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Streszczenie

Morsowanie, czyli kapiel w zbiorniku z zimng woda, praktykowana byta przez
ludzi juz w starozytnosci. Leczenie zimnem byto wykorzystywane w Egipcie
juz okoto 2500 lat p.n.e. W starozytnym Rzymie dla poprawy zdrowia po-
wszechne byto stosowanie zimnych kapieli w tzw. termach. Réwniez Hipokra-
tes byt zwolennikiem ekspozycji na zimno, gdzie glositl opinie o wodzie
“zimna rozgrzewa, a ciepta ozigbia”. Obecnie morsowanie staje si¢ coraz po-
pularniejsze. Wérod powoddéw mozna wymieni¢ rosngcg swiadomos$¢ spo-
teczng dotyczaca korzysci zdrowotnych ptynacych z ekspozycji na zimno, ta-
kich jak zwigkszenie odpornosci organizmu, ale rowniez redukcja stresu, po-
prawa sprawnosci psychicznej, wigksza ilos¢ energii oraz lepszy nastrdj. Tez
stato si¢ ono sposobem na spedzanie wolnego czasu 1 powstato wiele spotecz-
nosci zrzeszajacych amatorow wchodzenia do zimnej wody. Morsowanie
praktykowane jest na wiele sposobow i rowniez w tej aktywnosci zakorzenio-
nych jest wiele mitow. Najwigcej z nich dotyczy takich aspektow jak
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rozgrzewka, zanurzanie poszczegolnych partii ciata, jak i rowniez ubierania
odziezy ochronnej. Dlatego skupiono si¢ w niniejszej pracy na takich aspek-
tach jak poprawna ekspozycja na zimno, aby mozliwie jak najwigcej korzysci
mozna byto wyciagna¢ z tego ptynacych. Lodowe kapiele niosa za sobg wiele
zagrozen, jesli podejdzie si¢ do nich niewlasciwie. Istotne jest, aby przed roz-
poczeciem tego typu aktywnosci zapoznac si¢ z podstawowymi zasadami bez-
pieczenstwa wejscia do zimnej wody, pozna¢ mozliwosci swojego organizmu
1 dopiero po czasie stopniowo zwigksza¢ obcigzenie. Wazne jest wczesniejsze
skonsultowanie si¢ z lekarzem, poniewaz choroby takie jak nadci$nienie tgtni-
cze lub nadczynnos¢ tarczycy wykluczajg bezpieczne uprawianie tej aktywno-
sci. Konieczne jest zapoznanie si¢ rowniez z pojeciem hipotermii, jej klasyfi-
kacja oraz wiedza, jak udzieli¢ pierwszej pomocy w kazdym z poszczegdlnych
jej stanow, co tez wyjasniam szczegotowo w niniejszej pracy. W niniejszej
pracy podjeto probe zbadania przy pomocy ankiety wsrod spotecznosci mor-
sOW motywow uprawiania tej aktywnosci

Stowa kluczowe: kultura fizyczna, zimno, edukacja zdrowotna, zdrowie

Summary

Swimming, i.e. bathing in a tank with cold water, has been practiced by people
since ancient times. Cold treatment was used in Egypt around 2500 BC. In
ancient Rome, to improve health, it was common to use cold baths in the so-
called thermal baths. Hippocrates was also a supporter of exposure to cold,
where he said that "cold water warms and warm water cools". Currently, winter
swimming is becoming more and more popular. The reasons include growing
public awareness of the health benefits of exposure to cold, such as increasing
the body's immunity, but also reducing stress, improving mental fitness, more
energy and a better mood. It also became a way of spending free time, and
many communities of cold-water enthusiasts were established. Swimming is
practiced in many ways and many myths are rooted in this activity. Most of
them concern aspects such as warming up, immersing individual parts of the
body, as well as putting on protective clothing. Therefore, this work focused
on aspects such as correct exposure to cold, so that as many benefits as possible
could be derived from it. Ice baths carry many risks if approached incorrectly.
Before starting this type of activity, it is important to familiarize yourself with
the basic safety rules for entering cold water, get to know your body's capabil-
ities and only after some time gradually increase the load. It is important to
consult a doctor in advance because diseases such as hypertension or
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hyperthyroidism preclude the safe practice of this activity. It is also necessary
to familiarize yourself with the concept of hypothermia, its classification and
knowledge of how to provide first aid in each of its states, which | explain in
detail in this work. An attempt was made in this work.

