na, szcze­gól­nie gdy mamy po­dej­rze­nie, że ktoś jest w sta­nie hi­po­ter­mii. Wy­si­łek fi­zycz­ny jest wska­za­ny u osób z umiar­ko­wa­nym wy­chło­dze­niem i tem­pe­ra­tu­rą cia­ła ok. 36°C, choć może być utrud­nio­ny ze względu na ogra­ni­czo­ną spraw­no­ść ko­ńczyn. Je­że­li ktoś de­cy­du­je się na bie­ga­nie, to war­to roz­po­cząć od in­ten­syw­ne­go mar­szu, pó­źniej truch­tu, a do­pie­ro po wstęp­nym wy­grza­niu, lek­kie­go bie­gu. Oso­bi­ście często sto­su­ję tre­ning po­łączo­ny z mor­so­wa­niem (bieg–mor­so­wa­nie–bieg lub ro­wer–mor­so­wa­nie–ro­wer, albo su­che mor­so­wa­nie–mor­so­wa­nie–su­che mor­so­wa­nie). Je­że­li ro­bi­my po­łącze­nie z ro­we­rem, to war­to za­ło­żyć cie­plej­sze ubra­nie, niż su­ge­ro­wa­ła­by po­go­da. Jaz­da bez­po­śred­nio po mor­so­wa­niu wy­ma­ga wi­ęk­szej kon­cen­tra­cji i uwa­gi. 

			Przy­wra­ca­nie tem­pe­ra­tu­ry w ba­lii z wodą o tem­pe­ra­tu­rze ok. 36°C to sku­tecz­na me­to­da, szcze­gól­nie przy lek­kim wy­chło­dze­niu or­ga­ni­zmu, na szyb­kie przy­wró­ce­nie tem­pe­ra­tu­ry cia­ła. Przy umiar­ko­wa­nym wy­chło­dze­niu po­le­cam przed we­jściem do ba­lii z wodą, w któ­rej tem­pe­ra­tu­ra oscy­lu­je w gra­ni­cach 35–40°C, sko­rzy­stać z ba­lii po­śred­niej, z tem­pe­ra­tu­rą wody ok. 15°C. Do­pie­ro kie­dy tam or­ga­nizm za­cznie od­czu­wać zim­no, na­le­ży prze­jść do ba­lii cie­płej. Oso­bi­ście wcho­dzę do ba­lii cie­płej lek­ko lub śred­nio wy­chło­dzo­ny; przy in­ten­syw­nym wy­chło­dze­niu, po go­dzin­nym mor­so­wa­niu, pre­fe­ru­ję śpi­wór i sau­nę. 
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					Piotr Zelt – roz­grzew­ka po mor­so­wa­niu. Mor­so­wa­nie na PGE Na­ro­do­wym pod­czas wy­da­rze­nia SNOW EXPO Mi­strzo­stwa Pol­ski w Mor­so­wa­niu

				

			

			Wszel­kie przed­sta­wio­ne me­to­dy przy­wra­ca­nia tem­pe­ra­tu­ry cia­ła mogą sto­so­wać oso­by zdro­we. Ta, w któ­rej cia­ło przy­wra­ca tem­pe­ra­tu­rę w spo­sób sa­mo­czyn­ny (w ubra­niu lub w śpi­wo­rze z wkła­dem cie­pła), jest naj­mniej ob­ci­ąża­jąca dla or­ga­ni­zmu. Me­to­da, w któ­rej jest wy­ko­rzy­sty­wa­ny wy­si­łek fi­zycz­ny, jest naj­bar­dziej ob­ci­ąża­jąca, szcze­gól­nie przy znacz­nym wy­chło­dze­niu. 

