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PODCAST -

(/7 WNZO 046: Morsowanie, hard ducha i ciala hart ducha
i ciala— 0 tym jak rozpoczaé swoja przygode z
morsowaniem.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p046

WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie, odcinek 46 — ten podcast jest o
morsowaniu. Ja nazywam si¢ Michat Jaworski i w tych podcastach opowiadam o réznych aspektach
zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym czym karmisz swoje ciato i umysl, to te

podcasty sa wlasnie dla Ciebie.

Witaj w 46 odcinku podcastu. Na poczatku zastrzezenie, informacje zawarte w tym nagraniu majg
wylacznie charakter informacyjny i edukacyjny 1 nie powinny by¢ traktowane jako porada

specjalistyczna.

Nie wiem jak Ty, ale ja jak slysz¢ stowo mors to zwykle przypominaja mi si¢ migawki z relacji
telewizyjnych. W relacjach tych grupa ubranych w stroje kapielowe osob radosnie tapla si¢ w
przereblu na brzegu ktérego stojag ubrane w grube kurtki lub nawet futra gapie. Taka dos¢
kontrastowa 1 surrealistyczna scenka. Rownocze$nie nie raz juz spotkatem si¢ z informacjami o
rzekomym cudownym wrecz wplywie takich kapieli na odporno$¢ organizmu. Jak to jest w
rzeczywisto$ci? Jak to jest by¢ morsem i wchodzi¢ do lodowatej wody i jakich efektow mozna si¢ po
takich regularnych kapielach spodziewac? I wreszcie co nalezy zrobi¢, jak sie¢ przygotowac, aby moc
dotagczy¢ do grona morsow. O tym wszystkim rozmawiam z moim dzisiejszym gosciem,

Krzysztofem Muchorowskim, pasjonatem lodowych kapieli. Zapraszam.

Michal: Witam Cie¢, Krzysztofie, serdecznie w moim podcascie, przedstaw si¢ prosze

shuchaczom - kim jestes i czym si¢ zajmujesz?
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Krzysztof: Dzien dobry. Nazywam si¢ Krzysztof Muchorowski. Jestem w tej chwili poszukujacym
pracy, tak si¢ nawet sktada. Ogolnie zajmowatem si¢ telekomunikacjq. Kiedy$ bytem, dawno temu,
fizykiem - fizykiem czastek elementarnych. A potem tak si¢ potoczyly moje losy, ze zajalem si¢

wiasnie innymi rzeczami.

M: Fizykiem... czyli teoria strun albo wiecej niz trzy wymiary, to dla Ciebie nic nowego.

K: Tak. Wigcej niz trzy wymiary, to rzeczywiscie nic takiego specjalnego. Teoria strun, to
powiedzmy znam bardziej powiedziatbym ze styszenia, bo nie bytem teoretykiem, czyli tym ktory
rzeczywiscie zajmuje si¢ teorig strun. Jak na razie nie mamy zadnych pomiardéw, nie dysponujemy
zadnymi danymi, ktére by potwierdzaty badz obalaly teori¢ strun. Ona jest bardzo tadna, tak
estetycznie i wiele fajnych rzeczy w fizyce tlumaczylaby, gdyby si¢ udato eksperymentalnie
potwierdzi¢. No ale na razie to si¢ nic takiego nie stato. To bardzo ciekawy problem. Rozumiem, ze
nie dlatego si¢ spotykamy. Ale rzeczywiscie teoria strun jest rzeczg interesujgcg. Zostanmy na razie

w naszych trzech zwyktych wymiarach i czwartym - czyli czasie. Tu si¢ poruszamy, tu jeste$my.

M: Tak. Dziekuje. Ja wiem tez, ze jestes pasjonatem morsowania - kapieli w bardzo zimnej

albo lodowatej wodzie.

K: Zgadza si¢, to prawda. To juz tak pie¢ lat temu zaczatem wlasnie te¢ swoja przygode z
morsowaniem. Czyli nie jestem jakims$ bardzo do$wiadczonym morsem, bo sg wsérdd nas koledzy,
ktorzy robig to juz paredziesigt lat. A tak naprawde, gdyby si¢ przejechaé¢ chociazby te kilkaset
kilometrow za nasza wschodnig granice, to bez problemu znajdziemy osoby, ktore robig to od
dziecka, a maja juz pokazng liczbe lat na karku. Tam to jest duzo popularniejsze z przyczyn
religijnych, to jest co ciekawe, bo w Prawostawiu jest taka tradycja - to jest 19 stycznia wypada
wedtug naszego kalendarza, to jest wedtug wschodniego, wedtug jurajskiego kalendarza, to jest
chyba bodaj 6 stycznia - to jest tak zwane swieto chrztu Jezusa i wtedy wyznawcy Prawostawia
kapig si¢ w zimnej wodzie. Te kapiele wygladaja troszeczke inaczej niz nasze morsowanie, no tym
niemniej jest to taki zwyczaj, ktory trwa juz wieki I w zwigzku z tym morsowanie jest tam duzo

bardziej popularne.

M: Rozumiem. Moze zacznijmy od poczatku - czym jest morsowanie albo czym nie jest?
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K: No morsowanie, jak powiedziates, to jest po prostu kgpiel w zimniej, lodowatej wodzie. Jak
zimnej? Kiedy mozemy powiedziec, ze to juz jest zimna woda? Latem kiedy wchodzimy do Baltyku,
to méwimy czasami: brrr jaka zimna woda. No, ale trudno to nazwa¢ morsowaniem. Ta woda nawet
w Battyku miewa czasami osiemnascie-dziewigtnascie stopni, to czasami tam na srodkowym naszym
wybrzezu troche mniej, bo tam jest taki akurat zimny prad, ktory przeptywa tam w okolicach Ustki i
Kotobrzegu. No ale tym niemniej nic ma mowy o tym, zeby méwic¢ latem o jakim$§ morsowaniu.
Taka granicg, kiedy my widzimy wyraznie réznice w dziataniu lodowatej wody na nasz organizm, to
jest okolo szesciu stopni ciepta. Co si¢ dzieje wtedy, jezeli ta temperatura wody jest nizsza niz te
sze$¢ stopni? Wtedy wida¢ wyraznie, jak naczynia krwionosne napetniajg si¢ krwig. To jest taki
zabawny efekt, kiedy morsy wlasnie wychodzg z wody i widzimy wyraznie po kolorze skory, do
jakiej glebokosci byli zanurzeni. To jak kto§ bedzie mial okazj¢ zobaczy¢ zdjecia - wystarczy w
Google wyszukac¢ sobie takie zdjecia z morsowania - i wtedy wida¢ do jakiej glebokosci dany mors
si¢ zanurzyt. Bo wida¢ to po takiej czerwonej skorze - wtedy kiedy wychodzimy z wody, to wtedy ta
skora jest bardzo wychtodzona, zimna i wtedy organizm kieruje tam strumien cieptej krwi, naczynia
krwiono$ne si¢ rozszerzajg i wtedy ta skora jest taka bardziej czerwona. | to jest tak naprawde,
rzeczywiscie mozna wtedy mowié, ze tu mamy do czynienia z takim prawdziwym morsowaniem.
Inaczej morsowanie mozna nazwaé¢ po prostu hartowaniem zimng woda, to jest hartowanie
organizmu. No organizmy zywe s3a bardzo skomplikowanymi systemami polotwartymi i1 maja
zdolnos¢ adaptacji. I taki czynnik, ktory jest kontrolowany, ale jaki$ taki stresujacy, powoduje
zmiany w organizmie. Organizm si¢ probuje broni¢ przed tymi jakimi$§ zmianami i wytwarza
odpowiednie mechanizmy, zeby przeciwdziataé¢ tym efektom. I to jest wiasnie z grubsza hartowanie.
Hartowanie polegajace na zanurzaniu si¢ w zimniej wodzie, morsowanie innymi stowy, ma bardzo
duzo takich dobrych skutkéw dla organizmu - to b¢dziemy sobie o tym, prawda... za chwile powiemy
bardziej szczegblowo. A czym morsowanie, powiedziates$, nie jest? Wydaje mi sig¢, ze nie warto
wrzuca¢ morsowania do jednego worka z jakimi§ takimi... alternatywng medycyng, jakimi$
tajemniczymi prgdami z kosmosu, jakas ezoterykq, chiromancjq. To sg zupelnie inne rzeczy, jezeli
kto§ w nie wierzy, prosze bardzo to jego sprawa. Natomiast morsowanie jest czym$ po prostu
zupehie innym. Jak jezeli komu$ pomagatoby dodatkowa jaka$ wiara w takie zjawiska, bardzo