Keywords: physical culture, cold, health education, health

Wstep

Zanurzanie si¢ 1 ptywanie w zimnej wodzie znane byto ludzko$ci
juz w starozytnosci. W starozytnym Egipcie juz 25001at p.n.e. sto-
sowane bylo leczenie zimnem. Réwniez w starozytnym Rzymie
stosowano grupowe kapiele w basenach z zimng woda w termach.
W 450 roku p.n.e. st arozytny grecki historyk opisal niefortunng
wyprawe Persow zauwazajac, ze “ci ktoérzy nie umieli ptywac, gi-
ne¢li z tego powodu, inni z zimna.”. 400 lat p.n.e. Hipokrates glosit
w kontekscie wody, ze “zimna rozgrzewa, a ciepla ozigbia”. Row-
niez lekarz krola Zygmunta 11 Augusta byl zwolennikiem leczenia
za pomocg zimnych kapieli [4]. Popularno$¢ hydroterapii wzrosta
wraz z nadejsciem XVII 1 XVIII wieku, gdy zaczeto zalecaé¢ zdro-
wotne zabiegi, takie jak zimne oktady i prysznice. Warto tez wspo-
mnie¢ o jednym z propagatorow hydroterapii, ksiedzu Sebastianie
Kneipp, ktory okoto 1849 roku zaczat odkrywac¢ dobroczynne dzia-
tanie kapieli w zimnej wodzie. Dzigki nim, jak sam twierdzit, wy-
leczyt si¢ z gruzlicy [2, 9].

W 1808 w Brzeznie zostato stworzone pierwsze w Polsce morskie
kapielisko, ktore nawet poza letnim sezonem pozostawato otwarte
dla gosci. Kiedy jednak w naszym kraju pojawily si¢ pierwsze
"morsy"? Najstarszg organizacja, zrzeszajaca mitosnikow zazywa-
nia kapieli w zimnej wodzie, jest Gdanski Klub Morsow, zatozony
w 1975 roku. Warto réwniez wiedzie¢, ze w 2015 roku podczas
Miedzynarodowego Zlotu Morsow w Mielnie pobity zostat polski
rekord Guinnessa w najwigkszej liczbie 0sdb uczestniczacych jed-
nocze$nie w morsowaniu, do ktérego przystapito az 1799 ochotni-
kéw.” Obecnie morsowanie to aktywno$¢, ktora z kazdym z kaz-
dym rokiem zdobywa coraz wicksza popularnos¢. Mimo ze po-
wody wejscia do wody sg raczej jednakowe dla wiekszosci, to juz
sposoby sa réznorakie. Jest ich tyle, ile 0osdb zanurzajacych sie¢
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w wodnych zbiornikach. Jedni preferuja pelng forme¢ zanurzenia,
tacznie z rekami 1 gtlowa, a inni wrecz przeciwnie - zanurzajg tylko
niektore partie ciata, odpuszczajgc inne. Réwniez kwestia sprzetu
wykorzystywanego do morsowania, jest nierzadko przedmiotem
dyskusji na temat ich zasadno$ci. Po jednej stronie sg Ci ktorzy
wchodzg bez zadnych odziezy zatrzymujacych ciepto, a po drugiej
pozostali ktorzy z checig stosuja neopreny, poniewaz pozwalajg
one im si¢ nierzadko przetama¢ do wejscia do wody. RoOwniez nie
bez znaczenia pozostaj¢ czas na jaki zanurzamy si¢ w wodzie.
Wszystkie te elementy tworzg indywidualny, osobny obraz osoby
morsujgcej, mimo ze mianownik jest wspolny - wejscie do zbior-
nika z zimng wodg [5].

