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Аннотация
Зимнее плавание в открытых водоемах — простой способ оставаться активным и жизнерадостным. Дозированный контакт с холодной водой помогает взбодриться, почувствовать связь с природой и собственным «я», спокойно относиться к неприятностям. Также погружение в ледяной водоем активизирует дыхательную, сердечно-сосудистую систему, тренирует иммунитет и способствует избавлению от лишней жировой прослойки. Кроме того, зимние пловцы меньше болеют диабетом 2-го типа, инфекционными заболеваниями и атеросклерозом.

    В книге, написанной датским экспертом по зимнему плаванию и особенностям метаболизма при экстремальных температурах, приведены результаты множества исследований на эту тему и правила безопасности.
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Заранее проконсультируйтесь с врачом перед началом новых занятий на холоде или жаре.
Убедитесь, что вы не страдаете следующими заболеваниями:
• ишемическая болезнь сердца и/или стенокардия;
• тяжелая аритмия;
• высокое кровяное давление.
Ни автор, ни издатель не несут ответственности за возможные травмы, финансовые или материальные потери.

Предисловие
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Сусанна Сёберг, Instagram: susanna_soeberg

Мне очень нравится Эльза, главная героиня знаменитого мультфильма «Холодное сердце» студии Disney. Даже если оставить в стороне ее волшебную способность строить замки изо льда и превращать лето в зиму, она поражает своей любовью к холоду. И ее радость хорошо понимают многие зимние пловцы. В привыкании к холоду нет ничего сверхъестественного или волшебного — почти каждый может рано или поздно научиться плавать в ледяной воде или сидеть в проруби с широкой улыбкой. Это наслаждение и для тела, и для души. Моя книга поможет вам понять, как именно это происходит.
Когда-то мне нужны были душевные силы, чтобы бороться с замерзанием в воде, но сейчас холод беспокоит меня намного меньше. И если уж мерзлячка вроде меня может научиться плавать зимой, то на это способен любой. Всё дело в правильном настрое.

Несколько лет назад, еще до того как я начала заниматься зимним плаванием, мы с мужем прогуливались ранним зимним утром по морскому побережью. Мы заметили небольшую группу людей в халатах, эти люди направлялись к морю. Солнце светило из-за серых облаков, а над сине-черной водой парил туман, напоминавший широкое белое одеяло. «Неужели они собираются плавать?» — удивилась я. На причале все сбросили халаты и без тени сомнения начали спускаться по лестнице. Я представила себе, насколько холодна сейчас вода. Пловцы один за другим погружались в студеное море с тихим всплеском. Было заметно, что они держат происходящее под контролем! Немного поплавав, они вернулись к причалу. Они улыбались и смеялись; казалось, они переполнены энергией!
С тех пор мы с мужем стали заниматься зимним плаванием, иногда к заплывам присоединяются и наши дети. Нам очень приятно и интересно заниматься этим всей семьей. После заплыва мы чувствуем себя батарейками, наполненными энергией.
«Но подождите-ка, — скажет скептик, — зачем плавать зимой? Это же ужасно холодно!» Ответы связаны с разными физическими, умственными, психологическими, социальными и экологическими аспектами зимнего плавания. Я как исследователь счастлива знать, что люди очень интересуются происходящим с их телами и пользой для здоровья от разных занятий. В книге мы рассмотрим многие из этих тем, и я надеюсь, что вы узнаете много нового. Возможно, книга побудит кого-то из читателей заняться зимним плаванием или хотя бы попробовать.
Все мы знаем, каково это — быть перегруженными мыслями. Мой опыт показывает, что холод улучшает и без того хорошее настроение. Но еще лучше он помогает в тяжелые времена. Нет ничего другого — ни лекарств, ни других спортивных упражнений, — что способно подвергнуть ваше тело такому сильному напряжению и одновременно освободить от него ваш мозг! И в этой книге я расскажу, почему так происходит.
Зимние пловцы часто рассказывают об ощущении счастья. А кто из нас не хочет быть чуть счастливее? Многие задают вопрос, с чего начать и как преодолеть свои опасения. Кое-кто уверен, что зимнее плавание — удел немногих смельчаков. Но я скажу вам, что для этого занятия не нужны ни особенно хорошая спортивная форма, ни суперсилы, как у Эльзы. Советую новичкам подходить к занятиям с умиротворением, развивать смелость, привыкать к холоду и не делать ничего экстремального. Зимнее плавание — социальное занятие, приносящее удовольствие. Но вдобавок это способ снижения стресса и средство улучшения жизни и в других ее проявлениях.
Эта книга — в первую очередь руководство для новичков в мире зимнего плавания. Надеюсь, она вдохновит их бросить вызов опытным спортсменам.
Плавать зимой могут почти все, но есть исключения: люди с невылеченной ишемической болезнью сердца и/или болью в груди (стенокардией), тяжелыми нарушениями сердечного ритма и нелеченой гипертонией. Если вы принадлежите к какой-то из этих групп или сомневаетесь в состоянии своего здоровья, проконсультируйтесь с врачом.
Кроме прочего, я много говорю о том, что именно дает зимнее плавание для здоровья. Продлевает ли купание в холодной воде жизнь? Связаны ли с ним какие-нибудь риски? Мои рассказы основаны на данных организаций, которые занимаются вопросами охраны здоровья, такими как Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ). Не все вопросы удалось рассмотреть детально из-за отсутствия соответствующих исследований.
Параллельно с освоением навыков зимнего плавания я получила в Копенгагенском университете ученую степень в области здравоохранения и медицинских наук. Моя сфера — зимнее плавание и работа бурого жира в организме. Мне как исследователю невероятно повезло: объектами моего изучения стали самые счастливые люди в мире!
В этой книге есть данные и из моего исследования: я опросила 180 людей в возрасте старше 18 лет, не занимавшихся зимним плаванием. Кроме этого, я делюсь опытом клинических испытаний, проведенных для моей диссертации: это были лабораторные тесты с контролируемой температурой тела и рандомизированные испытания новичков на причале в Копенгагене. Участники демонстрировали огромную силу воли и увлеченность. Это снова подкрепляет мой тезис о том, что и вы можете заниматься зимним плаванием: удивительно, как много способно сделать тело, если этого хочет мозг! Эта книга дает вам редкую возможность изучить исследовательскую работу ученого на самых ранних ее этапах. Результаты моих экспериментов пока не преданы широкой огласке.
Можно ли считать зимнее плавание оздоравливающим? Хороший вопрос. Отчасти я отвечаю на него в своих исследованиях, в частности в том, что я пишу о буром жире. Его влияние сильнее всего, когда вы подвергаете себя воздействию холода. Но, как ни удивительно, он почти неизвестен большинству из нас. Бурый жир помогает здоровью, активизируется под воздействием холода, создает тепло (а значит, и способствует сжиганию калорий). Именно поэтому он помогает людям, имеющим лишний вес или диабет 2-го типа.
Многие согласятся, что люди, проводящие немало времени на улице, меньше мерзнут. Отчасти это можно объяснить действием бурого жира. Может, у Эльзы, обладавшей фантастической адаптивностью к холоду, имелись большие его запасы? Хотите быть такими же, как она? Зимнее плавание помогает максимально приблизиться к таким сверхспособностям.
Зимнее плавание — не новомодное изобретение. Им занимались с давних времен, и в наши дни оно возрождается.
Приглашаю вас в путешествие, начавшееся еще в IV в. до н. э.: именно тогда заговорили о влиянии холодной воды на здоровье. А затем мы окажемся на борту корабля вместе со знаменитым шотландским доктором Джеймсом Карри…

Глава 1. Зимнее плавание в разные эпохи
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Холодная вода всегда была и другом, и врагом человека, приносила и пользу, и вред. Неудивительно, что люди интересуются ее воздействием. По мнению Гиппократа, жившего в IV в. до н. э., водная терапия снижает уровень жестокости; Томас Джефферсон клялся, что ради здоровья он каждое утро на протяжении 60 лет принимал холодную ножную ванну.
Но обычно мнение о влиянии холодной воды на самочувствие было основано на неофициальных данных. Было замечено, что при первоначальном контакте с холодной водой в теле возникают сильные физиологические изменения, а повторные контакты вызывают адаптивную реакцию и дают долгосрочную пользу для здоровья.
Рассвет науки
В 1538 г. Николаус Винманн, немецкий профессор-лингвист, написал первую книгу о плавании «Пловец, или Диалог об искусстве плавания». Он убеждал читателей учиться плавать, чтобы снизить количество утоплений. Эта книга стала предвестником современного прагматичного подхода науки к воде.
В декабре 1790 г. шотландский врач Джеймс Карри стал свидетелем того, как экипаж перевернувшегося американского парусника не смог спастись и утонул. Температура воды в море в тот день составляла 5°C, люди погибли из-за переохлаждения. Это произвело неизгладимое впечатление на Карри и заставило его заняться первыми зафиксированными в истории научными экспериментами по влиянию холодной воды на людей. Он выяснил, что та стимулирует центральную нервную систему. Карри создал первые отчеты о ее лечебных свойствах. Например, он изучал, способен ли холод излечить лихорадку. В 1777 г. он находился на корабле неподалеку от Ямайки. У него началась лихорадка, и он писал о своем состоянии так.
9 сентября, дав необходимые указания, около трех часов пополудни я снял все свои одежды и накинул плащ. Выйдя на палубу, я отбросил его: на меня тут же вылили три ведра холодной морской воды; шок был сильным, но я тут же почувствовал облегчение. Головная и другие боли отступили, и мне удалось добиться потоотделения. Ближе к вечеру угрожающие симптомы возникли вновь, и мне пришлось снова пройти то же испытание с тем же хорошим результатом. Я с аппетитом поел и впервые за долгое время хорошо выспался[1].

Позже идея лечить от лихорадки холодной водой была признана неприемлемой и даже вредной. Помимо таких экспериментов, Карри всю жизнь проводил опыты с температурой и отметил много других эффектов холодной воды, которые в наши дни признаны полезными.
Плавание в открытой воде — раньше и сейчас
Уже в 1750-е правительства нескольких североевропейских стран, имевших выход к морю, создали формальные рекомендации по плаванию и питью морской воды при ряде заболеваний. Сегодня мы уже знаем, что в морской воде высокое содержание соли и при ее употреблении возможна рвота из-за осмотического влияния соли и воды на желудок. Эта рекомендация привела к ряду неприятных случаев, и ее быстро отозвали[2].
Пик популярности заплывов в море пришелся на конец XVIII в. Тогда же появились купальные костюмы и «машины для купания», дававшие женщинам возможность переодеться в укромных местах, а затем сразу зайти в воду. Небольшие деревянные машины имели колеса, крышу и двери на противоположных стенах. Постепенно они превратились в стационарные яркие конструкции, которые вы видели на многих пляжах. Только теперь ими могут пользоваться и мужчины, и женщины.
В том же XVIII в., когда уже стала известна польза купания в море для здоровья, были организованы первые курорты. Несчастные случаи, когда люди тонули в море, привели к появлению спасательных служб. А традиция заплывов в открытых водах была заложена 3 мая 1810 г., когда лорд Джордж Байрон преодолел несколько километров по проливу Дарданеллы. Даже сегодня, более чем 200 лет спустя, пловцы стараются повторить его заплыв. Растет интерес к заплывам в открытой воде, моржеванию, марафонскому плаванию и триатлону. Зимнее плавание или погружения распространены среди людей всех возрастов, и о соревновании тут речи нет. Они служат иной цели: помогают сосредоточиться на внутреннем мире и размышлениях. Это отличная форма социальной активности и улучшения самочувствия. Чем больше зимних пловцов и разных видов занятий, тем выше интерес к исследованиям физиологической и психологической пользы для здоровья, связанной с холодной водой[3].
Самая великая радость в жизни — делать то, что, по мнению других, тебе не под силу.
Уолтер Баджот, бизнесмен, журналист и экономист

Многие описывают зимнее плавание как умственную передышку, позволяющую получить пользу для здоровья и дарящую ощущение личных возможностей. В современном техномире наш мозг включен 24 часа в сутки и 7 дней в неделю, поэтому передышка — настоящий подарок для тела и души. Ее дают и обычные физические упражнения, и экстремальные занятия вроде зимнего плавания, после которого вы можете пойти в сауну и насладиться ощущением дзена и умиротворения. В этой книге я расскажу вам о теории и практике, поделюсь историями из жизни и, надеюсь, понятно объясню, как это всё взаимосвязано. Это подготовит вас к тому, чтобы начать наслаждаться зимним плаванием.

Глава 2. Контакт с природой
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Если не считать Сингапура, Дания, где я пишу свою книгу, имеет самую длинную береговую линию в мире относительно общей площади: расстояние от любой ее точки до моря не превышает 50 км. Нам повезло, у нас есть легкий доступ к морям и крупным озерам, где возможно заниматься зимним плаванием. Многие живут недалеко от воды, им нравится единство с природой. Чтобы стать зимним пловцом, не нужно ни много денег, ни много времени. Это занятие доступно каждому.
Внутренний мир и благодать
В наши дни зимним плаванием занимаются и молодые, и зрелые люди, мужчины и женщины. Ощущение приятного опьянения, легкости дыхания и единения с природой кажется умиротворяющим. И ветераны, и новички говорят, что им удается отвлечься от дурных мыслей и сосредоточиться на настоящем: спуске в ледяную воду шаг за шагом без лишних размышлений, ощущении себя частью природы. В такие моменты кажется, что все проблемы исчезают. Шок от холодной воды требует полного внимания от тела и ума: ваш мозг воспринимает погружение в нее как ситуацию, угрожающую жизни. Чаще всего впечатления в такие моменты описываются как позитивный шок, момент перезагрузки, в который мозг получает заряд положительной энергии и вы ощущаете себя готовыми ко всему, что может ждать вас в будущем. Положительная энергия в такие моменты, скорее всего, связана с повышением концентрации в мозге нейромедиаторов — дофамина и серотонина, которые контролируют наше настроение и душевное равновесие. Ученые не до конца уверены, как именно работают антидепрессанты: сложно измерить, как происходит нейротрансмиссия в человеческом мозге. Принято считать, что лекарства повышают уровни серотонина, норадреналина и дофамина, регулирующие настроение и эмоции. Мы полагаем, что эффект холодной воды и выброс нейромедиаторов в мозге животных работает примерно так же, как у человека. Увеличение объема дофамина способно объяснить положительное влияние на психическое здоровье, настроение и энергию, о которых говорят зимние пловцы. Они ощущают, как растут их внутренняя сила и решительность, и могут направить эти силы на саморазвитие и всё остальное, к чему устремлены их мысли.
Был один из тех мартовских дней, когда светит жаркое солнце и дует холодный ветер, когда на солнце лето, а в тени зима.
Чарлз Диккенс. Большие надежды

Один участник моего исследования пришел в лабораторию для первого тестирования после трех месяцев зимнего плавания. Мы спросили его, нравится ли ему это занятие. Он просиял и рассказал, что стал гораздо более терпимым и воспринимает многое легче, стал гораздо спокойнее вести себя на дороге и чаще позволяет другим водителям обгонять его. Другие участники нашего исследования отмечали, что теперь им легче концентрироваться на работе, третьи ощущали умиротворение и лучше спали. В зависимости от мотивации к занятиям зимним плаванием ощущения будут разные. Участники, ранее мучившиеся от хронических болей, говорили, что вода облегчает их страдания. Люди, не имевшие болей, рассказывали, что их жизнь стала радостнее, у них улучшились здоровье и сон, они меньше нервничают. Эти наблюдения соответствуют результатам всемирного опроса 482 любителей сауны[4]: его участники отмечали, что сауна помогает расслабиться и снять напряжение, избавиться от боли и пообщаться. В Скандинавии всё популярнее становится комбинация зимнего плавания и горячей сауны. Большинство опрошенных заявили, что контакт с природой дает ощущение умиротворения и повышает уровень энергии.
Зимнее плавание для многих не просто контакт с водой, а целостное восприятие природы. В открытой воде вы чувствуете запах моря, видите морских птиц, вас окружает тишина и вы можете наблюдать смену времен года.
Ощущение разных времен года
На берегу вы можете наблюдать, как меняется погода — от жаркого лета до студеной зимы. В Дании мало гор, водопадов, вулканов, рек и других фантастических природных объектов, встречающихся намного выше уровня моря. Дания довольно плоская страна, и мы сами часто называем ее природу скучной. Но у нас есть кое-что достойное внимания: прекрасная смена времен года и много возможностей для купания.
Дания — чуть ли не самая плоская страна на Земле.
Ларс Миккельсен, актер

Зимой нам почти негде бегать на лыжах или кататься с гор, но мы все равно можем получать энергию и радость с октября до конца апреля. Отличный вариант для зимних пловцов, особенно когда у них есть доступ к сауне. Переход от тепла к холоду, выброс гормонов и активизация нервных сигналов часто положительно влияют на людей, склонных к зимней или сезонной депрессии. Они рассказывают, что плавание изменило их представление о зиме. Если раньше они считали ее темной и скучной, то теперь воспринимают как интересное и счастливое время. Многие перестают ненавидеть зиму. Порой они даже предпочитают «начать день с зимнего заплыва, бодрящего лучше, чем чашка кофе». Не уверена, что хотела бы променять утренний кофе на что-нибудь другое, но в этом совете что-то есть. Активизация гормонов и нервных сигналов приводит к значительному притоку энергии и ощущению радости. Пока у нас нет достаточных научных исследований, как влияет зимнее плавание на сезонное настроение или депрессию, но уверена, что они появятся. Природа способна удивлять. Мы различаем цвета и знаем, как пахнет весной или в теплую погоду. Но ощущение смены сезонов в моменты, когда вы в воде, не похоже ни на что другое. Физиологическая реакция тела и мозга на холод значительно усиливает эффект присутствия в моменте. Я поняла, что каждый заплыв создает совершенно новые впечатления от общения с природой и это никогда не наскучит.

Глава 3. Тенденции зимнего плавания
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Все больше людей осознают положительный эффект от купания в холодной воде, и сейчас записи в клуб зимнего плавания в Дании порой приходится ждать по нескольку лет. Кажется, оно способно дать то, чего нам недостает в обычной жизни; иногда оно может стать противовесом привычкам, от которых мы хотим отказаться, например чрезмерному потреблению пива, сидению за компьютером или перееданию. Во время локдауна, связанного с COVID, интерес к зимнему плаванию значительно вырос, и это было заметно в соцсетях. Люди, которые раньше и не думали заниматься этим, приобрели новую здоровую привычку и добавили в свою жизнь волнения, интереса и положительных эмоций, которые можно разделить с друзьями. А ведь еще несколько лет назад зимнее плавание казалось занятием для одиночек. Возможно, мы ищем что-то настоящее, позволяющее отдохнуть от мира технологий. Оно помогает нам бросить себе новый вызов, почувствовать себя более здоровыми и радостными.
Реакция на шок
Зимнее плавание. Зимнее купание. Плавание в холодной воде. Моржевание. Зимнее погружение. Название не так уж и важно. Схема проста: вы снимаете одежду, прыгаете в холодную воду, чувствуете колючий холод — бр-р-р! Выбираетесь из воды — по всему телу пробегают легкие приятные судороги. А-а-а-а-а! Потрясающе! Почти любой в такие моменты ощущает возбуждение, радость и умиротворение. Жители Скандинавии занимаются зимним плаванием многие годы, обычно оно популярно у пожилых. Но сейчас присоединяется и молодежь. И пожалуй, теперь это одно из самых нейтральных к полу и возрасту спортивных занятий.
Удивительно, что после заплыва или прыжка в ледяную воду мы чувствуем тепло и радость. Что же происходит на самом деле? Описать действие намного проще, чем эффекты, связанные с ним. Я знаю, какие чувства вызывает холодная вода, но мне сложно подобрать слова. Вновь оказавшись в холодной воде, я узнаю эту среду, а мое тело сразу вспоминает, что происходило с ним раньше. Когда вы выходите из воды, это удивительное и очень насыщенное чувство исчезает, на его место приходят спокойствие, радость и тепло. Это удивительно приятное состояние. Вы всё еще не можете представить его? Возможно, стоит попробовать самим и понять, подходит ли это вам. Но придется преодолеть ряд барьеров. Зимнее плавание связано с холодом, и это одно из главных препятствий для многих. Современные люди предпочитают избегать холода, придется бросить себе вызов. Многие сомневаются, по силам ли им это.
В ходе наших исследований мы помогали освоить зимнее плавание 15 человекам с лишним весом и предрасположенностью к диабету. Ранее они не решались даже на холодный душ. В первые недели зимнее плавание дается непросто, но мы с командой всячески поддерживали участников и заходили в воду вместе с ними. Эксперимент оказался очень успешным. Мой опыт показывает, что необходима поддержка хотя бы одного-двух партнеров по плаванию. Это поможет сохранить мотивацию даже в самые студеные дни.
Ничто не обжигает кожу так, как холод!
Джордж Р. Р. Мартин, автор серии книг «Песнь льда и огня»

Первый зимний сезон связан с серьезными душевными и физическими испытаниями. Но летом вы будете радоваться тому, что ваше тело помнит, какое испытание ему довелось пройти. Причина — постепенное привыкание к холоду. Ученые в рамках эксперимента погружали людей в холодную воду до начала первого и второго зимних сезонов, а затем измеряли частоту дыхания, кровяное давление, частоту сердечных сокращений и объем норэпинефрина в организме. Оказалось, ответная реакция на холодовый шок после первого сезона намного слабее, чем перед его началом. А значит, следующей зимой, со стартом второго сезона, не придется начинать с нуля[5]. Человеческое тело — невероятный механизм! Успешное завершение первого зимнего сезона — большое достижение. Пройдя это испытание, вы можете быть уверены, что тяжелее уже не будет. Новый уровень силы воли и настойчивости поможет решить и другие задачи — сбросить вес, заняться бегом или иными видами спорта. Запасы силы воли теперь намного больше, и вам гораздо проще преодолеть нежелание надеть кроссовки и выйти на улицу. Успешные занятия зимним плаванием — одно из лучших доказательств того, что вы можете достичь всего, к чему стремятся ваши ум и сердце.
На свежем воздухе можно заниматься разными видами спорта, но главное преимущество зимнего плавания состоит в том, что реакция на холодовый шок заставляет вас сконцентрироваться на текущем моменте. Входя в воду, вы перестаете думать о чем-то другом: вам холодно, вы вдыхаете свежий воздух и чувствуете уколы по всему телу. Вы полностью погружаетесь в окружающую среду, она дает вам только то, что призвана давать. И это не обман! Природа честна.
Природа живет в медленном темпе
Плавание в холодной воде имеет долгую историю, и его эффекты всегда одинаковы. В отличие от нашего высокотехнологичного общества, которое постоянно бросает новые вызовы, природа движется медленно. Хочется остановиться, поразмышлять, ощутить момент и сделать пару глубоких вдохов. Мы часто работаем сидя или вынуждены быстро принимать много решений. Многие постоянно ощущают умственную перегрузку после тяжелого дня. При этом наше тело работает гораздо меньше, чем мозг. Если бы оно могло говорить, оно бы наверняка попросило вас встать пораньше, прогуляться или пробежаться, заняться спортом, поплавать — и дать мозгу отдохнуть. Это и предлагает зимнее плавание: активную работу тела и передышку для мозга.
В последние годы, как уже отмечалось, растет и популярность сауны, особенно в сочетании с зимним плаванием. Ритуалы, которые скандинавские народы практиковали веками, просты и естественны.
Сауна — скандинавская традиция
Сауна — еще один фактор популярности зимнего плавания в Дании. Там мы просто сидим и смотрим на воду или тихо разговариваем друг с другом. Все больше людей увлекаются популярной в Дании разновидностью сауны «сауна-гус» (sauna-gus), где на горячие камни льют воду для повышения влажности в помещении. По мнению Международной ассоциации сауны (International Sauna Association, ISA), этому заведению можно дать такое формальное определение: оздоровительное и расслабляющее помещение с горячим воздухом, в котором происходит нагревание и охлаждение. Обычно обшито деревом, температура на верхней скамье составляет около 80–105°C. Уровень влажности в помещении обычно низок и повышается на короткое время за счет испарения воды. Тело нагревается несколько раз, а затем охлаждается при купании в холодной воде или пребывании на свежем воздухе. Сауна-гус — немецкая традиция, в рамках которой все необходимые процедуры проводит «мастер сауны» (Gusmester). Он единственный, кому разрешено лить воду на горячие камни. Также на них иногда капают эфирные масла, процедура сопровождается музыкой или разговорами. Не исключено, что, принимая сауну, мы стремимся вернуться во времена предков, когда всё было просто и всё в настоящем. И действительно, тут нет ничего сложного: достаточно снять одежду и закрыть за собой дверь, остальное сделают жара и ваше тело. Воспользуйтесь этими моментами, чтобы хорошенько расслабиться. Но самое удивительное чувство вы испытаете, когда сеанс в сауне закончится: вас заполнит энергия умиротворения.