			Morsowanie na mrozie i ryzyko odmrożeń

			W cza­sie pan­de­mii mor­so­wa­nie sta­ło się za­jęciem na­ro­do­wym Po­la­ków. Gdy py­tam lu­dzi, kie­dy roz­po­częli przy­go­dę z zim­nem, to wi­ęk­szo­ść od­po­wia­da, że je­sie­nią 2020 r. Tak się zło­ży­ło, że nie mo­głem być świad­kiem tego tren­du, po­nie­waż w tym cza­sie re­ali­zo­wa­łem pro­jekt w La­po­nii. 

			 

			Rozważania po powrocie z Laponii, ryzyko odmrożeń

			Mi­nął szó­sty ty­dzień mo­je­go po­by­tu w La­po­nii. Do za­ko­ńcze­nia pro­jek­tu zo­stał ty­dzień, więc ogó­łem spędzę na rze­ce 50 dni. Za mną tem­pe­ra­tu­ry si­ęga­jące po­ni­żej –36°C, w któ­rych ina­czej od­bie­ra­my zim­no. W tych tem­pe­ra­tu­rach do­tkni­ęcie me­ta­lu daje uczu­cie pa­rze­nia, jak­by­śmy do­ty­ka­li go­rące­go przed­mio­tu. Pod­czas mor­so­wa­nia sto­py się kle­ją do lodu, trze­ba drep­tać, aby nie przy­wrzeć. Gdy wy­dłu­ża­my czas prze­by­wa­nia na mro­zie po mor­so­wa­niu, ko­ńczy­ny i nos za­czy­na­ją bie­leć i bo­leć. Pal­ce sta­ją się sztyw­ne i trud­no się ubrać, a zlo­do­wa­cia­łe ubra­nia i buty po­tęgu­ją trud­no­ść. Po ubra­niu się – dłu­gi in­ten­syw­ny marsz oraz wy­ma­chi­wa­nie ręka­mi. Z cza­sem wra­ca krąże­nie krwi, po­ja­wia się pie­cze­nie oraz in­ten­syw­ny ból, któ­ry in­for­mu­je o prze­kro­cze­niu cza­su prze­by­wa­nia mo­kre­go cia­ła na mro­zie. Or­ga­nizm bro­ni się przed od­mro­że­niem, wy­wo­łu­jąc stan za­pal­ny w ko­ńczy­nach. Cy­klicz­ne chło­dze­nie rąk i stóp daje ulgę. Na dru­gi dzień stan za­pal­ny jest mniej­szy i po kil­ku dniach za­ni­ka. Drętwie­nie oraz słab­sze czu­cie po­zo­sta­nie przez dłu­ższy czas. Mor­su­ję da­lej, tyl­ko le­piej pla­nu­ję całą pro­ce­du­rę. Duże mro­zy mi­nęły, jest do –20°C, cie­pło. Igloo i śpi­wór dają na­miast­kę domu.

				 

 

			Mor­so­wa­nie pod­czas mro­zu daje wi­ęk­szą sa­tys­fak­cję; w ujem­nych tem­pe­ra­tu­rach od­czu­cie zim­na jest mniej­sze, po­nie­waż wy­stępu­je wi­ęk­sza ró­żni­ca po­mi­ędzy tem­pe­ra­tu­rą po­wie­trza a wodą: czym wi­ęk­sza ró­żni­ca, tym ła­twiej we­jść do lo­do­wa­tej wody. Dru­gim czyn­ni­kiem, któ­ry po­wo­du­je, że sła­biej od­czu­wa­my tę lo­do­wa­to­ść, jest wstęp­ne przy­go­to­wa­nie or­ga­ni­zmu pod­czas roz­bie­ra­nia. Gdy ści­ąga­my ubra­nia, or­ga­nizm po­wierzch­nio­wo się wy­chła­dza, co spra­wia, że ła­twiej we­jść do wody. Gdy mor­su­je­my la­tem, wcho­dzi­my do lo­do­wa­tej wody na go­dzin­ne mor­so­wa­nie, to wcześ­niej przez chwi­lę sto­imy w chłod­niach w mro­zie i do­pie­ro po wstęp­nym wy­chło­dze­niu wcho­dzi­my do ba­lii z lo­dem na dłu­żej. 
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					Zim­ny ślad

