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OTUZOVANI ORGANISMU
STUDENOU VODOU

Otuzovani je jednim z prvnich ozdravnych zpiso-
b, ktery hojné vyuzivali nasi predkové, ackoli zcela
presné nevédeli, co vlastné délaji — pro¢ je ta meto-
da tak U¢inna a jaky uzitek z ni mohou mit. Zaroven
si timto uchovali potencial zdravi, jez ¢loveku dala
do vinku sama ptiroda. Existuje velké mnozstvi metod
na posilovani obranyschopnosti organismu, ovSem
na prvnim misté stoji jednoznac¢né otuzovani. Diive
byla oblibena détska pisnicka, kterd se zpivala v let-
nich taborech: ,,Chces-li byt zdrav, otuzuj se, i vodou
studenou polévej se.“ VSeobecné se ma za to, ze pri
pusobeni nizkych teplot se mobilizuji ochranné sily
organismu, coz dokaze 1é¢it mnohé nemoci. Ovsem
nckteré aspekty pusobeni chladu na cloveka jeste
nebyly dikladné prozkoumany. Porfirij Kornéjevic
Ivanov se stal zivouci legendou pravé kvuli tomu,
ze vlastni zkuSenosti prokazal, jak je chlad 1éCivy a ze
se da ,,otuzit a obnovit zivotni sily skrze navrat k har-
monii s ptirodou®.

Z fyziologického hlediska otuzovéani piedstavu-
je systém profylaktickych procedur, napomahajicich
zvySeni imunity, odolnosti organismu vii¢i nemocem
a zdokonaleni procesu termoregulace rozvijenim
a tréninkem podminénych reflexnich reakci organis-
mu. Ty vznikaji jako odpovéd’ na neblahodarné vlivy
okolniho prostiedi.

Termoregulace organismu — je schopnost lidské-
ho téla udrzovat teplotu vnitfnich organt v urcitych
mezich, bez ohledu na zna¢nou proménlivost teploty
vngjsiho prostiedi.
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Kdyz do téla vstoupi signal o tom, Ze neblahodar-
né prostredi predstavuje riziko pro zdravi — v daném
pripad¢ se snizuje teplota v okoli — kozni cévy se zazi
a predavani tepla je omezené, zatimco produkce tep-
la v organismu probiha intenzivnéji. Organismus se
sdm snazi o uchovani rovnovahy mezi odevzdavanim
a prijimanim tepla v rizném teplotnim prostiedi. Pfi
silném kolisani teplot okoli se teplota vnitinich orga-
nd u otuzilého clovéka méni v prijatelnych a bezpec-
nych mezich, ¢ili od dvou do tii desetin stupné Celsia.
U lidi s oslabenou imunitou nebo u lidi, jejichz zdra-
votni stav je normalni (neotuzuji se), dochazi ke zvy-
Sovani nebo snizovani tohoto teplotniho parametru
o dva stupné Celsia nebo i vic, a to mize mit negativni
nasledky pro zdravi.

S otuzovanim je nejlepsi zacinat od nejutlejsiho
détstvi, protoze se termoregulacni systém organis-
mu teprve formuje. A mechanismus imunobiologické
obrany se da snadnéji korigovat.

Béhem otuzovani organismu je tieba provadét pro-
cedury komplexné a systematicky: to znamena, ze bu-
deme zvySovat zaté¢Z organismu postupné, ale nejen
to — pfitom je nutné brat ohled na jedine¢nost kazdé-
ho ¢loveéka a fyziologicky i psychicky stav ¢lovéka
v tomto obdobi.

Lidem po t€Zké nemoci jsou otuzovaci metody do-
voleny az po uplné rekonvalescenci. Pacienti s chro-
nickymi chorobami ledvin musi byt nanejvys obeziet-
ni a vybirat si jen Setrné zptsoby otuzeni. Popudlivym
lidem doporucuji ukliditujici metody — vzdusné 1azné,
studenou sprchu nebo potirani studenou vodou. Zvlas-
té opatrni musi byt lidé pii slune¢nich a vzdusnych
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laznich, nebot’ ty jsou u nékterych nemoci kontraindi-
kovany. Lidem se zpomalenymi reakcemi jsou dopo-
ru¢ovany kontrastni metody a polévani vodou bezpro-
sttedné po probuzeni, klidnym a vyrovnanym lidem
polévani po ranni rozcvicce.