Morsowanie - wplyw na zdrowie czlowieka

Morsowanie ma wplyw na procesy termoregulacyjne organizmu.
Ekspozycja na zimno zwigksza tolerancje na zmiany temperatury
oraz odpowiedz odpornosciowg. Czlowiek dysponuje mechani-
zmami ktore pozwalajg zachowac stalg temperaturg ciata mimo roz-
nych warunkoéw na zewnatrz. Jest za to odpowiedzialny osrodek
termoregulacji, sktadajacy si¢ z neuronow termoregulacyjnych.
Znajduje si¢ on w podwzgorzu, neurony w przedniej czesci odpo-
wiadajg za ochrong przed przegrzaniem, a te z tylnej przed wyzie-
bieniem. Pobudzenie jednej cz¢sci skutkuje automatycznym wyha-
mowaniem drugiej [1, 3].

Morsowanie ma korzystny wptyw na procesy zwigzane z metabo-
lizmem i regeneracja. Wyrdznia si¢ pozytywne zmiany zachodzace
w chrzastce stawowej, skorze, tkance kostnej jak i réwniez struktu-
rach okotostawowych. Ekspozycja na zimno na organizm czto-
wieka wykazuje dziatanie przeciwbdlowe oraz przeciwzapalne. Po-
zytywny jest rowniez wptyw na psychike jak i1 tez uktad hormo-
nalny. Korzystnie moze wplywacé na leczenie niektorych chorob
uktadu mig$niowego oraz nerwowego. Ekspozycja na zimno
zwigksza produkcje brunatnej tkanki tluszczowej. Jest ona silnie
ukrwiona i unerwiona, swoj kolor zawdziecza sporej ilo$ci mito-
chondriow bogatych w cytochromy. Jej funkcja jest wytwarzanie
ciepla przy pomocy spalania trojglicerydéw. Podczas ekspozycji na
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zimno nast¢puje zwezenie naczyn krwiono$nych skory oraz nasile-
nie procesOw metabolicznych ktérych celem jest wytworzenie cie-
pta. W ten sposob zachodzi termogeneza drzeniowa. Organizm pro-
buje wtedy za pomocg szybkich skurczow wiokien migsniowych
wytworzy¢ ciepto. Jest to normalna 1 wskazana reakcja, ktora pod-
lega treningowi.

Morsowanie przys$piesza rowniez regeneracje organizmu. Dzieje
si¢ tak na skutek obnizenia aktywnos$ci kinazy kreatynowej oraz
stezenia dehydrogenazy mleczanowej. Ukazuje to rowniez, dla-
czego regeneracja zimnem jest stosowana przez sportowcow po tre-
ningach i zawodach [5].

Hipotermia w kontekScie morsowania

Hipotermia jest to obnizenie temperatury wewnetrznej organizmu
ponizej normalnego poziomu. Bilans ciepla jest wtedy ujemny.
Osoby morsujace sg naturalnie zagrozone we wpadnigcie w ktorys
ze stanoOw hipotermii, dlatego wazna jest wiedza, jak nie dopuscic¢
do sytuacji zagrozenia dla zdrowia lub zycia [2]. Wybierajgc si¢ na
morsowanie nalezy zapozna¢ si¢ z mozliwymi reakcjami organi-
zmu, aby méc w odpowiedni sposob zareagowac na sytuacje, ktore
moga stanowi¢ zagrozenie dla zycia. Kazda osoba wchodzaca do
lodowatej wody jest narazona na wejScie w stan hipotermii. Jest to
stan obnizonej temperatury ciala spowodowany nadmierng utrata
ciepta “Kazda osoba morsujaca, ktéra wchodzi do lodowatej wody,
odczuwa wychtodzenie. Najwlasciwszg oceng stanu hipotermii jest
reakcja organizmu. Wychtodzenie cechuja: przyspieszony oddech,
gesia skorka, drzenia mig§niowe, jasny umyst. To catkowicie od-
wracalne 1 nie niesie skutkow ubocznych. Hipotermia wystgpuje
w momencie, kiedy organizm przestaje sobie radzi¢ z uzupehia-
niem ciepta i procesy obronne zaczynajg si¢ zatamywac” [8]. Hipo-
termia nie musi zachodzi¢ jednocze$nie we wszystkich partiach
ciafa.