proszg - to jest jego sprawa. Natomiast morsowanie czyms$ takim mysle raczej nie jest.
M: Rozumiem. Wspomniales, Ze morsujesz od pieciu lat. Co sprawilo, zZe zaczgles morsowac?
K: To byto w sumie, takie dosy¢... no przypadkiem kiedys patrzytem na zdjecia wtasnie osob, ktore

morsuja. Zawsze mniej wigecej W lutym jest taki zjazd morsow w Mielnie, to juz taka tradycja jest. |
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to zazwyczaj sg tam dziennikarze, potem powstaje z tego dnia jakas dwudziestosekundowa migawka
w wiadomosciach telewizyjnych i tam wida¢ taki thum roze$mianych tych golasow, ktorzy pakuja sie
do wody. Okutana w jakie$ tam futro reporterka mowi: wlasnie jestesmy §wiadkami kolejnego bicia
rekordu - czy co$ takiego. | te morsy tak si¢ do tej wody pakuja i takie sg wszystkie rozesmiane. Ja
tak kiedy$ ogladalem i mnie uderzyla absurdalnosé tego aktu wiasnie zanurzenia. A poniewaz
zawsze lubitem humor taki wiasnie lekko absurdalny, purnonsensowy — uznalem, ze to bylyby
swietny dowcip si¢ wykapa¢ wtasnie w grudniu czy styczniu. No i pomyslatem sobie: trochg si¢ tego
boje, bo jednak to jest takie przeciwne naszej naturze, prawda. No to tym bardziej mnie to w tym
momencie zainteresowato i to w sumie mnie sktonito do tego zeby sprobowac. Skoro inni probujg i

daje im to duzo radosci to ja tez si¢ odwaze. No i si¢ odwazytem.

M: Jak to u Ciebie na poczgtku wygladalo?

K: Poczatki byly takie, ze nie byto jeszcze wtedy takiej spoteczno$ci morsoéw internetowej, jak w tej
chwili, ale juz bylo kilka takich miejsc - jakie§ byly te fora dyskusyjne, czy jakie$ takie tablice
ogloszen internetowe - tam si¢ skrzykiwali ludzie poszukujacy jaki$ tam towarzyszy do jaki§ swoich
roznych pasji, tak. I razem z dwoma wiasnie kolegami si¢ spiknglisSmy i we trzech razem
rozpoczelisSmy morsowanie, co nie byto takie proste w Warszawie z uwagi na brak dobrych akwenow
do morsowania. Tutaj wazna uwaga - dobre miejsce do morsowania nie jest takie tatwe do
znalezienia, bo musi by¢ ‘lagodne zejscie do wody, nie ostre, nie moze by¢ od razu gleboko.
Niewygodne tez, jezeli si¢ dtugo idzie do morza po ptyciznie. Najlepiej jakby to byt piasek, zeby
byto tagodne to zejscie, zeby mozna si¢ byto gdzie$ przebraé na brzegu, nie przedzieraé si¢ przez
jakie$ krzaczory czy szuwary, zeby nie bylo btota - takie wtasnie miejsce do kapieli. | w Warszawie
niestety takich akwendéw jest bardzo mato. Mamy w prawdzie nasza Wisle - Wisla ktora jest juz
coraz czystsza, jest w tej chwili na pograniczu juz skali czystosci. Tym niemniej Wista jest rzeka
duza, niebezpieczng. Absolutnie nie jest miejscem, ktdre mozna poleca¢ do kapieli nawet latem, a co
mowic zima, jak kto$ zaczyna jeszcze morsowac. Wigc Wista absolutnie si¢ do tego nie nadaje. Tym
bardziej, ze jak to rzeka zawsze niesie troche mutu, jakie$ galezie, jakie$ $mieci - takze to nie byto
zachgcajace miejsce. No jest Zalew Zegrzynski, ale on jest dosy¢ daleko, prawda. | sg takie mniejsze
akweny, takie jak Jeziorko Dziekanowskie, jest Jeziorko Czerniakowskie, jest takie Jeziorko facha,
na prawym brzegu Wisly i sa Glinianki, ktore do takich celéw jak morsowanie spokojnie
wystarczajg. I my$my uznali, ze takim najlepszym miejscem, gdzie bedziemy mogli zaczaé
morsowac, to sa Glinianki pod Pruszkowem, nazywaja si¢ Glinianki Hosera. To jest teren, ktory
zostat bardzo tadnie zrewitalizowany kilka lat temu, taki park tam powstal, no i wlasnie jest altanka,
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taweczki, mozna si¢ spokojnie przebra¢. Tam wilasnie miat miejsce nasz wspolny debiut. To byto
pie¢ lat temu 1 zaczeliSmy we trzech. W tej chwili regularnie na kgpiele przychodzi czasami

trzydziesci, Czasem piecdziesigt 0sob, takze grupa nam si¢ bardzo mocno rozrosta.

M: Powiedz, Krzysztof, jakie to uczucie wej$¢ do lodowatej wody?