U organismu, jenz se na snizené teploty nebo na prud-
ké teplotni zmény neadaptoval, ma reakce na chlad cha-
rakter nepodmineného reflexu, v jehoz dusledku se na-
rusi termoregulacni proces: ¢lovéka mrazi a ma zimnici,
sniZuje se mu imunita vnitinich organd, a zvysuje se tak
riziko onemocnéni.

Otuzily ¢loveék reaguje na vnéjsi vlivy uplné jinak:
ma podminené reflexni reakce. Vnitini teplo se zvysu-
je, protoze se stahuji cévy pokozky. Pfi zmén€ vazo-
motorickych nervil jsou v§echny organy vice prokrvo-
vany, a latkova vyména je tak mnohem intenzivné;jsi
nez obycejné€. Tim se vytvareji dodatecné energetické
zasoby, bez nichz by jednotlivé soustavy lidského or-
ganismu nemohly normalné fungovat.

Otuzovaci procedury by se mély vybirat i podle
ro¢niho obdobi. Na jafe a v 1ét¢ se organismus otuzu-
je v podstaté sam, nezavisle na nasem usili: nenosime
teplé obleceni, télo ma dostatek slunecnich a vzdus-
nych procedur, k nimz dochazi pfirozenou cestou pfi
bézné denni ¢innosti, a také vodnich procedur, protoze
se chodime koupat do pfirozenych vodnich rezervo-
ard. V tomto obdobi je vhodné se zaméfit na cilené
procedury, které maji organismus trénovat, zvySovat
jeho odolnost viici kolisani teplot a pfipravit jej na sni-
zeni teploty na podzim a v zimé. K plavani v ptirod-
nich vodach, v fekach nebo v jezerech ptidejte ranni
studenou sprchu, polévani studenou vodou a chtzi
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v orosené travé, po mokrych oblazcich a podobné.
Na podzim a v zimé&, po jarni a letni pfiprave, piistu-
pujeme k serioznéjSim proceduram, mezi néz patii
cvi¢eni na Cerstvém vzduchu (malo obleceni), polé-
vani ledovou vodou, ruskd parni lazen a potirani sné-
hem, zimni koupéani (v Rusku zndmé jako mrozovani)
a dalsi.

Porfirij Ivanov pokladal ,,za nejvic charakteris-
tickou a uzite¢nou zimni vodni proceduru — koupel
v prorubu (vysekané dife v ledu), vzdy rano v sobotu
a nedéli, jiz védomé vydrzime, a dale vzdusné lazng,
dychaci cviceni a béh s poloobnazenym télem, které
zlepsuji a harmonizuji spojeni duse a téla. Do t¢la je
vnesen hormon zdravi.*

Jeho princip otuzovani znél: postupné zesilovani
miry vlivu drazdivého cinitele - vzduchu nebo vody.
Nedoporucuje se ihned zacinat s kontrastnimi proce-
durami, ba v nékterych ptipadech jsou dokonce kate-
goricky zakazany; I€kati a léCitelé je doporucuji az ve
druhém roce systematického otuzovani. V prvni etapé
si zcela vysta¢ime se vzduSnymi a slune¢nimi lazné-
mi, potirdnim téla a koupelemi pfi stalé teploté vody.
Budete-li vSak mezi procedurami dé¢lat velké prolu-
ky, veskery pozitivni vliv se vytrati! Pokud se ¢lovék
v 1ét€ otuzuje a pak s tim dlouhodobé¢, naptiklad na
dva az tfi mésice, prestane, organismus se navrati do
predchoziho stavu a jeho ziskané navyky se opét ztra-
ti. Pamatujte: po dlouhych prestavkach budete muset
zacinat znovu od zacatku, od vychoziho bodu poc¢a-
teCnich procedur.

