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Ocena zachowan zdrowotnych oséb stosujacych kapiele

Zzimowe

Evaluation of health behaviors in people practicing winter bathing

Pawer Bujex

Park Wodny ,Bania”, Biatka Tatrzanska

Cel pracy. Ocena wybranych parametréw stylu zycia i stanu zdrowia
os6b aktywnie uprawiajacych kapiele zimowe.

Materiat i metoda. Badaniami ankietowymi objeto 60 osob w wieku
od 32 do 73 lat, w tym 44 mezczyzn i 16 kobiet. Sredni wiek wynidst
49 lat. W wiekszosci (73%) osoby te byty zrzeszone w Klubie Morsa
- Krakowskim, Gdynskim i Gdariskim.

Wyniki. Ponad potowa grupy (55%) spozywata czerwone migso kilka
razy w tygodniu, natomiast ryby raz w tygodniu. Wiekszo$¢ nie spozywata
produktow typu fast-food. 64% kobiet charakteryzowata sig prawidtowa
masa ciata, zadna z nich nie byta otyta, podczas gdy 66% mezczyzn
posiadato nadwage. Niespetna wszyscy badani (95%) preferowali czynne
spedzanie czasu wolnego uprawiajac sport lub rekreacje systematycznie,
2-3 lub tez wiecej razy w tygodniu. Preferowanymi aktywnos$ciami byty
jazda na rowerze, ptywanie, bieganie i spacery. Wiekszos¢ badanych
nie palito tytoniu. Ponad potowa grupy (52%) spata od 5 do 7 godzin
dziennie. Wigkszos$¢ badanych (75%) nie cierpiato na przewlekte
choroby. Przewlekle chorzy zaznaczali w wigkszosci pozytywny wptyw
lodowych kapieli na stan zdrowia. Wiekszos¢ badanych przezigbia sie
raz w roku, a 35% nie ulega przeziebieniom wcale. Po zazyciu kapieli
zdecydowana wigkszos¢ czuje si¢ rewelacyjnie, wskazujac poprawe
zdrowia i samopoczucia.

Whioski. Osoby uprawiajace kapiele zimowe wykazuja prozdrowotny
styl zycia. Preferuja aktywne spedzanie czasu wolnego. Poza nielicznymi
btedami zywieniowymi stosuja zdrowa i zbalansowang diete. Osoby
przewlekle chore stwierdzaja pozytywny wptyw kapieli na dane
schorzenie, ogdlng poprawe zdrowia i samopoczucia.

Stowa kluczowe: kgpiele zimowe, morsowanie, hartowanie, styl zycia,
odpornos¢

Aim. Evaluation of selected parameters of lifestyles and health in people
actively practicing winter bathing.

Materials & method. A survey research included 60 people aged from
32 to 73 years, including 44 men and 16 women. The average age was
49 years. The majority (73%) were affiliated with the Walrus Club from
Krakow, Gdynia and Gdansk.

Results. More than a half of the group (55%) consumed red meat few
times a week, while fish once a week. The majority did not consume fast
food. 64% of the women were characterized by a normal body weight,
none of them was obese, while 66% of the men were overweight.
Almost all the respondents (95%) preferred active leisure, practicing
sports or recreation systematically, 2-3 or more times a week. The
preferred activities were: cycling, swimming, running and walking.
Most respondents did not smoke. More than a half of the group (52%)
slept from 5 to 7 hours a day. Most respondents (75%) did not suffer
from chronic diseases. People with chronic illnesses mostly stressed
a positive impact of ice bathing on their health. Most respondents catch
a cold once a year; and 35% never catch a cold. After ice bathing most
of the respondents feel sensational, indicating improvement in health
and well-being.