K: Pierwsze wejscie jest zawsze sporym Szokiem, prawda. Szok jest najlepszym tutaj stowem,
ktorego mozna uzy¢, bo rzeczywiscie wrazenia sg zupelnie niespodziewane, nie wiemy czego
oczekiwac. No dzisiaj jestem juz na tyle doswiadczony, ze wchodze do wody i to dla mnie juz tak
jest wszystko bardzo dobrze znane, nie powoduje jakiego$ tam przyspieszonego bicia serca. Otdz
pierwszym uczuciem, ktore odczuwamy wchodzac do zimnej wody, to jest brak powietrza.
Absurdalne. Dlaczego tak jest? Ot6z wchodzimy do wody, zanurzamy si¢ mniej wiecej wiasnie tak
do poziomu barkoéw, czyli cata klatka piersiowa jest w wodzie i w tym momencie skora bardzo
szybko zaczyna si¢ kurczy¢, co nasz organizm odbiera jako no takie skrepowanie na Kklatce
piersiowej. I czujemy si¢ jakbySmy nie mogli nabra¢ oddechu. To jest takie bardzo chwilowe
uczucie, ono mija po dziesig¢ciu sekundach i wtedy okazuje sig, ze ok - mozna oddycha¢. Po drugie -
okazuje sig, ze to wcale nie boli, tak. Oczekiwatem, ze bgdzie kto§ mi wbijat jakies tysiace nozy w
skore. Nie, nic takiego si¢ nie dzieje. No oczywiscie t¢ roznic¢ temperatur nasz organizm caly czas
raportuje nam do mozgu, ale nie dzieje si¢ nic zlego. No ze jesteSmy w tej wodzie, nie czuje si¢
takiego wielkiego chtodu w pierwszym momencie. Owszem, ta woda jest zimna, ale wlasnie - tu jest
zaleta takiej kapieli w wodzie ponizej tych szeSciu stopni ciepta - przy tej temperaturze, przy takiej
bardzo lodowatej wodzie nastepuje bardzo gwaltowny skurcz naczyn krwiono$nych w skorze i przez
to zakonczenia nerwowe w skorze przestajg dziataé. W zwiazku z tym nie odbieramy takiego
wielkiego szoku zimna, takiego szoku nerwowego. Bo te koncowki sa ,,zamrozone”. Jezeli
wchodzimy do wody, ktora ma temperature Siedem-osiem stopni to paradoksalnie, czasami
odczuwamy to bardziej dotkliwie to zimno, niz przy temperaturze plus jeden, dwa, trzy stopnie.
Takze stad tez te nasze rozgraniczenie na te wtasnie morsowanie - ze tak ponizej szesciu stopniu, to
dopiero mozna mowi¢ o takim prawdziwym morsowaniu. I to paradoksalnie sprawia, ze dluzej
mozemy w takiej wodzie wytrzymac i te wrazenia sg mniej dotkliwe. Na poczatku ktos, kto zaczyna
moze odbieraé to jako takie co$ dziwnego, jest przerazony - oczywiscie, bo to przerazenie jest takim
glownym uczuciem, ktére debiutant odczuwa, ale to nie jest bolesne podkreslam. To nie jest tak, ze
wchodzimy do wody i zagryzamy zeby, zeby tylko wytrzymac, zeby ten bol jako$ przetrzymaé. Nie
ma tego bolu. Prosze zwroci¢ uwage, ze morsy ktoére — mozna wiasnie na zdjeciach, na filmikach, na
YouTube, tego jest bardzo duzo - uczucie ktére tam dominuje w przergblu, to jest Smiech. Smiech i
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dowcipy, prawda. Mamy $wietne humorki w tej wodzie. No oczywiscie my doSwiadczeni morsy, to
juz wiemy co si¢ dzieje z naszym organizmem, wig¢c nie czujemy niepokoju. Debiutanci zazwyczaj
s przerazeni. Przerazeni sa swoja odwagg, ale ich odpowiedzZ jest najczesciej taka: to nie byto takie
straszne, jak si¢ obawialem. Wiec podsumowujac wrazenia, ktore odczuwamy wchodzac do wody -
przez pierwszg chwile, bardzo krotkg, brakuje nam powietrza, mija to natychmiast i potem
odczuwamy no takg dziwng... moze nie pustke, ale po prostu brak wrazen. OczywiScie dzieje si¢
bardzo duzo w naszym organizmie w tym czasie, dlatego ze sytuacja jest taka, ze gdyby pozosta¢ w
tej zimniej wodzie przez kilkadziesigt minut, to bySmy si¢ wychlodzili Smiertelnie, prawda. |
organizm oczywiscie jak gdyby ,,zdaje sobie sprawe” z tego, wiec podejmuje walke. Nasze
organizmy sa wlasnie zdolne do adaptacji, ale nigdy nie zaadoptujemy si¢ do temperatury plus trzy
stopnie w wodzie, prawda. Wigc organizm podejmuje dziatania, zeby nas sktoni¢ do tego, zeby cos
robi¢. Czyli dostajemy ogromnego kopa adrenalinowego. Czasami nawet wida¢ jak u niektorych
0sob - to musi by¢ dobre stonce, musi to by¢ dobrze widoczne — ale wrecez si¢ rozszerzajg Zrenice,
czyli adrenaliny jest na tyle duzo, ze si¢ rozszerzaja Zrenice. Druga sprawa - po to, aby ztagodzi¢
ewentualny bol, organizm wyrzuca do krwi ogromne ilo$ci endorfin i to te endorfiny sprawiaja, ze
mamy taki fajny humorek w tym przergblu. A celem tych endorfin jest znieczulenie organizmu, zeby
wlasnie ewentualny bol mozna byto pokona¢, no i wywalczy¢ sobie wolno$¢. Tak to wyglada od
strony powiedzmy hormonalnej. Tam oczywiscie dzieja si¢ inne rzeczy, o ktorych ja nie mam
pojecia, ja nie jestem lekarzem, wigc moéwie tylko to, co przeczytalem w Internecie od ludzi z
wyksztalceniem medycznym. Tym nie mniej spore pewnie wlasnie takie zmiany hormonalne tam s3.
To prawda, bo cztowiek jest bardzo pobudzony w trakcie takiej kapieli i po niej. Moi koledzy czesto
umawiaja si¢ na morsowanie wieczorne. Jako Ze ja do Pruszkowa mam troche dalej z Warszawy,
wiec rzadko to robie, zeby wieczorem podjechac. I oni si¢ umawiajg koto dziewigtej wieczorem, 0
dwudziestej pierwszej i moéwig, ze od razu po powrocie z takiego morsowania sg bardzo pobudzeni,

to mija po godzinie i wtedy znakomicie im si¢ $pi ($§miech).

M: (Smiech) Ale to niesamowite, bo to co mnie najbardziej zaskoczylo to to, ze nie czujesz bolu,
gdy wchodzisz. Bo mi si¢ zimna woda od razu kojarzy z sytuacja, gdy na przyklad nie wiem -
zmywam naczynia i odkrece zupelnie zimna wode, to po jakim§ czasie zacznie lecie¢ zimna
woda i czuje si¢ jakby szpilki byly wbijane w cialo. Natomiast to jest pewnie kwestia tego, ze to

jest ciagle powyzej szesciu stopni i te koncowki nerwowe reagujq.

K: To prawda. To jest jeszcze tez efekt, ze ta skora jest jakby nastawiona na ciepto, w zwiagzku z
czym zimna woda... pewnie troch¢ inaczej na nig reaguje. Gdyby$ moze si¢ najpierw odpowiednio
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rozgrzat - tak jak do morsowania trzeba si¢ rozgrza¢, o czym tez zaraz powiemy - No to pewnie
troche by to moglo by¢ inaczej. Plus taka rzecz - nie caly przeciez si¢ zanurzasz, tylko tam kilka
palcéw co najwyzej ta zimng woda sobie oblejesz, wiec tez te efekty sg troche inne. Ale zgadza si¢ -
to nie jest tak, ze wejscie do wody jest bolesne 1 ze my siedzac w tym przergblu walczymy ze swoim
bélem - nie. Bolesne sg tylko wrazenia, ktore pochodzg w palcéw u ndg i palcow u rgk - to niestety
rzeczywiscie troche¢ boli. I dlatego my polecamy, zeby jezeli juz kto§ si¢ przekona do tego witasnie
morsowania - to nie na pierwszej, nie na drugiej kapieli- ale potem warto zaopatrzy¢ si¢ w takie
chociazby najprostsze, najciensze skarpetki neoprenowe, zeby ostoni¢ stopy i podobnie rekawiczki
neoprenowe, zeby ostoni¢ palce u rgk. Bo rzeczywiscie palce jako pierwsze sie¢ wychtadzajg i potem
one troch¢ bolg. Palce u rak jeszcze nalezy chroni¢ z tego prostego powodu, ze kiedy si¢ ubieramy
no to palce u rak sg bardzo przydatne do ubierania, wigc jakby byly zgrabiate, no to cigzko jest si¢

ubrac¢, tak.

M: ($miech) Dokladnie. Juz wspominale§ o tym, ze przed wejsciem do wody, do lodowatej

wody, nalezy si¢ rozgrzaé. Jak Ty si¢ rozgrzewasz?

K: Biegajgc. A takim lekkim truchcikiem najczgséciej - to jest moja ulubiona forma rozgrzewki. Ja
akurat trochg¢ lubie biega¢, nie za duzo, tak bardzo amatorsko, wiec bieganie to jest to co lubig. Ale
koledzy uzywaja na przyktad skakanki, bardzo dobra jest skakanka - wyskoczy sobie tak sto,
dwiescie razy na skakance 1 czlowiek jest rozgrzany znakomicie. Byl kiedy$ z nami kolega, ktory
miat kontuzje kolana, nie mogl biegaé, on sobie przynosit tak zwany kettlebell - taki ci¢zarek - i
wlasnie gimnastykowat si¢ przy pomocy tego ci¢zarka i tez byl bardzo dobrze rozgrzany. Og6lnie
musimy si¢ rozgrza¢ do takiego momentu, zebySmy poczuli wewnetrzne ciepto - zeby bylo jasne, ze
rzeczywiscie organizm zaczal w §rodku wytwarzac energig 1 jest nam ciepto. Chodzi o to gléwnie,
zeby watroba - trzeba wlasnie produkowac energie, bo wtedy wszystko bedzie dobrze. Dlatego ze
przez watrobg ptynie taka dosy¢ gruba zyla - Zyta wagtrobowa - wtedy krew, ktora przeptywa przez
watrobe bedzie na pewno nagrzewana i nie grozi nam zaden spadek temperatury ciata, znaczy
organéw wewnetrznych, nawet o jedng dziesigta stopnia nam nie spadnie temperatura i bedzie
wszystko w porzadku, prawda. Gdyby kto$ taki nierozgrzany wpadt do wody, no tez
najprawdopodobniej nic mu si¢ nie stanie, ale po co ryzykowac, prawda? To zupelnie ma by¢
bezpieczne, wigc nie ryzykujemy i rozgrzewamy sig. I rowniez z tego powodu, ze chcemy zeby to
byto wszystko bardzo bezpieczne, osoby ktore zaczynajg nie powinny zanurzaé Szyi - mogg najwyzej

na koniec krotko zanurzy¢ gfowe, naprawde krociutko, ale jak si¢ zanurzaja w wodzie, to raczej
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wiasnie tak do wysokosci barkéw, a nie szyi. Chodzi o to, zeby nie wyziebiaé tetnicy szyjnej, zeby

doptyw krwi do mozgu nie byt zaburzony.