Зимнее плавание — третье в списке любимых вещей датчан, сразу после шоколада. Почему, как вы думаете, оно так популярно?
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Результаты опроса людей, не занимающихся зимним плаванием (проведен Сусанной Сёберг)

Мотивация зимних пловцов
Для многих занятых людей зимнее плавание и сауна — идеальная форма ухода за собой, которая к тому же занимает немного времени. При этом разные люди испытывают в эти моменты совершенно разные эмоции. Один чувствует прилив радости от контакта с холодной водой. Для другого это свобода и уют, закалка, возможность посоревноваться или преодолеть личный вызов. Третий занимается этим ради здоровья: он чувствует себя физически лучше, когда плавает, а затем потеет в сауне. Мотивация может быть разной, очень часто она связана с тем, как влияют холодная вода и горячая сауна на тело и мозг конкретного человека. Заниматься зимним плаванием или окунаться в холодную воду — не то же самое, что быть моржом, участником профессиональных соревнований. Вы можете развивать свои навыки, постепенно увеличивая время пребывания в воде. Это позволяет привыкнуть к холоду. До конца не известно, дают ли несколько минут (одна-три и больше) в холодной воде пользу для здоровья или, наоборот, увеличивают риски. Более того, мы до конца не знаем рисков и преимуществ, связанных с многолетним зимним плаванием.
Я хочу как-нибудь пойти поплавать, а затем есть мороженое и смотреть на радугу.
Мэрайя Кэри, певица

Зимние пловцы говорят, что ледяная вода полезна для их здоровья. С плаванием связано множество предубеждений вроде «не плавайте сразу после еды, вы можете утонуть»; многие дети часами сидят на пляже в ожидании разрешения, хотя научных доказательств этому нет. Говорят, что полезно купание нагишом, потому что тело получает больше солнечного света. Не думаю, что крошечный купальник, прикрывающий интимные части тела, способен этому как-то помешать.
Также принято считать, что применение эфирных масел в сауне дает лечебный эффект. Да, это помогает успокоиться и ощутить умиротворение, однако нет свидетельств тому, что масла помогают как-то еще. Исследования последнего десятилетия дали нам некоторые ответы. И безусловно, они должны быть преданы гласности, чтобы развитию зимнего плавания не мешали предрассудки.
Надеюсь, из этой книги вы узнаете что-то новое о своем теле и его реакциях на различные температуры. Вы познакомитесь с «новым» органом своего тела. Он не похож на все остальные и действует независимо от них. Этот орган — специфический тип жировой ткани, выполняющий очень необычные функции. Вероятно, вы пока ничего не знаете о буром жире, но мне как ученому очень важно понимать механизмы его работы. Возможно, именно это объясняет огромную популярность зимнего плавания в наши дни.

Глава 4. Зимнее плавание — кто, где, когда и как
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Когда я только начала исследования на тему бурого жира и температурных колебаний, мне казалось, что зимнее плавание распространено скорее в странах со сравнительно холодным климатом — в Скандинавии, России, Канаде. Но скоро я узнала, что оно популярно везде, где бывает холодная погода.
По сути, зимнее плавание — просто погружение в студеную воду зимой, обычно в открытой воде. В холодных странах для этого приходится разбивать лед или находить небольшие водопады и источники, где проточная вода не успевает замерзнуть. Зимнее плавание и моржевание практикуются по всему миру, и их особенности в отдельных странах и регионах определяются условиями среды.
В каких странах можно плавать зимой?
В Финляндии, России, Прибалтике зимнее плавание исторически связано с традицией посещения сауны или бани. Своя долгая история этого занятия есть и в Дании, но мы почти никогда не совмещали его с сауной. В Финляндии же сегодня уровень ее популярности выше, чем где-либо еще.
В Австралии самым старым клубом зимнего плавания считается Bronte Splashers Winter Swimming Club, основанный в 1922 г. В стране много других таких клубов, их члены участвуют в соревнованиях по плаванию.
В Великобритании зимнее плавание тоже популярно. В последнее время резко возросло число пловцов в самых востребованных местах, таких как озеро Серпентайн в лондонском Гайд-парке и Хайгейтские пруды в Хэмпстеде. Самые большие бассейны с пресной водой в Англии находятся в Тутинг Бек Лидо на юго-западе Лондона. Они почти вдвое длиннее олимпийских. Здесь проходят соревнования по зимнему плаванию, особенно в канун Рождества и Нового года.
Много клубов зимнего плавания есть в Бельгии, и люди в этой стране купаются весь год в бассейнах, озерах и реках. Хорошие места можно найти в Брюгге, Буме, Дёрне, Дендермонде, Вахтебеке, Тё и Юи. Самые знаменитые соревнования проходят с 1963 г. на реке Маас каждое воскресенье в феврале.
В Германии немало озер, где можно плавать зимой. Берлин — одно из самых знаменитых мест для зимнего плавания. По всему городу много прекрасных озер. Там проводится ряд международных соревнований по плаванию. Также известны соревнования по моржеванию на озере Вёрзее в Бургхаузене.
Вода пробуждает во мне удивление каждый раз, когда я ее вижу.
Майкл Фарадей, физик и химик

В Нидерландах и Фландрии популярность зимнего плавания растет с тех времен, когда в городе Девентере в 2012 г. открылся первый клуб моржей. Теперь клубы есть и в Зютфене, Леувардене и Роттердаме. Их участники плавают в реке Эйссел, в районе Беркель недалеко от Зютфена, а также в «Гроте Вилен» неподалеку от Леувардена и реке Ваал.
В Китае более 140 организаций, занимающихся зимним плаванием, с общим числом участников более 200 тысяч. Говорят, самому младшему из них 10 лет, а самому старшему — более 80. В Пекине есть, помимо прочего, озера Шичахай и парк с озером Ююаньтань. В Харбине на севере страны многие моржи плавают в реке Сунгари, а в городе Цзинань проводится ежегодный фестиваль зимнего плавания. Главное его событие — заплыв на 300 м по озеру Даминху. В городе Тайюань температура воздуха зимой часто опускается ниже –10°C зимой, но сотни людей каждый день купаются в реке Фэньхэ. А на северо-востоке, в приморском городе Далянь, сотни людей плавают зимой в озере. Большинство, однако, используют городские пляжи.
В России и других восточноевропейских странах, где распространено православие, моржевание связано с праздником Крещения. Во льду на озерах, реках и других замерзших водоемах вырубают полыньи крестообразной формы. Около полуночи начинается ритуал. Священник читает молитву, затем участники трижды окунаются в воду; считается, что ледяная вода смывает все грехи. Но этот ритуал древнее, чем православие, и восходит к народной традиции. Аналогичные ритуалы распространены на Украине, в Беларуси, Казахстане и Кыргызстане. Похоже празднуют Крещение в Болгарии, Румынии, Сербии и Черногории. По традиции священники бросают в воду деревянные кресты, а пловцы их вылавливают. В этих странах принято считать, что человек, которому удается достать крест из воды, освобождается от злого духа.
В США есть ряд «Клубов полярного медведя» (Polar Bear Club), участники которых плавают зимой на открытом воздухе и проводят мероприятия, собирая деньги на благотворительность. Самым старым клубом моржевания в США считается Coney Island Polar Bear Club на Кони-Айленд в Нью-Йорке, основанный в 1903 г. Каждое воскресенье с ноября по апрель здесь проходят заплывы в водах Атлантики.
Удивительно, как широко зимнее плавание распространено в совершенно разных уголках мира. Пловцы все чаще стремятся испытать себя в новых водоемах в других странах.
Что именно может делать зимний пловец?
В Скандинавии большинство жителей занимаются плаванием в водоемах с октября по май, чаще одновременно с сауной. В Финляндии популярно также катание по снегу. Есть и другие способы. Так, можно наполнить большую емкость водой и кусками льда и прыгать в нее. Некоторые плавают в проруби. У всех этих занятий одна общая черта: они проводятся на природе. Кое-кто принимает ледяной душ в течение нескольких минут, что вполне может считаться достойной альтернативой, если вы еще не готовы к зимним заплывам.
Как долго и как часто?
Практика погружения в ледяную воду 3–5 раз, от нескольких секунд до нескольких минут, перемежаемого визитами в сауну на 5–15 минут, дает серьезную встряску для тела. Многие используют зимнее плавание, чтобы достичь максимального перепада температур. Зимним плаванием можно заниматься, когда у вас есть время и желание. Активные участники датских клубов плавают в среднем дважды в неделю. Как и в других видах спорта, вы можете называть себя зимним пловцом, когда занимаетесь этим регулярно.
Зимним пловцом может стать всякий — молодой и пожилой, житель любой страны. Важна настойчивость, даже если вы видите, что погода за окном ухудшается и на улице холодно. Это занятие требует дисциплины и самоконтроля. Но при этом вы отпускаете самоконтроль, когда погружаетесь в холодную воду. Это хороший тест на выносливость. Но если вы преодолеете серьезные душевные и физические испытания, вы обретете больше энергии и лучше познаете себя. Придется расширить свои ментальные границы, и это даст вам ресурс и уверенность, что вы преодолеете и другие барьеры. Вы просто знаете, что можете достичь новых целей! Так что приготовьтесь к путешествию в мир самоконтроля. Забудьте о повседневной суете и дайте себе передышку. Но помните: нужна тренировка. Так что за работу!
В какое время года лучше начинать
«Лучше всего начинать летом и продолжать осенью. Так вы будете постепенно привыкать к холодной воде» — многие будущие зимние пловцы наверняка слышат нечто подобное, когда спрашивают совета у опытных «викингов». Но я считаю это предубеждением. Мне неизвестны статистические данные, показывающие, что люди, которые начали плавать летом, а не зимой, чаще продолжают это занятие в другие сезоны. Однако понятно, что летом и зимой подход к процессу разный.
Но в любом случае стоит пригласить пару других людей. Плавать в компании намного безопаснее и гораздо веселее. Расскажу об особенностях начального этапа зимнего плавания в каждом из двух сезонов. Это поможет понять, какой из вариантов подходит вам больше.

Вы пробовали плавать зимой?
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Результаты опроса людей, не занимающихся зимним плаванием (проведен Сусанной Сёберг)

Когда вы начинаете летом
Если вы начинаете плавать летом и продолжаете занятия осенью и зимой, стоит в первую очередь думать о поддержании распорядка, а не о температуре. Для выстраивания полезных привычек и максимального результата нужно время. Будьте упрямыми, продолжайте, когда лето кончится! Вы получаете намного меньше эндорфинов, чем если бы начали зимой, но, с другой стороны, мягко и постепенно расширяете купальный сезон и понемногу привыкаете к холоду.
Вы не можете плыть за новыми горизонтами, пока у вас не хватит смелости потерять из виду берег.
Уильям Фолкнер, писатель, лауреат Нобелевской премии

Когда вода становится холодной
С точки зрения восприятия температуры воды существует порог (примерно на уровне 15°C), ниже которого она кажется нам обжигающе холодной. В один прекрасный осенний день вы удивитесь тому, как вода перестала быть для вас приятной. Вы чувствуете укусы и уколы холода. В теле активизируются новые рефлексы, внезапно вы начинаете задыхаться в первые 20–30 секунд в воде. Но попытайтесь порадоваться происходящему, невзирая на холод. Когда температура воды ниже 15°C, рецепторы холода в коже отправляют мозгу сигнал, активизирующий реакцию «бей или беги». Это типичная реакция на холодовый шок. По вашему телу проносится волна гормонов и нейромедиаторов, и наступает прилив радости. Теперь ваши занятия уже можно считать полноценным зимним плаванием. Поздравьте себя с этим! В такой модели для новичков есть свой смысл: вы постепенно и без угрозы для здоровья привыкаете к низким температурам. Эта модель безопаснее для пожилых и людей, страдающих от сердечных заболеваний (не забудьте заблаговременно посоветоваться с лечащим врачом)[6]. Холодная вода способна привести к аритмии — особенно если начать плавать в самые суровые месяцы; вы можете адаптироваться, используя холодный душ (см. ниже).
Многие считают, что идеальный контраст температур воды и воздуха обеспечивается именно осенью и что в этот сезон, когда температура воды и воздуха примерно одинакова, плавать приятнее всего. Если вы с ними согласны, то вам стоит начать свои занятия в это время.
Когда вы начинаете зимой
Если вы не страдаете от сердечных заболеваний, то можете начать занятия в любое время года — даже холодное. Молодые зимние пловцы-новички, которых я изучала, соглашались, что им проще начинать зимой, поскольку в этот сезон воздух охлаждает тело еще до того, как вы оказываетесь в воде, и ее температура не так сильно вас шокирует. Это происходит из-за активации рецепторов холода в коже, когда вы ходите по причалу или оказываетесь в воде. Воздух дает сигнал мозгу о повышении уровней норэпинефрина и эндорфинов. Периферийные сосуды кожи сужаются, и вы меньше чувствуете холод воды. Когда весной воздух становится теплее, тело на суше охлаждается медленнее, а вода такая же ледяная, как и в январе. Разница температур тела и воды увеличивается, и может показаться, что, несмотря на более теплую весеннюю погоду, вода стала холоднее.
Начать можно в любой момент
Если у вас хорошее здоровье, вы можете начать в любое время года. Заниматься зимним плаванием, упражнениями в тренажерном зале или чем-то еще, способствующим оздоровлению, но требующим усилий, нужно каждый раз, когда у вас есть к тому мотивация. Неважно, насколько хороши ваши намерения, если вы ничего не делаете. Так что, если у вас появляется идея или желание сделать что-то хорошее для себя, не ждите идеального времени — оно может и не прийти. Ловите момент! Если хотите заняться зимним плаванием, нет смысла ждать и рисковать, что ваше желание так и не сбудется. А если вы начнете прямо сейчас, то увидите результаты на день раньше, чем если бы начали завтра!
Температура воздуха и воды
В нашем недавнем исследовательском проекте с зимними пловцами участники замеряли температуру воздуха и воды каждый раз, когда отправлялись плавать (трижды в неделю). Это дало нам возможность получить уникальный набор данных в течение всего сезона зимнего плавания в Копенгагене (см. диаграмму).

График температур воздуха и воды в Helgoland Søbadeanstalt, Копенгаген, 2018–2019 гг.
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Разница температур воды и воздуха выше всего в октябре, феврале, марте и апреле. В эти месяцы тело нуждается в повторной акклиматизации. Это можно считать новой фазой адаптации и острых ощущений. Стоит ценить перемены и не забывать наслаждаться природой — она не может наскучить. К счастью, это справедливо для всех стран со сменой времен года.
Начинать зимой непросто. Многие говорят, что сложно раз за разом погружаться в ледяную воду. Это требует не только силы воли, но и физических усилий. Вода температурой 2–4°C активизирует рецепторы боли — вы сталкиваетесь с реакцией «бей или беги». Организм спасает себя и для этого выпускает гормоны, помогающие при боли, связанной с холодом. Первые несколько погружений — серьезное испытание и для тела, и для ума. В качестве награды вы получите эйфорию из-за действия эндорфинов, дофамина и норадреналина, греющую вас по пути домой.
Некоторые испытывают огромную усталость в начале занятий зимним плаванием. Это чувство будет постепенно исчезать по мере привыкания к холодной воде. Но если вы начинаете плавать, когда вода совсем холодная, тело запоминает сильные душевные и физические испытания. Это вынуждает некоторых бросить занятия.
Другим начало занятий зимой кажется идеальным. Всё зависит от мотивации. Многие начинают занятия в самые холодные месяцы, чтобы получить максимум удовольствия или бросить себе вызов. Им кажется, что сильный эффект от контакта с холодом помогает сдвинуться с мертвой точки. Холод не позволяет думать о повседневных заботах, это форма освобождения от умственной перегрузки.
Доводы за и против
Если вы начали зимой, но усомнились в правильности своего решения после первого заплыва, попытайтесь запомнить ощущение, когда вы вылезаете из воды в первый раз. Вспомните о тепле, которое распространяется по всему телу, и наполняющей вас энергии. Начало занятий зимой требует упорства и немалой дисциплины, но награда может быть очень весомой.
В случае летней модели можно уверенно сказать, что вероятность успешного продолжения занятий и постепенного перехода к зимнему плаванию намного выше. Но придется дольше ждать зимы (когда вы испытаете первый настоящий холодовый шок). Точно неизвестно, при каком температурном пороге он наступает, многое зависит от разницы температур тела, воды и воздуха. Порой он возникает, даже когда вы погружаетесь в воду с температурой 15°C или чуть выше в теплую погоду. Разница температур заставляет вас судорожно хватать ртом воздух. Зимой вода точно покажется вам холодной. Эффект присутствия наступает моментально, но шансы на продолжение занятий ниже, ведь в такие моменты вы тратите много энергии, а привычка плавать у вас еще не выработалась. Так что летняя и зимняя модели имеют свои плюсы и минусы, но важнее всего руководствоваться своими желаниями и не останавливаться!
Море, озеро или пляж?
В зависимости от того, прыгаете ли вы в море, купаетесь на пляже или плаваете в озере, ваши впечатления будут разными. Соль в морской воде делает ее чуть теплее по сравнению с пресной в озерах. На озерах легче заняться плаванием во льду и снежно-ледяной каше, как охотно делают многие опытные и закаленные. Озера, вода в которые поступает из горных ручьев (например, в Норвегии, Швеции и Швейцарии), остаются холодными весь год.
Когда вы входите в воду постепенно, она может казаться очень холодной. Это вовсе не так приятно, как нырять в воду сразу. Вам поможет специальная обувь для плавания, позволяющая идти вперед и максимально быстро погрузиться по плечи. Тогда холод распространяется по телу равномернее и вам проще контролировать свое дыхание.

Считаете ли вы для себя возможным заняться зимним плаванием?
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Результаты опроса людей, не занимающихся зимним плаванием (проведен Сусанной Сёберг)

Утром или вечером?
Возможно, вы видели прекрасные фотографии рассветов и закатов, которые зимние пловцы выкладывают в соцсетях. Они очень красивы и наполнены жизнью. И еще красивее, когда вы видите это своими глазами.
Но если вы новичок, лучше заниматься плаванием после полудня или вечером, поскольку люди более чувствительны к холоду по утрам. Температура тела ниже всего утром (36,5°C) и выше всего по вечерам (37,0–37,5°C) с колебаниями на уровне 0,5–1,0°C. Плавание после полудня рекомендуется только в первые несколько недель или месяцев (в зависимости от того, как часто вы этим занимаетесь). Тогда занятия будут максимально приятными. Также очень важно, чтобы у вас и вашего компаньона находилось время на регулярные занятия[7].
Рекомендации
Как начать
• Не бросайте занятия по окончании лета, и вы постепенно привыкнете к более холодной воде. Вы можете начать зимой и испытать более серьезный холодовый шок — и наверняка заметите, как быстро адаптируетесь.
• Перед началом занятий попробуйте какое-то время принимать холодный душ — начните с пяти секунд и постепенно увеличивайте продолжительность до нескольких минут.
• Чувствительность к холоду выше по утрам. Новичкам лучше плавать позже.
• Если вы входите в воду на пляже, носите купальную обувь и уверенно идите вперед до точки, в которой можете полностью погрузиться.
• Не беспокойтесь, если в начале занятий вы будете испытывать озноб через несколько часов после погружения. Это нормально и обычно проходит после того, как вы привыкаете к холоду.
• Запишитесь в клуб зимнего плавания.


Глава 5. Боевое крещение
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Итак, вы готовы — и это прекрасно! Ваша задача — привыкнуть к холодной воде, и первое погружение — самое сложное. Выберите день без ветра и больших волн.
9 марта 2019 года я помогала двум новичкам во время их зимнего заплыва. Для одного из них это было первое погружение в жизни, а другой уже несколько раз пытался заниматься зимним плаванием. Я побеседовала с ними до и после погружения. Они были очень воодушевлены и разрешили мне смотреть, как прыгают в воду, и фиксировать их ощущения. Это классический пример того, как тело и мозг реагируют на холодовый шок. Если вы уже занимаетесь зимним плаванием, вспомните свое первое погружение — узнаете ли вы что-нибудь похожее?
Сванемёллен, 9 марта 2019 г., 14:00
Интервью № 1
Мы встретились в небольшом садике перед клубом зимнего плавания в Сванемёллене. День был немного ветреным и холодным, но солнечным. Очень приятный зимний день. Мы сели на скамейку. Новичок широко улыбался. Его воодушевление было видно невооруженным глазом. Мы тут же приступили к самой важной теме — предстоящему «крещению огнем»!
— Немного о вас. Как вас зовут и сколько вам лет?
— Андре, 24 года.
— Пробовали раньше заниматься зимним плаванием?
— Нет, никогда.
— Почему вы решили, что хотите попробовать?
— Статью об этом месте прочел, там сказано, что в этом клубе очень долго ждать записи. Я подумал, что, раз такая очередь, в этом что-то есть и мне интересно попробовать!
— Почему хотите начать сейчас?
— Из-за статьи. Хочу знать, есть ли в этом что-то для меня… посмотрим…
— Что, по-вашему, ощущает человек, входя в холодную воду?
— Надеюсь, приятный шок. Такие вещи помогают лучше понять свое тело. Думаю, это не опасно, но я получу дозу адреналина.
— Что-то тревожит?
— Нет, ничего, разве что боюсь заболеть. А в остальном… думаю, всё будет под контролем.
— Хотите стать участником клуба зимнего плавания?
— Посмотрим, как пойдет, но, если понравится, я бы хотел ходить в сауну и познакомиться с единомышленниками.
— То есть вам интересны сауна и общество?
— Посмотрим, сколько придется ждать. Хотел бы как-нибудь прийти сюда с друзьями, чтобы сделать что-то необычное и интересное в знакомой компании. Думаю, это было бы круто. И здесь есть всё, что нужно. Мне важно, что это не просто какое-то место, где можно окунуться. Здесь есть где согреться после заплыва.
— Что могло бы помешать вам заниматься зимним плаванием?
— Разве что плохое самочувствие. Или отсутствие компании. Не думаю, что мне бы понравилось выходить на улицу одному, прыгать в холодную воду, а потом бежать домой.
Мы завершили интервью, и Андре отправился в раздевалку.