Conclusion. People practicing winter bathing demonstrate healthy
lifestyles. They prefer active leisure. Apart froma few nutritional errors
they keep a healthy and balanced diet. Chronically ill find a positive
effect of cold bath on the disease, improvement in general health and
well-being.
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Wstep i cel pracy

Stan zdrowia kazdego z nas, od najmtodszych
lat do pd7nej staroéci determinowany jest w gléwnej
mierze przez styl zycia [ 1]. Dlatego wiasnie czgsto po-
dejmowane sa proby okreslenia jakosci tego czynnika
wsréd grup oséb charakteryzujacych sie¢ wspolnymi
cechami, np. pod wzgledem miejsca zamieszkania,
poziomu wyksztalcenia czy tez podejmowanej pra-
cy. Grupa ktérej warto si¢ przyjrze¢ moga by¢ takze
osoby uprawiajace kapiele zimowe. Celem pracy byto

przedstawienie i ocena stylu zycia grupy oséb w wieku
§rednim stosujacych ten naturalny rodzaj ,,odnowy
biologicznej”. W pracy analizowano, czy osoby te poza
uprawianiem kapieli zimowych wykazuja réwniez
prozdrowotne zachowania na innych ptaszczyznach
takich jak podejmowanie aktywnosci fizycznej, spo-
sob odzywiania lub walka ze stresem. Podjeto probe
okreslenia w jakim stopniu zimowe kapiele wptywaja
na organizm i stan zdrowia tych oséb.
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Materiat i metody

Material badawczy stanowita grupa 60 oséb
w wieku od 32 do 73 lat czynnie uprawiajacych kapiele
zimowe. Sredni wiek tych os6b wynosit 49 lat. W sktad
grupy wchodzito 44 mezczyzn (73%) oraz 16 kobiet
(28%). Wiekszos¢ oséb (70%) mieszkata w miescie
powyzej 100 tys. mieszkancéw oraz posiadata glownie
wyksztalcenie wyzsze (48%) i $rednie (40%). Staz
uprawiania zimowych kapieli byl rézny. Najkrécej
osoba uprawiata kapiele od miesigca, za$ najbardziej
doswiadczony ,mors” zazywat ich od 35 lat. Sredni
staz wynosil jednak niespetna 6 lat. 24 osoby (40%)
uprawialy ten sport §rednio raz w tygodniu, podczas
gdy ponad potowa grupy korzystata z zimowych kapieli
2 lub wigcej razy na tydzien. Wigkszos¢ oséb (73%)
charakteryzowata si¢ przynaleznoscig do Klubu Mor-
sa. Badania prowadzane byty zimg 2010/201 1r. wiréd
cztonkéw Krakowskiego, Gdanskiego i Gdynskiego
Klubu Morsa, oraz wirdd oséb niezrzeszonych.

Narzedziem badawczym byl kwestionariusz an-
kiety. Zawierat on 44 pytania zwigzane ze sposobem
odzywiania, preferowanym rodzajem wypoczynku,
rodzajem aktywnosci fizycznej. Pytania dotyczyty
réwniez stosowania substancji psychoaktywnych,
ilo$ci snu, rodzaju wykonywanej pracy czy stanu zdro-
wia oraz przyczyn, z jakich badany uprawia kapiele
zimowe 1 jakie korzysci mu przynosza.

Wyniki

Stwierdzono, iz ponad polowa badanych przyj-
mowala trzy positki dziennie. Taka sama ilo$¢ oséb
spozywata je o statych porach dnia. Niespelna potowa
z nich (47%) wypijata od 1,5 litra do 2 litréw ply-
néw dziennie. Prawie wszyscy badani konsumowali
warzywa, owoce oraz nabial kilka razy w tygodniu
lub codziennie. Kobiety spozywaly je nieco czgsciej
od mezczyzn. Badani czgsciej tez wybierali ciemne
pieczywo od jasnego. Ponad potowa z nich (55%)
spozywata czerwone migso kilka razy w tygodniu,
natomiast ryby raz w tygodniu. Codzienne picie kawy
deklarowato 81% kobiet 1 43% mezczyzn. Wigkszosé
badanych nie spozywata produktéow typu fast-food
wcale lub konsumowata je bardzo rzadko. Sposrod
badanych 31% stosowato specjalng diete, najczesciej
wybierajac diete niskottuszczowa lub biatkowa. Ponad
polowa z nich twierdzi, ze stosowali ja dla zdrowia,
natomiast 32% oséb aby schudnaé. Ponad potowa
badanych ocenita swéj sposéb odzywiania jako nor-
malny. Wigkszos¢ kobiet (64%) charakteryzowata si¢
prawidlowg masg ciata, Zadna z nich nie byta otyta.
Inna sytuacja wystepowala w przypadku mezczyzn,
wsrdd ktorych 66% posiadato nadwage (ryc. 1).

