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BRRRRRR -
LADOVY UVOD

Ved'chlad mi aj tak nikdy nevadil...

Elsa (hrdinka animovaného filmu Ladové krdlovstvo)

Disneyho superhrdinka z tispesného filmu Ladové krdlovstvo je
cool hned z viacerych pohladov. Ak odhliadneme od jej magickej
schopnosti stavat ladové zamky a menit leto na zimu, naozaj si
zimu uziva. A tejto radosti zo zimy rozumeja otuzilci v Dansku
aj na celom svete. Privyknutie si na zimu nie je ni¢ nadprirodze-
né ani magické - kazdy z nds si vie vypracovat schopnost sediet
alebo plavat v ladovej vode s ismevom na perach, prinasajuc tak
radost telu aj dusi. A v tejto knihe sa dozviete ako na to.

Kedysi ma neustdle trapila zima, no dnes som otuzilkyna
a chlad mi vadi ovela menej. Ak sa zmrzliak ako ja vie naucit
v zime plavat, zvladne to kazdy. Je to len otdzka nastavenia mys-
le. Pred niekolkymi rokmi, kym som sa stala otuzilkytiou, sme
sa s manzelom zardna prechddzali po danskom pobrezi. V§imli
sme si skupinku ludi, ktord v Zupanoch kracala k moru. Sln-
ko presvitalo cez sivobiele mra¢nd, hmla zahalila modrocierne
more ako biela opona. Vzduch mrazil, hryzol do lic. ,Aha, idt sa
kapat!“ vyhfkla som. Skupinka muzov a Zien presla po kratkom
moéle a vyzliekla si Zupany. Boli nahi. Na konci méla sa zvrtli
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a bez vdhania krok za krokom zisli po schodikoch do vody. Voda
musela byt ladova. S ¢fupnutim elegantne vkizli do mora. Bolo
jasné, Ze to majui pod kontrolou. Chvilku si zaplavali a vratili sa
na mélo. Stastne sa usmievali - fiha, silala z nich Gizasna ener-
gia! Neskor sme sa aj my s manzelom stali otuzilcami a dnes uz
privykdme na studend vodu nase deti. Robit to ako rodina je
Cosi tzasné. Dobijame si baterky.

No pockaj, zastavi ma zdravy skeptik, preco by som sa mal ku-
pat v zime? Je to Sialene studené! MéZeme hovorit o fyzickych,
mentalnych, psychosocidlnych a prirodnych vplyvoch. Ako ved-
kyfiu ma tesi prirodzena Iudska zvedavost. Chceme vediet, ¢o sa
deje v nasom tele, tuzime pochopit, ¢i je nieCo dobré a zdravé.
V knihe sa venujem mnohym aspektom otuzovania a verim, ze
prehibi vase poznanie. Zdravy skeptik mozno pochopi pohlad
obrovského mnozstva nadsenych otuzilcov. A mozno ho inspi-
ruje, aby to vyskusal.

Vsetci vieme, aké je mat plnu hlavu problémov. Moja skuse-
nost mi hovori, Ze chlad pomdha pocas dobrych dni, no este
vacsmi, ked je ¢loveku zle. Ni¢, nijaky liek, nijaké cviCenie ne-
sokuje vase telo a neresetuje va$ mozog tak ako zima. V knihe
vysvetlujem, preco sa to deje.

Hovorime o $tastnych otuZzilcoch. No preco st $tastni? Mnohi
z nds zvazuju, ako sa stat otuzilcom, prekonat nervozitu a moz-
no aj presvedCenie, Ze v zime sa kapu len skuto¢ni tvrdasi. Po-
¢ula som Iudi oznacovat pldvanie v zime sa extrémnu ¢innost,
Ze si to vyzaduje mimoriadnu silu. Lenze ¢lovek nemusi byt
taky vynimo¢ny ako Elsa ani nemusi byt $portovec. Zacinaja-
cim otuzilcom radim postupovat pozvolna, krok za krokom
nachadzat odvahu, zvykat si na chlad a nerobit ni¢ extrémne.
Plavanie v zime je spolocenska ¢innost, robi ¢loveka $tastnym,
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ale zaroven redukuje stres a potencidlne pomdha rozvijat sa aj
v inych oblastiach.