Интервью № 2
Пока Андре переодевался, на скамейку сел другой новичок. Как и Андре, он выглядел воодушевленным.
— Как вас зовут и сколько вам лет?
— Кристофер, 23 года.
— Занимались раньше зимним плаванием?
— Нет. Точнее, пробовал, но занимаюсь нечасто.
— Когда вы делали это в последний раз?
— Примерно в октябре, если это можно назвать зимним плаванием.
— Думаю, можно. Почему решили заняться этим?
— Переехал ближе к воде, и один из друзей рассказал мне о клубе зимнего плавания в Сванемеллене, — да и это интересно. Мне кажется, люди получают от этого удовольствие. Этим занимается даже мой старый учитель из начальной школы. Так что это как-то застряло в моей голове.
— Почему хотите начать заново?
— В детстве я не очень любил воду, но потом пошел в армию. Мое отношение немного изменилось: нам часто приходилось лезть в воду в холодное время года. Я привык к страху, и мне интересно попробовать.
— Что, по-вашему, испытывает человек, входя в холодную воду?
— Думаю, сразу чувствует, как там холодно! (Мы оба смеемся.) Ощущает свежесть, а мозг избавляется от всего лишнего. Когда вы в воде, вы не думаете ни о чем другом, а когда вылезаете, не можете думать вообще ни о чем. Возможно, вы поймете это из моих ответов после заплыва. (Мы снова смеемся.)
— Думаю, это будет интересный опыт. А что, как вы думаете, будет происходить в вашем теле?
— Возможно, холод будет немного болезненным, но думаю, что сложнее всего — когда вы вылезаете на сушу и пытаетесь согреться. Могу представить, как это тяжело.
— Что-то тревожит?
— Возможно, шок и то, что я буду думать в последнюю минуту перед погружением. Хватит ли мне сил, когда я буду стоять там под холодным ветром? Но я знаю, что, как только окажусь в воде, дальше будет проще!
— Как вы планируете войти в воду?
— Прыгну головой вперед. Как можно быстрее!
— Головой вперед? Так не рекомендуют делать.
— Правда? Очень жаль!
— Хотели бы вы присоединиться к клубу зимнего плавания?
— Да, мне нравится возможность пойти в сауну после заплыва. Сейчас, когда я плаваю, приходится сохнуть на ветру, там очень холодно. А еще я люблю ходить в сауну. Это очень способствует общению. Там можно спасаться от холода, отдыхать, веселиться и болтать.
— Что могло бы заставить вас отказаться от дальнейших занятий?
— Отсутствие сауны. Не думаю, что я мог бы заставить себя вылезать из холодной воды, вытираться, высыхать и просто ехать домой на велосипеде.
Мы завершаем интервью. Кристофер отправляется в раздевалку. Совсем скоро он окажется в воде!
Сванемёллен, 9 марта 2019 г., 14:17
Боевое крещение Андре
Мы выходим на причал. Андре выглядит относительно спокойным; он вешает полотенце на перила. К воде ведет довольно крутая лестница, и уже через 7–8 шагов его ступни касаются воды. Мы смотрим вниз. Прозрачная вода кажется очень холодной!
— Андре, готовы к первому зимнему заплыву?
— Да.
Он решительно спускается по ступеням, делает несколько гребков в воде. «Ух, ух, у-у-у-х-х-х!» — кричит он, задыхаясь. После трех гребков он хватается за перила и торопливо взбирается по лесенке. Стоя на верхних ступенях под порывами ветра, он выглядит жалко; плечи подняты почти до ушей, а на лице застыла улыбка. Можно слышать, как он задыхается.
— Как вы себя чувствуете?
— Так себе… Не особо! — восклицает он, накидывая на плечи слишком маленькое для него полотенце.
— На что это похоже?
— Как будто всё мое тело утыкано иголками, — отвечает он, переминаясь с ноги на ногу.
— А как насчет головы — можете сконцентрироваться?
— Пожалуй, да. — Лицо Андре кажется слегка напряженным, но я осмеливаюсь задать следующий вопрос.
— Хотели бы попробовать снова?
— Прямо сейчас — точно нет, — отвечает Андре, переминаясь с ноги на ногу. Его глаза начинают искать раздевалку.
— Нужно немного согреться?
— Да!.. И прямо сейчас я совсем не хочу снова оказаться в воде!
— Отлично, вы молодец, — говорю я.
Андре уходит к зданию, натянув полотенце до ушей.

Заплыв Кристофера
Мы стоим на причале около ступеней. Кристофер взволнованно улыбается.
— Вы готовы?
— Да, — отвечает он и начинает спускаться по ступеням так же решительно, как Андре.
Он погружается в воду, и я слышу звуки «у-х-х-х, у-х-х-х, у-х-х-х!». Отплывает от лестницы, делает несколько гребков и снова поворачивается к ней.
— Да ну к черту! Вылезаю! — кричит он.
— Отлично! Дать вам полотенце?
Кто-то кричит ему с набережной: «Молодец!»
— Спасибо, спасибо! Дайте-ка, — говорит он, лихорадочно хватаясь за протянутое мною полотенце. От холодного ветра ему явно не лучше. Кристофер закутывается в полотенце, поворачивается ко мне и улыбается.
— Отлично, вы вылезли из воды. Как чувствуете себя прямо сейчас?
— Да не так уж и плохо… но явно еще не скоро почувствую свои ступни. — Он издает короткий смешок.
— Хотели бы попробовать снова?
— Прямо сейчас точно нет, спасибо.
— Это было то, чего вы ожидали?
— Скорее да. Мне сложно сейчас разобраться с чувствами. Так что, пожалуй, да. Сейчас в голове раздрай.
— Так часто бывает, когда тело испытывает холодовый шок.
— Да, шок… да.
— Вы молодец. А теперь я вас отпущу.
— Спасибо! — отвечает он и торопливо направляется в раздевалку.

Было ясно, что Андре и Кристофер слегка очумели. Холодовый шок замедляет поступление крови в мозг, приводит к онемению мышц лица и нервов, из-за чего ухудшается речь. Но по мере привыкания к холоду становится проще контролировать мышцы лица и сохранять спокойствие. Когда вы вылезаете из воды, тело, разумеется, требует тепла, и это не позволяет сосредоточиться на общении. Но тому есть и физиологическое объяснение. Оба молодых человека могли с трудом описывать свои чувства и мысли сразу после заплыва, и это нормально. Адреналин и норадреналин заставляют работать симпатическую нервную систему — бежать или сражаться. Затем в дело вступают эндорфины, которые вместе с эффектом сужения сосудов из-за действия норадреналина заставляют неметь нервные окончания. Кожа перестает реагировать на раздражители, и одновременно возникает ощущение легкой эйфории. Как показывает пример двух неопытных зимних пловцов, холодовый шок часто вызывает замедление речи и сложность с формулированием мыслей и чувств после погружения в холодную воду. Этот эффект может описываться как короткая перезагрузка мыслей и эмоций, или эффект замедления[8].
Телесные рефлексы
Первое знакомство с холодной водой выглядит у всех по-разному, в зависимости от того, как вы справляетесь с погружением и насколько вы настроились. Я вспоминаю, как в первый раз видела погружение новичка в холодную воду; тогда я сама еще не занималась зимним плаванием. Стояла весна, вода была очень холодной. Я пока не искала участников для экспериментов. Чтобы понять, как происходит первое знакомство с водой, я договорилась о встрече с опытным зимним пловцом и смелым новичком. К тому моменту я только начала исследование и думала, что небольшая работа в полевых условиях подстегнет мое воображение. Новичок погрузился в воду.
— А-а-а!!! — Глоток воздуха. — А-а-а!!! — Глоток воздуха. — А-а-а-а-а!!! — Глоток воздуха. — А-а-а-а-а!!! — Глоток воздуха. — А-а-а-а-а!!! — Глоток воздуха…
Он кричал не переставая. Я стояла на причале в теплом шерстяном свитере, шапке и перчатках. Два пловца находились в ледяной воде, а остальные люди на пляже и причале внимательно смотрели на нас. Реакция на холодовый шок может быть опасной, особенно в первые несколько раз. Вы инстинктивно задыхаетесь, рискуете захлебнуться. Новичок кричал и глотал воздух очень громко, и мне казалось, что нас слышит половина Копенгагена! Я была поражена, мне казалось, что я должна его спасти.
— Вылезай уже! — закричала я. Он не услышал, и мне пришлось крикнуть громче. Возможно, со стороны сцена выглядела комично. Мне было очевидно, что его психике очень сложно справляться с таким сильным холодом. Я посмотрела вверх и увидела людей, которые выгуливали собак по набережной и остановились посмотреть, кого тут пытают.
Ментальные стратегии
Реакция на холодовый шок всегда бывает сюрпризом. Он заставляет нас кричать что-то нечленораздельное. Погружение новичка длилось не больше 15 секунд, но мне казалось, что он кричит целую вечность. А когда он выбрался из воды, у него был вид счастливого человека. Он тут же устремился в сауну. И я задумалась и пришла к заключению, что приняла его крики за панику, хотя на самом деле он просто так справлялся с холодом, чтобы остаться в воде подольше. Поразительно, но он пробыл там намного дольше, чем большинство новичков. Было видно, как он взволнован и рад тому, что сумел это сделать. Настоящий успех. Но я надеюсь, что со временем он нашел другие стратегии борьбы с холодом.
Подавляющее большинство новичков в мире зимнего плавания не могут сдержаться, пока не пройдет начальная фаза реакции на стресс. В принципе это и не рекомендуется. Есть ментальные стратегии для развития привыкания, но не для первого погружения.
После первых двух-трех погружений тело знакомится с водой и вы можете безопасно увеличивать время пребывания в ней. Спокойная фаза наступает примерно через 20 секунд после погружения. Температура кожи становится примерно такой же, как у воды. Нервные окончания немеют из-за обезболивающего эффекта эндорфинов и норадреналина. Боль стихает, вода кажется менее холодной. Худший стресс прошел, дыхание восстанавливается, вы лучше контролируете происходящее. Теперь вы можете считать, что добились больших успехов в адаптации к холоду[9].
Рекомендации
Первый заплыв
• Никогда не плавайте в одиночку.
• Разогрейте мышцы перед тем, как войти в воду.
• Не снимайте халат, пока не дойдете до ступеней причала. Не спешите — причал и ступени могут быть скользкими.
• Никогда не ныряйте в холодную воду головой вперед.
• В воде старайтесь дышать спокойно. Если начнется одышка, сделайте максимально глубокий выдох, соберитесь с мыслями и дышите глубоко и спокойно.
• Если в воде есть даже небольшие волны, держитесь за веревку или перила.
• Двигайтесь вперед, пока вода не покроет ваши плечи.
• Первые несколько раз ваше погружение не должно длиться больше 1–10 секунд.
• Считайте вслух, чтобы занять мозг (постепенно вы сможете увеличивать время пребывания в воде. Большинство зимних пловцов повышают его на 20–40 секунд за раз). Затем вылезайте из воды. Наденьте халат. Засуньте руки под мышки, чтобы согреться и быстрее справиться с самыми неприятными последствиями холодового шока.
• Наденьте теплую одежду, пейте много чая или другого теплого напитка.
• Если направляетесь в воду прямо из сауны, позвольте телу немного охладиться на ветру перед погружением. Это поможет избежать самого сильного холодового шока.
• Ни в коем случае не заходите в воду, если чувствуете недомогание или употребили алкоголь.


Глава 6. Реакция на холодовый шок
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Кровь яростно несется по вашим венам, вы тяжело дышите. Холодная вода колет кожу, как куча мелких иголок. Если вы уже занимались зимним плаванием, это ощущение длится не менее 20 секунд. Затем успокаиваетесь, дыхание становится более равномерным. Из-за холодового шока кожа немеет, а когда вы выбираетесь из воды, периферийные сосуды расширяются и по телу растекается тепло. Примерно так можно описать зимнее плавание с точки зрения физиологии.
Что происходит в вашем теле?
Во время зимнего плавания на тело влияют два фактора: холод и гидростатическое давление воды. При первом погружении возникает, как уже говорилось, холодовый шок — рефлекторный ответ симпатической нервной системы, возникающий из-за активизации периферийных рецепторов холода и выражающийся в судорожных вдохах, после которых наступают гипервентиляция, тахикардия и гипертония. Снижение температуры кожи активизирует рецепторы холода, такие как TRPM8 (транзиторный рецепторный потенциальный канал подсемейства M, член 8, он же рецептор холода и ментола). Сенсорные сигналы холода с кожи подавляют выделение преоптических чувствительных к теплу нейронов в гипоталамическом температурном центре мозга. Активизация симпатической системы способствует сужению сосудов кожи, тахикардии, термогенезу бурого жира и деятельности нейронов, вызывающих дрожь мышц скелета и выделение тепла.
Реакция на холодовый шок возникает, когда вода касается кожи во время полного погружения или холодного душа. Включается ваша симпатическая нервная система, оперативно реагирующая на происходящее учащением сердечных сокращений и повышением кровяного давления. В то же время из-за погружения в воду (ныряния) активизируется парасимпатическая система, снижающая пульс и кровяное давление. Возможен ли физиологический конфликт в вашей внутренней системе во время погружения? Да, и именно это объясняет, что испытывают зимние пловцы до и после изначального холодового шока: сначала гипервентиляцию, а затем постепенную нормализацию дыхания и спокойствие. В такие моменты гидростатическое давление, вызванное погружением в холодную воду, стимулирует барорецепторы (артериальные и сердечно-легочные), отмечается угнетение симпатической нервной системы и тонуса блуждающего нерва. Это приводит к брадикардии и снижению общего периферийного сопротивления. Согласно некоторым физиологическим исследованиям[10], в которых людей погружали в холодную воду, эти две противоположные ответные реакции могут возникнуть одновременно. В результате действия конфликтующих систем у неопытных пловцов почти не наблюдалось изменений кровяного давления и пульса при погружении в холодную воду.
Объясню подробнее, как работает холодовый шок. Когда вы входите в воду, в теле запускаются несколько механизмов и вы невольно начинаете судорожно глотать воздух. Возникает гипервентиляция, особенно если вы не привыкли плавать в студеной воде. Мозг воспринимает ее как опасность. Шок вызывает стрессовую реакцию, тело сосредоточивается на выживании и защите жизненно важных органов. Периферийные кровеносные сосуды в пальцах рук и ног, конечностях и коже быстро сокращаются. Кровь устремляется к туловищу, чтобы поддержать уровень тепла, кислорода и нормального функционирования органов. Пульс снижается, сердцу уже не надо качать кровь до каждого небольшого сосуда в конечностях, кровяное давление снижается. Исследования сердечно-сосудистой реакции на погружение в холодную воду демонстрируют небольшое повышение кровяного давления непосредственно перед тем, как неопытные пловцы входят в воду. Возможно, это связано с возбуждением и нервозностью в ожидании холода[11]. Постепенно с привыканием время активной реакции на холодовый шок будет снижаться.
Что происходит в мозге?
Холодовый шок приводит к снижению кровотока в мозге примерно на 30%. В одном исследовании 2007 г. 13 добровольцев, не имевших опыта, погружались в емкость с температурой 0°C на 30 секунд[12]. Уже через несколько секунд их пульс повышался в среднем с 74 до 107 ударов в минуту, а частота дыхания возрастала с 16 до 38 вдохов. У двоих возникли симптомы неизбежного обморока (сонливость, размытое зрение, потеря ответной реакции). Снижение кровотока и учащение дыхания могут вызвать головокружение и связанные с ним риски потери сознания, падения и травм головы. Поэтому стоит вести себя осторожно и начинать медленно! Не надо окунать голову в воду: это усилит реакцию на холодовый шок и увеличит риск обморока и утопления. Неопытным зимним пловцам не стоит оставаться в холодной воде дольше 30 секунд (как в вышеупомянутом эксперименте). Лучше погрузиться сначала на несколько секунд и медленно развивать адаптацию к холоду. Если у вас головокружение и колет в глазах, важно быстро выбраться из воды и наклонить голову до уровня сердца, пока вы не почувствуете, что кровь снова прилила к мозгу.
Уже давно известно, что воздействие холода (например, во время занятий зимним плаванием) снижает когнитивные функции мозга. Со снижением температуры ухудшается и общая мозговая деятельность. Но даже если ваша речь становится слегка невнятной, это не значит, что вы не можете логически мыслить, пока вы в воде. Скорее можно сказать, что холодовый шок заставляет вас забыть обо всём, кроме холода. Он действует как «кнопка замедления» для мозга.
Каскад гормональных реакций и активизация нейромедиаторов
Пока вы в воде, ваше тело пытается пережить сильную угрозу холода. Оно начинает производить тепло за счет ускорения метаболизма, чтобы кровь оставалась теплой и вы не заснули. Возникает вопрос: обладают ли эти физиологические изменения каким-либо оздоровительным влиянием помимо того, что помогают телу привыкнуть к холодной воде? Есть основания считать, что да. Реакция на стресс связана с действием трех основных гормонов: адреналина, норадреналина и кортизола. В качестве реакции на их каскад организм выпускает несколько других гормонов (эндорфинов, дофамина и серотонина) и отправляет нейронные сигналы в мозг, из-за чего у вас возникают ощущения радости, счастья и душевного равновесия.
Холодная вода тут же вызывает шок, гормоны выбрасываются в кровь, а в мозге одновременно активизируются нейромедиаторы, чтобы защитить вас от опасностей, связанных с холодом. В исследовании 2000 г. измерялся выброс гормонов в теплой (32 и 20°C) и холодной (14°C) воде. Ученые обнаружили, что физиологические изменения, вызванные погружением в воду, управляются гуморальными контрольными механизмами, а ответная реакция на холод возникает в основном из-за повышения активности симпатической нервной системы. Вот почему во время зимнего плавания низкая температура приводит к активизации нейромедиаторов как основного фактора, влияющего на улучшение настроения и обретение душевного равновесия. Вполне можно представить себе, что тело отправляет сообщения в мозг и обратно в кожу, заставляя ее сокращаться, чтобы защититься и выжить. Повышается и уровень гормонов, но слишком медленно, чтобы спасти нас в первые секунды. Пример — адреналин, количество которого быстро повышается при активизации нейромедиаторов после погружения в холодную воду, но который почти невозможно заметить в виде гормона в крови. Проблема в том, что активизацию нейромедиаторов в человеческом мозге сложно измерить. Чтобы лучше понять, как она действует при погружении в холодную воду, нужно еще много исследований.

Адреналин
Прежде всего тело реагирует на внешний стресс (ледяная вода) активизацией нейронов и выделением адреналина, который повышает внимательность и пробуждает реакцию «бей или беги». Он выступает как нейромедиатор в ЦНС. Этот гормон вырабатывается в мозговом слое надпочечников — небольшого органа, находящегося сразу над почками. Адреналин действует на поверхности клеток и отвечает за различные физиологические эффекты. Например, когда мы оказываемся в ледяной воде, адреналин воздействует на поверхность печени и мышечные клетки, подающие сигнал к выбросу глюкозы в кровоток из больших запасов гликогена. Так мышцы получают доступ к глюкозе, позволяющей создать больше энергии для боя или бегства в ситуациях, потенциально угрожающих жизни. Кровеносные сосуды в мышцах и сердце расширяются, а в коже сужаются, что усиливает кровоток и повышает доступность глюкозы для внутренних органов и мышц. В то же время снижается выделение инсулина, что позволяет поддерживать высокий уровень глюкозы в крови и быстро вырабатывать много энергии для борьбы, спасения или вашего добровольного нахождения в воде!
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Эндорфины
Благодаря росту уровня катехоламинов (норадреналина, адреналина и кортизола) плавание в холодной воде помогает в излечении депрессии, поскольку активизирует симпатическую нервную систему и повышает концентрацию норадреналина и β-эндорфина[13]. Если холодный душ или зимнее плавание вам не близки, то с большой вероятностью к тому же эффекту могут привести обычные физические упражнения вроде бега. Принято считать, что эндорфины как нейромедиаторы выбрасываются одновременно с адреналином в мозге. Это своего рода внутренний наркотик вашего тела, улучшающий настроение и приносящий ощущение счастья. Эндорфины выступают в первую очередь как болеутоляющие, и они очень важны, поскольку холод заставляет ваше тело испытывать сильную боль. Уровень эндорфинов также повышается, когда вы тренируетесь, добиваетесь успеха, влюбляетесь, занимаетесь сексом или смеетесь. Некоторые синтетические эндорфины можно найти, например, в шоколаде. Они сильнее наркотиков, и к ним вырабатывается привыкание. Зимнее плавание формирует у вас зависимость от удовольствия, поэтому привычку к нему довольно легко поддерживать.

Норадреналин
Норадреналин часто выделяется вместе с адреналином. Эти два гормона почти одинаково влияют на тело. Норадреналин всегда вырабатывается в стрессовых ситуациях и одновременно выступает гормоном и нейромедиатором в мозге. Он выделяется из надпочечников, как и адреналин, и выступает в роли боевого гормона, который вместе с адреналином повышает пульс и кровяное давление (например, при возникновении опасности). Он также выступает как нейромедиатор, помогающий не спать и быть начеку. Норадреналин наиболее эффективно активизирует бурый жир, чтобы повысить уровень тепла и метаболизм при воздействии холода (мы подробно поговорим об этом в главе 14). Можно сказать, что норадреналин синтезируется в двух разных областях — мозговом веществе надпочечников (80% адреналин, 20% норадреналин) и симпатических нервных окончаниях. В нормальных обстоятельствах небольшие объемы норадреналина из симпатических нервных окончаний достигают кровотока. Основная его доля либо повторно захватывается (75%), либо разрушается (25%) локально. Однако в период высокой активности симпатической системы, например при зимнем плавании, выброс норадреналина из симпатических нервных окончаний повышается, и он достигает кровотока, что может вызвать значительную его концентрацию в крови.
Я изучила много литературы, чтобы понять, как измерить уровни адреналина и норадреналина в крови при погружении в холодную воду. Как ни странно, почти все ученые говорят, что во время погружения в холодную воду рост адреналина почти не происходил. Но исследования, измерявшие уровень норадреналина в первые три минуты после погружения в холодную воду, сходятся на том, что его уровень в этот период растет. Одно из них показало, что у опытных зимних пловцов, совершающих заплывы менее трех минут в течение трех месяцев тренировок, происходит постоянный рост норадреналина[14]. Тело реагирует на холодовый шок примерно четырехкратным увеличением его объема. Авторы измеряли уровень норадреналина до, во время и после погружения в холодную воду. В частности, ученым удалось измерить уровень норадреналина в первые две минуты погружения. Он вырос, а затем его концентрация продолжала увеличиваться во время погружения. Думаю, такой быстрый выброс норадреналина можно объяснить скорее изменениями в температуре кожи, а не самого тела. Это подкрепляет мой совет о том, что польза для здоровья от погружения в холодную воду не зависит от снижения температуры тела, поэтому долгие зимние заплывы и погружения на пятнадцать и более минут не обязательны. Напротив, могут возрасти риски переохлаждения и травм, описанные ниже.

Кортизол
Кортизол — третий боевой гормон стресса, который выделяется из надпочечников в стрессовых ситуациях или во время голодания, когда телу нужна энергия. Он способствует повышению уровня сахара в крови, а также снижению запасов энергии в теле. Он позволяет высвобождать ее в опасных ситуациях. Исследования показывают, что зимние пловцы имеют более высокий уровень кортизола во время погружения в холодную воду, а также после купального сезона. Однако во время отдыха он может быть ниже уровня привыкания. И это хорошо, поскольку кортизол оказывает очень сильный успокаивающий эффект на воспалительные процессы в теле (такие, как артрит или атеросклероз). Он подавляет иммунную систему, отвечающую за воспаления, поэтому он помогает улучшить здоровье у зимних пловцов за счет снижения воспаления в кровеносных сосудах. В целом реакция на стресс помогает улучшить метаболизм, сжигать сахар и жир, и это позволяет телу оставаться активным и теплым. Видимо, шок влияет также на состояние других гормонов, таких как дофамин и серотонин.

Дофамин
Дофамин — гормон и нейромедиатор, действующий как часть системы вознаграждения мозга. Его уровень в мозге человека сложно измерить; исследования на грызунах показывают, что выброс дофамина часто возникает из-за реакции на холодовый шок. Рост уровня дофамина дарит ощущение счастья и удовольствия, поэтому он вызывает огромное привыкание и у вас может появиться желание прыгать в холодную воду снова и снова (это хорошо)! Можно ожидать, что исследования долгосрочного эффекта стресса, вызываемого холодом, позволят нам лучше изучить эффект привыкания и повторяющейся активизации.
Дофамин — одна из сигнальных субстанций, крайне важная для наших положительно мотивированных действий, которые мы связываем с радостью и хорошим самочувствием. Приток дофамина возникает в разных ситуациях, например когда вы в чем-то преуспеваете, играете (независимо от результата), едите, ощущаете любовь, занимаетесь сексом, принимаете некоторые вещества, а также находитесь в других приятных для себя ситуациях. Эта сигнальная субстанция усиливается при повторении подобных случаев. Вероятно, именно присутствие дофамина объясняет желание продолжать занятия зимним плаванием. Вашему мозгу становится приятна сама мысль о погружении в холодную воду. И в этот момент вы уже точно становитесь зимним пловцом, искренне наслаждающимся этим занятием!
К сожалению, у некоторых людей отмечается дисбаланс дофамина. Из-за недостатка этого гормона в мозге могут возникнуть депрессия, различные зависимости, шизофрения и другие психические расстройства. В нормальных условиях мозг активизирует собственные нейромедиаторы, когда мы чувствуем себя счастливыми победителями. Когда в мозг выбрасывается лишь немного дофамина, мы испытываем смешанные чувства. Затем, когда объем дофамина увеличивается, наступает ощущение удовольствия, а очень большие объемы дофамина приводят к возникновению огромной радости. Возможно, именно этим объясняется то приятное настроение, о котором часто говорят зимние пловцы после погружения. Реакция на холодовый шок вызывает скачок дофамина и теоретически может стать естественным лекарством, предотвращающим депрессию.
Как уже говорилось выше, погружение в холодную воду с температурой 14°C повышает уровень дофамина в плазме на 250%. Было доказано, что пребывание в теплом месте вроде сауны также повышает концентрацию дофамина до уровня, при котором отмечается хорошее самочувствие.