				

			

			Szyb­ka moda na mor­so­wa­nie w cza­sie pan­de­mii spo­wo­do­wa­ła, że nie nadąży­ły za nią kul­tu­ra i tech­ni­ka. Z tego względu oso­by po­cząt­ku­jące często mu­sia­ły zdo­by­wać do­świad­cze­nie, ucząc się na wła­snych błędach. Pod­czas mor­so­wa­nia na mro­zie na­le­ży wy­zna­czyć prio­ry­te­ty, we­dług któ­rych za­kła­da­my po­szcze­gól­ne war­stwy ubrań; zwra­ca­my rów­nież uwa­gę na ich ro­dzaj. Jest pew­na za­le­żno­ść – im ni­ższe tem­pe­ra­tu­ry po­wie­trza, tym mamy mniej cza­su na ubra­nie oraz mniej­sza jest gra­ni­ca błędu. Dla po­rów­na­nia: w tem­pe­ra­tu­rach ja­kuc­kich, ok. –60°C, mamy mi­nu­tę, aby za­bez­pie­czyć cia­ło przed zim­nem. Mo­że­my ten czas wy­dłu­żyć, za­cho­wu­jąc prio­ry­te­ty w za­kła­da­niu kon­kret­nych warstw ubrań. Na­le­ży pa­mi­ętać, że sto­pień wy­chło­dze­nia or­ga­ni­zmu (w tym ko­ńczyn) prze­kła­da się bez­po­śred­nio na szyb­ko­ść po­wsta­wa­nia ob­ja­wów i sa­mych od­mro­żeń. Dla­te­go na mro­zie z wody wy­cho­dzi­my wcze­śniej, aby mieć mo­żli­wo­ść sa­mo­dziel­nie się ubrać. 

			Dla przy­kła­du: tem­pe­ra­tu­ra – 20°C. Przy­cho­dzi­my na mor­so­wa­nie w ubra­niach, któ­re dają nam kom­fort ciepl­ny (bez wy­si­łku fi­zycz­ne­go). Ukła­da­my je bli­sko miej­sca mor­so­wa­nia. Je­że­li mamy na bo­sa­ka prze­jść po śnie­gu, mo­że­my przy sa­mej wo­dzie zo­sta­wić lu­źne ocie­pla­ne bot­ki i czap­kę. Ubra­nia ukła­da­my w ko­lej­no­ści za­kła­da­nia, za­wi­ni­ęte ręka­wy pro­stu­je­my. Będąc w wo­dzie, zo­staw­my za­pas ener­gii na ubra­nie się, chy­ba że wcho­dzi­my od razu do sau­ny, cie­płej ba­lii lub cie­płe­go po­miesz­cze­nia. – wte­dy mo­że­my po­zwo­lić so­bie na wi­ęcej, na bar­dziej in­ten­syw­ne wy­chło­dze­nie or­ga­ni­zmu. Wy­cho­dząc z wody, na nogi wkła­da­my bot­ki (cie­płe lu­źne buty bez sznu­ro­wa­deł), je­śli mamy czas, wy­cie­ra­my wło­sy i za­kła­da­my czap­kę. Wy­cie­ra­my tors, za­kła­da­my cie­płą blu­zę, pon­czo, zmie­nia­my mo­kre kąpie­lów­ki. Ści­ąga­my bot­ki, za­kła­da­my cie­płe spodnie, gru­be skar­pe­ty – je­śli mo­że­my nie zdążyć, to bez skar­pet. Zdej­mu­je­my pon­czo, za­kła­da­my cie­płą kurt­kę, je­śli mo­że­my nie zdążyć, to kurt­kę na pon­czo. Je­śli wi­dzi­my, że mamy ogra­ni­czo­ną spraw­no­ść pal­ców lub bie­le­ją, to wy­mu­sza­my krąże­nie przez in­ten­syw­ne wy­ma­chy. 