Plavat v zime mozZe vicSina z nds a da sa to natrénovat. Pozna-
me vsak aj vynimky. Plavat v studenej vode sa neodportca pa-
cientom s nelie¢enymi ochoreniami 7il a tepien alebo bolestami
v hrudi (angina pectoris), s viznymi poruchami srdcového rytmu
¢i nelieCenym zvySenym krvnym tlakom. Ak spadite do tejto
kategdrie alebo mate pochybnosti, urcite sa najprv poradte so
svojim lekdrom.

Moja kniha nie je urCend len zaciatocnikom. Osvetluje vset-
ko to, ¢im otuZovanie prospieva celkovému zdravotnému sta-
vu. Siaham po informaciich z vedeckych ¢lankov a po faktoch
od organizacii typu WHO. Skiimam kratkodobé aj dlhodobé
ucinky studenej vody, do tejto knihy sa vSetky ani nezmestia.
Okrem toho nas vyskum nadalej prebieha. Radi by sme sa do-
zvedeli, ¢i otuzovanie predlzuje Zivot. A ¢i skryva aj rizika. To
su dolezité otazky. Sticasne so svojim pokrokom na poli otuzo-
vania som na Kodanskej univerzite ziskala aj doktorat v Health
and Medical Sciences s témou vplyvu otuzovania na hnedy tuk.

Ako vedkyna sa citim neuveritelne privilegovana, Ze smiem
skumat najstastnejsich Iudi na svete. Vlastny vyskum ma viedol
k rozhovorom so sto osemdesiatimi dospelymi Dankami a Dan-
mi, ktorf sa venuju otuzovaniu. V knihe informujem aj o sku-
senostiach zo svojich klinickych pokusov v laboratériu a z tré-
ningu zac¢inajucich otuzilcov na kodanskom mdle. Respondenti
prejavili neuveritelnd volu a hizevnatost, ktora sved¢i o tom, ze
Clovek sa mdze stat otuzilcom tréningom. Je GZasné, ¢o vsetko
telo dokaze, ked hlava chce.

Tato kniha je dielom ndhody, vlastne dvoch ndhod! Prva spo-
¢ivala v stretnuti dvoch Iudi - mna s novindrom. Dansky rozhlas
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pripravil diskusiu na tému: Je kiipanie v zime zdravé? Predstavi-
la som vlastnu hypotézu, aj vo vztahu k hnedému tuku. Hnedy
tuk je organ podobny peceni alebo srdcu, ktory pracuje pre vase
zdravie. A je aZ neuveritelné, Ze verejnost o nom takmer nevie.
Hnedy tuk je htZevnaty orgin, najmai ked sa ¢lovek kupe v zime.
Opakované kupanie v studenej vode hnedy tuk aktivuje, ¢o ve-
die k zvysenému spalovaniu kalérii. No o tom viac neskor.

Druhou ndhodou bol moment, ked ma jeden z mojich tato-
rov pri pisani doktorandskej price, Bente Klarlund Pedersen,
oslovil s tlohou napisat knihu o zimnom kupani. Najprv som
si myslela, Ze to nedam. Ludia chct predsa vediet, ¢i je plvanie
v zime zdravé, alebo nebezpecné, a na to nejestvuje jednoznacna
odpoved. Plati oboje. Kniha mi v§ak umoznila pontiknut vyvaze-
nej$i pohlad na fakt, Ze je viac zdravé nez nebezpecné.

Musim sa k niecomu priznat. Nepatrim ku skutoénym lado-
vym medvedom. Nekiipem sa v zime pravidelne, lebo nas klub
nema k dispozicii saunu a ja osobne milujem striedat student
vodu s horticou saunou. To pokladdm za nieco tizasné!

