Stawomir Oleszek

Eraktyki

kiore mrozq krew w zylach

Praktyki, ktére mrozg krew w Zzytach to oczywiscie przewrotne okreslenie treningu
hartowania ciata: powtoki skérnej, tkanek gtebszych i narzadéw wewnetrznych poprzez
krotkotrwate oddziatywanie na nie zimnem: wodg, powietrzem, lodem, sniegiem.

Kto, kiedy i gdzie moze uprawiac tego typu formy wzmacniania organizmu — oto pytanie,
na ktére prébuje odpowiedzieé ta krétka rozprawka.
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Kagpiele z wykorzystaniem naturalnych zbiornikéw wodnych na swiezym, mrozinym

powietrzu nie sg odkryciem ostatnich lat, ani nawet dziesiecioleci i nie s3 tez domeng jakiej$
okreslonej grupy, warstwy spotecznej, czy subkultury. Wrecz przeciwnie. Istniejg
udokumentowane opisy i przyktady swiadczgce o ugruntowanych tradycjach kagpieli zimowych
wsérdéd morskich fal, przerebli jezior, glinianek czy wodospaddw siegajgce setek lat wstecz.
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Dotyczg one w réwnym stopniu ludéw stowianskich, skandynawskich, mieszkancow gorskich
siedlisk wielu innych czesci Europy, jak i wysokogérskich obszaréw krajéw azjatyckich.

Kgpiele morséw, jak potocznie nazywa sie osoby zanurzajgce swoje ciata w wodzie o
niskiej temperaturze, zazwyczaj (w granicach lub) nieco ponizej zera majg przede wszystkim cel
prozdrowotny, ale obok niego stuzg réwniez ksztattowaniu silnego charakteru i wytrzymatosci
na stres termiczny. Sg dzi$ sprawg indywidualng, jednak ze wzgledéw asekuracyjnych najczesciej
zorganizowang w mniejsze lub wieksze grupki oséb mogacych sobie udzieli¢ niezbednej pomocy
przedlekarskiej i ratownicze;j.

Osoby korzystajace z kgpieli w warunkach aury zimowej nie muszg posiadac szczegdlnych
predyspozycji poza ogolnym, dobrym stanem zdrowia wykluczajgcym choroby serca,
wymagajace w tym przypadku wzmozonej uwagi i kontroli ze strony lekarza. Nie potrzebujg tez
szczegolnych przygotowan poza przestrzeganiem pewnych zasad, wypracowanych na drodze
badan i doswiadczen z udziatem (na przyktad) cztonkdow klubdéw zrzeszajgcych praktykow tej

formy aktywnosci ruchowej.

W mysl powyzszego, zanurzenie badz poddanie ciata dziataniu strumienia zimnej wody,
powinna poprzedza¢ rozgrzewka catego organizmu, obejmujgca ¢wiczenia fizyczne
przygotowujgce ciato do wysitku rekreacyjnego lub sportowego.
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Czas pozostawania w akwenie albo pod strumieniem wody (na przyktad wodospadu) nie
moze prowadzi¢ do ryzykownego, niebezpiecznego wyziebienia. Pierwsze treningi hartowania
ciata nalezy ograniczy¢ jedynie do niecatkowitego zanurzenia (zwtaszcza w przypadku dzieci i
miodziezy), etapowo pozostawania w wodzie przez kilka, a w stosunku do najbardziej
wytrenowanych osob najwyzej kilkunastu minut — w zaleznosci od temperatury wody i
powietrza. W tym celu mogg by¢ na przyktad stosowane zanurzenia wielokrotne wykonywane
jednak w formie kilku nastepujacych po sobie, krétkotrwatych rund, wymagajacych w przerwach
opuszczenia akwenu, lub odizolowania innego, wymienionego powyzej zrédta zimna.

Niebezpieczne wychtodzenie organizmu moze doprowadzi¢ do hipotermii, ktéra
nastepuje wowczas, gdy temperatura ciata 36,6 °C, zmienia skale, osiggajgc wartos¢ ponizej tego
minimum. Nieznaczne schtodzenie moze skutkowac co najwyzej przeziebieniem, jednak znaczny
spadek cieptoty, do co najmniej 28 °C, moze juz doprowadzié¢ do zejscia Smiertelnego. Obnizenie
temperatury tylko o poéttorej stopnia i nizej do na przyktad 32 °C sprawia, ze nastepuje
przyspieszenie akcji serca, a potem pojawiajg sie mniej lub bardziej intensywne dreszcze,
ktorych celem jest przywrdcenie temperatury ciata do stanu pierwotnego. Ten poziom
wychtodzenia jest jeszcze akceptowalny, o ile bedzie mu towarzyszy¢ asekuracyjne antidotum,
jak: zmiana otoczenia na cieplejsze poprzez okrycie ciata kocem lub folig termiczng, zatozenie
kolejnych warstw odziezy, suchego obuwia, czapki, rekawiczek, itp., a takze ustawienie ciata przy
zewnetrznym zrédle ciepta w postaci ogniska, nagrzewnicy, itd. Wazne w tym momencie bedzie
tez przyjmowanie gorgcych ptyndw, przygotowanych wczesniej i zabezpieczonych przed utratg
swoich wtasciwosci w odpowiednim termosie. Ciato po wyjsciu z wody nalezy rozgrzewac
stopniowo, aby zapobiec wywotaniu wstrzgsu wynikajgcego z réznicy temperatur. Praktyki tego
typu powinny odbywad sie po uprzedniej konsultacji lekarskiej, wykonaniu stosownych badan,
ktore mogtyby ustali¢ wady biologiczne wczesniej nie ujawnione lub problemy kardiologiczne
czesto lekcewazone, zwtaszcza w sile wieku. Ma to znaczenie na przyktad dlatego, ze nawet
tagodna hipotermia niesie powazne ryzyko gwattownego pogorszenia stanu zdrowia. Obok
niedajgcego sie opanowaé drzenia miesni, zawrotéw gtowy, ostabienia i ogdlnego ztego
samopoczucia dochodzi jeszcze dezorientacja. Zjawisko szczegdlnie niebezpieczne, gdy tego
typu kapiele odbywajg sie samodzielnie, pod nieobecnos¢ innych oséb. To daje sygnat, ze
nadchodzi ostatni moment na jakgkolwiek pomoc. PdzZniej kondycja bedzie sie pogarszac o tyle,
ze szybko nastgpig zaburzenia koordynacji ruchowej, mowy, przygnebienie i obnizenie poziomu
Swiadomosci, poczytalnosci.

Majac na uwadze poruszong tu problematyke, zainteresowani hartowaniem ciata w
warunkach mroinej, zimowej aury, zwrdcg jeszcze uwage na dostepne wyniki badan
medycznych. Pozwolg one tak pokierowaé formg aktywnosci, aby dostarczyta petnej rekreacji,
odprezenia i zadowolenia z dobrze spedzonego czasu wolnego.