M: Rozumiem. Jak juz jeste$§ rozgrzany, wszedles do wody - jak dfugo w tej wodzie jeste$ i

skad wiesz, zZe juz trzeba wychodzic.

K: No tak, wlasnie, jak juz si¢ rozgrzatem, to teraz szybko zrzucamy ciuchy i do wody pedzimy i
takim zdecydowanym krokiem zanurzamy si¢. To nie jest tak, ze wchodzimy tak centymetr po
centymetrze, tak powolutku. Nie, wchodzimy zdecydowanie, raz, dwa, trzy i zanurzamy si¢ do tej
wiasnie glebokosci, tak zeby wtasnie barki byly tuz nad wodg. Nie ma tak naprawde pomiaru czasu.
Niektorzy sobie mierzg czas na jaki§ tam stoperach, no oczywiscie wodoodpornych raczej, ale to
bardziej bym powiedzial informacyjnie - nie bijemy zadnych rekordow w dlugosci przebywania w
wodzie. Jednego dnia to moze by¢ pigé-szes¢ minut, drugiego dnia to moze by¢ dziesie¢ minut, to
zalezy od naszego samopoczucia, stanu zdrowia, wyspania si¢, czy powiedzmy bardzo
imprezowali$§my poprzedniej nocy czy tez mniej. No to sag wszystko takie czynniki, ktore wyptywaja
na to jak dlugo w tej wodzie przebywamy. A po czym pozna¢, ze juz czas wyj$¢? Tak naprawde, to
sam organizm podpowiada - dopoki wiasnie to nie jest walka z bolem, jesteSmy w wodzie. Kiedy
zaczynamy odczuwac, Ze to juz przestaje by¢ takie fajne, wychodzimy - po prostu. To ma nie by¢
co$ przykrego, co$ bolesnego. Jezeli zaczynamy odczuwaé, ze no to juz zaczyna troszeczke tak
dhuzej juz trwac, nie za fajnie - po prostu trzeba wyjsé. Ile to trwa? Debiutanci wytrzymujg czasami
minute, czasami dwie minuty. Ale ostatnio byt kolega w miniong sobotg, ktory trzymat na moje oko,
tak gdzies ze trzy-cztery minuty i mowit caly czas - ja go pytatem pare razy, sprawdzatem czy si¢
dobrze czuje - on méwit: nie, nie ja si¢ Swietnie czuje, jeszcze moge wytrzymac. No to wytrzymat te
par¢ minut dtuzej. Ale tu nie ma zadnego bicia rekordow. To nie jest tak, ze kto§ kto wytrzymuje
cztery minuty jest lepszy od kogo$ kto wytrzymuje dwie minuty. Nie, nie, nie. Wtedy kiedy juz
uznajemy, ze mamy do$¢, wychodzimy na brzeg. I tutaj sa dalej dwie szkoty, prawda. To juz takie
rézne mogg by¢ warianty. To co u nas najczgsciej my robimy, to wychodzimy na brzeg i robimy
znowu taka krociutka, ale bardzo intensywnqg rozgrzewke - czyli to moga wtasnie by¢ jakie$
podskoki, przysiady, pajacyki, skakanka albo sprint sto metrow do najblizszego drzewa i z
powrotem. Po pierwsze jak si¢ okazuje, to wychodzimy z tej wody 1 wcale nie jest nam zimno.
Znaczy na dworze moze by¢ plus trzy albo minus pig¢, ale my tego zimna tak bardzo nie
odczuwamy. JesteSmy w dalszym ciggu znieczuleni tg zimng woda, wiec skora nawet tak bardzo nie
odczuwa zimna. Jezeli si¢ troszeczke wlasnie rozgrzejemy, to wtedy serce zaczyna mocnhiej
pompowac krew, krew naptywa do tych wilasnie wychlodzonych warstw skory i to jest to co
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wspomniatem Ci - ze wtedy wida¢ wyraznie takie rozowe prosiaczki my jestesmy wtedy. Czyli do
tej gtebokosci, do ktorej byliSmy zanurzeni skora si¢ robi réZowawa - wlasnie od krwi ktora naptywa
do tych podskornych, wychtodzonych warstw. I wtedy, jezeli si¢ rozgrzaliSmy tak krotko, naprawde
to wystarczy, nie wiem, minuta na taka rozgrzewke, byle byla intensywna, mozna ponownie wejs¢ -
mozna, nie trzeba - mozna ponownie wejs¢ do wody. Drugie wejscie - niektorzy robie trzecie albo
czwarte, to juz sg powiedzmy tacy bardzo do§wiadczeni - to drugie wejscie na pewno powinno by¢
krotsze i ono jest bardziej intensywne, czyli wtedy wrazenia ze skory sa mocniejsze. Tak mozna
powiedzmy poréwnac do takiej intensywnej akupunktury - czujemy jakby nam setki tysigey igietek
wchodzity w skorg. Czy to jest przyjemne? No, ja to lubie. To jest takie bardzo intensywne wrazenie,
mnie to nie boli. Ale dla osob, ktore sa poczatkujace moze to by¢ co$ takiego znowu dziwnego,
niespodziewanego. Nie musza debiutanci, poczatkujacy - dopoki maja ochote wejs¢ drugi raz niech

sobie wejda, jak nie majg ochoty to wystarczy to raz wejs¢. To juz tez spelni swojg jak gdyby rolg.

M: Rozumiem. Powiedz, w jakich najbardziej niesprzyjajgcych warunkach morsowales$?

K: Bylo kiedy$ minus szesnascie stopni - to juz rzadkos$¢ w naszym klimacie, zeby byto tak zimno -
to byto kilka lat temu, byla taka krétka zima, ale ostra. Przez kilka dni panowat taki mréz po
kilkanascie stopni i w zwigzku z tym mieliSmy duzy problem, zeby w ogodle wycigé przergbel - bo
16d byt tak gruby, ze byt grubszy niz dtugos¢ pity, ktorg mielismy. Wiec nameczyliSmy si¢ bardzo
duzo, zeby ten przergbel w ogdle wycigé, a potem musieliSmy si¢ szybciutko ubiera¢, bo po prostu
byto nam naprawde¢ zimno, po takich dwdch wejsciach do wody. Najwigkszy problem jest przy
ubieraniu si¢ wtasnie z palcami, ktore grabieja najszybciej i cigzko si¢ ubra¢. Wskazoéwka dla
wszystkich kandydatow na morsow - nie zabierajcie koszuli z guzikami, tylko wezcie bluzg - to si¢

szybko naktada.

M: (Smiech). Doskonale. Dobrze, Krzysiek. To juz wiemy co to jest morsowanie, jak to si¢
odbywa. A teraz powiedz - po co to si¢ robi? Jaki wplyw morsowanie ma na organizm

czlowieka, chodzi mi o te wzgledy zdrowotne?