Mnohi otuZilci ma presviedcajd, Ze ak nieco skimam, mam
sa tomu aj sama venovat. A maju pravdu. Na vlastnom tele som
skumala ucinok zimného kupania, so saunou aj bez nej, v lado-
vej vani aj pod ladovou sprchou - Brrrrrr. VSeli¢o som sa naucdila
a jedno viem isto. Pri kiipani v studenej vode sa ¢loveku nieco
udeje v tele aj v mozgu. No nechcem nikomu ni¢ dokazovat ani
ho presviedcat, Ze zimné kiipanie je zdravé. My vedci zvykneme
pristupovat k vysledkom neutralne.

Pociato¢na nevedomost je vhodny spdsob, ako k prici pristu-
povat bez predsudkov, a ja som sa ponorila do vyskumu zimné-
ho kuipania s otvorenou a zvedavou myslou. Sledovala som mla-
dych aj starsich otuZilcov a testovala ich pri roznych pokusoch
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v laboratériu. Pozorovala som plavcov v lade a pridala sa k rodi-
ne, ktora sa kazdy den kupe dlhé mintty v studenej vode. Je ne-
uveritelné, ¢o vsetko telo dokdze! Skiimala som aj rdzne sauny -
suché ¢i parné, s éterickymi olejmi aj bez nich. Skdkala som zo
sauny do ladovej morskej vody. Bolo to sice prijemné, ale nezia-
da sa mi to opakovat. Niektori Iudia vydrzia v saune dlho a uzi-
vaju si to. Mnoho ludi podlahlo ¢aru kombinacie studenej vody
a hortcej sauny. Chlad a teplo nepochybne Cosi robia s telom
a vedu ludi k tomu, aby to opakovali zas a znova. Otuzilci pocas
mojich pokusov opisovali svoje pocity a zazitky, ako sa od krstu
ohniom stali skusenymi ladovymi medvedmi, ktori sa pocas celej
zimy kapu v ladovej vode aj trikrat do tyzdia. Chce to neuve-
ritelnt volu a oddanost a dokazuje to schopnost tréningom sa
vypracovat na ladového medveda.

A preto plati jednoducha vyzva: Skoc¢ do studenej vody - Aaa-
aaach!






ZAPOCUTE
NA MOLE

Ach - je mi tak GzZasne.
Ak sa nevyberiem z domu ja,

posiela ma moja Zena.

ooooooooooooooooooooooooooo

Citim sa ovela lepsie!
Dostal som pod kontrolu
vlastné dychanie.

Je to megasuper, vytrvajte!

ooooooooooooooooooooooooooo

Neuveritelny ulet je zist po rebriku
do vody a sustredit’ celd svoju
mentalnu energiu na spracovanie

$oku zo zimy a pravidelné dychanie.

ooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo
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Méj hnedy tuk si to prave uziva!

e00cccccccccccccccccccccnoe

Perfektny start do nového dna.
Bola som vo vode o pol Siestej rano

a teraz som pripravena na vikend.

e00cccccccccccccccccccccnoe

Rano sa mi nechcelo,

ale uz je to vietko zabudnuté!

e00cccccccccccccccccccccnoe

Uz nikdy viac to neurobim!

(smiech)

e00cccccccccccccccccccccnoe

Uch... dam to?!

e00cccccccccccccccccccccnoe

Som vzrusenejsia nez na Vianoce!

e00cccccccccccccccccccccnoe

Sediet na brehu, ked’ vychadza

novembrové slnko - to je Zivot!

e00cccccccccccccccccccccnoe

Ten ranny vyhlad!

e00cccccccccccccccccccccnoe
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Bolo to studené,

ale dobila som si baterky!

®0cccccccccccccccccccccc e

Vidy sa te$im do sauny

a l'adovej vody s dievéatami!

®0cccccccccccccccccccccc e

Toto je lepsie nez dzin

s tonikom!