			Morsowanie w –50°C w warunkach naturalnych 

			
			

			
				Zobacz film na https://www.youtube.com/watch?v=XMj5xlDsT-g

			

			Wcho­dze­nie do wody w tem­pe­ra­tu­rach po­wie­trza si­ęga­jących –50°C w wa­run­kach na­tu­ral­nych jest mo­żli­we w Ja­ku­cji (Sy­be­ria Wschod­nia). Zimą po­kry­wa lodu może tam si­ęgać na­wet 250 cm. Jego gru­bo­ść na rze­ce Lena w Ja­kuc­ku po­zwa­la na trans­port to­wa­rów sa­mo­cho­da­mi ci­ęża­ro­wy­mi, mimo że nie ma mo­stu. W sto­li­cy dzia­ła klub mor­sa, któ­re­go człon­ko­wie mor­su­ją co­dzien­nie w prze­ręblu. Po mor­so­wa­niu jest on za­kry­wa­ny war­stwą izo­la­cyj­ną; pó­źniej wy­star­czy usu­nąć cien­ką war­stwę lodu po­wsta­łe­go w ci­ągu doby. Gru­bo­ść lodu na zbior­ni­kach w du­żym stop­niu za­le­ży od gru­bo­ści po­kry­wy śnie­żnej. W Ja­ku­cji prze­rębel wy­ku­wa się ło­mem, często z drew­nia­nym za­ko­ńcze­niem, aby ręce nie przy­ma­rza­ły, i pętel­ką ze sznur­ka, któ­ra spra­wia, że jak prze­bi­je­my lód, to łom nie „uciek­nie” do wody. Jest kil­ka zbior­ni­ków wod­nych (frag­men­tów rzek), któ­re nie za­ma­rza­ją przez całą zimę, nie­za­le­żnie od tem­pe­ra­tu­ry. Jed­no z tych miejsc to rze­ka In­di­gir­ka w miej­sco­wo­ści Oj­mia­kon, kul­to­we miej­sce, w któ­rym ka­żdy tu­ry­sta ma wiel­ką po­ku­sę we­jść do wody. 
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					Rze­ka In­dy­gir­ka, Ja­ku­cja. Szko­le­nie z mor­so­wa­nia, pierw­sze mor­so­wa­nie uczest­ni­ków z Włoch oraz Ko­rei, tem­pe­ra­tu­ra po­wie­trza –55°C

				

			

			 

