Streszczenie w jezyku polskim
Osiagnigciem naukowym bedacym podstawa do ubiegania si¢ o stopien doktora nauk
medycznych jest cykl publikacji naukowych zwiazanych tematycznie, na ktéry sktadaja sie 3 prace

badawcze o tacznej wartosci Impact Factor = 5.022 i punktacji MNiSW = 107.

Wprowadzenie: przedstawiony cykl prac odnosi sie do ciekawych aspektéw fizjologii
czlowieka zwiazanych z wlasciwosciami adaptacyjnymi organizmu w odpowiedzi na powtarzalne

krétkotrwate kapiele zimowe w morzu podczas jednego sezonu plywackiego.

Pomimo znaczacego wzrostu zainteresowania ta forma aktywnosci rekreacyjnej, dane
literaturowe opisujace skutki zdrowotne morsowania nadal sa niewystarczajace, a czasem nawet
pozostaja w sprzecznosei. Opisane jak dotad korzysci zdrowotne kapieli zimowych odnosza sie do:
subiektywnej poprawy jakosci zycia, dziatania immunomodulacyjnego i ochronnego w stosunku do
rozwoju stresu oksydacyjnego, lepszej rekonwalescencji miesni szkieletowych w zmeczeniu,

dziafania analgetycznego i poprawy niektérych parametrow gospodarki weglowodanowej.

Cel pracy: w oparciu o wiedze odnoszaca sie do mozliwosci adaptacyjnych organizmu
ludzkiego postawilismy hipoteze, ze regularne morsowanie moze wywotywa¢ zmiany adaptacyjne
w zakresie gospodarki lipidowej, jak i innych parametréw zwiazanych z czynnikami ryzyka choréb
cywilizacyjnych, czy po prostu ze zwiekszong tolerancja na stres wywolany zimnem. W celu
weryfikacji potencjalnych zmian adaptacyjnych morséw postanowilismy zbada¢ profil lipidowy,
stezenia ApoA-I oraz ApoB, homocysteiny, kwasu foliowego, erytropoetyny (EPO),
immunoglobulin (IgG, IgM i IgA) w surowicy krwi , oraz morfologie krwi obwodowej z rozmazem
i wskaznikami czerwonokrwinkowymi. Ponadto, ocenie poddano zachowania pro- i
antyzdrowotne, ktére odzwierciedlaja styl zycia, sposéb odzywiania sie, aktywnos¢ fizyczng oraz

korzystanie z uzywek (palenie papieroséw, picie alkoholu) przez osoby uprawiajace morsowanie.

Material i metody: rekrutacja plywakow zimowych miata miejsce w Kotobrzeskim Klubie

Morsow. W okresie od wrzesnia do kwietnia uczestnicy badania zazywali kapieli morskich dwa lub
wigcej razy w tygodniu, bez dodatkowej ochrony izolacyjnej przed zimnem. Pltywanie w morzu
bylo poprzedzone krotka, kilkuminutowa rozgrzewka. Intensywnosé wysitku wykonywanego w
zimnej wodzie byla poréwnywalna z ptywaniem rekreacyjnym. Od uczestnikéw badania pobierano
krew w trzech punktach czasowych: we wrzesniu - przed rozpoczeciem sezonu, w styczniu — w
srodku sezonu oraz w kwietniu, na zakoriczenie zimowego sezonu ptywackiego. Krew byta
pobierana na czczo, po nocnym wypoczynku. Spoczynkowe/podstawowe stezenia badanych
parametrow oznaczone zostaly przy wykorzystaniu metod biochemicznych, styl zycia morsow

oceniano przy pomocy autorskiej ankiety , a otrzymane rezultaty opracowano statystycznic z



wykorzystaniem programéw statystycznych Statistica for Windows 10.0 (StatSoft, Poland) oraz
StatXact Cytel Studio (Cambridge, MA, USA)

Wyniki i wnioski: uzyskane w badaniach wyniki wskazuja na to, ze (1) ptywanie w zimnej

wodzie wywotuje zmiany adaptacyjne, ktore sa bardziej nasilone u kobiet, (2) morsowanie
korzystnie wptywa na gospodarke lipidowa poprzez: obnizanie podstawowego/spoczy nkowego
stezenia krazacych trojglicerydow, stosunku ApoB / ApoA-I, indukowanie tendencji do obnizania
stezenia frakeji LDL cholesterolu, zwigkszanie stezenia frakcji HDL cholesterolu; obserwowane
zmiany sg bardziej spektakularne u kobiet, (3) morsowanie obniza podstawowe/spoc zynkowe
stgzenie homocysteiny uwazanej za silny czynnik predykcyjny rozwoju miazdzycy, (4) ptywanie
zimowe stymuluje produkcj¢ EPO oraz erytropoeze prawdopodobnie przygotowujac organizm do
warunkéw ekstremalnych dzieki zwiekszonym mozliwosciom dostarczania tlenu, (5) ptywanie
zimowe obniza spoczynkowa ilo$¢ krwinek biatych i immunoglobulin, co moze odzwierciedlaé
zmniejszona rekrutacje krwinek biatych w warunkach, kiedy organizm nie jest eksponowany na
dziatanie patogenu, (6) kompilacja ekspozycji na niskie temperatury z umiarkowanym wysitkiem
fizycznym obniza podstawowe/spoczynkowe poziom ptytek krwi u kobiet, co sprawia, ze
morsowanie moze wywieraé nieznaczny efekt przeciwzakrzepowy, (7) morsy to najczgsciej osoby
z nadwaga, aktywne fizycznie i niepalace, za to spozywanie alkoholu w tej grupie ludzi jest zbyt
wysokie. Nawyki zywieniowe morséw nie speiaja zalecen rekomendowanych przez Instytut
Zywnosci i Zywienia. Niemniej jednak, osoby morsujace deklaruja, ze morsowanie pozytywnie

wplywa na jako$¢ zycia i stan ich zdrowia oraz obniza zapadalno$é na choroby infekcyjne.