Серотонин
Серотонин, как и дофамин, — часть системы вознаграждения в мозге, он выделяется при реакции на холодовый шок. Он прямо связан с душевным равновесием, счастьем, расслаблением и хорошим сном. Исследования также показали, что низкий уровень серотонина в мозге связан с депрессией. Этот гормон также играет важную роль в регулировании аппетита, памяти и многого другого.

Зимнее плавание создает ощущение эйфории, которое длится даже после того, как вы вылезли из воды. Побуждает ли это вас заняться им?
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Результаты опроса людей, не занимающихся зимним плаванием (проведен Сусанной Сёберг)

Как уже объяснялось выше, холод активизирует и парасимпатическую нервную систему, отвечающую за отдых и восстановление клеток тела, и симпатическую нервную систему, связанную с бдительностью и силой. Сотрудничество между этими двумя системами, подобное инь и ян, необходимо для поддержания баланса тела и ума. Итак, наряду с общим эффектом воздействия гормонов и катехоламинов, связанным с холодовым шоком, серотонин важен для того, чтобы вы оставались счастливыми и умиротворенными.
Возможно, холодная вода не оказывает прямого влияния на уровень серотонина. Видимо, часть мозга, в которой он действует, активизируется при воздействии тепла. Было бы полезно повышать его уровень до и после зимнего плавания. Как этого добиться? Самое простое и естественное, что вы можете сделать, — встать под лучи солнца во время занятий зимним плаванием. Некоторые исследования показывают, что отсутствие достаточного солнечного света может привести к сезонной депрессии, а у людей, уже страдающих ею, состояние порой ухудшается. Естественный уровень серотонина можно повысить и другими способами: физическими и дыхательными упражнениями, массажем и даже мыслями о счастливых событиях. Связь между эмоциями и температурой известна уже давно. И стоит «заставить» себя стать счастливее и серьезно подумать о погружении в холодную воду. С какого-то момента вам и не придется себя заставлять. Исследования показывают, что позитивный настрой и концентрация на приятных воспоминаниях сами по себе способны дать вам физическое тепло и ощущение сбалансированности.

Глава 7. Акклиматизация
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Если глава 6 была посвящена физиологической реакции на острый холодовый шок, то в этой мы поговорим о долгосрочной физиологической реакции от периодического погружения в холодную воду. Шок способен застать вас врасплох, но при должной практике вы можете выработать физиологическую адаптацию к более длительному пребыванию в воде. Как? Прежде всего это вопрос дисциплины и тренировок, но для этого не нужно оставаться в воде так долго, как вы можете. Занимайтесь плаванием регулярно, оставайтесь в воде столько, сколько считаете правильным, и обращайте внимание на признаки гипотермии. Ваше тело позаботится обо всем остальном! Это очень просто, и при этом в вашем теле происходят очень сложные процессы. Кратко объясню, что мы знаем об этом сейчас.
Есть три основных механизма, позволяющих ослабить физиологическую ответную реакцию на холод. Тело пытается подготовиться к погружению в холодную воду с помощью метаболического выделения тепла и теплоотдачи. Вот как работают три основных механизма:
1) привыкание,
2) метаболическая акклиматизация,
3) изоляция.
Привыкание
Привыкание развивается, когда физиологическая реакция на холод становится менее выраженной. Помимо прочего, у вас может уменьшаться дрожь, а также ослабевать степень онемения конечностей. Интересно, что при измерении температуры кожи при комнатной температуре у людей, привыкших к холоду, наблюдается более высокая температура кожи по сравнению с контрольной группой. Более того, привыкание может формироваться, даже если холод действует на отдельные части тела. Например, исследования рыбаков, вынужденных часами держать руку в холодной воде, показали: температура пальцев и рук у них выше, а кровяное давление ниже, чем у контрольной группы. Но что произойдет, если мы погрузим в холодную воду не только руку, а затем будем повторять это снова и снова?
Метаболическая акклиматизация
Зимнее плавание — не просто погружение конечностей в холодную воду. Вы подвергаете воздействию воды всё тело. Есть исследования, согласно которым постоянное воздействие холода может привести к более ярко выраженной термогенной реакции на него[15]. Этот процесс контролируется двумя механизмами, улучшающими способность тела удерживать и создавать тепло, что крайне важно для нахождения в воде и согревания после заплыва. Механизмы отвечают за следующие функции.
1. Улучшение регулирования тепла в теле, вызываемое, видимо, активизацией бурого жира и гормонов, циркулирующих в теле.
2. Выделение тепла при дрожании мышц.
Поговорим об этих двух механизмах подробнее. Представьте себе, что ранним утром холодного зимнего дня вы стоите у ступеней на причале и готовитесь войти в воду. Вы снимаете халат и вешаете его на перила. Затем спускаетесь по ступеням, но уже не нервничаете, ведь вы делали это раньше. Вы знаете, что можете пробыть в воде намного дольше, чем почти три месяца назад, когда только занялись зимним плаванием. Что же произошло с тех пор и почему?
Вы входите в воду и делаете несколько гребков. Ваши механизмы метаболизма тут же принимаются за работу, выделяется тепло. На самом деле она начинается уже тогда, когда вы раздеваетесь под пронизывающим ветром! Холодная вода запускает целый ряд компенсационных механизмов, пытающихся сохранить температуру тела. Быстрее всего в работу включается адреналин, а затем, как объяснялось в главе 6, растет объем норадреналина до четырех раз относительно нормального уровня. Это приводит к нагреву тела. Важную роль здесь играют кортизол (тиреотропный гормон, контролирующий метаболизм) и вазопрессин, способный быстро регулировать кровяное давление. В результате усиливается метаболизм, выделяется больше тепла. Огромную роль в этом играет малоизвестный, но очень важный орган — бурый жир. Он начинает производить тепло вскоре после того, как вы прыгаете в воду и ощущаете холод. Точнее, он активизируется вскоре после того, как вы почувствуете, что у вас холодеет кожа на отдельных частях тела — руках, ступнях и лице. Норадреналин «запускает» бурый жир, и это самый важный активизирующий орган в вашем теле, именно поэтому центральная нервная система отдает ему приказ взяться за работу, как только вы оказываетесь в холодной воде[16].

Термогенез, не связанный с дрожанием мышц
С помощью норадреналина тело пытается обуздать опасный холод. Это часть механизма, который в мире исследователей называется длинным и несколько заумным выражением «несократительный термогенез». На самом деле оно означает «выделение тепла в теле при сильном холоде, когда вы еще не замерзли настолько, что ваши мышцы начали дрожать». Благодаря ему вы резко запускаете метаболизм, или сжигание энергии, которое продолжается еще долго после того, как вы вылезли из воды. В этом и состоит важная польза для здоровья от этого «безумного» занятия[17].

Дрожь
Итак, прошло от нескольких секунд до минуты, а вы всё еще продолжаете заплыв! Вы контролируете дыхание и сосредоточены на том, чтобы остаться в воде чуть дольше. Пока всё хорошо. Но представим, что произойдет, если вы будете плавать и дальше. В какой-то момент несократительный термогенез уже не сможет поддерживать уровень тепла в теле. Температура падает настолько, что включается второй механизм создания тепла — его выделение при дрожании мышц. В научной литературе нет четкого мнения о том, в какой именно момент системы начинают дополнять друг друга. Дрожание мышц постепенно усиливается на холоде и, возможно, начинается уже при контакте с водой, поскольку именно они играют основную роль в выделении тепла в теле. Если у вас нет бурого жира для несократительного термогенеза, дрожь в мышцах начинается еще раньше. При активизации обоих механизмов вы можете оставаться в воде чуть дольше без наступления гипотермии. Но мышцы в какой-то момент устают от тяжелой работы, координация между ними снижается, и это начинает сильно мешать плаванию. Возможно, у каждого из нас бывали такие моменты, когда от сильного холода мы теряли контроль над руками, ногами и речью. Инстинкт подсказывает вам, что больше не стоит оставаться в воде — нужно вылезти и согреться. Дрожание — первый признак переохлаждения и того, что телу сложно производить тепло. Тогда вы выбираетесь, быстро накидываете халат и устремляетесь в тепло.

Мозг и тело
Постепенное привыкание тела к холоду вызвано деятельностью центра мозга, регулирующего температуру. Он становится менее чувствительным к изменениям температуры кожи и реагирует на происходящее медленнее. А если температура тела уже меняется, он реагирует на это активнее и дольше. Желательно, чтобы такое не происходило слишком часто, поскольку это может повлиять на работу жизненно важных органов. Соответственно, для опытных зимних пловцов очень важен первый механизм создания тепла — несократительный термогенез (без дрожания мышц). Некоторые из них могут находиться в первой фазе термогенеза много минут. Значительная часть тепла возникает вследствие работы бурого жира, и есть интересная гипотеза о том, что чем больше вы плаваете зимой, тем больше бурого жира активируется и тем активнее он может производить тепло, помогая вам оставаться в холодной воде. У нетренированных зимних пловцов первый механизм создания тепла, без дрожания мышц, работает недолго. У кого-то заметная дрожь в мышцах начинается сразу, у других — через несколько минут.
Пытаясь разобраться в том, какой долгосрочный эффект оказывает зимнее плавание на пульс и кровяное давление (сердечно-сосудистую адаптацию), я нашла исследования, в которых ученые измеряли кровяное давление до начала занятий зимним плаванием и по окончании сезона. Они показывают, что у опытных пловцов давление снижается или почти не меняется[18].
Изоляция. Сужение сосудов
Третий (малозаметный, но очень важный) механизм, влияющий на сопротивляемость холодной воде, — снижение кровотока к коже из-за сужения сосудов. Он обеспечивает своего рода термоизоляцию и сохранение большего объема тепла. Такая изоляционная акклиматизация позволяет снизить теплопроводность кожи при воздействии холода. В данном случае оно приводит к более быстрой и ярко выраженной вазоконстрикторной реакции кожи. В результате снижение температуры кожи при воздействии холода в акклиматизированном состоянии выше, чем в неакклиматизированном. Из-за сужения капилляров кожи во внутренние органы поступает больше крови, а пульс снижается из-за того, что сердцу надо перекачивать меньшие ее объемы. Принято считать, что холодная вода заставляет кровь в коже течь быстрее и вызывает повышение пульса. Но, как уже показано выше, в реальности при погружении в холодную воду пульс замедляется. Исследования показывают, что наличие подобных изолирующих механизмов в теле помогает переносить даже сильное воздействие холода. Например, ученые сравнивали происходящее в организмах корейских ныряльщиц за жемчугом, постоянно работавших в таких условиях, с происходящим в организмах жительниц того же региона. Оказалось, температура кожи у ныряльщиц снижалась намного сильнее, чем у контрольной группы. Иными словами, у них отмечалась более высокая степень изоляции кожной ткани. Впрочем, с тех пор как ныряльщицы еще в 1970-х стали носить гидрокостюмы, эта форма изоляционной акклиматизации у них практически исчезла.
Итак, три описанных выше механизма физиологической адаптации делают зимних пловцов более выносливыми в холодной воде.
Что помогает акклиматизации в холодной воде?
1. Наличие слоя белого жира на конечностях и торсе без лишнего веса.
2. Умение сохранять спокойствие в холодной воде.
3. Способность противостоять дрожи мышц.
4. Способность организма ускорять метаболизм — достаточное количество бурого жира.

Принятие холода
В студеный зимний день вы стоите на автобусной остановке. Ваше тело напряженно дрожит. Ваши плечи подняты чуть ли не до ушей. Это очень неприятно. Но вдруг вы решаете принять происходящее и расслабиться. Вы опускаете плечи и внезапно перестаете дрожать. Возможно, вы дрожали не от самого холода, а от мысли о нем? Зимние пловцы часто говорят о том, как важно принимать его. Это помогает сохранять спокойствие и не поддаваться панике. Неудивительно, что вода при зимнем плавании будет холодной, но вы всё равно испытываете шок, погружая в нее ноги. Неужели она настолько холодна? Подобные ощущения возникают даже у хорошо адаптированных зимних пловцов. Восприятие холода никогда не бывает одинаковым, и именно поэтому мы каждый раз с волнением входим в воду.
Мы уже знаем, что привыкание к холоду зависит от специфических механизмов тела. Практика зимнего плавания помогает привыкать к более низким температурам. Но можно ли сделать что-то еще? Мотивировать или подтолкнуть себя, чтобы плавать чаще или дольше? Ответ — да! Нужно просто научиться принимать холод — и контролировать дыхание. И тогда одновременно с развитием физиологического сопротивления холоду ваше тело научится лучше расслабляться.
Расслабьте плечи
Вместе с одной из участниц моего исследования мы стояли на пляже, наслаждаясь прекрасным утренним солнцем. Нам повезло — ветер был не особенно сильным. В воде уже купался другой зимний пловец, причем он был там задолго до того, как мы пришли. Мы стояли, смотрели на воду и болтали о всяких пустяках. Совсем скоро ей предстоял первый заплыв, «крещение». Пловец так и не вылезал из воды. Моя собеседница сделала глубокий вдох и решительно направилась в раздевалку. Мне казалось, что пловец плещется уже целую вечность и совсем не торопится оказаться в сауне.
— Вы занимаетесь тут каким-то исследованием? — спросил он, поднимаясь по ступеням. Я ответила, что да, мы изучаем разные аспекты зимнего плавания и действие бурого жира. Я старалась говорить кратко и быстро, чтобы не мешать пловцу идти в сауну. Но он остановился.
— Как интересно! — сказал он. — А сколько у вас будет участников и что именно вы хотите выяснить?
Надо же, подумала я, этот человек стоит на октябрьском холоде в одном полотенце, обернутом вокруг талии. Неужели он не мерзнет? Когда я сама находилась в воде, меня тянуло в сауну будто магнитом! Этот человек явно знал что-то важное о том, как принимать холод. Я собралась с силами и спросила:
— Вы так долго плавали! А делаете ли вы что-то особенное, чтобы выдерживать холод?
— Поначалу мой мозг пытался избежать холода, — ответил он, — но это не сработало. Холода было невозможно избежать. Потом я попытался принять его и всё происходившее в теле. И когда перестал сопротивляться, исчезло ощущение ледяной боли в коже.
Звучало убедительно, но тогда я почему-то не спросила, что он понимает под сопротивлением. С тех пор прошло несколько лет, и я выяснила, что оно связано с нашим мышлением: мы ожидаем, что холод будет нам неприятен, и заранее съеживаемся, хотя стоит расслабиться и принять происходящее. Одно из преимуществ привыкания к холоду и повышения самоконтроля в том, что зимние пловцы почти перестают мерзнуть на улице даже зимой. Кроме того, их реакция на холодовый шок также дает определенный положительный эффект (если у них не наступает гипотермия[19]). Хорошо, если вы работаете в среде с очень низкими температурами или живете в холодных странах, например в России, где холод привычен.
Для повышения терпимости к холоду нужно:
1. Расслабиться с помощью дыхательных упражнений. Вдыхайте носом и выдыхайте ртом.
2. Преодолеть внутреннее сопротивление холоду.

Вам понадобится терпение. После трех погружений будет намного проще справиться с дыханием и у вас появится хороший фундамент для более долгих заплывов.
Запасы жира и мышцы
Ваши результаты в зимнем плавании также зависят от запасов жира и мышц. Здесь особенно важны распределение жира в теле, объем мышечной массы и общая физическая форма. Вы наращиваете мышечную массу и снижаете долю белого жира с помощью физических упражнений. На словах это легко, но вы должны воспринимать всё это как части общего процесса: начиная плавать зимой, вы хотите стать лучше. Советую заниматься другими упражнениями, которые помогут улучшить физическую форму и добиться оптимального соотношения жира и мышц. Позже это позволит вам оставаться в воде дольше, поскольку ваши мышцы будут лучше вырабатывать тепло.
Результаты в зимнем плавании, как и в других видах спорта или физкультуры, которыми можно заниматься на разных уровнях, зависят от того, как много интереса, времени и энергии вы хотите ему посвятить[20]. Если вы хотите научиться плавать в холодной воде, стоит нарастить мышечную массу. Когда нам зябко, происходит активизация симпатической нервной системы и мышцы начинают дрожать, выделяя тепло. Мышечные клетки быстро поглощают кислород и сахар из кровотока в процессе снабжения тканей кровью. В результате выделяется тепло. Это прекрасно! Точно так же оно выделяется во время занятий бегом или другими видами физических нагрузок. Если вы уже занимаетесь чем-то подобным, то наверняка заметили, как меняется восприятие горячего и холодного, растет мышечная масса, а телу становится всё проще сохранять тепло. И это очень поможет вам, если вы захотите плавать дольше или даже стать моржом.
Белый жир
Но разве не белый жир помогает сохранять тепло? Отчасти да, но мышцы создают тепло намного эффективнее, а белый жир выступает скорее изолятором. Он накапливается вокруг наших внутренних органов, в животе, на бедрах и ягодицах. В отличие от мышц, белый жир плохо снабжается кровью, а следовательно, поглощает меньше кислорода и выделяет меньше тепла. Для того чтобы клетки белого жира активизировались, нужно намного больше времени, чем для клеток мышц. Он накапливает энергию, в отличие от мышц, которые могут быстро сжигать ее. Поэтому для пловцов плохо иметь много белого жира и мало поджарой мышечной массы. Идеальным состоянием может быть большой объем мышечной массы в сочетании со средним объемом белого жира (в пропорции, считающейся нормальной).
Если же процент белого жира в вашем теле выше нормы, стоит сесть на диету и заниматься другими упражнениями одновременно с зимним плаванием. Вы быстро заметите признаки улучшения здоровья.
1. Подъем энергии.
2. Повышение удовольствия от жизни. Это ощущение вызывается притоком больших объемов эндорфинов и дофамина при реакции на холодовый шок и физические упражнения. Высокий объем цитокинов у людей с избыточным весом противодействует влиянию эндорфинов, дофамина и серотонина.
3. Уменьшение одышки при подъеме по лестнице и беге.
Как становятся моржами
Когда вы начинаете заниматься новым видом спорта или меняете образ жизни, полезно ставить перед собой смелые и амбициозные цели. Это помогает сохранять мотивацию. Если ваша цель в том, чтобы стать зимним пловцом, вы можете упростить себе задачу, выстраивая акклиматизацию к холоду по описанному выше методу.
Лишь тот, кто рискнет зайти слишком далеко, обретет возможность узнать, на что он способен.
Томас Стернз Элиот, поэт и лауреат Нобелевской премии

Плавание в воде с температурой ниже 5°C называется моржеванием. Им занимаются в большинстве стран с холодной зимой. Это спорт, в котором вы можете конкурировать на международном уровне. Вы можете назвать себя моржом, если способны совершить 10 гребков в воде с температурой ниже 5°C и проплыть в ней 25 м. При желании вы можете принять участие в чемпионате мира по моржеванию. Из соображений безопасности рекомендуем посоветоваться с лечащим врачом перед тем, как приступить к этому занятию.
То, что вас не убивает
Начиная с 2009 г. официальные соревнования по моржеванию проводились в разных странах мира. В Кейптауне (ЮАР) 1 июля 2009 г. была основана Международная ассоциация ледяного плавания. Огромную роль в ее создании сыграл южноафриканский морж Рам Баркаи. Он 31 января 2009 г. проплыл 2,33 км за 43 минуты в воде с температурой 4°C. Так зародилась традиция знаменитой «Ледяной мили» (1608 м при температуре воды менее 5°C).
Моржевание не рекомендовано людям, не имеющим опыта зимнего плавания и не прошедшим акклиматизацию к холоду. Безопасности ради важно четко проводить различие между спортсменами-моржами и любителями. Профессионалы соревнуются в скоростном заплыве в холодной воде в течение нескольких минут, а любители могут просто находиться в ледяной воде без какой-либо физической активности. Разница заключается в физических условиях, движениях и степени акклиматизации к холоду, прямо влияющей на скорость охлаждения тела.
Как же готовиться к моржеванию? Прежде всего очень важно научиться контролировать дыхание. Если при этом вы сокращаете объем жира в теле и наращиваете мышцы, у вас улучшается терпимость к холоду и способность заниматься моржеванием с удовольствием и без неблагоприятных последствий. До и после занятий зимним плаванием вы можете выполнять кардиоупражнения, работать со штангой или бегать. Вы можете экспериментировать, заходя в воду с последующим посещением сауны или без него. Различные варианты тренировок улучшают вазомоторную функцию, тем самым оказывая положительное влияние на вашу систему кровообращения. Это поможет научить тело быстро разогреваться.
Люди с сердечными заболеваниями имеют больше рисков, связанных с побочными эффектами ледяной воды. У них может возникнуть аритмия и острые сердечно-сосудистые проблемы, опасные для здоровья, поэтому рекомендую использовать пошаговую стратегию для начала, наращивания и расширения деятельности. Выстраивание сопротивления организма служит обеим целям — привыканию и защите от возможных рисков. Даже небольшой прогресс в этом позволит вам получить немало пользы для здоровья.
Ресурсы о моржевании
На сайте Международной ассоциации зимнего плавания iwsa.world есть календарь событий на будущий год. Там же вы можете зарегистрироваться на соревнования. См. также сайт Международной ассоциации ледяного плавания internationaliceswimming.com.
Рекомендации
Снаряжение и подготовка
• Носите купальную шапочку, очки и водоотталкивающие беруши. Это поможет почувствовать себя в своего рода защищенном пузыре при нахождении в воде.
• В темное время суток помогает налобный фонарик.
• Для отслеживания частоты сердечных колебаний, количества гребков и продолжительности пребывания в воде рекомендую купить водостойкий монитор пульса, которым часто пользуются в триатлоне. Данные о ваших результатах отправляются в приложение.
• Решите, как долго вы хотите плавать, перед тем как войдете в воду.
• Входите в воду медленно, но не снижайте темпа. Примите тот факт, что она холодная.
• Холодная вода имеет здоровую энергию — научитесь ее любить.
• Научитесь контролировать свое дыхание и не паникуйте.
• Спокойно проведите в воде около минуты. Дышите глубже. Действуйте так до тех пор, пока не почувствуете, что вы готовы плыть.
• Начните с 3–5 гребков. Привыкнув, вы можете увеличивать количество гребков или время, проведенное в воде.


Глава 8. В клубе или самостоятельно

[image: ]

Все больше людей хотят заняться зимним плаванием, и в датских клубах уже редки свободные места для новичков. Они предпочитают посещать клуб, чтобы поддержать мотивацию на начальных этапах. К сожалению, это один из основных барьеров для начинающих. В некоторых из них местечка приходится ждать годами. В других нужно ловить особый день, когда вы можете записаться через интернет.
Клуб как оазис
Но к чему клуб, если вы можете пойти на причал с друзьями? Этим вопросом задавались многие участники моего исследования. Завсегдатаи клубов описывают эти сообщества очень позитивно. Для некоторых это своего рода оазис, в который они приходят по нескольку раз в неделю или даже каждый день! Мне и участникам моего исследования посчастливилось получить временное членство в копенгагенском клубе. Несколько женщин, которых я часто встречала там, рассказали, что они договариваются о встрече до и после заплыва. Сначала они идут в воду, затем — в горячую сауну, а потом вместе пьют кофе в комнате отдыха. Люди находят здесь новых друзей и проводят время вместе с ними даже за пределами клуба.
Все люди созданы равными. И лучше всего это видно в сауне.
Финская поговорка

Сообщество и единство
Если бы мне не повезло быть участником клуба в течение одного сезона, я бы так и не поняла, что это значит и что в этом особенного. Это места с культурой открытости, позитивного отношения к жизни и товарищества, куда хочется приходить снова. Вы стремитесь туда, чтобы поплавать, сходить в сауну и встретиться с интересными людьми, — и возвращаетесь домой еще счастливее. Это чувство возникает не только из-за особого «кайфа после заплыва», прилива положительных эмоций в результате реакции тела на холодовый шок, но и от общения с другими без напряжения. Клуб — место, где нет стресса, и над поддержанием атмосферы работают и сотрудники, и посетители. Для этого в клубах есть правила поведения. Например, в некоторых принято приветствовать других участников, встречая их на причале или в комнате отдыха. Участники должны уважать тихий режим в сауне, а поговорить можно в комнате отдыха, посещать которую могут люди всех возрастов.
Клубная культура
В большинстве клубов принято проводить знакомство с новыми участниками перед началом очередного сезона. Помимо прочего, они узнают о технике безопасности и о том, где находятся дефибрилляторы, спасательные круги и т. д. Также на этих встречах рассказывают о ценностях клуба и просят участников не нести туда свои проблемы и заботы. Это помогает всем расслабиться и относиться к клубу как к тихой гавани без суматохи повседневной жизни.
В финской культуре сауна выступает, помимо прочего, как «социальный ледокол». Ее используют и для знакомства перед зваными ужинами, и для обсуждения деловых вопросов перед важными собраниями. В сауне принято оставлять титулы и иерархии за дверью, чтобы все могли расслабиться и быть обычными людьми. Она создает свободную атмосферу, наполняет умиротворением и позитивной энергией (чем-то это похоже на культуру клубов зимнего плавания в Дании). И хотя в больших клубах не все участники знакомы, они следуют одним и тем же правилам, нацеленным на сохранение позитивной и приятной атмосферы. Мы здороваемся друг с другом и принимаем остальных такими, какие они есть.
В Финляндии сауна часто используется для социальной активности и спокойного общения. В Дании принято сидеть молча, чтобы люди могли поразмышлять о своем или обрести спокойствие. Оба этих варианта помогают улучшить психическое здоровье.
Все дороги ведут к морю
Но вернемся к вопросу, можно ли улучшить здоровье, просто купаясь у причала вместе с друзьями. Конечно, и мне доводилось общаться со многими зимними пловцами, которые занимались именно этим. Они встречаются с друзьями, чтобы вместе позаниматься спортом, пробежаться и закончить день погружением в холодную воду. Люди, живущие близко к воде, часто устраивают короткие заплывы перед работой. Для этого им не нужен клуб. Другое дело, что в клубе есть свои очевидные плюсы — не только сауны и возможность общения в комнатах отдыха, но и такие полезные места, как раздевалки и душевые. Отчасти эта проблема решается благодаря появлению мобильных саун.