			Morsujemy z Jakutami 

			W Ja­kuc­ku uma­wia­my się z miej­sco­wym na po­ran­ne mor­so­wa­nie. Od­wie­dza­my go w domu, wspól­nie jemy śnia­da­nie – cie­pła her­ba­ta, dżem z owo­ców z ja­kuc­kiej taj­gi, miód, kil­ka kro­mek bia­łe­go chle­ba, ser. Pó­źniej na pie­cho­tę wy­bie­ra­my się nad rze­kę Lenę. Miej­sco­wy mors, któ­ry wcho­dzi do wody co­dzien­nie od 20 lat, za­kła­da na ple­cy dłu­gi pa­tyk z me­ta­lo­wą ko­ńców­ką do ro­bie­nia prze­rębla. Idzie­my szyb­kim kro­kiem. Na miej­scu wi­dzę bry­ły wy­ci­ęte­go lodu na rze­źby lo­do­we. Pod­cho­dzę do ta­fli lodu, wy­ci­ągam rękę, oce­niam ich wy­so­ko­ść, czy­li gru­bo­ść lodu na rze­ce – ok. 250 cm. Miej­sco­wy mors w po­śpie­chu oczysz­cza śnieg przy prze­ręblu, któ­ry jest przy­kry­ty, aby nie za­ma­rzł; ści­ąga kla­pę. Jego ru­chy są au­to­ma­tycz­ne, po­wta­rza­ne co­dzien­nie. Nie zdąży­li­śmy się zo­rien­to­wać, a on już ro­ze­bra­ny wcho­dzi do wody. Nam zrzu­ce­nie ubrań zaj­mu­je tro­chę wi­ęcej cza­su. Wcho­dzi­my do prze­rębla o wiel­ko­ści 120 cm na 120 cm. Do­łącza do nas miej­sco­wa focz­ka. Bez czap­ki i ręka­wic oświad­cza, że te­raz za­nu­rza­my gło­wy, co nas wpędza w za­kło­po­ta­nie, bo mu­si­my ści­ągnąć czap­ki i oku­la­ry. Ona już sie­dzi pod wodą ja­kieś 15 se­kund, my z Pio­trem Mar­czew­skim do­pie­ro za­nu­rza­my się z gło­wą. Sie­dzi­my przez chwi­lę pod wodą, wy­nu­rza­my się, a miej­sco­wa focz­ka ci­ągle nie re­zy­gnu­je. Wi­dzi­my, że mors, z któ­rym przy­szli­śmy, jest już ubra­ny i ogar­nia mor­so­wi­sko. Za­ło­żył skó­rza­ne lu­źne obu­wie ze skór re­ni­fe­rów, na­zy­wa­ne przez miej­sco­wych unta­mi, oraz ła­pa­wi­ce ze skór. My grze­bie­my się z ubie­ra­niem, wi­dzi­my, że za dłu­go nam scho­dzi, mamy bia­łe pal­ce. Zda­je­my so­bie spra­wę, że przez kil­ka dni będą pie­kły. Szyb­ki po­wrót do domu go­ścin­ne­go mor­sa. Do­brze z Piotr­kiem wy­pa­dli­śmy pod­czas mor­so­wa­nia, nie ma­ru­dzi­li­śmy, nie krzy­cze­li­śmy z wra­że­nia (bo tu­ry­ści prze­wa­żnie drą się wnie­bo­gło­sy i bie­giem ucie­ka­ją w sa­mych majt­kach do cie­płych sa­mo­cho­dów), za­nur­ko­wa­li­śmy i ubra­li­śmy się na 50-stop­nio­wym mro­zie. Ow­szem, pal­ce tro­chę pie­ką, ale uda­je­my twar­dzie­li przed miej­sco­wym. W domu zno­wu po­częstu­nek; mors ćwi­czy, by roz­grzać wy­chło­dzo­ne cia­ło. To god­ne po­dzi­wu, jak szyb­ko się ubrał, wy­ko­nu­jąc dwa razy wol­niej­sze ru­chy od nas. Inny mors po­wie­dział nam pó­źniej, że na mro­zie wy­ko­nu­je­my wol­ne, ale pew­ne ru­chy, po­nie­waż je­śli będzie­my się stre­so­wać i spie­szyć, to on nas po­ko­na. 

			Morsowanie w –50°C w warunkach laboratoryjnych 

			Kra­ków, 7 mar­ca 2020 r. Tem­pe­ra­tu­ra po­wie­trza wy­no­si –50°C, od­czu­wal­na na­wet –60°C, jest wietrz­nie. Na Po­li­tech­ni­ce Kra­kow­skiej znaj­du­je się jed­na z naj­wi­ęk­szych ko­mór ter­mo­kli­ma­tycz­nych, w któ­rej mo­że­my za­mó­wić do­wol­ne wa­run­ki kli­ma­tycz­ne ist­nie­jące na Zie­mi. Oczy­wi­ście, że za­mó­wi­li­śmy te pa­nu­jące w Ja­ku­cji zimą, bo nie ka­żdy może tam po­je­chać i za­mor­so­wać. 

			Ko­mo­ra jest schło­dzo­na, mamy –50°C. To wy­da­rze­nie ko­mer­cyj­ne, dla…
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    …(fragment)…


    Całość dostępna w wersji pełnej
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