Evropsky ¢loveék je ve své podstaté dost konzerva-
tivni a ne vzdy schopny ptfekonat strach z neznama.
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Pro Ivanovovy nasledovniky to znamena nebat se 1¢-
¢ivého chladu a jeho blahodarnych nasledkt, protoze
to je podnét, jenz spusti vnitini zdroj 1éCivé energie.
Hlavni prostiedek k ptekonani strachu je — vase psy-
chické naladéni, vira v to, ze se vam nic zIého nestane,
vnitini klid, a dokonce i trochu zvédavosti: a co z toho
vlastn¢ vyjde?

Kazdy by si mél uvédomit, ze otuzovaci procedu-
ry jsou nezbytnou soucasti jakéhokoliv ozdravného
systému. Kromé toho zde neexistuji presné vymezené
hranice: kam az si clovek troufne ve snaze nalézt zdra-
vi? Je jasné, ze takové hranice jsou u kazdého clové-
ka jiné a ze se mohou rozsiftit i do takovych rozmért
a stavil, ze leckomu piipadaji jako zazraky.

V praktické ¢asti Ivanovova uceni jsou jednoznac-
n¢ na prvnim misté rady, jak provadét otuzovaci pro-
cedury. Shoduji se s poznatky moderni fyzioterapie
i zdkony tepelné fyziky.

,Dvakrat denné se koupej ve studené prirodni vode,
aby ses citil dobte. Koupej se, kde miizes — v jezefe,
v fi¢ce nebo v koupelné, ale sprchuj se nebo polévej
nejprve teplou vodou, poté studenou.

Pokozka je celistvy ochranny piikrov téla a chrani
je pred vné€jsimi vlivy. Je to nesmirné dulezity téles-
ny organ a plni celou fadu podstatnych funkci: tepel-
nou regulaci, jejim prostiednictvim se vylucuji sekre-
ty a skodlivé latky, dale ma pokozka dychaci funkci
a predstavuje také svérazné ,,depo” energetickych
zasob. Kuze je rovnéz smyslovy organ a jeji hlavni
funkce je vnimani riznorodych vjemu z vné&jsiho pro-
stiedi (tlak, teplota, mechanické ptisobeni a podobng).
Je to slozity komplex receptort s obrovskou plochou,
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schopnou pfijimat. Pokozka dospélého ¢loveka méti
celkovée priblizné€ jednu celou a Sest desetin Ctvereéni-
ho metru. Smysl stimulujici procedury spoc¢iva v tom,
ze bychom m¢éli s pomoci téchto receptorti vyvolat
v termoregulacnim systému silnou odvetnou reakci.
Na jeden ctverecni centimetr povrchu téla ptipada
asi pét set zlaz a celkova plocha schopna vylucovat
pot tvoii priblizné pét ¢tvereénich metrti. Tato Cisla
vypovidaji o tom, nakolik je vylucovaci funkce kize
pro télo dulezitd. Posilujeme-li vylucovaci funkci
ktze, podporujeme ocistu organismu od Skodlivin
a odpadnich latek. Davno je znamo, ze ktize je jednim
z hlavnich systémi, zabezpecujicich normalni fun-
govani veskerych organt. Klinické nalezy ukézaly,
ze pokozka plni ochrannou funkci pii zanétlivych one-
mocnénich a Ze Cista, zdrava kiize se sama vypotrada
s miliony mikrobt.

Lidsky zivot zavisi na spravné latkové vymeéné
a latkova vymeéna je moznd jen pti dostatku kysliku.
Kdyz se télu nedostava kyslik, ptichdzeji zdravotni
problémy. Nedostatku kysliku se vSak da predchézet
a zpusob je pomérné jednoduchy, jen je nutné jej vy-
uzivat v praxi: dopravejte své pokozce co nejéastéjsi
prisun Cerstvého vzduchu a v zadném piipade ji ne-
prehiivejte. Existuje dokonce i pojem tepelné znecis-
teni. Neustale se schovavame pied zimou a halime
do obleceni — ze strachu, abychom neonemocnéli, jen-
ze ktize tak nemuize voln¢ dychat a je neustale prehia-
ta. Vstupujeme na cestu vedouci ptimo k nemocem.