Obserwacja innych oséb podczas grupowego morsowania jest
wazna, poniewaz wtedy mozna zauwazy¢ czy kto$ nie potrzebuje
pomocy. Do wystawienia odpowiedniej diagnozy, pomocne moze
by¢ uzycie skali oceny stanu hipotermii [2, 9, 14]. Klasyfikacja
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zaproponowana z roku 1998r jest 5-stopniowa, i za pomocg Krot-
kiego opisu oraz przy pomocy skali temperatury charakteryzuje po-
szczegolne stany. Przy pierwszym i drugim stanie osoba jest przy-
tomna, a wszelkimi anomaliami jakie mozna rozpozna¢ sg dresz-
cze, obnizony poziom $wiadomosci, apatia, oraz zaburzenia mowy
1 koordynacji ruchowej [10, 13]. Przy nastgpnych stanach osoba po-
szkodowana jest juz nieprzytomna 1 jesli nie uzyska pomocy z ze-
wnatrz, to sama nie jest w stanie sobie juz pomoc. Konczyny sg
wtedy catkowicie zmrozone, oddech ptytki, a krazenie pracuje
w stopniu minimalnym. Dalsza ekspozycja na zimno prowadzi do
smierci. W pierwszej kolejnosci podczas udzielania pomocy osobie
poszkodowanej, nalezy ja unieruchomié, podczas przenoszenia
mozliwie jak najbardziej zredukowa¢ zakres ruchow. Powodem
jest, aby zimna krew z konczyn nie wymieszala si¢ z krwig z uktadu
centralnego, a w konsekwencji nie doprowadzita do gwattownego
obnizenia si¢ temperatury ciata, co moze nawet w dalszej kolejno-
sci spowodowaé zatrzymanie krazenia i $mier¢ [7, 8]. Osobg po-
szkodowang powinno si¢ delikatnie wytrze¢ z wody, majac na uwa-
dze, ze skora jest wtedy bardzo wrazliwa, 1 okry¢ materialem ter-
moizolacyjnym, czyli na przyktad kocem lub §piworem. W miare
mozliwosci mozna przenie$¢ taka osobg w ciepte miejsce majac na
uwadze, aby podczas przenoszenia ruchy byly ograniczone
[2, 4, 7]. Przy ocieplaniu poszkodowanego za pomocg pakietow
grzewczych, ogrzewamy klatke piersiowa i okolice pachwinowe.
Nie ogrzewamy konczyn. Jesli jest przytomny mozna podac cieply
plyn.

Cel i przedmiot badan

Celem badania byto, stworzenie profilu osoby morsujacej. Zbada-
nie jej $wiadomosci na temat aktywnosci, ktérg wykonuje oraz za-
kresu czynnosci, ktore wchodzg w jej sktad. Uzyskane wyniki po-
zwolg znalez¢ aspekty na jakich mozna si¢ skupi¢ przy propagowa-
niu morsowania, w tym uswiadamianie ludzi o tym co jest na-
prawde istotne. Przedmiotem badan sg elementy sktadowe tej ak-
tywnosci, zalezne indywidualnie od osoby. W niniejszym badaniu
zatozono 3 pytania badawcze i 3 hipotezy:
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Pytanie nr 1: Czy osoba morsujaca jest w stanie udzieli¢ pierwszej
pomocy osobie poszkodowanej?