K: Jak wlasnie wspomniate$, to morsowanie jest hartowaniem organizmu, prawda. Ja nie jestem
znowu - podkreslam drugi raz - nie jestem lekarzem, nie mam medycznego wyksztalcenia. Czytalem
kiedy$ wypowiedz lekarza, z reszta na TouTube jest taki filmik pani doktor z Krakowa, ktora badata
krakowskie morsy, badata ich krew i pokazywata na tych swoich wlasnie do$wiadczeniach
dobroczynny wplyw morsowania, pewne wfasnosci krwi si¢ zmienialy na korzystniejsze. To co
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przeczytatem kiedy$ w Internecie, to byta taka sugestia jaki moze by¢ mechanizm tego zwigkszenia
odpornosci. Otdz nasze naczynia krwionosne podskorne sg bardzo silnie rozgalezione i tam jest
uwieziona pewna tak zwana pula utajona limfocytow. Limfocyty to sa te komorki naszego uktadu
odporno$ciowego, ktore sa odpowiedzialne za zwalczanie tych wszystkich obcych cial, ktore moga
wnikngé. Ich jest sporo w skorze, dlatego ze skora jest najbardziej narazona wiasnie na jakie$ tam
zranienie i wtedy przez tg ran¢ moga wnikac te rozne niepozadane mikroby. Wigc one sg gotowe pod
skorq, czekaja na te ewentualng inwazje, zeby zwalczy¢ niebezpieczenstwo. I teraz jezeli my
zanurzamy si¢ w zimnej wodzie, no to naczynia krwionosne w skorze bardzo mocno, szybko si¢
kurczg. Wraz z tym szybkim skurczem ta pula utajona si¢ uwalnia i obraca si¢ w caltym organizmie.
Potem kiedy wchodzimy po raz drugi, mamy znowu ten sam efekt. Wiec to powoduje, ze przez
krotki okres czasu, krétki to nie jest dtugo, tych limfocytow w naszym organizmie jest duzo wigcej -
tych aktywnych - i to sprawia, ze jezeli nawet wejdziemy z lekkim katarkiem, to ten katarek ma
sporg szans¢ zniknaé po takiej kapieli wtasnie w zimniej wodzie. Z resztg kiedy$ — kiedys, czyli no
kilka wiekow temu - byt nawet taki sposob leczenia. Kiedy kto$ juz byt naprawde¢ powaznie chory i
juz nie bylo zadnej nadziei wedlug 6wczesnej medycyny, no to czasami takiego delikwenta
zanurzato si¢ wlasnie w lodowatej wodzie. I albo ta kuracja pomagata i miat szans¢ wyzdrowie¢, no
albo przyspieszata nieuchronno$¢. Ale to trudno mowic¢, zeby to szkodzito, bo i tak juz wtedy nie
bylo wtedy szansy. I to znaczy, ze tego typu mechanizmy no byty jako$ tam znane, prawda. Ja nie
zalecam oczywiscie osobom chorym, zeby morsowaly - nie. Ogolnie wszystkim mowimy
poczatkujacym osobom, zeby przychodzity do nas zdrowe, zeby nie rozpoczynaly morsowania bedac
nawet lekko przezigbionymi. Ale my, ktorzy juz rzeczywisScie morsujemy dlugo i znamy swoje
organizmy i reakcje na zimng wodg, czasami tak robimy - Zze przychodzimy wiasnie z jakims$ lekkim
kaszlem, jaka$ chrypka, raczej nie temperatura, ale powiedzmy z jakim$ karatem - spokojnie mozna
morsowac 1 wtedy t0 rzeczywiScie pomaga. Druga rzecz, ktéra ma znaczenie - ot6z wspomniatem
wlasnie o tym, Ze te naczynia krwiono$nie si¢ na przemian kurczg i potem rozszerzaja. Najpierw si¢
kurcza kiedy wchodzimy do zimnej wody, a potem si¢ rozszerzaja kiedy wychodzimy z wody 1
naptywa ta §wieza porcja krwi. Pewien skurcz, a potem rozkurcz - no to jest taki rodzaj fitnessu,
jakby$my no... bierzemy ciezarek i ¢wiczymy naszego bicepsa - to jest doktadnie: skurcz, rozkurcz,
skurcz, rozkurcz. Wigc to jest taki fitness dla naczyn krwionosnych, to znaczy ze one si¢ potem robig
trochg bardziej elastyczne. To nie jest jakis wielki efekt, ale jest znany. To oznacza, Ze naczynia
krwionos$ne, ktére beda bardziej elastyczne, bgda lepiej si¢ dostosowywaé do potrzeby organizmu,
czyli organizm morsa ma lepszg termoregulacje. Paradoksalnie oznacza to, Zze zimg morsom jest
cieplej, a latem morsom jest chtodniej, przez to Zze organizm potrafi lepiej wlasnie regulowac swoja
wymiang ciepta z otoczeniem. Ale do tego celu potrzebne sa nam te elastyczniejsze naczynia
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krwionosne. I nawet u osob starszych, ktore maja nierzadko problemy z nadcisnieniem, takie wtasnie
tagodne pierwsze objawy nadci$nienia mozna probowaé niwelowaé kgpielami wtasnie w lodowate;j
wodzie. To oczywiscie nie bedzie efekt bardzo silny, wigc nie ma co liczy¢, ze powazng chorobe
nam wyleczy. No tym niemniej, to ma dobroczynny efekt dla tych osob, ktore kapia si¢. No i ostatnia
taka rzecz - pewnie jakos jest to suma tych efektow poprzednich - morsy rzeczywiscie dzigki temu,
ze maja ten uktad krwionos$ny bardziej elastyczny, ze potrafig si¢ lepiej dostosowywaé do
temperatury - rzadziej chorujg. To nie jest tak, ze morsy nie chorujag wcale. Nie, nie - morsy
oczywiscie tak samo, zdarzajq si¢ przypadki grypy i zapalenie oskrzeli i jakie$ r6zne inne chorobska
nas nie omijajg. Tym niemniej doswiadczenia I moje i innych oséb sg takie, ze takie kapiele w
zimnej wodzie daja po prostu wigkszq odpornosé. No to jest wlasnie to, co mowiliSmy o naszych
organizmach - ze one majg zdolnosci do adaptacji. Taki pewien stres zewnetrzny, ktory jest
kontrolowalny, ktory nie jest niebezpieczny - bo takie morsowanie przeciez nie jest niebezpieczne -
on sprawia, ze nasze organizmy si¢ lepiej przystosowujg do tego typu bodzcéw. Znowu podkreslam -
to nie oznacza, ze morsy bedg mogty w t-shirt’ach lata¢ po $niegu. Nie, morsy tez si¢ ubierajg ciepto,
w kurtki, w czapki, szaliki i tak dalej - to co potrzeba w zaleznosci od temperatury. Ja u siebie widze,
ze zimg teraz jedng Warstwe mniej sobie naktadam na siebie. Ale to nie jest tak, ze chodze bez czapki
czy bez szalika. Bo morsowanie oznacza - to jest taki krotkotrwaty stres, krotkotrwaty bodziec
zewnetrzny, to trwa przeciez taka kapiel raptem kilka minut - morsowanie nie polega na tym, ze ja
wychodze w zbyt cienkiej kurtce na dwugodzinny spacer, absolutnie nie. Nie dochodzi do jakiego$
dhlugotrwatego wychlodzenia organizmu, kiedy rzeczywiscie mozna si¢ tatwo przezigbi¢, prawda.
Takze wptyw morsowania na zdrowie jest rzeczywiscie dobroczynny. Nie mitologizowatbym go
zanadto - to znaczy to nie jest jaki$ lek na wszystko. Jak kto§ ma, nie wiem, dziure w zebie, to od
morsowania ta dziura si¢ nie zalepi - to trzeba i$¢ do dentysty i ja wyborowac i potem zaplombowac.

Podobnie inne choroby, ktére moga nas dotkngé - no morsowanie pewnie tego nie zaleczy.

M: Rozumiem. Wspomniales, ze jak wchodzicie do lodowatej wody, to zanurzacie si¢ tak, zeby
nie zanurzy¢ szyi i glowy. Spotkalem si¢ z takimi glosami, Ze zanurzenie glowy moze

powodowa¢ wyleczenie zatok. Czy o tym... spotkales si¢ z tym réwniez?

K: Tak, to prawda. Tez o tym slyszatem i nawet moge potwierdzic¢ po sobie - ze miewatem zapalenie
zatok dosy¢ czgsto, nie bylo wlasciwie zimy, zebym tego nie mial. Kiedy$ sobie robitem nawet
operacje na krzywa przegrod¢ nosowa. To mi tak troche pomoglo, ale nie za duzo, dalej miatem te
przypadtosci. I odkad zaczatem si¢ kgpac, to mi to... N0 przestatem chorowac. Przez te pigc lat moze
raz mialem jakas taka wlasnie chorobe zatok. Zgadza si¢ - jezeli si¢ zanurzy glowe, to wtedy rowniez

str. 11 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

te obszary, ktore bezposrednio przylegajg whasnie do skory, czyli zatoki, tez b¢dg odczuwaty efekty
tego wilasnie morsowania. Ale powiedzialbym - zostawmy to na drugi sezon, lepiej to robié
bezpieczniej. To ma by¢ rzeczywiscie co$ takiego zupelnie bezpiecznego, bez Zzadnych tam
dodatkowych szalenstw. Jak kto$ si¢ poczuje dobrze po czterech-pigciu morsowaniach, no dobrze,
niech zanurzy glowe, na pewno nic mu si¢ nie stanie ztego. Po wyjsciu z wody trzeba tylko szybko te
wlosy wytrze¢. Tu uwaga - przy temperaturze ponizej minus dziesig¢ stopni trzeba wyciera¢ wlosy
dosy¢ szybko, bo inaczej woda na koncowkach wlosow zamarza i potem si¢ nie daje wytrzec

recznikiem.