Porfirij Ivanov velmi dobie chapal rozdil mezi tré-
ninkem a stimulaci a taktéz si uvédomoval, Ze jeho
sveéfenci jsou limitovani. Ackoli se sam koupal po cely
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rok ve studené vodé, zaktiim doporucoval zacit polé-
vanim. ,,Polévejte se dvakrat denné, rano a vecer...
Existuje vice zptisobli polévani, vyberte si ten, jenz
vam vyhovuje nejvic. Nejjednodussi je, kdyz na sebe
v koupelné vychrstnete kbelik studené vody anebo si
na par sekund pustite studenou sprchu. Voda by méla
mit pfirozenou teplotu: v 1ét¢ teplejsi a v zim¢ stude-
né&jsi (neohiiva se). A jeste lepsi bude, pokud se polé-
vate nikoli v koupelné, ale venku, a to i v chladném
pocasi v zim¢. Ale v zadném prtipadé si to neplet’te se
zimnim koupanim a nepokousejte se o rekord o nej-
delsi pobyt v ledové vodé.*

Pti stimulujicich procedurach se doc¢asné ochlazu-
je kiize a podkozni tukova vrstva, ale teplotni rozdily
ve vnitfnich organech zlstavaji v mezich normy. Po-
ttebujeme-li ptisobit jen na kozni receptory, neni nutné
podrobit ochlazeni celé télo. Proto takové procedury
mohou provadét vSichni bez omezeni. Zacinat je tfeba
procedurami chladové terapie, protoze jsou v souladu
s termoregulaci organismu a dal$imi vnitinimi mecha-
nismy, které se u ¢loveéka vyvinuly v pribéhu dlouhé
evoluce. Sem se fadi napiiklad chozeni bosky, pravi-
delné vzdusné studené lazné nebo polévani kbelikem,
¢i také koupele ve vysekané dife v ledu. VSechny tyto
metody vyhovuji Cloveéku, ktery si pieje byt odol-
ny viuci souasnému znecisténému prostiedi, jez ma
na nase zdravi zhoubny vliv, a chce si rozsitit své
energetické moZnosti.

Koupéni ve studené vod¢ a polévani skvéle stimu-
luji organismus, posiluji jeho schopnost odolavat na-
porim ruznych neduht a jsou zédkladem jakéhokoliv
otuzovaciho systému. Je vSak tfeba brat v potaz dva
aspekty téchto procedur: spravné davkovani a subjek-
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tivni pocity ¢lovéka pii kontaktu se studenou vodou.
V 1ékarské literatute se uvadi, Ze prerusované piisobe-
ni studenym prostfedim na kiizi (nejen vodou) je silny
drazdici faktor, jenz obnovuje nebo koriguje ¢innost
dilezitych obrannych systémi. Soucasna otuzovaci
metodologie doporucuje dva typy hypotermického
ochlazovani téla pod vlivem nizkych teplot — proce-
dury tréninkové a procedury stimulujici.

Prvni typ procedur zpusobuje unik tepla a piede-
pisuji se jen absolutné zdravym lidem. OvSem siln¢
ucinné metody, jako naptiklad koupele v ledové vodé
s naslednou prochazkou na mrazivém vzduchu s mok-
rym télem, nezvladnou dokonce ani tpln¢ zdravi lidé.
Nezvladnou to v pfimém smyslu slova — protoze uz
po minuté pobytu ve vod¢ s teplotou dvanact stupna
Celsia zac¢ne ztrata télesného tepla prevySovat normu.
Béhem jedné minuty stydne pokozka, tukova vrstva
a zivotné dilezité organy ztraceji tepelnou energii.
Je-1i ¢lovek v dobré fyzické kondici a zdrav, jeho or-
ganismus za¢ne ihned po prvnim kontaktu pokozky
se studenou vodou intenzivné produkovat tepelnou
energii v povrchovych tkénich. Této reakce vSak do-
sahneme, pokud nauc¢ime svilj vlastni termoregulac-
ni systém normalné reagovat na studenou vodu. Pro
nemocn¢ lidi je nepfipustné, aby pfi tréninku vyuzi-
vali takovéto procedury! Porfirij Ivanov se koupal
ve studené vodé neustale, tedy trvale vystavoval své télo
extrémni zatdZi ve studeném prostiedi. V. Cerkasova
o tom napsala: ,,Najednou se dosSiroka rozeviely dveie
a do pracovny vesel Ivanov v mokrych, ba ptimo zmrz-
lIych Sortkdch — mraz na nich vykreslil ledové kvéty.
Ve vlasech a vousech mé¢l rampouchy... Praveé se vy-
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koupal v Donu a hned poté se bez ohledu na tieskuty
mraz vypravil (neutfel se a ani neptevlékl, a proc taky,
vzdyt’ chodil cely rok prostovlasy v Sortkach) za jed-
nim zndmym redaktorem do redakce, aby mu ukézal,
jak jeho metoda proti nachlazeni funguje v praxi.*