Pytanie nr 2: Czy zasadnicza korzyscig z morsowania jest zwigk-
szenie odpornos$ci organizmu?

Pytanie nr 3: Czy osoby morsujace stosuja przed wejsciem do wody
adaptacje do wysitku fizycznego?

Hipoteza nr 1. Morsowaniem zajmujg si¢ osoby po 40 roku zycia
(rz),

Hipoteza nr 2: Osoby morsujgce nie majg swiadomosci zagrozen
zwigzanych z morsowaniem.

Hipoteza nr 3: Osoby morsujgce znajg potencjalne korzysci zwig-
zane z morsowaniem.

Metodologia badan

Badane byly osoby nalezace do spotecznosci oséb morsujgcych
w wojewodztwie kujawsko — pomorskim nad Jeziorem Piecki (koto
Bydgoszczy). Mogli oni mozliwo$¢ wzig¢ udziat w badaniu, pobie-
rajac arkusz ankiety przed morsowaniem w terminie 15.10. 2023 r.
- 8.03.2024 r. Badania zostaty przeprowadzone za pomocg ankiety.
Na respondentow czekaty 22 pytania, 3 z nich byly wielokrotnego
wyboru 1 pozwalaty na odpowiedz opisowg. Pozostate 19 bylo za-
mknietych jednokrotnego wyboru. Jesli kto§ udzielit negatywne;j
odpowiedzi na trzecie pytanie, to ankieta konczyta sie dla niego juz
po 11 pytaniu. Badani mieli mozliwos$¢ tylko jednokrotnego wypet-
nienia ankiety.

Wyniki badan i ich omowienie

Ankiete przez okres jej dostgpnosci wypekito tacznie 550 oséb.
Wyniki zbiorcze na kazde z pytan prezentuja si¢ nastepujaco:

Z 100 odpowiedzi blisko 2/3 0s6b, bo az 73 badanych to sg kobiety.
Mezczyzni stanowig 33,6%. Ukazuje to, ze zdecydowana wigk-
szo$¢ 0sO6b morsujacych jest plei zenskie;j.
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@ 15-19 lat

@ 20-29 lat
30-39 lat

@ 40-49 lat

@ 50-59 lat

@® 60 i wiecej lat

Wykres 1. Przedzialy wiekowe badanych os6b.

Zdecydowanie wsrdd badanych najwigcej jest osob miedzy 40-49
rokiem zycia (rz), poniewaz az 41,8%. Prawie co czwarta osoba jest
miedzy 30-39 rz. Nastepnie w kolejnosci sg respondenci migdzy
50-59 rz. Wystepuje podobna ilo$¢ badanych po 60 roku zycia, jak
1 tych pomiedzy 20-29 lat. Na te odpowiedzi oddato swoj glos po
45 badanych. Najmniej jest badanych miedzy 15-19 rz, poniewaz
10 osob, co przektada si¢ na 1,8%. Ankieta zostata udostepniona
wsrod srodowiska os6b morsujacych. Z tego wynika, ze 98% osdb
odpowiadajacych w ankiecie podjeto si¢ morsowania.

Na pytane: Czy zna Pan(i) kogos kto morsuje?

Wsrod 100 respondentow tylko trzech, nie zna nikogo kto by si¢
podejmowat morsowania. Zdecydowana wigkszos$¢, bo az 99,5%
odpowiedziala na to pytanie twierdzaco.

Na kolejne pytanie: Czy jest Pan(i) swiadomy/a zagrozen zwigza-
nych z morsowaniem?

To pytanie na poczatku trwania badania byto omytkowo oznaczone
jako nieobowigzkowe, zeby moc przesta¢ calg ankiete, w wyniku
czego uzyskano z niego 97 odpowiedzi zamiast przewidywanych
100.
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@ Zdecydowanie tak

@ Tak
@ Nie
@ Zdecydowanie nie

Wykres 2. Kwestia Swiadomosci zagrozen w zakresie morsowa-
nia.