M: Rozumiem. Wspominale§ juz, ze wchodzac do wody chroni si¢ stopy i palce, bo one
najszybciej przemarzajq i jest nieprzyjemny bol. W jaki sposob chronicie stopy i dlonie? I czy

jest potrzebny jakis specjalistyczny sprzet do morsowania?

K: Stopy i dlonie to tak - mozna sobie kupi¢ w sklepach sportowych sg takie, najcz¢s$ciej na
stoiskach ze sprzetem do nurkowania, sg rekawiczki, skarpetki albo takie buty neoprenowe. |
wystarczy naprawd¢ najtansze, najcienszy ten neopren, czyli trzy milimetry. Bo nie chodzi o to, zeby
one byly - te rgce 1 stopy - byly kompletnie suche, tu wcale nie musi by¢ suchy kombinezon. Moze
by¢, tam nawet jak si¢ troche wody naleje, to ona i tak si¢ nagrzeje od reki czy od stopy 1 jak gdyby
zabezpieczy nas. Jest jeszcze jeden bardzo wazny aspekt, ktory trzeba poruszy¢ tutaj - otdz kiedy
wchodzimy do lodowatej wody nasza skora jest bardzo szybko znieczulona, to oznacza, ze jezeli
nadepneliby$my, nie daj Boze, na jaka$ butelke, ktora kto§ wrzucit do wody albo ostry kamien - po
prostu tego nie poczujemy. I potem kiedy si¢ ubieramy i si¢ nagle okazuje, ze: o skad ta krew. A tu
si¢ krew z jakiej$ rany na stopie saczy, a my tego nawet w ogodle nie czujemy. Bo rzeczywiscie skora
jest tak znieczulona, Ze nie czu¢ tego zupelnie. Zatem nawet jezeli jesteSmy poczatkujacy, nie mamy
takich skarpetek neoprenowych, to trzeba mie¢ klapki. Mozna nie mie¢ majtek, ale trzeba mie¢
klapki. Wtasnie dlatego, ze na tym dnie moze co$ si¢ znajdowac ostrego, nieprzyjemnego i trzeba
chodzi¢ w takich wiasnie klapkach. Zwykte klapki takie basenowe wystarcza, za kilka-kilkanascie
ztotych, zupelnie. I to jest co$ takiego, co jest rzeczywiscie jedynym wymaganym sprze¢tem przy
morsowaniu. Rekawiczki sg przydatne, dlatego Ze jak zamoczymy rece - tak jak wspomniatem - one
szybko grabieja i potem jest cigzko si¢ ubra¢. NoO, cigzko w ogdle manewrowaé rekami - cigzko
prowadzi¢ samochdd, jak si¢ potem wraca z takich kapieli, jezeli sa bardzo zmarznigte dtonie. Poza
tym poniewaz nie moczymy gtowy, na poczatku szczegdlnie, no to mozna mie¢ zwyczajng czapke na
glowie - pewnie taka, ktora najtatwiej zniesie ewentualne moczenie, gdyby kto$ nas pochlapal, czy
co$ takiego. I to wszystko. Nic wigcej nam do takiej kapieli potrzebne w zasadzie to nie jest.
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M: Rozumiem. Czy s3a jakie§ przeciwwskazania, jesli chodzi o kapiele w lodowatej wodzie?

Mam na mysli szczegolnie osoby szczuple.

K: Nie. Jezeli chodzi akurat o szczupto$¢, tutaj nie ma Zadnego problemu. To nie jest tak, ze kto$ kto
ma wigcej thuszezyku, to wytrzymuje w tej wodzie duzo dtuzej niz kto$ szczupty. Takie zaleznos$ci
jezeli sa, to sg jako$ tam bardzo stabe. Tu raczej jest co$ takiego - ot6z wejscie do wody oznacza, ze
W organizmie pojawiaja si¢ bardzo duze roznice temperatur - bo skora jest bardzo schtodzona, a
wszystkie organy wewnetrzne sg w normalnej temperaturze. I kiedy wychodzimy z wody, to owszem
mozna odczué, ze fetno jest wyraznie wyzsze. Tak samo kiedy ten pierwszy moment, ten szok, serce
nam bije bardzo mocno w tym momencie. Dlatego jezeli mozna mowic o jaki$ przeciwwskazaniach
do morsowania, to przede wszystkim zwiazane wiasnie z pracq serca. Ja bym powiedziat tak - jezeli
lekarz moéwi nam, zeby$my z uwagi na swoj stan serca nie chodzili do sauny - na basen i do sauny -
to i morsowanie pewnie tez byloby niewskazane. Jezeli lekarz méwi, ze moze pan/pani chodzi¢ do
sauny i to nic nie przeszkadza przy pani jakim$ tam schorzeniu, to morsowanie réwniez bedzie W
zupelosci bezpieczne. Bo fizjologicznie to sa podobne reakcje organizmu - przy saunowaniu i przy
morsowaniu. Wigc to jest jedyne przeciwwskazanie, ktére znam. Co prawda uczciwie powiem
jeszcze - tego tez nie moge zweryfikowaé — styszatem, Ze osoby, ktore choruja na borelioze duzo
bardziej dotkliwe odczuwaja zimno i dla nich te kapiele sg bardzo nieprzyjemne. Wigc jezeli ktos
miatby tego typu przygody w swoim zyciu, no nie najfajniejsze oczywiscie, to by¢ moze nie chcie¢
probowac albo po sprobowaniu si¢ zdecydowac, ze to nie jest dla niego zajecie. Poza tym nie sg mi
znane jakie$ choroby, ktore bytyby bardzo takim wtasnie wyraznym, jasnym przeciwwskazaniem do

kapieli.

M: Rozumiem. Dzi¢kuj¢ bardzo, Krzysztof, za ta czeS¢ teoretyczna. Teraz chcialbym przejsé
do cze$¢ praktycznej. Chcialbym, abySmy wspolnie przygotowali taki mini poradnik dla
shuchaczy - dla kogo$ kto myslal o rozpoczeciu morsowania i nie wie, jak sie do tego zabradé.
Czyli po kolei przejdzmy przez takie etapy - jak si¢ przygotowywaé¢ do morsowania, tak aby w

najblizszym sezonie moc skorzysta¢ z tych przyjemnosci kapieli w zimnej wodzie.
K: No tutaj jaki$§ przygotowan takich az na sezon naprzoéd wyprzedzajacych, to nie ma. Nie potrzeba
az tak dalece sigga¢ wprzod. Wystarczy zaplanowaé sobie t0 dzien wczesniej, wieczorem

poprzedniego dnia...
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M: Naprawde? Bo ja slyszalem o takich przygotowaniach, ze wczesniej si¢ wchodzi pod

prysznic cieply-zimny i to trwa jakis tam okres... Czyli nie?

K: Nie... Znaczy inaczej - jak kto$ chce bra¢ zimny prysznic, to bardzo dobrze, to jest... Szkoci juz
od dawna majg swoja tradycje, taki szkocki prysznic - czyli trzydziesci sekund zimnego, lodowatego
prysznica na koniec - tez takie jak gdyby mini morsowanie. Nawiasem mowigc polecam wszystkim
fanom Jamesa Bonda - niektore opowiadania autorstwa Iana Fleminga, on tam zaznacza wtasnie, ze
James Bond brat takie szkockie prysznice. Takze mamy mie¢dzy sobg dobre wzorce od morsowania.
Proba przyzwyczajenia si¢ do zimnej wody metoda lodowatych prysznicow nie jest absolutnie
konieczna. Niektorzy z nas morsow lubig takie zimne prysznice, a inni nie. | to naprawde nie ma
wielkiego znaczenia. Mozna sprobowa¢ wzigé taki zimny prysznic - jak nam si¢ spodoba, to jest
argument, zeby p6j$¢ dalej i morsowac. A jak nam si¢ nie spodoba, to mozna to oming¢ i od razu
zacza¢ morsowac. Wigc to naprawde nie ma wielkiego znaczenia. Wystarczy, ze dzien wczesniej si¢
przygotujemy do tego w taki sposob, ze znajdziemy w Internecie - najtatwiej oczywiscie -
znajdziemy grupe osob, ktore juz morsuja. Bo - 1 to jest absolutnie konieczne, taka porada numer
jeden dla wszystkich, ktorzy probuja morsowania - nie zaczynajcie morsowaé samemu. To w ogdle
lepiej robi¢ zawsze w jakim$§ towarzystwie, bo po pierwsze jest razmiej, po drugie, ze jest
bezpieczniej, po trzecie, dlatego ze takie morsy do$wiadczone zawsze doradzg takiemu
nowicjuszowi chetnie co ma zrobi¢ ewentualnie gdyby nie wiedzial - jak dtugo, czy juz starczy, czy
moge juz wyj$¢, czy mam wejs¢. No osoby, ktore wiasnie zaczynajag morsowac sg czgsto tak
przerazone tym wszystkim - bo to jest jednak szok, to jest jednak dosy¢ duze, silne przezycie. Lepiej
to robi¢ zdecydowanie w grupie. No i co? Jak wczesnie si¢ przygotujemy. Trzeba odpowiednio
zebra¢ sprzet. Sprzgt sktada sie no wiasnie: z klapek - klapki to jest punkt numer jeden, recznik,
jakie$ kgpielowki, odpowiedni strgj. Odpowiedni strdj, to znaczy, ze musi nam by¢é w tym stroju
ciepto, ale musi by¢ /uzny - to znaczy taki, zeby nie kregpowat ruchow, zeby te rozgrzewke chociazby
moc zrobié, prawda. No trudno si¢ ubra¢ w jakis taki wytworny kozuch i w tym kozuchu biegac, czy