Знаете ли вы людей, занимающихся зимним плаванием?
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Результаты опроса людей, не занимающихся зимним плаванием (проведен Сусанной Сёберг)

Факты
Жаргон и терминология датского зимнего плавания
• Боевое крещение: первое погружение в холодную воду, часто совмещающееся с церемонией или праздником.
• Пират, викинг, женщина-воин: зимний пловец.
• «Нагретый» или «сухой» пловец: человек, заходящий в сауну перед первым погружением в воду.
• «Чайный пакетик»: пловец, который быстро погружается в воду целиком или частично и тут же выбирается из нее.
• Любители дофамина: пловцы, способные пробыть в воде достаточно долго или просто любящие плескаться в холодной воде.
• Шампанское под кожей: ощущение пузырьков, покалывания в коже, возникающее, когда вы заходите в воду во второй раз или снова выбираетесь из нее.
• Правило уровня глаз: принятое правило поведения, при котором вы смотрите в глаза других пловцов, а не на их обнаженные тела.
• Сауна-гус: комбинация сауны и ароматерапии. Мастер льет воду и эфирные масла на горячие камни, чтобы сауна наполнилась приятными запахами.

Нагота
Многие задаются вопросом, как лучше плавать зимой — в купальном костюме или без него. Чаще всего это вопрос личных предпочтений, но некоторые клубы имеют свои правила. В последние пару лет я начала понимать, почему многие плавают зимой обнаженными: в купальном костюме часто еще холоднее, чем без него. Кроме того, он скрадывает часть ощущений при нырянии и нахождении в воде.
Самые острые впечатления, самая сильная реакция на холодовый шок и самое эффективное согревание после заплыва отмечаются, когда тело не сомневается, что происходит. Холодные и мокрые купальные костюмы подают мозгу неоднозначные сигналы. Ему может казаться, что вы до сих пор в воде, поэтому все сосуды продолжают сокращаться. Без купального костюма кожа высыхает и нагревается быстрее, поскольку мозг получает сигнал, разрешающий ему расслабиться.
Мы плаваем, потому что мы слишком сексуальны для спорта, требующего одежды.
Автор неизвестен

Нагота практична еще и потому, что в большинстве датских саун нельзя сидеть в купальных костюмах и вам приходится снова натягивать холодный купальник или плавки после сауны. Поверьте мне, это неприятно. Он прилипает к коже, ступням и бедрам. Он постоянно перекашивается. Ваши пальцы холодеют и дрожат, вы спотыкаетесь и не можете удержать равновесие. Именно это происходило со мной во время одного из первых погружений. Мы собирались отправиться на причал после сауны с моей подругой, опытной зимней пловчихой. Она вышла на улицу — совершенно голая — и направилась к воде. В какой-то момент она обернулась, чтобы посмотреть, иду ли я за ней. Но я возилась со своим купальником. «Идешь или передумала?» — поддразнила меня она. «Нет, не передумала, — ответила я. — Просто пытаюсь надеть купальник! Он липнет к коже». В итоге я смогла догнать подругу, но эксперимент с купальником активизировал реакцию на холодовый шок еще до того, как я оказалась в воде. Стоя на ступенях, я дрожала на ветру как осиновый лист. Так что идея надевать и снимать купальник в сауне была явно не лучшей — особенно учитывая, что я планировала провести в ледяной воде всего несколько секунд.
Смущение
У некоторых моих знакомых любительниц зимнего плавания тоже возникала подобная проблема. Большинство были смелыми — или слишком нетерпеливыми — и отказались от купальников после первых же попыток надеть их на холодном ветру. Это проще, если клуб разделяет зоны для представителей разных полов. Но в большинстве датских клубов зона купания общая, участники либо плавают в купальных костюмах, либо вынуждены постоянно в смущении отворачиваться друг от друга.
Вопрос наготы поднимался в моих исследованиях. Оказалось, это серьезная проблема для новичков, особенно женщин. Но со временем смущение исчезает, и ничто не мешает наслаждаться водой, природой и приятным холодом.
Ваше тело — ваше дело
Итак, опытные пловцы говорят, что нагота дает больше свободы движения и позволяет острее чувствовать единство с водой и природой. Но я слышала от многих и другое: что купальный костюм не мешает им ощутить все прелести зимнего плавания. Выбирайте то, что подходит именно вам.
Одним зимним днем я сидела в крошечной и приятной комнате отдыха в клубе. Там стоял длинный стол, кто-то зажег чайные свечи. Я зашла туда, чтобы дождаться нескольких участниц моего исследования и присоединиться к их заплыву. Я села за стол с чашкой чая, положив рядом купальник и полотенце. Недалеко от меня сидели три пожилые женщины. У них были мокрые волосы, и я подумала, что они недавно вышли из воды. Они наслаждались чаем и разговором. Две из них вязали. Было очевидно, что они хорошо знают друг друга. В дальнем конце комнаты сидели молодые пловцы, слегка за двадцать. Кто-то работал за компьютером, кто-то тихо беседовал. Двое мужчин смотрели в огромное окно и обменивались мнениями о погоде: через несколько дней ожидались метели, и они думали, смогут ли искупаться, по их собственному выражению, в «ледяной каше». Казалось, они ждут этого как особого события в своей жизни.
— Плаваете в купальнике? — обратилась ко мне одна из пожилых дам.
— Да, пока не решусь избавиться от него, — ответила я со странным смущением, как будто мне нужно было скрывать от других больше, чем им.
— Честно скажу: так здорово, когда знаешь, что можешь плавать нагишом и на тебя никто не обращает внимания. Обнаженное тело — это так естественно. В какой-то момент осознаёшь, насколько тебе неважно, что думают другие, — сказала другая дама.
Я понимающе кивнула. Из окна можно было увидеть обнаженных зимних пловцов — и молодых, и пожилых. Но только теперь я заметила, что даже не задумываюсь об их наготе и не воспринимаю их голыми. Просто пловцы. Но мне кажется, что нагие мужчины более расслабленны. В одном клубе зимнего плавания в Копенгагене есть общая зона с раздевалками, сауной и причалами для плавания, а также отделения для мужчин и женщин. Иными словами, можно плавать и сидеть в сауне только с представителями своего пола. Но в отделениях только для мужчин посетителей намного меньше, чем в женских. Большинство мужчин используют общие зоны и не особенно смущаются своей наготы.
Исчезающий пенис
Одним холодным днем в октябре я сопровождала нескольких опытных зимних пловцов и новичка, готовившегося к первому погружению. Он много говорил и был явно взволнован. «Скорей бы начать», — произнес он в какой-то момент. Он сильно нервничал, ему было важно сделать решительный шаг. Раздевшись, как и остальные, донага, он не был смущен. Он думал только о воде и предвкушал первое погружение в своей жизни. Пловцы отправились в воду, а я стояла на причале, подбадривая их и периодически давая советы. Как и остальные во время первого погружения, новичок громко хватал ртом воздух, быстро двигаясь в воде. Прошло совсем немного времени, и он начал карабкаться вверх по ступеням. Выйдя на причал, он осмотрел себя и вдруг завопил: «Мой пенис исче-е-ез!!!» Мы рассмеялись. Это и правда было смешно. Понятно, что и мужчины, и женщины думают о своей наготе, и, чтобы преодолеть смущение, нужна смелость. Но нагота признается нормальной, когда вы занимаетесь зимним плаванием в открытой воде. Это идеальные условия для такого купания.

Глава 9. Холодный душ
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«Раз-два-три, сейчас!.. Нет, еще нет. Я готовлюсь. Так, попробуем снова… Раз-два-три, сейчас!» И я моментально переключаю воду на холодную. Мой пульс уже и без того достаточно высокий от предвкушения и… «А-а-а-а-а-а! Как холодно!» Тело активно реагирует на происходящее, как будто моя кожа просыпается и кричит: «ДА ЧТО ЖЕ ТЫ ДЕЛАЕШЬ?! ВКЛЮЧИ ТЕПЛУЮ, НЕУЖЕЛИ НЕДОСТАТОЧНО?!»
Если вы не акклиматизированы, холодный душ будет создавать ощущение иголок, колющих вашу кожу. Верхняя часть тела начинает болеть, и вы испытываете странное ощущение: по телу будто прокатываются то холодные, то теплые волны. Я быстро распределяю воду и боль по телу. Затем я перевожу взгляд на дверь, у которой стоят и удивленно смотрят на меня мои маленькие дети.
— Что ты делаешь, мама?
Неужели уже прошло 30 секунд? Вроде бы еще нет.
Я выключаю воду и выхожу из душа.
— Мама принимает холодный душ. Это очень полезно для здоровья, — говорю я, но дети не особо верят. Видимо, нужна немалая практика, чтобы это действие выглядело нормально со стороны. Именно таким был мой дебют несколько лет назад. Я, как и все, должна практиковаться и развивать сопротивление, чтобы сохранять спокойствие и наслаждаться бодрящим холодом. Возможно ли это? Конечно!
Средство лечения физических и душевных заболеваний
В начале XIX в. врачи разработали первые душевые устройства, призванные лечить психически больных. Соответствующие меры были популярны еще в середине XVII в. Так, однажды психически больного приковали цепью к тележке, стоявшей в море. Он освободился и прыгнул в холодную воду, где и потерял сознание. Его вытащили, а когда он пришел в себя, то уже казался нормальным и жил без новых приступов безумия.
После этого холодная вода стала считаться волшебным лекарством от психических заболеваний и врачи начали применять ее для исцеления пациентов. К сожалению, многие находились (или, может, даже насильно удерживались) в воде слишком долго и умирали от переохлаждения. Врачи полагали, что вода охлаждает разгоряченный и воспаленный мозг. В те времена это считалось причиной психических заболеваний.
Несмотря на множество смертельных случаев, холодный душ применялся в тюрьмах. Со временем от него отказались и заменили горячими ваннами и другими гигиеническими мерами. С тех пор (горячий) душ везде используется для улучшения здоровья[21].

Если бы вы решили заняться зимним плаванием, какие факторы были бы для вас самыми важными?
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Результаты опроса людей, не занимающихся зимним плаванием (проведен Сусанной Сёберг)

Врачи в XVII в. явно перемудрили с использованием холода для лечения психических заболеваний[22]. Уже хорошо известно, что долгое пребывание на холоде смертельно опасно, а короткое может быть полезно. Возникает естественный вопрос: до какой степени сохраняется полезное воздействие холода? Известно много научных исследований, изучающих влияние холодного душа на здоровье. Одно клиническое рандомизированное контролируемое испытание, проведенное в 2016 г. в Нидерландах[23], проверяло влияние времени под холодным душем на состояние здоровья.
Я всегда принимаю холодный душ, чтобы проснуться и закрыть поры на коже. Только затем я увлажняю лицо.
Одрина Пэтридж, актриса и модель

Исследователи изучали влияние холодного душа на количество дней, которые люди отсутствовали на работе: 3018 участников в случайном порядке принимали то горячий, то холодный душ в течение 0 (контрольная группа), 30, 60 или 90 секунд на протяжении 30 дней. Холодный душ ежедневно принимали 79% в течение 30 дней. В результате после 90 дней количество их больничных снизилось на 29% относительно контрольной группы. При этом между группами, принимавшими холодный душ по 30, 60 или 90 секунд, не было особых различий. Также исследователи сравнивали влияние душа на качество жизни, производительность, уровень беспокойства, чувствительность к изменению температуры и серьезные побочные эффекты для разных групп. Они не выявили серьезных побочных эффектов, связанных с приемом душа в течение не более 90 секунд. И у групп, пользовавшихся холодным душем, отмечались небольшое улучшение качества жизни и повышение уровня энергии. Эти результаты интересны, но насколько возможно сохранить такую полезную привычку? Около 91% участников хотели принимать холодный душ после завершения исследования, а 64% продолжали принимать его даже через 3 месяца. Результаты впечатляют, но у исследования был очевидный недостаток. Участники знали и о том, что душ может оказывать положительное воздействие, и о том, как именно будет оцениваться результат. Такая схема может привести к искажению результатов, поскольку душ выступает как плацебо.
Несколько исследований были посвящены интересному вопросу — влиянию холодной воды на серьезность заболеваний и количество больничных. Ученые пришли к выводу, что острое воздействие холода оказывает положительное влияние на иммунную систему, например благодаря росту антиоксидантов. Такая физиологическая адаптация может объяснять, почему участники исследования берут меньше больничных[24].
Как уже говорилось в главе 6, с учетом довольно скромного влияния обычного холодного душа или нескольких секунд (минут) в холодной воде на модуляцию гормонов и цитокинов сами по себе они вряд ли играют значительную роль. Скорее всего, эффект душа связан с быстрой активизацией нейронов, выделением нейромедиаторов в мозге и их распространением по телу. Возможно, в измерении потенциального нейробиологического иммуностимулирующего эффекта холода помогут технологии нейровизуализации, например функциональная магнитно-резонансная томография (фМРТ).
Доказано, что ежедневный холодный душ полезен. Хотите на себе испытать его преимущества? Бросьте себе вызов и принимайте холодный душ в течение 30 дней!
Принимаем 30-секундный холодный душ в течение 30 дней
Решите, сколько секунд вы хотите стоять под холодным душем в самом начале, и увеличивайте время по своему усмотрению, например на 5 секунд.
Подготовьтесь мысленно: расслабьте плечи и впустите ощущение холода.
А теперь сделайте ЭТО! Выключите горячую воду и двигайтесь под душем, чтобы вода растеклась по всему телу. Дышите и считайте секунды!
Расслабьтесь и наслаждайтесь. Возьмите полотенце и вытритесь. Обратите внимание на легкое покалывание, как будто у вас под кожей разлито шампанское.
Адаптация к холоду под холодным душем
Пожалуй, каждый из нас знает нескольких людей, которые всегда завершают свой душ потоком холодной воды, считая, что это и освежает, и полезно для здоровья. Особенно популярна эта процедура у пожилых. В детстве я сильно удивлялась: как может быть полезной боль от холода? Но в наши дни намного больше научных знаний, подкрепляющих это мнение о холоде и здоровье.
В последние несколько лет меня всё чаще спрашивают, дает ли холодный душ те же преимущества, что и зимнее плавание. Исследования дают двоякий ответ. Так, одно из них, проведенное в 2005 г., изучало, помогает ли регулярный душ выработать привычку к холодной воде[25]. В качестве индикатора привыкания исследователи использовали связь между изменением температуры кожи и частотой дыхания. Регулярный душ с температурой воды 10°C не приводил к снижению частоты дыхания, когда участники залезали в холодную ванну с водой той же температуры. Но у группы, принимавшей более теплый душ (15°C), также не сокращалась частота дыхания при погружении в ванну с холодной водой (10°C). И если температура воды в душе такая же, как у воды в море, вы можете приучить свое тело к холоду заранее. Но если вода в душе всего на 5°C теплее, вы испытаете холодовый шок. При этом у вас могут возникнуть проблемы с контролем и корректировкой температуры воды в душе. Почему?
Температура воды в душе
Я поговорила с мужем — инженером с уникальными знаниями о воде и системах водоснабжения. Он рассказал мне, что в сельской местности Дании температура воды в трубах может опускаться зимой до 7°C, поскольку большую часть времени она находится в спокойном состоянии в трубах, проложенных в холодной земле. В городах, где потребление воды выше, она намного теплее. Летом в городе очень сложно найти душ, температура воды в котором ниже 16°C. Прохладный душ может использоваться для привыкания к холодной воде в целом, но непросто сделать так, чтобы вода в нем имела ту же температуру, что и в водоемах. Если у вас нет возможности заниматься зимним плаванием в открытой воде или нырять в емкости вроде ванн на природе, очевидно, что холодный душ станет хорошей альтернативой.
Совет. Если вам предстоит важная встреча, интервью или экзамен, холодный душ непосредственно перед ними поможет очистить голову. Скачок эндорфинов, адреналина и норадреналина взбодрит вас, наполнит позитивной энергией и настроит на решение любой задачи!
Холодный душ и зимнее плавание
Есть две причины, по которым холодный душ не может сравниться с зимним плаванием. Привыкание к температуре в открытой воде возникает постепенно и параллельно со сменой времен года. Когда вам кажется, что вы уже привыкли к воде, ее температура и температура воздуха меняются и вы снова испытываете холодовый шок. В этом смысле зимнее плавание в Скандинавии, где природа и погода непредсказуемы, никогда не бывает скучным. Принимая душ, вы не столкнетесь с такими сюрпризами. Другая причина связана с физиологией. В душе вода падает на тело каплями. Они контактируют в основном с верхней частью тела и успевают немного нагреться, пока стекают к ногам. В результате мозг получает неоднозначные сигналы.
Зимнее плавание предполагает погружение в холодную воду всего тела, что запускает и симпатическую нервную систему, и реакцию на ныряние, как описано выше. Полное погружение сопровождается гидростатическим давлением, на что не способен холодный душ. Оно стимулирует барорецепторы (артериальные и сердечно-легочные), вызывая угнетение симпатической нервной системы и повышение тонуса блуждающего нерва. Из-за активизации парасимпатической системы у вас снижаются пульс и кровяное давление. Благодаря снижению пульса нормализуются уровни кортизола и серотонина, что отчасти объясняет пользу именно занятий зимним плаванием. В душе не возникает реакция на ныряние, и польза, возможно, будет меньше.
Рекомендации
Под холодным душем
• Первые 30 секунд будут самыми тяжелыми, но самыми важными. Ежедневный 30-секундный холодный душ в течение 30 дней укрепляет иммунную систему и помогает снизить количество пропусков по болезни.
• Принимайте душ по утрам, и вы будете чувствовать себя свежим и бодрым в течение всего дня.
• Постепенно снижайте температуру воды в душе. По возможности сделайте ее ближе к температуре морской воды, чтобы приучить тело к будущим занятиям зимним плаванием.
• Завершайте каждое купание холодным душем. Чтобы добиться максимальной реакции на холодовый шок, не переключайте душ обратно на горячую воду.
• Как только вы привыкнете к холоду, у вас появится отличная возможность сделать еще один шаг вперед и стать зимним пловцом!


Глава 10. Поиск мотивации
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Я смотрю в окно и думаю, что пора ехать на заплыв… но так холодно и темно… и я припарковала свой велосипед слишком далеко… где же моя машина… ох, ее забрал муж… наверное, мне нужно пробежаться, пройтись или взять второй велосипед… да, хорошая идея… нет, он трещит, что же делать? Мне и вправду совсем не хочется это делать! О, у меня осталось немного вкусного пирога от ужина!
Примерно так часто выглядит мой поток сознания, скачущий от хорошей идеи к апатии, которая хоронит все надежды на здоровый образ жизни. Что вы делаете, когда вам недостает энергии, а на улице слишком холодно? Вот семь советов о том, как помочь себе и сохранить мотивацию.
Хорошие привычки
Порой сложно мотивировать себя, независимо от того, чем вы занимаетесь или хотите заняться. Вот почему так важно продумать всё с самого начала[26]. Какой будет ваша стратегия? Мы всегда руководствуемся своими привычками, так что найдите для себя подходящие. Например, вы можете собрать сумку для зимнего плавания со всем необходимым, чтобы, придя домой, сразу взять ее и пойти дальше. Упакованная заранее сумка упрощает следующий шаг. Выберите подходящее время дня или запланируйте мероприятие на следующую неделю — и не забудьте занести его в календарь!
Кто с вами?
Стоит найти одного или нескольких единомышленников. Во-первых, так веселее, а во-вторых, намного безопаснее. Вы можете также попросить о содействии других зимних пловцов, которых встречаете на причале или пляже/берегу. Если вам посчастливилось попасть в клуб зимнего плавания, вы можете создать команду из его членов.
Будьте настойчивы
Порой нам сложно идти по намеченному пути, когда мы сталкиваемся с препятствиями, а реальность не вполне соответствует ожиданиям. Именно небольшие препятствия чаще всего заставляют людей отказываться от планов сбросить несколько килограммов или продолжить занятия зимним плаванием. Это нормально, если вы столкнетесь с какими-то неудачами — вы легко можете пропустить пару-тройку заплывов. И не стоит считать это поражением. Отнеситесь к этому как к паузе. Не нужно бросать занятия только потому, что вы пропустили одну-две недели. Тело помнит холодовый шок очень долго, и вам не придется каждый раз начинать заново. Вместо того чтобы сдаться, договоритесь со своим приятелем о дате следующего заплыва. Пока зимнее плавание не стало частью вашего образа жизни и у вас не выработалось привыкание, вам нужно тщательно заниматься планированием и быть настойчивыми.

Представьте себе, что у вас есть членство в фитнес-клубе. Стали бы вы нырять в холодную воду, если бы клуб предложил это участникам?
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Результаты опроса людей, не занимающихся зимним плаванием (проведен Сусанной Сёберг)

Отслеживайте свой прогресс
Не помешает отслеживать время, проводимое в воде. Вначале вы можете считать до 5 или 10 и постепенно увеличивать интервал. В ходе исследований я оценила, насколько удобен водонепроницаемый нагрудный пульсометр, которым часто пользуются в триатлоне. Часы подключаются к приложению, и вы можете оценивать свой прогресс, что обычно способствует сохранению мотивации.
Ставьте конкретные и реалистичные цели
Ваша цель должна быть конкретной. Вместо «заняться зимним плаванием» пообещайте себе «заниматься зимним плаванием раз в неделю в течение первых трех недель». Затем вы можете поставить следующую цель: например, сколько раз вы хотите погрузиться в воду во время каждого посещения клуба.
Я терпел поражения в моей жизни снова и снова. И поэтому я успешен.
Майкл Джордан, баскетболист

Цели должны быть реалистичными. Вы вряд ли сможете, встав с любимого дивана, тут же начать плавать в ледяной воде как профессионал, так что разбейте задачу на небольшие этапы. Например, пообещайте себе заниматься зимним плаванием дважды в неделю в течение сезона. Затем перейдите к новым целям, таким как более частые занятия или даже моржевание.
Разберитесь со своими слабыми местами
У каждого из нас есть свои слабые места и барьеры, требующие преодоления. Например, вы можете испытывать особенно сильную боль от холода в ступнях или пальцах. Эту проблему легко решить с помощью неопреновой купальной обуви и перчаток. Если вы мерзнете по дороге домой, принесите с собой чай в термосе и выпейте его после заплыва.
Чаще делитесь рассказами о себе
Расскажите людям о своих планах и достижениях. Имеет смысл пригласить на заплыв друзей, коллег и родных. Вы будете чувствовать больше ответственности, и это побудит вас продолжать занятия.