Wigkszo$¢ ankietowanych twierdzi, ze jest Swiadoma zagrozen
zwigzanych z morsowaniem, 38,6% respondentow zdecydowanie.
Tylko 7 os6b odpowiedziato na to pytanie przeczaco.

@ Zdecydowanie tak

® Tak
® Nie
@ Zdecydowanie nie

@

Wykres 3. Korzysci wynikajace z morsowania.

Z badania wynika, ze zdecydowana wigkszo$¢ osob badanych zna
potencjalne korzysci zwigzane z morsowaniem, 59,1% twierdzi, ze
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zdecydowanie. 39,6% udzielito odpowiedzi “tak”. Natomiast
3 osoby, co przektada si¢ na 1,2% badanych odpowiedziato na to
pytanie negatywnie, co oznacza, ze nie znajg potencjalnych korzy-
$ci zwigzanych z morsowaniem.

@ Zdecydowanie tak

@ Tak

® Ne

@ Zdecydowanie nie
'

Wykres 4. Reakcja organizmu na zimno.

Z odpowiedzi na powyzsze pytanie wynika, ze badani majg $wia-
domos$¢ w jaki sposdb organizm reaguje na ekspozycje na zimno.
Twierdzaco odpowiedzialo ponad 97% os6b badanych, w tym
45,1% zdecydowanie. OdpowiedZz przeczaca zostala udzielona

w 3 przypadkach.

@ Zdecydowanie tak
® Tak
@ Nie
@ Zdecydowanie nie

Wykres 5. Znajomos¢ poszczegolnych faz hipotermii.
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Z odpowiedzi na powyzsze pytanie wynika, ze ponad 80% ankieto-
wanych zna poszczeg6lne fazy hipotermii wraz z towarzyszacymi
im objawami. Przeczacej odpowiedzi udzielity 7 oséb.

@ Zdecydowanie tak
@ Tak

Nie
@ Zdecydowanie nie

Wykres 6. Znajomos$¢ udzielania pierwszej pomocy po wycia-
gnie¢ciu z wody.

Badania wykazaly, ze 76 badanych jest zdania, ze wie, jak udzieli¢
pierwsze] pomocy poszkodowanemu po wyciagnigciu z wody.
Przektada si¢ to na ponad % ogodlnej liczby respondentow. Nato-
miast 23,1% uwaza, ze nie wie, ale nie zdecydowanie.

Na pytanie: Czy zna Pan(i) numer alarmowy do WOPR?
W wyniku uzyskanych odpowiedzi, 58% badanych zna numer alar-
mowy do WOPR, co przeklada si¢ na 59 odpowiedzi. Pozostate
42% odpowiedzialo przeczaco.

Na nastepne pytanie: Czy odczuwa Pan(i) korzysci zwigzane z mor-
sowaniem?

Wsréd 100 badanych tylko 2 nie odczuwaja korzysci zwigzanych
z morsowaniem. 65,7% odpowiedzialo na to pytanie zdecydowanie
twierdzaco.

| dalej na pytanie: Jakie korzysci odczuwa Pan(i) zwigzane z mor-
sowaniem?

Uzyskano nastepujace odpowiedzi:

e  zwickszenie odpornosci organizmu —72 glosy,
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e  poprawa wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego — 19 gtlo-
sOw,

Poprawa krazenia, lepsze ukrwienie skory - 65 gloséw,
pozytywny wptyw na skorg - 63 gltosow,

obnizony poziom stresu — 60 gltosow,

nie odczuwam korzysci zwigzanych z morsowaniem - 5 glo-
SOW,

e inna odpowiedz (opisowa) - 9 odpowiedzi.