robi¢ pajacyki...

M: ... str6j z suwakiem najlepiej...

K: Stroj z suwakiem - zgadza si¢. I bluzy - tak bym sugerowat, prawda. I to wlasnie tak wyglada, ze
najczesciej ja zaktadam kapielowki sobie w domu, ide tam jak si¢ morsuje, a potem zaktadam juz
normalne ubranie, juz tam na miejscu. O! Takg rzecza, ktora warto miec, to tak - jaki§ termosik z
cieplq herbatq, zeby po morsowaniu si¢ napi¢ herbatki, to zawsze jest mite. I dywanik, zeby mozna
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bylo stopy nie na ziemi, tylko na jakim§ dywaniku. Najczgsciej biore¢ dywanik samochodowy po
prostu, z samochodu i na tym dywaniku moge sobie spokojnie stangé. Nie stoje na jakiej§ ziemi, na
jaki$ kamieniach, na jakim$ szkle, co$ takiego, to wtedy mam to zabezpieczone. | to jest chyba w

sumie chyba wszystko. Nic wigcej wielkiego nie potrzeba.

M: 1 potem jedziemy na miejsce i juz doSwiadczeni morsowie nam mowia...

K: Tak méwig nam - shuchaj jeste§ pierwszy raz, w porzadku, bardzo si¢ cieszymy, ze nas
odwiedzites, to w takim razie teraz zostaw tutaj swojg torbe i rozgrzej si¢. Rozgrzej sie tak jak lubisz,
tak jak Ci to sprawia przyjemnos¢ - znasz swoj organizm dosy¢ dobrze, nawet najlepiej - czy wiasnie
bieganiem, czy podskokami, czy pajacykami, czy skakaniem na skakance, czy jeszcze w jaki$ inny
sposob. O! Jeszcze niektorzy robig w ten sposob, ze przyjezdzajq na rowerach | majg od razu
rozgrzewke. Przyjezdzaja na rowerach, sa rozgrzani, od razu si¢ rozbieraja i do wody. A potem
ubieraja si¢... Zznaczy wyclerajg si¢ oczywiscie recznikiem, ubierajg si¢ 1 wracajg na tym samym

rowerze, jaka majg rozgrzewke od razu wracajac do domu.

M: Genialne...

K: Bardzo dobry pomyst, tak jest. Byt kiedy$ kolega, ktory mieszkat akurat w takiej odlegtosci ze
moglt sobie przybiec i wracal do domu - bardzo tez dobry sposob. Moj kolega, ktory mieszka w
Gdyni, morsuje w morzu, no to on wtasnie méwi, ze ma cztery kilometry do morza - idealny dystans,
zeby si¢ porzadnie, dobrze rozgrzaé, wykapac sie - potem wraca do domu i ma rozgrzewke z kolei na
powrdt. Jedna taka uwaga tutaj mozna powiedzie¢ — ot6z jak si¢ ubieramy i rozbieramy, to warto
ciuchy odktadaé w taki sposob, zeby ubiera¢ si¢ mozna bylo w takiej kolejnosci, jak kiadziemy
ciuchy. Bo jak wychodzimy, to na poczatku nie jest nam jako$ tam bardzo zimno, ale jednak tracimy
ciepto caly czas. Wigc po wyjsciu juz tym finalnym - po drugim zanurzeniu, kiedy wychodzimy z
wody - trzeba si¢ szybko wytrze¢ r¢cznikiem. To jest zabawne uczucie, jak sie wycieramy tym
recznikiem, bo skora jest zupetnie znieczulona. To jest tak, jakbySmy wycierali jakiego$§ manekina.
Pan wycieral swoja reke, noge, czy brzuch i ja tego w ogdle nie czuje jakby od wewnatrz, czuje to
tylko od tej strony reki, ktora sie wycieram, a nie czuje tego od strony ciala. To czucie wlasnie w
skorze wraca po kilku minutach. Warto ubiera¢ si¢ od gory, czyli tak, zeby najpierw wytrze¢ gltowe,
jesli bytaby zamoczona 1 zalozy¢ czapke, prawda. Potem zalozy¢ jaka$ koszulg, bluzg, polar na gore
i dopiero zajac si¢ dolng czeScig ciata. To jest taka wskazoéwka praktyczna - mniej stracimy wtedy
ciepta 1 szybciej zlapiemy rownowage termiczng po morsowaniu, po ubraniu si¢. Kiedy si¢ juz
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ubierzemy, wtedy tez warto wykona¢ kilka jaki$ takich krotkich podskokow, pajacykow,
przysiadoéw, zrobi¢ rundke wokoét altanki, czy do najblizszego drzewa i z powrotem - zeby wtasnie
si¢ tak troszeczke sie rozruszac, zeby serce pobudzi¢ do rozprowadzania krwi. I ta krew za chwile
naptynie - wWtedy czujemy taka fale ciepfa, jak si¢ nam rozgrzewa po plecach, po brzuchu, po catym
ciele. To jest bardzo przyjemne uczucie. I wypi¢ sobie wtedy mozna gorqca herbatke. No jak
wlasnie kto$ przyjechat na rowerze, to moze wsig$¢ na rower i dalej si¢ rozgrzewac¢ wtasnie jadac na
rowerze. Wigkszo$¢ z nas podjezdza samochodami, no to po prostu si¢ udajemy do samochodow i to.

I cieszymy si¢ dobrym humorem przez reszt¢ dnia ($miech).

M: Dobrze. Ja tak krociutko podsumuje ta cze$S¢ poradnikowq. Punkt pierwszy, najwazniejszy
— to znalezé grupe osob, ktore morsuja i si¢ umowi¢ z nimi na spotkanie. Druga rzecz - to
skompletowa¢é sprzet: najwazniejsza rzecz to klapki, do tego recznik, kgpielowki, jaki$ luiny
stroj, w ktorym bedzie nam wygodnie robi¢ rozgrzewke, r6wnoczesnie bedzie nam si¢ latwo
ubraé¢ - czyli najlepiej jakie$ bluzy z suwakami, termos z ciepla herbata, jaki§ dywanik, na
ktorym si¢ przebierzemy - Swietnie w tej roli sprawdza si¢ dywanik z samochodu. Po
przyjezdzie trzeba si¢ rozgrzaé, dobrym pomyslem jest na przyklad przyjechaé rowerem, juz
wtedy mamy rozgrzewke zaliczona. Gdy si¢ rozbieramy, to ciuchy powinniSmy ukladaé tak,
Zzeby potem moc si¢ ubierac od gory, zeby byly juz tak poukladane, zaczynajac od czapki, a

konczac na dolnych partiach ciala. No i po ubraniu, ponownie rozgrzewka.

K: Wszystko si¢ zgadza. Bardzo dobrze to podsumowates.

M: Fantastycznie.

K: ($miech)

M: Bardzo dzi¢kuje¢ za wywiad, Krzysztof. Na koniec taka jedna najwazniejsza mysl, jesli
chodzi o morsowanie - czym dla Ciebie morsowanie jest, co Tobie dalo? Jakbys$ to podsumowal

w jednym, dwéch zdaniach?