Niespetna wszyscy badani (95%) preferowali
czynne spedzanie czasu wolnego. Sposréd czynnosci
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Fig. 1. BMI of respondents — by gender

sedentaryjnych najdtuzej spedzali czas przy kompute-
rze. Niemniej jednak przewaznie badani przeznaczali
na te czynnosci mniej niz 1 godzing dziennie. Wigk-
szo$¢ respondentéw uprawiata sport lub rekreacje
systematycznie, 2-3 lub tez wigcej razy w tygodniu.
Nikt jednak nie uprawiat sportu wyczynowo, ani tez
wcale nie podejmowal aktywnosci fizycznej (tab. I).

Tabela I. Czestotliwod¢ i rodzaj podejmowanej aktywnosci fizycznej — wg ptci
Table I. Frequency and mode of physical activity — by gender

Kategorie badawcze K % M % 0 %
czestos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej

rzadziej niz raz w tyg. 6 2 3
1 x w tyg. 13 11 13
2-3 x tyg. 31 41 40
wiecej niz 3 x tyg. 50 46 44
rodzaj aktywnosci fizycznej

sport wyczynowy 0 0 0
sport lub rekreacja systematycznie 56 68 65
sport lub rekreacja nieregulamie 44 25 30
sport lub rekreacja rzadko 0 7 5
brak sportu lub rekreacji 0

Podejmujac aktywnos¢ fizyczng badani najczesciej
wybierali jazde na rowerze, ptywanie, bieganie i spa-
cery. Sposréd innych form ruchu wymieniali réwniez
jazde na nartach zjazdowych i biegowych, gimnastyke,
triathlon, nordic walking czy tai chi.

Zdecydowana wigkszos¢ (93%) respondentow,
w tym zadna kobieta nie palita tytoniu. Nieliczni
mezczyzni wypalali roézng ilo§¢ papieroséw dziennie,
od 5 do ponad 20. Ponad potowa grupy spozywala
alkohol, a 49% sposréd nich stosowata go kilka razy
w miesigcu. Wsréd 33% badanych konsumpcja byta
mniejsza niz raz w miesigcu. Z danych wynika, ze
czeiciej alkohol spozywaty kobiety. Zaden z badanych
nie stosowat narkotykdow.

Najczestsze cechy charakteru jakimi siebie okre-
§lali badani to spokojny, towarzyski, ruchliwy, solidny
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i pogodny. Kobiety, czesciej niz mezezyzni uwazaty sie
za towarzyskie i spontaniczne. Wigkszos¢ badanych
(82%) bylo aktywnych zawodowo. Najwiecej kobiet
deklarowato wykonywanie pracy umystowej, nato-
miast wéréd mezczyzn przewazata praca mieszana.
Stres towarzyszyl w pracy wszystkim ankietowanym,
najwiecej osob stwierdzito jednak jego Srednie nate-
zenie. Ponad potowa badanych (52%) spata od 5 do
7 godzin dziennie. Podobny odsetek ankietowanych
(58%) nie skarzyt sie na zaburzenia snu. Prawie potowa
badanych (47%) nie deklarowata zadnych zaburzen,
mogacych wskazywac na problemy psychiczne, takich
jak trudnosci z koncentracja, chroniczne zmeczenie
czy stany depresyjne. U 38% oséb problemy takie
wystepowaly rzadko, natomiast 31% kobiet stwierdzi-
to, Ze zdarzaly im si¢ czasami. Wigkszos§¢ badanych
(75%) nie cierpiato na przewlekte choroby. Osoby
leczace si¢ wymieniaty natomiast takie schorzenia, jak
np. hiperlipidemia, choroba zwyrodnieniowa stawow
czy cukrzyca. Wigkszos¢ chorych uwazata, ze kapiele
zimowe wplywaja raczej pozytywnie na ich schorzenie
(tab. IT).