Wsrod korzysci jakie osoby badane odczuwaja, najczesciej pojawia
si¢ zwigkszenie odpornosci organizmu, na ktére oddano az 92 glosy
co przektada si¢ na 89,8%. Nastepnie obnizony poziom stresu
(70,1%), kolejno poprawa krazenie, pozytywny wpltyw na skore
i poprawa wydolno$ci uktadu sercowo-naczyniowego. Opisowej
odpowiedzi udzielono w 49 przypadkach.

Na kolejne pytanie: Czy czuje sie Pan(i) bezpiecznie morsujgc?
Zdecydowana wickszo$¢ ankietowanych czuje si¢ bezpiecznie
morsujac. Takie odczucia ma ponad 99% respondentéw. Na “nie”
1 “zdecydowanie nie”, oddano po jednej odpowiedzi.

Na pytanie: Czy stosuje Pan(i) jakgs forme rozgrzewki przed mor-
sowaniem?

Wigkszo$¢ badanych, poniewaz 64,4%, stosuje rozgrzewke (Ewi-
czenia adaptujace organizm do wysitku fizycznego) przed morso-
waniem. Natomiast nie wykonuje zadnej formy rozgrzewki az
35,6%.

Na pytanie: Czy uzywa Pan(i) odziezy lub obuwia ochronnego pod-
czas morsowania?

Badania wykazaty, ze 65,1% ankietowanych uzywa odziezy lub
obuwia ochronnego podczas morsowania. Nie robi tego 35 0séb co
przektada si¢ na 34,9% ogolnej liczby.

Czy zanurza Pan(i) cale cialo w tym rece 1 glowe podczas morso-
wania?

Wigkszo$¢ ankietowanych nie zanurza catego ciata podczas morso-
wania (54,2%). Robi to tylko 45,8% badanych.

Na kolejne pytanie: Z jakiego powodu zaczgt Pan(i) morsowac?
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dla korzysci zdrowotnych — 84 glosow,

Sposob na spedzanie wolnego czasu — 32 glosy

dla poprawy nastroju — 25 gtosow,

Dla poprawy wigoru — dla poprawy wigoru — 16 gtosow,
inna odpowiedz (opisowa) - 24 odpowiedzi.

Zgodnie z odpowiedziami na powyzsze pytanie, najczestszym po-
wodem morsowania sg korzysci zdrowotne, co zaznaczyto 84 an-
kietowanych. Nastepnie w kolejnosci byta potencjalna korzys$¢ wy-
nikajgca z poprawy nastroju z 60,3% wynikiem. Dla 53 osdb jest to
sposob na spedzanie wolnego czasu, a 36 poktada w morsowaniu
nadzieje zwigzane z poprawg wigoru.

Na pytanie: Czy lgczy Pan(i) ekspozycje na zimno z ekspozycjq na
ciepto?

Odpowiedzi przedstawiajg si¢ nastepujaco:

o tak-62,

e nie-T77.

Ekspozycje na zimno z ekspozycja na ciepto tagczy 48 responden-
tow co przektada si¢ na 48 ogolnej liczby gltosow. 51 nie taczy tych
ekspozyciji.

Na pytanie: Czy morsowanie miato wplyw na zainteresowanie
Pana(i) innymi obszarami zdrowia?

Odpowiedzi przedstawiajg si¢ nastepujaco:

e zdecydowanie tak — 36 glosow,

o tak — 57 glosow,

e nie — 26 glosy,

e zdecydowanie nie — 4 glosy.
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@ Zdecydowanie tak
@ Tak
@ Nie
@ Zdecydowanie nie

Wykres 7. Zainteresowanie obszarem zdrowia.

Badani, 42 osoby zadeklarowaly, ze morsowanie miato wptyw na
ich zainteresowanie innymi obszarami zdrowia. Dla 20 responden-
tow bylo to zdecydowane, 36 os6b odpowiedziato przeczaco na to
pytanie.