Глава 11. Опасности и поведение в холодной воде
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Возможно, у вас до сих пор есть сомнения. В этой главе я поделюсь выводами великолепного исследования о физиологической реакции человеческого тела на холодную воду[27]. Знаете ли вы, при какой температуре вода считается холодной, каковы признаки переохлаждения, почему это опасно для людей с риском сердечных заболеваний и может ли привыкание к ней повысить шансы на выживание? Надеюсь, эта глава даст больше новых знаний и практикующим, и будущим зимним пловцам. Я хочу, чтобы ваш путь был безопасным и осознанным.
Статистика
Утопление в воде, теплой или холодной, — третья по распространенности причина смерти от несчастных случаев в мире (7% от общего числа). По расчетам Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), в 2015 г. в мире утонуло 360 тысяч людей (41 человек в час)[28]. По мнению ВОЗ, реальное количество смертей может быть и выше, поскольку во многих странах третьего мира статистическая отчетность составляется недостаточно тщательно. Из-за такой частоты утоплений в мире и знаменитых трагедий, связанных с ними (вроде трагедии «Титаника»), исследования чаще всего сосредоточены на холодной воде как «убийце», а не лекарстве от болезней.
В одном исследовании 2014 г. было указано, что за период 1975–1996 гг. в США произошли 1094 инцидента на открытой воде. В большинстве случаев (78%) дело кончилось плохо (74% летальных исходов, 4% тяжелых неврологических последствий), а в 88% случаев с благоприятным исходом (выживание без неврологических последствий) жертвы находились в холодной воде менее 6 минут[29].
Исследователи не обнаружили признаков того, что привыкание к холодной воде как-то помогло жертвам. Ключевым фактором, определявшим, станет ли исход благоприятным (жизнь) или плохим (смерть), была продолжительность пребывания в воде. Исследователи утверждают, что даже при возможности спасения вероятность хорошего исхода после пребывания в воде более 10 минут очень низка. В обзоре литературы по этой теме есть информация о том, что низкие температуры обладают определенным защитным эффектом[30]. При температуре воды выше 6°C выживание или реанимация маловероятны, если человек пробыл в воде дольше 30 минут. Но даже если температура 6°C или ниже, вероятность выживания значительно снижается при пребывании в воде свыше 90 минут. Итак, можно сделать вывод, что шансы на выживание зависят как от температуры воды, так и (что неудивительно) от времени пребывания в ней[31].
Холодная вода — широкая концепция
Холодная вода активизирует симпатическую нервную систему, или реакцию на холодовый шок, и готовит вас к выживанию в потенциально опасных ситуациях. Тело воспринимает пребывание в воде с температурой ниже 15°C как угрозу, а если вы проведете в ней более 30 минут, то ваша жизнь действительно под угрозой. Но зимнее плавание как спорт — добровольное занятие, хорошо поддающееся контролю. И если вы будете следовать всем мерам предосторожности, риск несчастного случая значительно снизится.
Вода замерзает при разных температурах. Морская — при –1,9°C, а ткани человеческого тела — при –0,55°C. Теоретически вы можете получить обморожение при занятиях зимним плаванием, но такое случается редко. Также рекомендуется принимать дополнительные меры предосторожности при плавании зимой в бассейнах и морях в полярных регионах. Соль в море и хлор, добавляемый в воду в бассейнах, позволяет ей оставаться в жидкой форме даже при температурах ниже нуля. Плавание в такой переохлажденной воде намного более опасно. Пример был описан в газете Telegraph в 2007 г.[32] Льюис Гордон Пью, опытный морж, совершил заплыв недалеко от Северного полюса при температуре –1,7°C. Он обморозил пальцы, и для восстановления чувствительности рук ему понадобилось четыре месяца.
Возможно, вы сами замечали, что во время плавания зимой вам холоднее, чем в другие сезоны, даже при одинаковой температуре воды. Это связано с целым рядом факторов, влияющих на восприятие холода; многое зависит от течения и скорости ветра, повышающих или понижающих значение фактора охлаждения ветром. Он действительно приводит к охлаждению, поскольку ветер сдувает тепло с кожи. Зная температуру воздуха и скорость ветра, вы можете легко рассчитать величину этого фактора с помощью онлайн-калькуляторов. Здесь не учитывается влияние влажной кожи, хотя понятно, что это лишь усилит ощущение холода. Порой влажная кожа способна заставить вас ощутить по-настоящему лютый холод. Так что при расчете «уравнения зимнего плавания» и понимания того, что такое холодная вода, стоит учесть не только температуру воды и воздуха, но и другие, более важные факторы.
Переохлаждение
По мере охлаждения у тела постепенно отключаются жизненно важные функции. Нетренированные зимние пловцы могут сохранять мобильность при температуре воды ниже 5°C в течение 10–13 минут. Оставаться в воде дольше могут лишь тренированные моржи. Пребывание в воде более 30 минут может вызвать переохлаждение, падение температуры тела ниже 35°C. Это способно вызвать повреждения сосудов и нервов, а также привести к серьезным проблемам, травмам и даже смерти[33]. Определение переохлаждения как температуры тела ниже 35°C появилось вскоре после крушения «Титаника», а позже получило подкрепление благодаря информации, собранной во время боев на море в годы Второй мировой войны. Что касается «холодной воды», у нас нет такого четкого определения. Учитывая, что опасная реакция на воду возникает при ее температуре 10–15°C, справедливо считать, что «холодная вода» — температуры 15°C и ниже. Нейтральной температурой воды для обнаженного человека в спокойном состоянии считается примерно 35°С. Если человек долго остается в воде, его тело теряет тепло, температура снижается и он начинает замерзать.
Симптомы переохлаждения
Тело начинает охлаждаться сразу после того, как вы оказываетесь в холодной воде. На начальной стадии вы ощущаете холод, боль и покалывание в коже, переходящее в сильные уколы в пальцах рук и ног, а затем в бедрах, животе и спине. Вы уже близки к переохлаждению. У неопытных зимних пловцов изначальная боль от холода длится от 20 секунд до минуты. Потом кожа немеет, а гипервентиляция снижается. Чтобы обеспечить высокую теплоотдачу в воде, тело разгоняет метаболизм, активизируя бурый жир и мышцы скелета. Вы ощутите легкую дрожь. На данном этапе вам нужно вылезти из воды, пока не началась следующая стадия охлаждения, при которой все ваши действия замедлятся. Ваша кожа сжимается, мышцы становятся твердыми, вы не можете двигаться. В голове чувствуется холод, затем начинается покалывание, а потом наступает подобие паралича с «замораживанием мозга». Дыхание становится более медленным и вынужденным, а речь — нечленораздельной. Это состояние сложно спутать с чем-то еще, оно заметно даже со стороны. Тело борется за сохранение температуры на этом уровне, и вы чувствуете себя не особенно хорошо. У вас даже могут начаться конвульсии.
Конечно, лучше не доходить до таких симптомов. Вылезайте из воды, надевайте халат, засовывайте руки под мышки и идите в теплое место! Если у вас головокружение, можете лечь или наклониться вперед, держа голову ниже уровня сердца, пока вам не станет легче. Следует избегать употребления алкоголя перед плаванием зимой, он ускоряет начало и развитие переохлаждения.
Как уже было упомянуто выше, холодовый шок также приводит к снижению притока крови в мозг примерно на 30%. Это может вызвать головокружение, а с ним и риск утонуть, если вы потеряете сознание в воде. Недостаточный приток крови в мозг — одна из основных причин, по которым не стоит плавать в одиночку и погружать голову в холодную воду. В целом до 80% нашего тепла уходит через голову. В ней — целая сеть сосудов, а площадь поверхности достаточно велика. Вены в ней, в отличие от всего остального тела, не имеют ни способности, ни места для сокращения и расширения при воздействии холодных и горячих температур. И когда вы погружаете голову в холодную воду, шок значительно усиливается вместе со скоростью теплоотдачи и риском переохлаждения. Вы когда-нибудь задумывались, почему зимние пловцы так часто носят в воде шапочки? Всё просто: так они снижают теплоотдачу от головы и дольше сохраняют тепло.
Плавание — очень странное занятие. Иногда вы плаваете для удовольствия, а иногда — чтобы не умереть!
Деметри Мартин, комик и актер

Принято считать, что риск гипотермии и утопления, даже в ледяной воде, не наступает в первые 15–30 минут. Переохлаждение влияет на все клетки в теле и их способность отвечать за жизненно важные функции. Они больше не могут исполнить важнейшую миссию. Холод влияет на кровоток и нервную систему, но проявляется по-разному (как описано выше). Если вы знаете, как развивается переохлаждение и какими симптомами сопровождается медленное снижение температуры тела, это позволит вам сохранять бдительность и своевременно реагировать на происходящее.
Симптомы переохлаждения по мере снижения температуры тела в холодной воде таковы.
• При 36°C человек заметно дрожит, повышается частота сердечных сокращений и нарушается дыхание. Если вы еще не вылезли из воды, сделайте это прямо сейчас и поторопитесь в тепло. Если вы этого не знали раньше, то запомните — пригодится!
• При 35°C сознание становится спутанным, наступает дезориентация, снижается координация мышц.
• При 34°C отмечается потеря памяти.
• При 33°C начинается сердечная аритмия.
• При температуре от 30 до 33°C возникают помутнение сознания, жесткий мышечный тонус. Дрожь прекращается.
• При 30°C возможны потеря сознания, гипотония и замедление дыхания.
• При 28°C возникает фибрилляция сердца и дыхание почти прекращается.
• При 25°C — остановка сердца и смерть.
Есть ряд индивидуальных различий между температурой тела и симптомами переохлаждения. Но чаще всего смерть от переохлаждения наступает примерно при 25°C. Впрочем, известны случаи, когда выжить удавалось людям и с более низкой температурой тела. У одного выжившего ребенка 28 месяцев, случайно оказавшегося на холоде, была зафиксирована рекордно низкая температура тела за всю историю наблюдений: 12,7°C. Среди взрослых рекорд принадлежит человеку, температура тела которого после пребывания в холодной воде составляла 13,7°C.
Скорость, с которой наступает переохлаждение, тоже может разниться. Это зависит от комбинации ряда условий и факторов среды, таких как температура воздуха и воды, движение потока. Существуют и другие факторы, связанные с индивидуальными особенностями, например уровень изоляции тела: объем белого жира, размер тела, объем мышечной массы, уровень сахара в крови и пол. Некоторые из этих факторов я поясню ниже.
Выживание и привыкание к холоду
Эффект холодной воды может быть и полезным, и вредным. Всё зависит от уровня взаимодействия между температурой воды и воздуха, а также времени пребывания в холодной воде.
Другие важные факторы — степень привыкания к холоду и соотношение жира и мышц в теле. Последние играют важную роль в обеспечении изоляции и выделении тепла и определяют, как долго вы можете оставаться в воде до переохлаждения. Несколько исследований показывают, что люди с избыточным весом, успешно акклиматизировавшиеся к холодной воде, могут проводить в ней больше времени по сравнению с неакклиматизировавшимися с нормальным весом. Одно исследование 2015 г. демонстрирует, что зимний пловец с избыточным весом (ИМТ > 35 кг/м2 и ~45% жира в теле) никогда не испытывал гипотермии, даже после нескольких погружений в ледяную воду[34]. Еще более интересным был описанный в 1986 г. случай, когда исландский рыбак смог выжить в ледяной воде, возможно из-за большого объема жировой ткани. Его лодка утонула, двое коллег погибли за 10 минут, а ему удалось доплыть до берега при температуре 5°C (на это ушло около 6 часов).
Другие научные исследования продемонстрировали положительные эффекты и большие шансы на выживание даже при продолжительном пребывании в воде у людей, привыкших к холоду. Однако температура тела у таких людей с нормальным ИМТ снижалась примерно так же быстро, как и у непривычных к холоду с тем же ИМТ (между 18,5 и 24,9), спокойно сидевших в холодной воде. А значит, повышение шансов на выживание может быть связано не только с механизмами температурной защиты, такими как объем белого жира, но и с тем, умеете ли вы пользоваться своими мышцами, двигаться в холодной воде и не паниковать[35].
Это было показано в исследовании 1995 г., в котором девять мужчин в спасательных костюмах погрузились в воду при 3,6°C. Оказалось, периодические движения увеличивают шансы на выживание намного сильнее, чем постоянное выделение тепла от одной лишь мышечной дрожи[36]. Можно ли как-то сопоставить эти результаты с зимним плаванием в купальнике или голышом? Думается, здесь могут быть отличия вследствие более высокой теплоотдачи из-за непосредственного контакта воды и ветра с кожей. Но упомянутые выше исследования показывают, что наличие толстого слоя белого жира (и связанного с ним изолирующего эффекта), а также степень привыкания повышают выделение тепла и способность двигаться в холодной воде. А темной лошадкой при непосредственном контакте с холодной водой остается конвективная и/или проводящая сила потока воды. Конвективная теплоотдача — передача тепла от тела к движущимся молекулам воздуха или жидкости. Она может возникнуть при передаче тепла от кожи к холодной воде вокруг тела. Исследования показывают, что в среднем теплоотдача кожи выше при ветре и волнах. Но при одновременном движении разных мышц во время плавания растет производство тепла, а с ним шансы на выживание. Это может объяснить, почему стоит больше двигаться, если вам придется бороться за жизнь в холодной воде[37]!
Привыкание и результаты зависят от уровня тренированности, погоды и особенностей физиологии, а не только от силы воли. Любые сравнения или соревнования по моржеванию должны учитывать разницу в комплекции участников. Разумно проводить их для спортсменов в разных весовых категориях.
Плавание в холодной воде и риски для сердца
Пребывание в холодной воде — распространенная причина смертей во всем мире, но стоит помнить, что чаще всего это несчастные случаи.
Если у вас хорошее здоровье и нет болезней, перечисленных ниже, вы можете не опасаться зимнего плавания. Но вам лучше избегать его, если вы страдаете от следующих недугов (рекомендации Датской ассоциации кардиологов):
• нелеченой ишемической болезни сердца и/или боли в груди (стенокардия);
• нелеченого высокого кровяного давления;
• тяжелых нарушений сердечного ритма.
Недавние научные исследования показывают, что значительная доля смертей в холодной воде может быть связана с аритмией, возникающей из-за активизации симпатической и парасимпатической нервных систем (также называемой вегетативным конфликтом)[38]. У некоторых людей с предрасположенностью к соответствующему риску вегетативная реакция может вызвать аритмию и привести к остановке сердца. Как объяснялось в главе 6, рецепторы холода реагируют на ледяную воду и активизируют симпатическую нервную систему. Если волны ударяют вам в лицо, это приводит к стимуляции блуждающего нерва и ответной реакции на «ныряние». Этот вегетативный конфликт может привести к сердечной аритмии. Но, согласно исследованиям, для фатального исхода нужно, чтобы у человека уже были предрасполагающие факторы, такие как синдром удлиненного интервала QT[39], ишемическая болезнь сердца или гипертрофия миокарда[40]. Однако даже несмертельная аритмия может привести к летальному исходу, если у здорового человека возникает гипотермия[41] — он теряет координацию и тонус мышц, начинает глотать воду и тонет. Утопление приводит к остановке сердца в течение двух минут. Поэтому, несмотря на пользу зимнего плавания для здоровья, важно соблюдать технику безопасности и держаться при погружении за лестницу или веревку. Если вы видите в водоеме высокие волны, лучше перенести заплыв на менее ветреный день.

Цель привыкания к холоду — защита тела от переохлаждения за счет большего выделения тепла, улучшения метаболизма, изоляции и циркуляции крови. Основные преимущества для здоровья связаны с физиологической защитой температуры тела.
Как ни странно, вы можете стать здоровее, обманывая свое тело и убеждая его, что вы на грани смерти! Периодический шок испытывали и наши предки в каменном веке. Но, в отличие от диких зверей, зимнее плавание (при должных мерах предосторожности) достаточно предсказуемо, контролируемо, безопасно и интересно. Оно вполне заслуживает того, чтобы стать частью вашего пути к улучшению здоровья. Несмотря на риски, недавние научные исследования выявили и ряд преимуществ для сердечно-сосудистой системы, метаболизма и иммунитета[42]. Вы можете прочесть об этом в главе 12.
Дети и зимнее плавание
Всё чаще зимним плаванием с родителями или дедушками и бабушками занимаются дети. Очень важно, чтобы взрослые не забывали о безопасности и рассказывали детям о том, как выглядит реакция на холодовый шок, какие сигналы подает тело и почему. Нужно также научить их не паниковать при гипервентиляции. Легко впасть в панику тому, кто не готов к происходящему. У детей обычно меньше жира, а соотношение его поверхности к массе тела выше, чем у взрослых. Исследование 1973 г. показало, что это приводит к более сильному снижению температуры тела у детей (при 20°C). По данным другого исследования, проведенного в 1992 г., 11–12-летние мальчики с тем же процентом жира в теле, что и у взрослых мужчин (19–34 лет), могли сохранять одну и ту же температуру тела при температуре воздуха 5°C как во время отдыха, так и во время физических упражнений[43]. Однако механизм достижения этого результата был иным. Во время охлаждения кровеносные сосуды мальчиков лучше сокращались, что приводило к понижению температуры кожи. У них появлялось больше энергии, чем у взрослых мужчин, возможно из-за мышечной дрожи. В целом это показывает, что дети могут замерзнуть быстрее взрослых, но падение температуры тела у них компенсируется за счет повышения метаболизма. Дети используют энергию мышц и поэтому устают на холоде быстрее, чем взрослые. В исследовании рекомендуется, чтобы дети в холодной воде были под постоянным наблюдением. Из соображений безопасности они должны плавать в воде с температурой менее 15°C не дольше нескольких секунд, а выйдя, тут же направиться в теплое место.
Качество воды
Иногда качество воды опасно для здоровья пловцов. Для максимального уровня безопасности рекомендуется соблюдать инструкции по плаванию для региона, в котором вы тренируетесь. Есть приложения, которые позволяют в любой день легко и быстро проверить место вашего заплыва, а также получить данные о температуре воды и воздуха, скорости ветра и влажности.
Можно ли плавать зимой слишком часто?
Зимние пловцы описывают свое любимое занятие как идеальный баланс между теплом и холодом, создающий ощущение умиротворения и наполненности энергией. Звучит здорово, правда? Частота занятий зависит от вас самих и целого ряда факторов. Если вы новичок, не стоит устраивать ежедневные заплывы: нужно время, чтобы привыкнуть к экстриму. Адаптация постепенно выстраивает сопротивление холоду, и вы можете выносить его дольше[44].
В ходе одного из наших исследований молодой и здоровый пловец устраивал погружение несколько раз в неделю. Слишком много и слишком рано. Он описывал ощущение «отложенного холода» после возвращения домой. Он проводил в воде примерно одинаковое время, но слишком частые погружения вызывали у него озноб по вечерам. В его случае «отложенный холод», видимо, представлял собой реакцию на непривычно частые сеансы плавания в холодной воде. Возможно, в какой-то момент его тело и достигло бы привыкания, но ему было рекомендовано (по причинам, связанным с безопасностью) заниматься плаванием реже, чтобы встряска для тела не стала слишком сильной. После этого ощущения «отложенного холода» и озноба исчезли, и он начал получать от зимнего плавания намного больше удовольствия. Частота занятий зависит только от вас, и лучше всего слушать собственное тело. Иногда меньший объем упражнений приводит к большему эффекту. И помните, что зимнее плавание должно приносить удовольствие.
Продержитесь три раза
Несколько раз в неделю мы встречаемся с нетренированными пловцами — участниками моего исследования, чтобы дать им советы и мотивировать к продолжению занятий. Как-то одна моя знакомая решила впервые в жизни войти в холодную воду. Она была очень взволнованна и счастлива оказаться в клубе зимнего плавания. Она много лет хотела заняться этим, и вот мечта наконец воплотилась в жизнь! Всё должно было идти как обычно: выйти на причал, погрузиться в воду, спокойно дышать (или хотя бы пытаться это делать), выйти из воды, завернуться в полотенце и отправиться в сауну.
— Очень хочу это сделать, но волнуюсь, — сказала она извиняющимся тоном.
— Понятно. Но нужно окунуться, и вы наверняка сможете. И вылезайте, когда поймете, что хватит, — сказала я, чтобы ее успокоить.
Рекомендации
Как плавать зимой максимально безопасно
• Избегайте зимнего плавания, если вы страдаете от следующих заболеваний: невылеченная ишемическая болезнь сердца, стенокардия, высокое кровяное давление или тяжелые нарушения сердечного ритма. В случае сомнений проконсультируйтесь с врачом.
• Детям рекомендуется окунуться и сразу выйти из воды под постоянным присмотром взрослых.
• Никогда не плавайте в одиночку, это безответственно.
• Не плавайте, если вы приняли алкоголь или нездоровы.
• Научитесь плавать заранее.
• Возьмите с собой аптечку и выучите, что делать в чрезвычайной ситуации.
• Выясните, где находится дефибриллятор в вашем клубе.
• Запомните, где находится спасательный буй, либо запаситесь надувным спасательным средством.
• Всегда носите с собой заряженный телефон для связи со службой спасения. Положите его в водонепроницаемый чехол.
• Возьмите налобный фонарь на случай темноты.
• Не стоит погружаться с головой: это повышает вероятность вегетативного конфликта и ускоряет потерю тепла.
• Надевайте шапку, чтобы голова оставалась в тепле и снижалась скорость теплоотдачи.
• Ходите по причалам и ступеням медленно: они могут быть скользкими. Неопреновая обувь помогает двигаться увереннее и держать ноги в тепле.
• Дышите глубоко и спокойно, пока заходите в воду. Это помогает уменьшить гипервентиляцию.
• Ограничьте первый заплыв 1–10 секундами. Время увеличите, когда привыкнете и научитесь лучше контролировать дыхание.
• После заплыва наденьте теплую одежду. Пейте много чая или других горячих напитков.
• Берите в расчет подводные течения.
• В воде не должно быть льда. Вы рискуете порезаться и не заметить этого: холодная вода притупляет боль.
• Никогда не плавайте подо льдом. Вы рискуете запаниковать и утонуть.

Мы вышли на улицу. Ветра не было, но воздух казался холодным. Солнце сияло из-за белых облаков. Температура воды была около 10°C, а температура воздуха — 11°C. Мы сказали друг другу, что этот прекрасный октябрьский день идеален для первого погружения. По дороге мы еще раз обговорили последовательность действий. Теперь она была готова. Она решительно двинулась вниз по ступеням и шла в том же темпе, пока вода не дошла до уровня ее плеч. Всё шло по плану, после контакта с водой она принялась судорожно глотать воздух. У нее возникли гипервентиляция и явная реакция на холодовый шок. Когда она выбралась из воды, другие пловцы поприветствовали ее и похвалили за первое погружение. Она рассмеялась. Всё отлично! Было видно, что она счастлива и очень горда собой. Мы пошли в сауну, затем нырнули еще два раза, перемежая заплывы сауной. Ее возбуждение не пропало. Было видно, что она охвачена «кайфом зимних пловцов». В перерывах между погружениями она жаловалась на некомфортную одышку. Вместе мы проделали несколько дыхательных упражнений, и это ей помогло. Но на следующий день она позвонила и призналась, что идея зимнего плавания кажется ей очень опасной.
— Мне было холодно, я чувствовала, как мое тело восстает против этого! Казалось, что мне не хватает воздуха! Не уверена, что смогу и дальше заниматься этим, — сказала она.
Было понятно, что она паниковала, вспоминая о своем первом погружении (хотя в процессе всё шло, как и ожидалось). Многие считают этот опыт довольно сложным, и порой им нужно собраться с силами, чтобы его повторить. Мы еще раз поговорили о том, что она молодец, смогла бросить себе серьезный вызов. Не стоит ждать дзенского спокойствия с самого начала, пока тело и нервы не привыкли к холодной воде. Тут нужен опыт. Кроме того, вполне нормально, если у вас возникает одышка. Это ощущение будет преследовать вас первые несколько раз, но тело быстро учится, и совсем скоро вы заметите, как всё изменилось. Просто держитесь! К счастью, эта женщина, хотя и нервничала, решила не сдаваться. Мы с командой исследователей встретились с ней и выразили ей свою поддержку. После следующих трех-четырех заплывов она полностью изменила свое мнение.
— Теперь мне намного лучше, легче контролировать дыхание, и все больше нравится нырять. Надо двигаться дальше! — сказала она в какой-то момент. Она по-прежнему была новичком, но выглядела намного спокойнее. Она продержалась до конца сезона, и это было действительно здорово. Она гордилась собой и была готова принять новый вызов. Это стало триумфом для всех нас.
Поддержка других зимних пловцов помогает сохранять мотивацию и чувствовать себя в безопасности. Часто она играет решающую роль в том, впустите ли вы зимнее плавание в свою жизнь. Зимние пловцы часто говорят, что после определенного момента вы уже не можете без этого обходиться. И я не могу с этим не согласиться.
Руководство по правильному дыханию
Одышка и мышечная усталость свойственны многим видам спорта. Телу нужно время, чтобы адаптироваться к новым требованиям и условиям, так что рассматривайте это как длительное путешествие и расслабьтесь: у вас никогда не будет полного контроля над происходящим. Основная стратегия для предотвращения одышки — не паниковать, дышать спокойно и глубоко при входе в воду. Техника дыхания позволяет сконцентрироваться на чем-то конкретном, и это уже дарит умиротворение. Ниже приводится руководство по дыханию для пловцов, которые желают проводить больше времени в ледяной воде.
Рекомендации
Дыхание
Перед тем как опустить ступни в воду, выдыхайте через рот, чтобы легкие полностью освободились от воздуха. После выдоха окуните в воду первую ступню — делая долгие вдохи носом и глубокие выдохи ртом — и решительно идите вперед, пока вода не окажется на уровне ваших плеч. Во время движения сосредоточьтесь на спокойном и глубоком дыхании. Думайте о расслаблении и считайте: «1, 2, 3». Примерно через 20 секунд дыхание выровняется и вам будет проще сохранять спокойствие.
Даже если мозг вопит: «На помощь!» — и вы сбились с ритма дыхания, знайте, что после нескольких попыток вам удастся привести всё в норму. Тогда у вас полностью изменятся впечатления от зимнего плавания или погружения! Глубокий выдох перед контактом с холодной водой даст легким больше возможностей вдохнуть глубже и впустить больше воздуха. Это позволит избежать нехватки воздуха, паники и страха утонуть. Примерно к третьему погружению вы внезапно поймете, что уже научились всему нужному и способны вызывать удивление других, непривычных к зимнему плаванию людей. Вы уже будете знать, как сделать всё правильно. Расскажите об этом другим, чтобы они задумались о зимнем плавании и хорошо представляли, как обеспечить себе безопасность во время занятий.