Pti polévani studenou vodou se idealné kombinuje
silné¢ drazdéni tepelnych receptoru pii neznatelnych
ztratach tepla, a tim se lisi od procedur se studenou
sprchou, které intenzivné ochlazuji pokozku.

Stimulujici zatéz chladem je uzite¢na a dostupna
pro kazdého. Veskery rozdil spociva v davkovani ztrat
tepelné energie.

Pravidelné otuzovani — to je skvély zplsob, jak se
vylécit z nachlazeni, zapalu plic nebo néjakého dalsi-
ho onemocnéni, pfi kterém se oslabuje organismus.

Pti pravidelném polévani (nebo pravidelnych krat-
kodobych koupeli ve velmi studené vod¢) je absolut-
né presnym indikatorem uzdraveni a signalem k tomu,
ze je mozné s procedurou piestat, normalizace srdec-
niho tepu. Tepova frekvence se dostane do normélu
a ma stejné hodnoty jako u zdravého ¢lovéka.

Ptred koupeli nebo po ni (a je-1i to mozné, soubézné
s ni) je tieba vyjit ven do pfirody a stoupnout si bosy-
ma nohama na zemi, v zimé do snéhu.

Zvlastni zasluha Porfirije Ivanova tkvi v tom, ze pii
praktikovani procedur polévani bral vzdy ohledy na in-
dividualni stav nemocného ¢lovéka a jeho subjektivni
pocity a vzdy hlasal harmonii s ptirodnimi silami.

Popularita chladové terapie se odviji nejen od do-
sazené¢ho 1écebného vysledku, nybrz i od osobnich
vjemil pacienti pii vlivu studeného prostredi. Vime,
ze kontakt s chladem je vzdy nepfijemny a averze
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muze byt natolik silnd, ze opakovani procedury pro
pacienta uz neptipada v tvahu. Lidé, ktefi dlouho-
dob¢ praktikuji zimni koupele ve studené vode¢, tika-
ji, Ze nejtezsi pro né nebyla prvni koupel, ale druha
a treti... Pravé ony vyzadovaly nejvétsi odhodlani.
Nas termoregulacni systém je totiz schopen si zapa-
matovat negativni vjemy z prvni procedury, a dal$im
pokustim se brani.

A dale, pokud ¢lovek vstoupi do studené vody pfi-
1i$ rychle, miize to vyvolat dokonce bolesti, naptiklad
paleni na kiizi, a u nemocnych se srdecnimi a cévnimi
chorobami dokonce existuje riziko srdecnich zachva-
tl. A proto plati: pestoze je zimni plavani uznavanym
zpusobem ozdraveni organismu, neni povoleno kaz-
dému. Kdo uz neni mlady ani uplné zdravy, pro toho
je tézké udelat prvni krok a prekonat ptirozeny strach
ze studené vody. Procedury polévani by se mély pro-
vadét venku, nikoli doma ve vané nebo ve stoje pod
sprchou.

Porfirij Ivanov piikladal velky vyznam chtzi na-
boso, protoze byl ptesvédcen, ze ¢lovek pfi ni pfimo
a bez prekazek pfijima pozitivni energie prameni-
ci z maticky zemé. ,,Pfes bosé chodidlo dostavame
ze zem¢& pulzni magnetoterapii. A kdyz chodime bo-
sky po sn¢hu, nacerpame do organismu energii a zaro-
ven chladem probouzime jak centra na chodidlech, tak
1 vnitini organy (srdce, jatra, zaludek, mozek, zluc-
nik). Tento pulz zesiluje silu vile, zabiji nemoc a roz-
viji tviirci sily. Sila viile se nachazi v ptirodé,* tikal
ucitel Porfirij svym zakim.
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