Tabela I1. Stan zdrowia badanych — wg ptci
Table 11. Heath status of respondents — by gender

Kategorie badawcze K % M % 0 %
choroby wymagajace leczenia
brak 88 70 75
s3 12 30 25
jakie choroba  nadcisnienie tetnicze, hiperlipi-
(nieobowigzkowe) skorno-  demia, cukrzyca, rwa kulszowa,
jelitowa,  przerost prostaty, choroba zwy-
zesp. rodnieniowa stawdw, zesp. cie$ni
Duranga  barku, migotanie przedsionkéw
czy kapiele zimnowodne wptywaja na dane schorzenie?
nie 0 8 7
raczej nie 0 15 13
raczej tak 100 46 53
tak 0 31 27

Ponad potowa badanych stwierdzita, ze przezigbia
si¢ raz w roku, podczas gdy 35% grupy nie ulegalo
przezigbieniu w ogdle (ryc. 2).

Ponad potowa badanych (60%) ocenita swéj stan
zdrowia jako dobry, a 20% oséb ocenito go jako bardzo
dobry.

Jako przyczyne rozpoczecia morsowania badani
wskazywali gléwnie cheé poprawy stanu zdrowia
(45%), ciekawos¢ (38%) lub tez zostali namowieni
przez znajomych (30%). Bezposrednio po zazyciu
lodowej kapieli 88% kobiet i 73% mezczyzn czuto
si¢ rewelacyjnie. Zdecydowana wigkszo$¢ z nich
stwierdzita, ze kapiele wptywaja pozytywnie na ich
samopoczucie, a niespelna potowa zauwazyta poprawe
zdrowia (tab. III). Inne odpowiedzi to np. poznanie
wielu ciekawych 0s6b lub przyspieszona regeneracja
mie¢$ni po wysitku fizycznym.
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Ryc. 2. Czestotliwos¢ przeziebien — wg ptci
Fig. 2. Frequency of catching a cold — by gender
Tabela I1l. Wptyw kapieli zimowych na badanych — wg ptci
Table I11. Effect of winter bathing on respondents — by gender
Kategorie badawcze K % M % 0 %
samopoczucie bezposrednio po kapieli w zimnej wodzie
rewelacyjne 88 73 77
dobre 12 27 23
bez zmian 0 0 0
zte 0 0 0
subiektywna ocena wptywu kapieli zimowych*
brak wptywu 0 2 2
poprawa samopoczucia 100 86 90
poprawa zdrowia 13 52 42
pogorszenie samopoczucia 0 0 0
pogorszenie zdrowia 0 0 0
inne 6 5 5

inne poznanie wielu szybsza regeneracja

ciekawych miesni po wysitku
i sympatycz- fizycznym, sita
nych oséb wewnetrzna

* test wielokrotnego wyboru

Wigkszos¢ respondentéw ktérzy udzielili odpo-
wiedzi na pytanie stwierdzita, ze ich aktywnos¢ sek-
sualna nie ulegta zmianie po rozpoczeciu stosowania
kapieli zimowych. Niewielka cz¢$¢ jednak zauwazylta
lekka lub znaczng poprawe (tab. IV).