@ Zdecydowanie tak
® Tak
® Nie
@ Zdecydowanie nie

Wykres 8. Niebezpieczna sytuacja zwigzana z morsowaniem.
Ponad 90% ankietowanych nie zdarzyta si¢ niebezpieczna sytuacja
zwigzana z morsowaniem. Taka miata miejsce u 20 osob, w tym

4 zaznaczyly odpowiedz zdecydowanie twierdzaca.

Podsumowanie i wnioski
Badanie zostato oparte na trzech hipotezach:
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e Hipoteza nr 1. Morsowaniem zajmujq sie¢ osoby po 40 roku zy-
cia.
W drugim pytaniu formularza ankiety, zapytano osoby badane
o wiek. Trzy mozliwe odpowiedzi dotyczyly wieku powyze;j
40 roku zycia. Z odpowiedzi wynika, ze blisko 2/3 0s6b morsu-
jacych jest po 40 roku zycia. Doktadnie wsrdd ankietowanych
byto to 359 0sdb co przektada sie na 65,3%. Hipoteza nr 1 po-
twierdzita sie.

e Hipoteza nr 2: Osoby morsujgce nie majq swiadomosci zagro-
Zen zwiqgzanych z morsowaniem.
W pytaniu pigtym, ankietowani zostali zapytani czy maja Swia-
domos$¢ zagrozen zwigzanych z morsowaniem. Zdecydowana
wiekszos¢, poniewaz az 92,9% osob odpowiedziala twierdzaco
na to pytanie. Réwniez zdecydowana wigkszos¢ (84,7%), zna
poszczegblne fazy hipotermii wraz z towarzyszacymi im obja-
wami. Hipoteza nr 2 nie potwierdzila sig.

e Hipoteza nr 3: Osoby morsujgce znajg potencjalne korzysci
zwiqzane z morsowaniem.
W pytaniu szostym zapytano ankietowanych czy znaja poten-
cjalne korzy$ci zwigzane z morsowaniem. Twierdzaco odpo-
wiedziato 98,7% badanych ktérzy majg swiadomos$¢ na temat
potencjalnych korzysci. Hipoteza nr 3 potwierdzila sie.

Celem badan bylo wykazanie wpltywu morsowania na zdrowie
cztowieka. Czy jest on odczuwalny, w jaki sposdb si¢ objawia.
W tym celu oprocz pytan $cisle dotyczacych zagadnien zwigzanych
z wpltywem 1 bezpieczenstwem, wyodrgbniono rowniez wiedz¢ na
temat samego sposobu ekspozycji na zimno, oraz przyzwyczajen
z tym zwigzanych. Wchodzenie do skrajnie zimnej wody nalezy do
sportow ekstremalnych oblozonych pewnym ryzykiem, dlatego
wiedza o tym jak organizm reaguje na zimno oraz pierwsza pomoc
przy wystapieniu hipotermii, jak réwniez w przypadku innych nie-
bezpiecznych sytuacji powinna by¢ konieczna, aby unikng¢ sytua-
cji, w ktorej zagrozone jest zdrowie i zycie czlowieka. Dlatego na-
lezy wdrozy¢ kilka bezwzglednych zasad, ktore musza $cisle prze-
strzegane przed kazdym wejsciem do wody, jak cho¢by nigdy nie
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powinno si¢ morsowacé pod wptywem narkotykéw 1 niektorych le-
koéw. RoOwniez sam sposob ekspozycji na zimno ma duze znaczenie,
a interpretujgc wyniki jest on w §rodowisku dosy¢ zré6znicowany.
Gltownie dotyczy on wykonywania rozgrzewki przed ekspozycja,
zaktadania odziezy ochronnej oraz zanurzania tylko niektorych par-
tii ciala w trakcie samego morsowania. Réwniez w tej kwestii na-
lezy uswiadamia¢ po zagadnieniach zwigzanych z bezpieczen-
stwem, poniewaz wlasnie z tego wynikajg rozbieznosci.
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