Глава 12. Помогает ли зимнее плавание стать здоровее
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Всем нужно заниматься физкультурой, чтобы оставаться здоровыми. Это не новость. Но может ли зимнее плавание считаться физическим упражнением? Если коротко, то да. Вы занимаетесь — хотя бы из-за того, что выходите на улицу и готовитесь к заплыву. Но, как вы уже, возможно, догадались, это не главная причина. Плавание в холодной воде — спорт на выносливость. В этой главе мы подробно поговорим про научные выводы о физиологической пользе погружения в холодную воду для здоровья. Вы узнаете, как и почему его можно считать упражнением. Я считаю, что это небольшая инвестиция с огромной отдачей! Несколько исследований доказали, что плавание в холодной воде дает целый ряд преимуществ для здоровья. Оно не только улучшает общее самочувствие, но и помогает справиться с внутренними конфликтами, меняет чувствительность к инсулину, улучшает гематологическую и эндокринную функции организма и позволяет избежать инфекций верхних респираторных путей[45]. И обо всём этом мы детально поговорим в данной главе.
Плавание в целом считается хорошей кардиотренировкой, помогающей от болезней, связанных с образом жизни: сердечных и сердечно-сосудистых, диабета. Холодная вода, окружающая тело, вызывает важные физиологические изменения, которые могут оказаться особенно полезными благодаря росту терпимости к холоду и возникновению каскада выбросов нейромедиаторов и гормонов. Возможно ли ощутить эту пользу? Всё зависит от вашего общего состояния. Исследования показывают, что многие избавляются от суставной боли после контакта с холодной водой. Большинство изменений и положительных эффектов измеримы, но не так очевидны, как ваше непосредственное восприятие происходящего. Тело должно справляться с серьезной реакцией на стресс, и если у вас есть проблемы с сердцем, приступать к занятиям нужно особенно осторожно. Если вы страдаете от болей в суставах или атеросклероза, испытываете стресс, у вас мало энергии или плохое настроение, то, по данным целого ряда исследований, вам может стать намного легче после контакта с водой. Если у вас нет таких проблем, это всё равно помогает вам сохранить хорошее здоровье. И конечно, предотвратить заболевание намного лучше, чем лечить его.
Всемирный опрос 800 с лишним зимних пловцов и пользователей сауны показал, что позитивное влияние холодной воды на настроение и энергию универсально и не зависит от состояния здоровья[46]. Мне доводится слушать истории о зимнем плавании от людей со всего мира. Очень многие говорят, как у них поднимается настроение, прибавляется энергии и всё это влияет на улучшение качества жизни. Порой они говорят даже о том, что вся их жизнь резко изменилась после начала занятий. Это еще раз подтверждает, что нам есть что изучать, чтобы глубже понять эффекты плавания в холодной воде. Для меня все эти истории лишний раз подтверждают на практике данные и выводы научных исследований.
Метаболизм и сон
Важные условия, влияющие на ваше здоровье и итог зимнего плавания, — уровень стресса и нехватка сна. Сон очень важен для метаболизма. Нарушение так называемого циркадного ритма приводит к проблемам именно с теми гормонами (лептин, кортизол и серотонин), которые регулируют такие базовые функции организма, как голод и сон. Это своего рода порочный круг. Слишком короткий или нарушенный сон влияет на сигналы от внутренних органов и печени, подаваемые в центр сытости в мозге. В результате мозг не понимает, когда именно надо есть. Иными словами, нехватка сна способна привести к неправильным пищевым привычкам. Вы потребляете больше калорий, чем вам нужно, а это, в свою очередь, приводит к усталости. Физические упражнения, в том числе зимнее плавание, наиболее эффективны, если вы не испытываете стресса. Вы считаете, что это требует от вас слишком многого? Разумеется, мы не всегда способны пребывать в идеальном состоянии здорового баланса, но, возможно, зимнее плавание поможет хотя бы отчасти улучшить и его, и качество сна. Многие зимние пловцы рассказывают, насколько улучшается их сон после занятий. Их истории подтверждаются и данными исследований: холодная вода действительно уменьшает воспаления и, следовательно, способна помогать в лечении болей в суставах и улучшать настроение, что прямо влияет на качество сна. Одно исследование 2015 г. показало, что нарушения сна коррелируют с ожирением и другими болезнями, связанными с метаболизмом[47]. Другое исследование 2000 г. продемонстрировало, что выброс кортизола из надпочечников регулируется, помимо прочего, мультифункциональным белком IL-6, который, как мы предполагаем, играет важную негативную роль в развитии заболеваний, связанных с хроническим стрессом и физиологическим старением[48]. Клинические испытания, проведенные в 2000 г., показывают, что концентрация IL-6 в организме по ночам связана с первой и второй фазами сна, а также быстрым (Rapid Eye Movement, REM) сном. Обнаружена связь между фазами сна и уровнями IL-6 у людей в депрессии и пожилых. Доля быстрого сна и снижение продолжительности медленной фазы сна у этих групп приводили к увеличению объемов IL-6 по ночам и повышению риска воспалений. Могут ли эти параметры регулироваться зимним плаванием? Пока мы этого не знаем, но нам известно, что влияние стресса также регулируется бурым жиром.
Новейшие исследования показывают, что активизация бурого жира повышает скорость метаболизма, а повторяющееся охлаждающее вмешательство или постоянное фармакологическое лечение с помощью бета-3-адренергического агониста повышает чувствительность к инсулину в сочетании с ростом объема чувствительного к холоду бурого жира[49]. С учетом упомянутых метаболических преимуществ улучшение регулирования бурого жира у людей может помогать в системной борьбе с метаболическими болезнями. Погружение в холодную воду приводит к симпатической активизации, а зимнее плавание в течение одной лишь минуты резко (в 2–4 раза) повышает уровень норэпинефрина в плазме. А одно скандинавское исследование показало, что при регулярных занятиях зимним плаванием этот процесс ослабляется[50]. Подобная адаптация может быть связана с повышением активности бурого жира при акклиматизации к холоду, хотя ученые пока не исследовали ее в связи с зимним плаванием.
На основе моих исследований мы выдвинули гипотезу о том, что у зимних пловцов действие бурого жира отличается от действия у типичного представителя здоровой контрольной группы. Судя по всему, упомянутые выше регуляторы сна и метаболизма как-то связаны между собой. Было бы очень интересно измерить уровни кортизола, IL-6, лептина и бурого жира в течение дня и ночи у зимних пловцов в сравнении с контрольной группой. Это позволило бы нам дать оценку различным закономерностям сна у активных пловцов. Как вы, возможно, уже догадались, моя докторская диссертация посвящена изучению бурого жира и повседневного ритма у людей, занимающихся зимним плаванием. К сожалению, я пока не могу поделиться своими выводами, поскольку мои исследования еще не окончены. Если мы выясним, что упомянутые выше параметры у зимних пловцов отличаются от параметров у контрольной группы, можно будет считать, что плавание в холодной воде — простой и незатратный путь к улучшению качества сна и баланса здоровья.
Активизация иммунной системы
Новички часто ужасно боятся первого погружения, поскольку не знают, какой будет их физиологическая реакция на холодную воду. Многие пытаются найти ответы на следующие вопросы: «Что происходит, когда я попадаю в холодную воду? Смогу ли я дышать? Что делать, если я запаникую?» Затем, разобравшись, как выжить в воде, большинство новичков начинают думать о том, как не заболеть. После первых погружений они часто спрашивают: «Теперь я пару дней буду простужен?» По моему убеждению, такое происходит крайне редко. Большинство тех, кто заболевает после погружения в холодную воду, уже подверглись атаке вируса до начала занятий. Так произошло с одним из новичков — участником моего эксперимента, этот человек простудился сразу после первого погружения. Почему так происходит? Всё связано с балансом иммунной системы. Ледяная вода запускает ее и, видимо, защищает нас от респираторных заболеваний в верхней части легких. Масштабное исследование 1999 г. показало, что частота заболеваний верхних респираторных путей, таких как простуды, синусит и ангина, у опытных зимних пловцов снизилась на 40% благодаря повышению защиты со стороны антиоксидантов[51]. Недавнее исследование (2015) изучало частоту и тяжесть инфекций верхних дыхательных путей у 50 пловцов в холодной воде и контрольных групп (людей, не занимавшихся плаванием, членов семей и пловцов в бассейне)[52]. Инфекции респираторных путей возникали у первой группы намного реже, чем у членов их семей. К большому удивлению, авторы исследования не выявили различий в данных между плаванием в открытой воде и бассейне. Это дает основания считать, что оба типа плавания оказывают примерно одинаковое влияние на иммунную систему.
Сами зимние пловцы часто утверждают, что чувствуют себя более здоровыми и реже берут больничные по сравнению с прежними временами, когда они не занимались. Они реже заполучают инфекционные заболевания, легче их переносят, а порой по несколько лет живут без простуд. Впрочем, научные данные о количестве дней болезни у зимних пловцов в основном ретроспективны и могут быть искажены из-за того, что респонденты не способны вспомнить точное количество дней болезни за прошлые годы. Поэтому лучше заниматься измерениями в настоящем и просить зимних пловцов рассказывать о заболеваниях, когда они наступают. Исследование такого рода могло бы дать нам более точные данные. Как, например, уже упомянутое выше исследование влияния холодного душа на количество больничных в течение 90 дней. Ученые обнаружили, что холодный 30-секундный душ в течение 30 дней привел к снижению количества больничных. Эти результаты кажутся мне очень интересными и дают основания предполагать, что состояние иммунной системы действительно влияет на здоровье зимних пловцов. Но есть ли у этих наблюдений какие-то адекватные биологические объяснения?
Согласно другим исследованиям, холодная вода оказывает немедленное болеутоляющее влияние на людей с ревматоидным артритом, мышечной болью и сниженной подвижностью суставов[53]. Исследования 1977 и 1989 гг. показывают, что эти результаты связаны с улучшением иммунной реакции, в основном с выбросом гормонов стресса, таких как норэпинефрин, в ответ на воздействие холода. Исследование 2014 г. демонстрирует, что краткосрочный физиологический стресс, например воздействие холода, готовит иммунную систему к борьбе с инфекциями. Тут может быть несколько объяснений. Ряд исследований выявили более высокие уровни белых кровяных телец (лейкоцитов) и моноцитов у опытных зимних пловцов в сравнении с контрольными группами. В 2011 г. было проведено исследование моржей, которое показало, что, хотя они погружаются в холодную воду всего на несколько минут, даже такого непродолжительного воздействия достаточно, чтобы измерить изменения в составе крови до и после 150-метрового зимнего заплыва при температуре 6°C[54]. Воздействие холода привело к значительному росту лейкоцитов (в том числе нейтрофильных гранулоцитов, лимфоцитов и моноцитов). Авторы пришли к заключению, что это формирует защиту от воспаления и респираторных инфекций. Исследование 15 здоровых зимних пловцов, проведенное в 2014 г., также показало рост лейкоцитов и моноцитов. Авторы объясняли это улучшением ответной реакции тела на стресс[55].

С чем у вас ассоциируется зимнее плавание?
[image: ]
Результаты опроса людей, не занимающихся зимним плаванием (проведен Сусанной Сёберг)

Моноциты можно считать «мусорщиками» тела. Их задача в том, чтобы уничтожить или поглотить инородные организмы в теле. Кроме того, у зимних пловцов отмечены более высокие уровни интерлейкинов 1b и 6 (белков, помогающих укрепить иммунную систему). Также исследователи обнаружили при сравнении нетренированных и опытных зимних пловцов, что уровни интерлейкинов 1b и 6 будут снижаться у нетренированного пловца и повышаться у опытного. А значит, акклиматизационные механизмы регулярного зимнего плавания способны укрепить иммунную систему.
Итак, погружение нетренированного пловца в холодную воду приводит к более серьезному стрессу для тела, а его иммунная система может дать сбой, что потенциально способствует развитию вирусов. Случалось ли вам простужаться в напряженные времена? Причиной часто бывает снижение иммунной защиты. Но если хронический стресс очень плох для здоровья, то краткосрочный стресс от холодной воды, напротив, укрепляет иммунную систему. Новичкам я бы посоветовала выбрать для начала занятий день, когда они чувствуют себя расслабленно и хорошо. С привыканием вы подстегиваете свою иммунную систему и улучшаете защиту с помощью антиоксидантов.
Улучшение защиты с помощью антиоксидантов
Иммунная система использует несколько механизмов. Помимо прочего, в ней есть система антиоксидантов, защита от свободных радикалов. Что это? Атомы, стремящиеся взаимодействовать с другими элементами, поскольку им самим не хватает электрона, — и они подкрадываются к другим клеткам, чтобы его украсть. Молекула, в которой после этого недостает электрона, сама превращается в новый свободный радикал и т. д. Такая цепная реакция способна привести к серьезным повреждениям стенок клеток, белков, нейромедиаторов и остальных клеток тела. Мы не можем избежать появления свободных радикалов. Они есть в пищевых продуктах, подвергшихся технологической переработке, алкоголе, табачном дыме, пестицидах, загрязняющих веществах в атмосфере и многом другом. Свободные радикалы возникают вследствие окислительного стресса, а процесс, при котором они крадут электроны, называется окислением. Окислительный стресс — нарушение баланса между свободными радикалами и антиоксидантами. Последние передают электрон свободным радикалам, но сами не превращаются в них. Их прежнее состояние восстанавливают другие антиоксиданты, после чего они могут вновь выполнять свою функцию. Это помогает поддерживать баланс и защищает здоровые клетки от разрушения[56].
Зимнее плавание — разновидность окислительного стресса. Но пока вы не начали слишком сильно из-за этого беспокоиться, читайте дальше: известно, что антиоксиданты имеют и лечащие, и разрушительные свойства. Вторые возникают при их высокой концентрации, а первые — при небольшой или умеренной и существенно помогают в противодействии инфекциям.
Так что очень полезно иметь сильную защиту, но не слишком. В связи с этим возникает вопрос: создает ли зимнее плавание умеренную или сильную защиту на основе антиоксидантов? В 2013 г. исследователи, изучавшие большую группу зимних пловцов, обнаружили значительные изменения в концентрации гемоглобина, количестве красных кровяных телец, показателе гематокрита и среднего корпускулярного объема красных кровяных телец, а также в процентной доле моноцитов и гранулоцитов по окончании сезона[57]. По мнению авторов, эти результаты могут свидетельствовать о хороших адаптивных переменах в системе антиоксидантов у здоровых пловцов. Повышение уровня антиоксидантов показывает, насколько улучшились их иммунные системы. Кроме того, увеличилось значение маркера для производства антиоксидантов, которое не сопровождалось изменением объемов других важных гормонов, белков и ферментов в теле.
Это очень хорошо, поскольку подтверждает, что у зимних пловцов выстраивается защита против повреждений ткани, вызываемых свободными радикалами. Судя по всему, уровень этой защиты вполне достаточный.
Зимнее плавание как средство против старения
Никто не способен вернуть молодость, но нам вполне по силам отложить старение и возникновение ряда болезней. Исследования показывают, что рост уровня свободных радикалов часто свидетельствует о ранних стадиях разных заболеваний, таких как атеросклероз, болезнь Альцгеймера и рак. Количество свободных радикалов усиливается само собой с возрастом. Это неприятно. Не знаю, как вам, но мне еще есть чем заняться, пока смерть не входит в мои планы. Можно ли что-то с этим сделать? В каком-то смысле замедлению старения способствуют любые физические упражнения — как из-за своего противовоспалительного эффекта, так и из-за снижения риска заболеть. И зимнее плавание имеет свои физиологические противовоспалительные последствия и способно снизить риск заболеваний или наступления неблагоприятных состояний. Пока нет весомых доказательств тому, что оно способно напрямую замедлить старение или предотвратить некоторые виды воспалений. Однако они помогают тренировать иммунную систему, а значит, могут отсрочить наступление болезней и подарить нам больше здоровых лет. Пока это лишь гипотеза, которая должна быть протестирована в исследованиях больших групп зимних пловцов в течение многих лет. Это позволило бы нам получить долгосрочный прогноз для здоровья зимних пловцов, а может, даже выяснить, что они живут дольше всех! В свете имеющихся исследований мы вполне можем воспринимать зимнее плавание как новый «противовоспалительный» образ жизни. Помимо тренировки иммунной системы, он (если верить ряду исследований) позволяет успешно противодействовать воспалениям. Расскажу о некоторых научных выводах ниже.
Влияние сердечно-сосудистой и эндокринной систем на воспаление
Воспаление — реакция тела на повреждение тканей, мышц, сухожилий и связок. Воспаление в кровотоке вызывает атеросклероз и повышает риск и тяжесть заболеваний, связанных с образом жизни, например диабета 2-го типа. Оно возникает в результате срабатывания иммунной системы. Научно доказано, что воспалительные процессы могут быть ослаблены переменами в образе жизни, такими как здоровое питание и физические упражнения, улучшающие циркуляцию липидных профилей (холестерина в крови). Это снижает рост заболеваемости и вероятность возникновения тромбов. Способно ли зимнее плавание снизить уровень воспаления и риска? Некоторые выводы научных исследований указывают, что это может быть правдой.
Как уже сказано выше, у опытных зимних пловцов улучшается иммунная реакция и ослабляются воспалительные процессы. Исследования показывают, что плавание в холодной воде (упражнение на выносливость) положительно влияет на факторы риска, связанные с сердечно-сосудистой системой[58]. На холодовый шок реагируют многие гормоны, например катехоламины (гормоны стресса), инсулин, тиреотропный гормон (TSH), адренокортикотропный гормон (ACTH) и кортизол. Ряд полевых исследований подтвердил, что у зимних пловцов снижается уровень триглицеридов. Например, в исследовании 2017 г. измерялась циркуляция липидов в крови у 34 пловцов среднего возраста (48–68 лет) до начала зимнего плавания (октябрь), в середине (январь) и по окончании сезона (апрель). Объем триглицеридов снижался в период с января по апрель. Другие полевые исследования пловцов в холодной воде показали, что даже после одного сезона зимнего плавания у людей средних лет улучшилась чувствительность к инсулину. Есть целый ряд исследований, показывающих, что у опытных пловцов в холодной воде снижается кровяное давление в состоянии покоя, причем даже после одного сезона. Понижение кровяного давления связано с уменьшением вероятности возникновения атеросклероза. Всё это, вместе с улучшением иммунной системы и более низкими уровнями липидов, предотвращает воспаления и снижает тяжесть атеросклероза.
Снижение силы воспалений может повлиять и на состояние эндокринной системы. Например, исследование пловцов на длинные дистанции в холодной воде (2000) показало[59], что уровень гормонов стресса, таких как кортизол и норэпинефрин, снижался по мере привыкания к холодной воде. Кроме того, физиологические исследования, проведенные еще в 1970-е, продемонстрировали снижение уровня катехоламинов в результате привыкания. Вполне допустимо считать, что снижение циркуляции катехоламина, уровня липидов и кровяного давления приводит к уменьшению силы воспалений в теле. Но, как и раньше, нам нужны новые исследования долгосрочного влияния на иммунную систему пловцов. Изучая этот вопрос, я занялась исследованием происходящего со здоровыми молодыми зимними пловцами. В течение 24 часов я измеряла их иммунную ответную реакцию и сравнивала результаты с контрольной группой. Благодаря изменениям в объемах разных веществ в течение 24 часов мы собрали всю основную информацию для формирования профиля крови у опытных пловцов. Думаю, по завершении исследования мы получим более четкую картину антивоспалительного влияния холодной воды на тело. Плавание как упражнение выглядит очень многообещающе, и я уверена, что в будущем появится больше научных исследований о преимуществах зимнего плавания для здоровья.
Зимнее плавание может восприниматься не только как средство улучшения настроения и повышения уровня энергии, но и как форма упражнения на выносливость, снижающая степень воспаления и вероятность возникновения болезней, связанных с образом жизни. Очень интересно и многообещающе, и в этом случае зимнее плавание могло бы стать неплохим дополнением к обычному режиму физических упражнений. Хотелось бы увидеть исследование, позволяющее выявить связь зимнего плавания и противодействия болезням, которые зависят от образа жизни, в долгосрочной перспективе.
Артрит и боль в суставах
Контакт с холодной водой вызывает резкую реакцию. Так же резко наступает и облечение от боли. В разговорах с зимними пловцами часто можно услышать, что холодная вода обладает обезболивающим эффектом и помогает справиться с ноющими и жесткими суставами, а также артритом. Многие вынуждены годами бороться с подагрой — мучительным воспалением, сопровождающимся окостенением суставов. Доказано, что терапия льдом помогает ослабить боли у пациентов с артритом. Исследователи, изучавшие, почему люди плавают зимой и посещают сауну, выяснили, что пловцы, страдавшие от артрита, фибромиалгии или астмы, чувствовали меньше боли после заплывов и говорили об общем улучшении воспринимаемого самочувствия. У профессиональных спортсменов часто случаются очень болезненные травмы. Доказано, что пакеты со льдом и ледяные ванны ускоряют восстановление после упражнений, поскольку помогают быстрее вывести из мышц молочную кислоту, облегчить боль и ускорить восстановление. Боль заметно снижает качество жизни; и если зимнее плавание может одновременно уменьшить боль и улучшить самочувствие, понятно, почему многие люди с болью в суставах и артритом предпочитают нырять в холодную воду. Возможное физиологическое объяснение этому связано с противовоспалительными эффектами привыкания к холодной воде, в результате чего боль и воспаления ослабевают. Избавление от острой боли при входе в воду объясняется реакцией нервов и гормонов на холодовый шок.
Атеросклероз
Атеросклероз часто называют болезнью жестких кровеносных сосудов. Внутри артерий образуются бляшки, состоящие из жира, холестерина, кальция и других веществ, которые можно найти в крови. Со временем бляшки становятся жестче и сужают артерии, в результате уменьшается поток крови, насыщенной кислородом, к внутренним органам, а также периферийным частям тела. Запасы жира и других веществ постепенно приводят к воспалительным процессам и тромбам. Звучит отвратительно и выглядит так же. Мне доводилось видеть артерию, пораженную атеросклерозом.
Врачи и медсестры, которые тоже видели такие артерии, знают, о чем я говорю. Много лет назад я стажировалась в качестве медсестры в сосудистом отделении Ригсхошпиталета (Королевской больницы) и помогала хирургу во время операции (точнее, наблюдала за его действиями). По ее окончании увлеченный своим делом хирург показал мне атеросклеротический кровеносный сосуд, удаленный у пациента. Хирург разрезал его по всей длине, а затем ногтем большого пальца СОСКОБЛИЛ с одного конца толстый слой жира — воспаленный, светло-желтый, с розоватыми прожилками. Жир начал медленно стекать по его пальцу. «Великолепный образец атеросклероза!» — воскликнул хирург. Думаю, в этот момент мое лицо было совсем бледным, а глаза — как блюдца. Оставалось лишь согласиться с ним.
Атеросклероз — воспалительный процесс на внутренней поверхности артерий, сосудов, переносящих кровь от сердца к другим частям тела. Обычно их стенки достаточно мягкие и эластичные, что дает им возможность адаптироваться к колебаниям кровяного давления. Это позволяет крови свободнее проходить по сосудам. Самый тяжелый атеросклероз чаще всего развивается у людей с высоким уровнем холестерина в крови, высоким кровяным давлением, ожирением, диабетом, а также у курильщиков. Но как он возникает? Холестерин пытается закрепиться на стенках артерии. Тело старается устранить повреждения и формирует рубцовую ткань. Стенка сосуда становится более толстой и жесткой, а диаметр кровеносного сосуда сужается. В результате сердце вынуждено прилагать больше усилий, чтобы протолкнуть кровь через сузившийся проход. Из-за этого поднимается давление. Это также объясняет, почему последнее может использоваться для оценки качества циркуляции крови и развития атеросклероза. Если на этом этапе не изменить образ жизни, повышается риск появления тромба. Атеросклероз также может проявляться в виде болей, судорог и одышки.
Профилактика атеросклероза
Атеросклероз обычно связан с диабетом и ожирением. Многие исследования показывают, что он может усугубить такие осложнения диабета, как отказ почек, нарушение зрения и ослабление нервной системы. Появляется все больше исследований, подтверждающих, что атеросклероз часто есть у людей с предрасположенностью к диабету[60]. И на данной стадии он может усилить осложнения. Но этого можно избежать. Неудивительно, что профилактика связана с образом жизни: сохранить здоровье кровеносных сосудов помогают физические упражнения и диета с низким содержанием жиров. Откажитесь от жирной пищи и больше двигайтесь — ходите, бегайте, занимайтесь спортом. Здесь важно всё. Но как насчет плавания в холодной воде? Насколько полезно подвергать кровеносные сосуды воздействию холода?
Зимнее плавание и атеросклероз
Ученые проверяли степень развития атеросклероза у 115 японских ныряльщиц за жемчугом, плававших в холодной морской воде, и сравнивали результаты с результатами двух контрольных групп жительниц того же региона — неактивных и физически активных[61]. Ныряльщицы погружаются в холодную воду, чтобы найти жемчуг в раковинах. Ученые задались вопросом, позволяет ли регулярное погружение сохранить у ныряльщиц ту же гибкость и функциональность кровеносных сосудов, что и у млекопитающих, живущих в холодной воде. Оказалось, атеросклероз развился у них в гораздо меньшей степени, чем в двух других группах.
Атеросклероз — накопление холестерина в кровеносных сосудах. Как может холодная вода уменьшить объем жира, перемещающегося по телу?
Холодовый шок приводит к более активному сжиганию энергии, ведь тело хочет сохранять тепло. В основном за сжигание жира и производство тепла отвечают мышцы скелета и бурый жир. Последний активизируется холодной водой и использует топливо (сахар и жир из кровотока) для сохранения активности и производства тепла. Благодаря этому сокращаются объемы нездорового жира и сахара в кровотоке. Это важно для сокращения воспалений и замедления развития атеросклероза при воздействии холода.
Вы становитесь сильным тогда, когда чувствуете свою слабость.
Майкл Фарадей, физик и химик