K: Morsowanie jest po prostu wielka frajda, wielkq przyjemnoscig. Jest bardzo tanie, nie wymaga
zadnych wielkich przygotowan. Budzi duzy respekt wsrod znajomych i jest takim dowodem dla nas
samych, naszej psychiki, ze dalismy rade, ze si¢ sprawdziliSmy, ze podotaliémy wyzwaniu, ktore
sobie sami postawilismy. I w tym sensie jest czym$ bardzo pozytywnym, co buduje nam nasze
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poczucie zadowolenia, spetnienia i wilasnej wartosci. Dlatego jezeli kto§ ma ochote sprobowac
morsowania, serdecznie zapraszam, polecam. Nic Wam si¢ nie stanie, nie przezigbicie si¢, nie
dostaniecie zapalenia pluc, zapalenia oskrzeli. A bedziecie mieli mnostwo radosci 1 na dodatek

bedziecie pewnie troche zdrowsi. Takze zapraszam.

M: Powiedz w jaki sposob mozna znalez¢ Waszga grupe, w ktorej morsujecie?

K: Nasza grupa nazywa si¢ Krio-Faza - najprosciej znalez¢ nas na Facebook’u. W tej chwili mamy
tam swojg grup¢ - jak sie wpisze w Facebook’u morsowanie w Warszawie to od razu wyskoczy
wlasnie nasza grupa. Znaczy takich grup wiasnie warszawskich jest sporo, dlatego ze - tak jak
wspomnieli$my - jest kilka tych takich akwenéw, gdzie ludzie si¢ kapia. Ale to jak tam beda linki do
tych innych grup, wigc bedzie tatwo znalez¢ takie miejsce, ktore bedzie pasowato. I jezeli kto$ jest z
innej miejscowosci, z innego rejonu Polski - wystarczy wpisa¢ morsowanie i nazwe jakiegos miasta,
wlasnie tego najblizszego, czy jakiegos$ innego, zalewu, jeziora, ktore jest w poblizu i bardzo duza
szansa, ze wyskoczy jakas grupa osob, ktore si¢ juz tam skrzyknety i tam si¢ kapia. I najczgsciej tam
beda jakies czy numery telefonow kontaktowe, czy jakie$ maile, czy jaki$ inny sposob komunikacji.
Kazda grupa to najczesciej robi jaka$ swoja strone informacyjng, gdzie zapisuje informacje typu -
regularne kapiele o takiej i takiej godzinie, w taki 1 taki dzief tygodnia. Wiadomo ze wzgledu pracy,

to jest najczesciej sobota czy niedziela, godziny ranne, popotudniowe - jak kto lubi.

M: Rozumiem. Czego zyczy si¢ morsowi?

K: Ojj... nie mamy takiego jakiego$ jednego wezwania typu - zeglarzom zyczy si¢ stopy wody pod
kilem, prawda. A morsom chyba powinno si¢ zyczy¢ porzqgdnej zimy. No my lubimy zim¢, nam zima
nie jest straszna. Zawsze na naszej liscie dyskusyjnej zaczyna si¢ ruch, tak mniej wigcej w koncu
sierpnia i wszyscy wzdychaja: kiedy wreszcie bedzie zimniej, kiedy wreszcie si¢ ochtodzi, prawda.
To $wiadczy o tym, ze jaki$ tam rodzaj uzaleznienia si¢ pojawia wsérdd nas - to trzeba przyznaé
uczciwie. Pewnie te endorfiny, to one pewnie tak na nas dziatajg. I wtedy my wyczekujemy, kiedy
wreszcie temperatura spadnie do takiego poziomu, zeby mozna bylo morsowal. Zazwyczaj
rozpoczynamy sezon w koncu pazdziernika - wtedy temperatura wody jest tak okoto dziesigciu
stopni. No i to dla oséb, ktore zaczynajg przygode z morsowaniem, to jest taka temperatura, ze dla
nich to juz jest morsowanie. My jeszcze powiemy, ze troche jeszcze za ciepta ta woda, ale ok niech

bedzie.
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M: Rozumiem, ze te prawdziwe morsowanie, to od temperatury ponizej szesciu stopni.

K: Tak. Ja bym si¢ upieratl. Tak to jest - rzeczywiscie przy temperaturze wody ponizej szeSciu Stopni
Celsjusza, te wrazenia sa wyraznie silniejsze niz przy takiej wyzszej temperaturze. TO jest
jakosciowa roznica. O ile powiedzmy woda jeden stopien i woda cztery-pi¢¢ stopni nie ma wielkiej
roéznicy, to woda cztery-pie¢ stopni a woda siedem-osiem stopni to jest spora roznica, jesli chodzi o

wrazenia z takiej kapieli.

M: Dobrze, to w takim razie Krzysztof zycze Tobie i wszystkim morsom porzadnej zimy.

K: Zdecydowanie tak. Dzickujemy serdecznie. No, boj¢ si¢, ze w tym roku si¢ te zyczenia nie
spetnig, bo prognoza pogody jest taka, ze do polowy lutego nie bedzie takiej porzadnej zimy, ale
liczymy, Ze jeszcze druga potowa lutego nam co$ dmuchnie z Potnocy i bedziemy mogli jeszcze ciaé

przergbel i w zimnej wodzie si¢ kapac z przyjemnoscia.

M: Zycze Wam tego serdecznie (Smiech).

K: Dzigkuje ($miech).

M: Dzi¢kuje.

To wszystko na dzisiaj, dzigkuje, ze dotrwale§ ze mng do tej czesci podcastu. Jak zwykle
prosz¢ o Twoja opini¢ na iTunes, wystaw tyle gwiazdek na ile Ci si¢ podobato 1 napis kilka stow co
sadzisz o moich podcastach, dzigki temu inne osoby tatwiej beda mogly odnalez¢ moje podcasty 1
czerpa¢ z nich wiedze i inspiracj¢ do mam nadzieje¢ zdrowszego i ciekawszego zycCia. Z gory

dzigkuje za wszystkie oceny!

Kluczowe informacje o ktérych mowiliSmy wraz z kompletnym tran skryptem tego nagrania,
znajdziesz ~w  notatkach do  tego  podcastu  dostepnego  pod  bezposrednim

linkiem www.wiecejnizdroweodzywianie.pl/p046

Cho¢ mamy pehnig lata i srodek wakacji, my nasz wakacyjny odpoczynek mamy juz za soba. Razem

z Tatiang 1 dzie¢mi tego lata spedziliSmy wspaniate dwa tygodnie nad morzem Battyckim. Oprocz
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plazowania bo pogoda byta w kratke zwiedziliSmy z dzieciakami Gdansk i Gdyni¢ i mimo dwoch
tygodni wyjezdzaliSmy z niedosytem bo jeszcze zostaly nam miejsca, ktore chcemy tam zobaczyc.
Teraz, zdradzajac troche kulisy powiem, Ze intensywnie pracujemy nad kursem internetowym,
ktéry ma si¢ pojawi¢ we wrze$niu 2016, czyli zaraz po wakacjach. Dla tych, ktérzy jeszcze nie
styszeli tworzymy dwutygodniowy kurs online dzieki ktoremu kazdy z Was bedzie mogt
samodzielnie przejs¢ swoje pierwsze oczyszczanie warzywno owocowe. Takg dwutygodniows
diete regeneracyjng znang jako dieta Ewy Dabrowskiej lub Post Daniela. Jezeli chciatby$ dowiedzie¢
si¢ czego$ wiecej 0 tym kursie to zapraszam pod adres:

www.wiecejnizdroweodzywianie/oczyszczanie Jeszcze raz podaje adres

www.wiecejnizdroweodzywianie/OCZYSZCZANIE

W kolejnym odcinku podcastu razem z moim gos$ciem, tatg 9tki dzieci, tak 9tki nie przestyszates
sie, bedziemy rozmawia¢ o zachowaniu réwnowagi w zyciu prywatnym i zawodowym. To bedzie
naprawde niesamowity podcast, zobaczycie, ze te dwa obszary naszego zycia wcale nie musza ze
soba kolidowaé. Wrecz przeciwnie, moga si¢ przenikaé i nawzajem wzbogacac¢ ku uciesze Twoim,

Twojego pracodawcy i co najwazniejsze ku uciesze Twojej rodziny.

Zapraszam i do ustyszenia juz za dwa tygodnie.
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