Tabela IV. Wptyw kapieli zimowych na aktywnosc seksualng badanych*
Table IV. Effect of winter bathing on sexual activity of respondents

Kategoria badawcza K % M % 0 %
aktywnos¢ seksualna od czasu rozpoczecia kapieli zimowych
pogorszyta sie 0 0 0
nie ulegta zmianie 25 36 33
ulegta lekkiej poprawie 19 9 12
ulegta znacznej poprawie 6 5 5

* pytanie nieobowigzkowe

Ponad potowie badanych (53%) udato si¢ prze-
kona¢ inng osobe¢ do uprawiania kapieli zimowych,
a 40% osob uczestniczyto w zlotach i akcjach organi-
zowanych przez Kluby Morsa.
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Dyskusja

Jak wynika z przeprowadzonych badan, osoby
uprawiajace kapiele zimowe sg bardzo aktywne fizycz-
nie. Prawie wszyscy badani preferujg czynne spedzanie
czasu wolnego. Wiekszo$¢ z nich podejmuje aktywnosé
2-3 oraz wigcej razy w tygodniu. Najcze¢sciej wybie-
ranymi formami ruchu byty spacer, rower, bieganie
i ptywanie. Podobne wyniki, zaréwno w przypadku
czestotliwosci podejmowania, jak i najczestszych form
aktywnosci fizycznej, uzyskali w swoich badaniach Nie-
doszytkoiwsp. [ 2]. Wsrdd najezesciej podejmowanych
sportow wystapily tam blegame jazda na rowerze, ply-
wanie i aerobic. Wyrazna r6znica zarysowuje si¢ jednak
na tle pozostalej czesci spoleczenstwa, gdzie regularng
aktywnos¢ fizyczng deklaruje tylko ok. 20% mezczyzn
oraz ok. 15% kobiet w podobnym wieku [ 3,4].

Z badan wynika, iz ponad potowa oséb spozywa
3 positki dziennie. Ich ilo$¢ powinna wynosi¢ 4-5
dziennie, jest to jednak uwarunkowane intensywnoscia
podejmowanej pracy [ 5 ]. Wigkszos¢ badanych odzywia
sie regularnie. Czestotliwo$¢ przyjmowania wigkszo$ci
produktéw réwniez wydaje sie by¢ zgodna z wymogami
zdrowego odzywiania. Niespetna potowa oséb zadekla-
rowata codzienne spozywanie warzyw i owocow, cenne-
go zrodta witamin dla naszego organizmu [ 5 ]. Podobna
liczba badanych czyni to kilka razy w tygodniu. Ryby
stanowiace cenne zrodto kwasow thuszezowych z rodzi-
ny n-3, ktére wykazujg korzystne dziatanie na uktad
krazenia cztowieka, powinny by¢ spozywane 2-3 razy
w tygodniu [ 5]. W badanej grupie wykazano nieco rzad-
sze ich spozywanie, w wigkszosci jeden raz w tygodniu.
Z badan wynika, iz wigkszo$¢ kobiet charakteryzuje
sie prawidlows masg ciata — Srednia warto$¢ wyniosta
24, podczas gdy $rednia warto$¢ u mezczyzn wynosita
27, co jest jednoznaczne z nadwaga. Potwierdza to
wyniki badan Niedoszytko i wsp. przeprowadzonych
wsréd grupy ,Gdanskich Morsow”. Autorzy stwierdzi-
li, ze $rednie BMI w tej grupie wynosito u kobiet 25,2,
aumezczyzn 27,2 [2]. Badania przeprowadzone na
tle ca}e] populacji rowniez wskazuja, iz u wigkszosci
mezezyzn w danym wieku wystepuje nadwaga. Wiekszy
jest natomiast wskaznik otylosci siegajacy 30% wsérdd
piec¢dziesigciolatkéw [6]. Inne badania pokazaly, ze
nadwage rozpoznaje sie u 50% mezczyzn i 38% kobiet,
za$ otytos¢ u 20% mezczyzn i 30% kobiet w tym samym
przedziale wiekowym [7].

Wyniki wskazuja, ze zdecydowana wigkszos¢
respondentow nie pali tytoniu. Odsetek palacych jest
duzo mniejszy niz w populacji, gdzie 14% kobiet i 39%
mezczyzn deklaruje palenie [ 8].