®0cccccccccccccccccccccc e

Ach, uzasné!
A teraz som pripraveny

ist' do prace.

®0cccccccccccccccccccccc e

Na méle sa vietci zdravime.
Vzdy ma potesi povedat’
desatkrat ,.ahoj*“ a ,dobré rano“,

kym zamierim do kancelarie.

®0cccccccccccccccccccccc e

Bolievaju ma kiby,
ale ked’ parkrat tyzdenne
skoéim do 'adovej vody,

bolest’ ustupi.

®0cccccccccccccccccccccc e






1. KAPITOLA

DEJINY
OTUZOVANIA

Ak mdte zimu radi, bude teplejsia!

Mehmet Murat ildan, turecky spisovatel

Kedysi Iudia vnimali student vodu ako priatela aj nepriatela,
s priaznivym aj Skodlivym vplyvom na zdravie ¢loveka. Dnesné
diskusie o ti¢inkoch studenej vody preto nie st ni¢im novym. Uz
v Stvrtom storoci pred nasim letopoctom Hippokrates tvrdil, ze
terapia vodou znizuje sklony k nasiliu, a v osemnastom storoci
si zasa Thomas Jefferson namacal nohy do studenej vody kazdé
rano Sest desatroci, aby si zachoval zdravie.

Prave takéto pribehy podporuju ziujem o dcinok stude-
nej vody na blaho a zdravie ¢loveka. Dlho sa predpokladalo, ze
zdravotné vyhody su dosledkom fyziologickych reakcif a bioche-
mického prostredia, ktoré vznikd pdsobenim studenej vody. Uz
pred prichodom modernej vedy ludia vedeli, Ze pri vystaveni tela
studenej vode dochddza k okamzitym fyziologickym zmendm
a opakovanie vyvolava adaptivne odpovede, ktoré sa rozvijaju
a maju mnohostranné pozitivne dlhodobé ui¢inky na zdravie.
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Prichod vedy

V stredoveku sa este pod vplyvom gréckej mytoldgie Iudia ne-
ucili plavat, aby neboli schopni prekrizovat rieku Styx, ked ich
povolaju do pekla. V roku 1538 napisal nemecky profesor Niko-
laus Wynmann prva knihu o plavani s nazvom Plavec alebo dia-
[6g 0 ument pldvat. Jeho cielom bolo priviest viac ludi k plavaniu,
a znizit tak pocet utopeni. Ohlasil tym pragmatickejsi pristup
modernej vedy k pobytu vo vode.

V decembri 1790 skotsky lekar James Currie sledoval, ako lu-
dia neboli schopni prist na pomoc posadke stroskotanej ame-
rickej plachetnice. Voda mala pit stupriov a celd posiadka sa
pred ich zrakmi utopila. Tento zazitok zanechal v Curriem sil-
ny dojem a viedol ho k prvym zaznamenanym vedeckym po-
kusom so studenou vodou na lIudoch. Zistil, Ze studend voda
pOsobi ako stimuldtor na aktivaciu centralneho nervového sys-
tému. Currie stal aj za prvymi vedeckymi spravami o lie¢ivych
efektoch studenej vody, ked zistoval, ¢i studend voda lie¢i ho-
rucku. V roku 1777 dostal na lodi smerujticej na Jamajku ho-
rucku a opisal to takto:

9. septembra o tretej popoludni som vydal
potrebné instrukcie, vyzliekol som sa a zahalil
sa do Zupanu. Tak som vysiel na palubu,
kde som odlozil aj Zupan. Obliali ma tromi
vedrami studenej slanej vody. Sok bol obrovskd,
no citil som okamzitu ulavu. Bolest' hlavy
aj chorobny pocit a nevolnost’ ihned’ zmizli.
Pokozka ziskala strateny lesk a kura sa ukazala
byt dspesnd. Veéer mi viak horicka pohrozila
navratom. Pouzil som rovnakd metédu s rovnako
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