Badani najczesciej oceniajg siebie jako spokojne,
towarzyskie, ruchliwe i pogodne osoby. Byta to ocena
deklarowana przez samych badanych, co mogto nie da-
wac obiektywnych danych na temat rzeczywistych cech
morsow. Potwierdzone zostaty jednak wyniki badan
Niedoszytko i wsp., ktdrzy za pomocg kwestionariusza

NEO-FFI zaobserwowali wéréd morséw podwyzszone
wartosci w zakresie ekstrawersji oraz takie cechy;, jak
asertywnos¢, otwartos¢ na innych, optymistyczne
postrzeganie $wiata czy tez potrzeba stymulacji [2].
Osoby o takich cechach charakteru rzadziej cierpig na
zaburzenia psychiczne, jak np. depresja. Potwierdzaja
to wyniki badan, w ktorych wigkszos¢ osob deklaruje
brak lub rzadkie wystepowanie tego typu probleméw.
Nieco ponad potowa badanych przechodzi stan infekeji
gornych drog oddechowych oraz ostabienia organizmu,
zwane potocznie ,,przezigbieniem’” §rednio raz w roku,
natomiast 35% os6b nie przezigbia si¢ wcale. Nie za-
uwazono wyraznych réznic w tym wzgledzie miedzy
mezczyznami a kobietami. Zblizone wyniki otrzymali
Niedoszytko i wsp., u ktérych potowa z przebadanych
0s6b nie przeszla przezigbienia w ciggu roku przed
wykonanymi przez nich badaniami [ 2 ]. Powyzsze ob-
serwacje wplywajg na pozytywng ocene swojego stanu
zdrowia przez badanych. Czgs¢ badanych mezczyzn
(19%) ocenia swoje zdrowie bardzo dobrze, podczas
gdy w populacji podobnie uwaza tylko ok. 10% mez-
czyzn w tym samym wieku [ 3]. Wigkszo$¢ badanych,
ktorzy udzielili odpowiedzi na pytanie (33%) dekla-
rowala, ze ich aktywnos$¢ seksualna nie ulegta zmianie.
Nalezy zauwazy¢, ze 17% ankietowanych wyraza lekka
lub znaczna poprawe w tej sferze. By¢ moze ma to
zwiazek z wydzieleniem endorfin w trakcie reakcji na
zimno i zwigzang z tym poprawg samopoczucia [ 9].

Podsumowanie i wnioski

1. Wigkszo$¢ oséb regularnie uprawiajacych kapiele
zimowe wykazuje prozdrowotne zachowania.

2. Badani preferuja czynne spedzanie wolnego czasu
poprzez regularne podejmowanie réznych form
aktywnosci fizycznej, jak np. ptywanie, bieganie
czy jazda na rowerze.

3. Osoby uprawiajace kapiele zimowe wykazuja
nieliczne bledy Zywieniowe, takie jak zbyt duze
spozycie kawy czy tez zbyt rzadkie spozycie ryb.
U wigkszosci mezezyzn wystepuje nadwaga.

4. Ankietowani rzadko choruja, 57% z nich przezigbia
sie raz w roku, a 35% nie przezigbia si¢ wcale.

5. Stosowanie substancji psychoaktywnych jest za-
lezne od rodzaju substancji, w wigkszosci nie pala
tytoniu, natomiast 75% z nich przyznaje si¢ do
picia alkoholu.

6. Osoby te w wigkszosci deklaruja pozytywne cechy
charakteru utatwiajace walke ze stresem.

7. Wigkszos$¢ respondentéw jest zdrowa, natomiast
osoby przewlekle chore stwierdzaja pozytywny
wptyw kapieli na dane schorzenie, ogdlng poprawe
zdrowia i samopoczucia.

8. Pozytywny wplyw kapieli zimowych na zdrowie
fizyczne jak i psychiczne morséw, a takze niektore
efekty zblizone do kriostymulacji ogélnoustrojowej
sa argumentami do prowadzenia dalszych badan
nad wplywem na organizm, oraz propagowania
kapieli jako bezptatnego srodka terapeutycznego.
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