В дополнение к более активному сжиганию жира происходит активизация иммунной системы, что также способствует сокращению воспалений. Из-за повышенной васкуляризации возвратный отток крови, втекающей в периферийные кровеносные сосуды и вытекающей из них, приводит к перемещению лейкоцитов и моноцитов через сосуды с атеросклерозом. Иммунная защита купирует воспаление в сосудах и потенциально ослабляет развитие болезни. Это работает особенно хорошо, если вы перемещаетесь из холодной воды в горячую сауну и обратно. Холод приводит к сокращению периферийных кровеносных сосудов, а жара в сауне — к их расширению.
Расширительные функции у зимних пловцов работают лучше, чем у нетренированных, поэтому зимние пловцы способны согреться быстрее. Новички, не отчаивайтесь, если поначалу вам так и не удается согреться. Не переживайте и из-за того, что у вас на коже нет знаменитого «сияния», из-за которого опытные пловцы выглядят такими свежими. Не исключено, что всё это придет, если вы не бросите занятия и «натренируете» свои кровеносные сосуды.
Факты
Что делает холодная вода?
• Временно ухудшает когнитивную функцию → медитативное состояние.
• Повышает степень привыкания к холоду → закаливание.
• Способна повышать уровень дофамина → счастье, хорошее самочувствие.
• Резко повышает уровень эндорфинов → счастье, хорошее настроение и облегчение боли.
• Активизирует парасимпатическую нервную систему и стабилизирует уровни серотонина и кортизола → сбалансированность мышления и потенциально хороший сон.
• Активизирует симпатическую нервную систему, из-за чего повышается уровень норадреналина, запускающего реакцию на холод и рост объемов бурого жира → скачок энергии! Жара! Сжигание нездорового жира!
• Резко повышает уровень норадреналина и кортизола за счет реакции на холодовый шок и включения всех мышц → готовность к бою и выживанию!
• Резко усиливает иммунную ответную реакцию (лейкоциты и моноциты) → меньше инфекций!
• Со временем снижается кровяное давление, уровни липидов, сахара в крови, норадреналина и кортизола → снижение риска атеросклероза.
• Привыкание к холодной воде повышает чувствительность к инсулину → предотвращение диабета 2-го типа.
• Противовоспалительный эффект → избавление от отеков и болей в суставах!

Зимнее плавание или физкультура
Зимнее плавание как физическое упражнение, видимо, дает множество положительных эффектов, но пока не хватает четких подтверждений этому в долгосрочной перспективе. Можем ли мы избавляться от белого жира, как при других физических упражнениях, приводящих к учащению пульса? Это покажет только будущее. Так что пока лучше не заменять обычные упражнения зимним плаванием, а использовать его в дополнение к ним. Продолжительность зимнего заплыва слишком мала, чтобы заменить 30 минут упражнений, сильно повышающих пульс. С другой стороны, известно, что даже упражнения, не повышающие пульс (ходьба), положительно влияют на здоровье. Сам факт того, что люди не сидят на месте, делают растяжки или много двигаются в повседневной жизни, может объяснить, почему одни выглядят стройными, а другим приходится бороться с лишним весом. Идея «лучше сделать немного, чем не делать ничего» имеет формальное название — термогенез активности без упражнений, или NEAT (non-exercise activity thermogenesis, термогенез при нетренировочной активности). Так обозначается энергия, сжигаемая в результате спонтанных движений в течение всего дня. Например, вы можете повысить уровень NEAT, пройдясь к кофемашине, прогулявшись до автобусной остановки, поднимаясь и спускаясь по лестнице и т. д.[62]
Очевидно, что зимнее плавание активизирует симпатическую нервную систему сильнее, чем NEAT, и позволяет быстрее сжигать больше энергии. Уже в те моменты, когда вы дрожите на причале, ваша внутренняя «печь» (бурый жир и мышцы) сжигает энергию, чтобы создать тепло и гарантировать выживание в холодной воде. Так что добавление зимнего плавания в набор привычных физических упражнений позволит еще больше улучшить ваше здоровье.
Факты
Что такое лишний вес и ожирение?
По данным ВОЗ, показатели ожирения и лишнего веса по всем мире выросли с 1975 г. в три раза. По состоянию на 2016 г. свыше 1,9 млрд людей старше 18 лет имели лишний вес. Из них свыше 650 млн страдали от ожирения (ИМТ выше 30). Иными словами, лишний вес имеют 39% всех взрослых в мире, а ожирение наблюдается у 13%. Основная часть населения мира живет в странах, где ожирение и лишний вес убивают больше людей, чем недостаточный вес, недоедание или голод[63].
По состоянию на 2016 г. 41 млн детей в возрасте до 5 лет имели лишний вес или страдали от ожирения. Такие проблемы имеются более чем у 340 млн детей и подростков от 5 до 19 лет.
Лишний вес и ожирение — аномальное или чрезмерное накопление жира до уровня, способного повредить здоровью человека. Индекс массы тела (ИМТ) — достаточно простой показатель соотношения веса и роста, который часто используется для определения лишнего веса и ожирения у взрослых. Он рассчитывается путем деления веса человека в килограммах на квадрат его роста в метрах (кг/м2).
ВОЗ использует такие определения:
• лишний вес — ИМТ 25 или выше;
• ожирение — ИМТ 30 или выше.


Глава 13. Помогает ли подражание предкам стать здоровее?
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«ЭТО СЛИШКОМ ХОЛОДНО!» — именно так звучит основной довод людей, не желающих заниматься зимним плаванием. Замерзание — некомфортный процесс. Когда мы выходим на улицу в студеный зимний день, у нас мерзнут пальцы рук и ступни. Это хорошо знакомый нам тип холода, которого мы пытаемся избежать. Мы стремимся поскорее попасть в тепло, выпить чашку горячего чая и посмотреть кино, сидя на диване. Знакомо, правда? Я сама часто так поступаю — ленюсь и не хочу промерзнуть до костей. Такой холод не подстегивает меня, не дает положительной энергии и никак не улучшает мое настроение. Но зимнее плавание связано с совсем иным видом холода — намного более интенсивным и неглубоким. В отличие от прогулки при ветреной погоде, плавание в холодной воде дарит нам тепло, хорошее настроение и энергию. Холод быстро распространяется по всему телу. Это вызывает шок, активизируя симпатическую нервную систему и выброс гормонов. Благодаря такому воздействию возникает приток внутреннего тепла, воодушевления и энергии. И когда вы думаете: «Зимнее плавание — это слишком холодно для меня, так что СПАСИБО, НЕТ!», даже не попробовав, вы не знаете, действительно ли оно вам не понравится. Холод не всегда одинаков.
Мы стремимся к комфорту, редко бросаем себе вызов и устраиваем физические испытания, даже такие, к которым готовы (вспомните наших предков!). Я не говорю, что надо мчаться в лес и бегать там от медведей. Есть и более безопасные пути. Зимнее плавание — хорошо контролируемый и безопасный способ расширить наши границы. Возможно, это также объясняет, почему все больше людей начинают им заниматься ради здоровья или поднятия самооценки. Это и отличное физическое испытание, и приятная социальная активность. Многие говорят мне, что зимнее плавание изменило их жизнь и стало отправной точкой для более здорового поведения[64].
В этой главе я хочу детальнее разобраться с тем, что происходит в нашем мозге: ответить, почему так важно отказаться от комфорта и попытаться (в какой-то мере) сымитировать образ жизни наших предков. И, как вы уже наверняка догадались, зимнее плавание может стать частью решения.
Современные люди сжигают меньше энергии в условиях холода
Большинство из нас тратит немало сил на поиск решений, помогающих избежать дискомфорта, проблем или опасностей. Это приводит к ослаблению тела. Мы живем в «пузыре» контролируемой температуры, тут нам помогают батареи и кондиционеры в домах или системы отопления в автомобилях. Мы почти никогда не снимаем одежду и не позволяем коже как крупнейшему органу тела остывать или намокать (за вычетом душа, но и там мы предпочитаем комфортную теплую воду). Зимнее плавание вызывает однозначную реакцию на холодовый шок и эффективно активизирует бурый жир для производства тепла. Мы живем в теплых домах, наше тело уже не нуждается в буром жире, и он исчезает. И это очень печально, ведь вам приходится работать намного упорнее, чтобы сжигать те объемы жира и сахара, с которыми мог бы справиться бурый жир (если бы он у вас остался). Возможно ли изменить ситуацию?
Совмещая зимнее плавание с тренировками, вы делаете серьезный шаг к тому, чтобы распрощаться с комфортом и ожирением. К сожалению, комфорт — серьезный противник бурого жира. К счастью, у нас есть немало способов порвать с комфортом и не поддаваться ему.
Целый ряд исследований в наши дни пытается объяснить связь между депрессией и сидячим образом жизни, которому явно недостает большинства факторов стресса, игравших самую активную роль и действовавших почти весь период жизни человека на Земле. Эти факторы стресса (физические упражнения и краткосрочные колебания температуры тела, вызванные, например, плаванием в холодной воде или добыванием пищи на жаре) заставляли нас чаще активизировать центральную нервную систему[65].
В прежние времена у человека было больше естественных возможностей как для развития ментального баланса, так и для работы над оптимальным составом тела. Сегодня для этого нам требуются другие решения.
Зимнее плавание — отличный способ активизировать наш инстинкт выживания и реакцию на холодовый шок. Это заставит работать иммунную систему, улучшит энергетический метаболизм, циркуляцию крови и настроение[66]. Холодная вода заставляет выйти из зоны комфорта, но после этого вы чувствуете себя более живым, чем раньше. Вы можете направить скачок позитивной энергии на поднятие духа или полезное физическое занятие, например поход в спортивный зал или пробежку.

Нам нужно немало смелости и самодисциплины, чтобы добровольно подвергать испытанию свои тела и заставлять их делать то, что они с трудом могут вынести.
Большая часть человеческих страданий происходит из-за праздности.
Георг Кристоф Лихтенберг, немецкий учёный, философ и публицист XVIII века

Человеческое тело постоянно готовится к бою, а периоды покоя использует для того, чтобы накопить энергию для следующей большой битвы за выживание. Но в наши дни ни опасности, ни необходимости драться чаще всего нет. И пока мы ждем, тело ищет покоя и постоянно пополняет запасы энергии. Неудивительно, что они оказываются слишком большими, в результате образуется лишний вес и даже ожирение. В печени накапливается так много жира, что он становится виден при сканировании (это заболевание называется неалкогольным стеатогепатитом). Растет риск развития диабета 2-го типа.
Сигналы мозга и тела
Многие ошибочно считают, что люди сами «зарабатывают» себе лишний вес. Но ожирение — хроническое заболевание, требующее физического и душевного лечения (желательно под контролем профессионалов). С ним бороться очень трудно, против вас работают и мозг, и тело. Да, это кажется странным, но на ваши мысли и поведение влияет состав вашего тела. Объясню, почему это так.
Всё это связано с нашими пищевыми пристрастиями и их появлением. Прежде всего нам нужно внимательно прислушиваться к сигналам о сытости и улавливать, когда наше тело желает получить еще что-то вкусное. Спросите себя, настоящий ли это голод или вы только что поели? Если вы только что поужинали или съели шоколадку, у вашего тела нет никаких разумных причин просить еще. Когда в теле возникает тяга подобного рода, оно пытается вас обмануть. Если вы продолжите есть и игнорировать сигналы о сытости, эти сигналы сначала будут замедляться, а потом заглушаться. Тело учит вас верить, что вам нужна дополнительная энергия. И тогда вы едите еще больше и набираете лишний вес.
Когда мы жили в пещерах и охотились на диких животных, чтобы добыть пропитание, было полезно сохранять энергию до тяжелых и голодных времен. Но это никак не соответствует быту современного зажиточного общества; с точки зрения эволюции наши тела не могут адаптироваться под более комфортные жилищные условия. И если мы не начнем бросать себе вызов и сжигать запасы сахара и жира, велики шансы набрать лишний вес. Сжигание энергии требует активных занятий, иногда приходится заставлять себя. В этом случае объем сжигаемой энергии повышается, а клетки вновь становятся чувствительными к сигналам от разных органов. Например, клетки снова станут чувствительными к инсулину и начнут поглощать сахар из кровотока, тем самым стабилизируя баланс сахара в крови[67]. Если у вас есть лишний вес, начните заниматься спортом и зимним плаванием, и вы тут же увидите улучшения. Порой для того, чтобы они были заметны на весах, требуется некоторое время, но ситуация улучшается быстрее, чем можно увидеть невооруженным глазом. Здесь считается всё — и подъемы по лестнице, и короткие пробежки, и занятия плаванием.
Вы — и только вы — решаете, чего вы хотите от своей жизни и от чего хотите избавиться.
Эмма Шейб, психолог и исследователь

При низкой мотивации, пассивном образе жизни и больших объемах поглощаемой энергии тело начинает игнорировать сигналы о сытости. И хотя они требуют остановиться, показывая, что вы уже насытились, есть и сигналы, напротив, утверждающие, что вы голодны. Это и есть сигнал навязчивого пристрастия, порой напоминающего манию. Побольше сахара и жира, причем ПРЯМО СЕЙЧАС! Тело будет посылать эти сильные сигналы, пока вы не сдадитесь! Но вы можете заставить его замолчать, причем это намного проще, чем вы думаете. Этот трюк кажется банальным, но он работает!
Обучение тела
Каждый раз, когда срочно хочется чего-нибудь сладкого или жирного, быстро съешьте несколько морковок — и подождите! Настойчивый голос замолкнет, непреодолимая тяга исчезнет. Но придется подождать, пока тело переработает сахар из съеденной моркови. Действуя так, вы учите свое тело просить не быстрый, а медленный и здоровый сахар. Это своего рода перепрограммирование мозга.
Попробуйте носить с собой пакетик с морковью в течение нескольких недель, чтобы она всегда была под рукой. Если ваш внутренний голос начинает кричать: «Сахар! Срочно! Мучное! Где?», быстро схватите морковку, съешьте ее и ждите, когда в вашей крови повысится уровень сахара. Это обязательно произойдет, но потребует времени и терпения.
Пристрастия возникают в мозге, и пока до конца непонятно, что именно их контролирует. Многие исследователи в наше время занимаются изучением контрольных механизмов голода и сытости, чтобы создать новые лекарства в борьбе с ожирением. Согласно одной распространенной гипотезе непреодолимая тяга контролируется гормонами, поступающими из белого жира через кровоток в центр мозга, который регулирует аппетит[68]. Сигналы говорят о том, что вам нужно продолжать есть. Так белый жир приглушает вашу мотивацию и снижает уровень энергии, не позволяя вырваться из зоны комфорта. Клетки белого жира просто не хотят умирать!
Тело способно сделать вас неактивным, это странный заговор против вас. Замечали ли вы, что чем больше лежите на диване, тем чаще вам хочется этого? А когда вы пытаетесь встать, тело зовет вас обратно? Не исключено, что в такие моменты гормоны и белый жир пытаются затуманить ваш мозг.
Голод и гормоны сытости
Если вы добились хорошей формы с помощью упражнений, избавились от лишнего веса и умерили тягу к нездоровой еде с помощью моркови, то наверняка заметили, что ваше стремление к комфорту снизилось. Клетки белого жира уменьшились, вы смогли восстановить баланс между сигналами голода и сытости. Зная, как работают физиологические механизмы, определяющие выбор пищи и заставляющие нас переедать, мы можем лучше понять себя и отказаться от дурных привычек, либо начав вести себя иначе, либо, если это необходимо, с помощью лекарств.
Основные исследования вопросов ожирения в наше время фокусируются на том, как именно наши пристрастия и аппетит контролируются мозгом и другими органами. Голод — очень сильный биологический фактор, многим сложно выносить его в течение долгого времени. Именно поэтому наши попытки сесть на диету так часто терпят неудачу[69]. Ощущение голода вызвано комбинацией сахара в крови и гормона голода грелина, который выбрасывается в кровоток, когда желудок пуст. В мозге есть два разных центра — голода и сытости. Оба располагаются в гипоталамусе. Отношения между голодом и сытостью напоминают выключатель: включая одно состояние, мозг отключает второе. С регулированием аппетита связано много сложных физиологических факторов. Наши рецепторы сытости в основном контролируются гормоном под названием лептин. Он формируется в белом жире; чем его больше, тем больше и лептина. Должны ли вы чувствовать себя более сытыми при наличии лишнего веса? Да, но, как ни парадоксально, оказывается, что лишний вес не позволяет лептину связываться с рецепторами в мозге. Это значит, что, если он у вас есть, низкая чувствительность к лептину приводит к перееданию. Нехватка лептина в мозге может привести к тяжелому ожирению, сопротивлению действию инсулина и диабету. Снижение веса позволит телу вновь обрести чувствительность к лептину и активизировать работу рецепторов сытости[70].
Это имеет интересные последствия в связи с зимним плаванием. В ходе рандомизированного контролируемого испытания в 2016 г. исследователи изучали чувствительность к лептину и инсулину у четырнадцати женщин среднего возраста и нормального веса до и после семи месяцев зимнего плавания[71]. Чувствительность к инсулину улучшилась, а уровни лептина снизились по мере привыкания к холодной воде. Сбалансированность уровней лептина и инсулина приводит к повышению затрат энергии во время занятий зимним плаванием и после них.
Пристрастия и любовь к сладкому
Голод и сытость — одна история, но совсем иная — пищевые пристрастия. Во многом они определяются нашими желаниями, но что заставляет людей испытывать особенно сильную любовь к сладкому? Мы изучали этот вопрос в Университете Копенгагена в рамках гипотезы о том, что любовь к сладкому у некоторых людей может объясняться производимым в печени гормоном сладкоежек — фактором роста фибробластов 21 (FGF21). Мы обнаружили, что люди с низкими базальными уровнями FGF21 в крови любят сладкое — торты и конфеты — намного больше, чем люди с более высоким уровнем гормона. Если вы едите сахар, у вас вырабатывается FGF21, подавляющий пристрастие и действующий как механизм негативной обратной связи между печенью и мозгом. У сладкоежек запасы FGF21 ниже, а значит, и обратная связь слабее, чем у остальных.
Передается ли любовь к сладкому по наследству? Мы исследовали этот вопрос, изучив большую группу из 6600 датчан. Оказалось, люди, имевшие одну из двух вариаций гена FGF21, ели на один торт или пирожное в неделю больше, чем остальные. Кроме того, к нашему большому удивлению, оказалось, что они употребляли больше алкоголя, чем люди с одной вариацией гена (не вызывающего пристрастия к сладкому). Ген любви к сладкому встречается так часто, что, если вы, например, пойдете на большую вечеринку с сотней людей, примерно у 20% из них будет этот ген, унаследованный от предков. Так что вариация гена, вызывающая любовь к сладкому, встречается очень часто и может серьезно влиять на развитие ожирения и диабета. Но это никак не оправдывает 80% других людей, потребляющих сладкое без меры (как бы нам ни хотелось думать иначе). Есть ли какая-то надежда у 20% с унаследованной любовью к сладкому? Когда мы давали сахар участникам обеих групп, у всех повышался уровень FGF21, отключавший пристрастие. Однако группа без гена сладкоежек переставала есть раньше, чем вторая, и в итоге начинала испытывать тягу к еде раньше и съедала больше[72].
Пристрастие к сладкому и гормон FGF21
Когда у вас есть такое пристрастие и вы съедаете что-то сладкое или пьете алкоголь, сахар переносится из желудка через кровоток к печени. Та реагирует на высокий уровень сахара в крови, выбрасывая в кровоток гормон FGF21. Он поступает в мозг, где притормаживает работу рецепторов в центре вознаграждений мозга, из-за чего тяга притупляется. Это наглядно показывает, как работает негативная обратная связь.
Рекомендации
Как подражать предкам
Вот несколько занятий, отчасти напоминающих среду, в которой жили и боролись за жизнь наши предки.
• Плавайте в холодной воде.
• Ходите в сауну.
• Бегайте, особенно в холодную погоду. Помните, что вам холодно, только когда вы стоите на месте!
• Тренируйтесь в лесу, лучше зимой.
• Отправьтесь в поход или длительную прогулку, невзирая на погоду.
• Займитесь садом.
• Уберите дом.
• Пройдитесь под дождем без куртки.
• Спите в прохладной комнате.
• Спите в палатках, например в лесу.
Вы можете придумать себе и другие занятия, в идеале способные хотя бы слегка изменить вашу температуру. И холод, и жара бросают здоровью вызов — и приносят немалую пользу, если под контролем и умеренны.


Глава 14. Бурый жир
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Бурый жир — странный и почти неизвестный нам орган. Отчасти именно из-за него мы тратим больше энергии, когда нам холодно или мы занимаемся зимним плаванием. Возможно, вам кажется странным, что у нас есть какой-то бурый жир в дополнение к хорошо известному белому. Бежеватый цвет ткани может объясняться тем, что в клетках бурого жира больше митохондрий, чем в клетках белого. Бурый жир делает для нас очень многое. Он помогает сохранять здоровье, когда мы едим, спим, бегаем или находимся на холоде. Он работает постоянно. Когда мы обсуждаем преимущества зимнего плавания для здоровья, факторы, о которых мы знаем меньше всего, — метаболизм и сжигание жира. Теме метаболизма при воздействии холода было посвящено мало исследований, но те, о которых мы знаем, выглядят многообещающе. С учетом нынешней эпидемии ожирения и роста заболеваемости диабетом 2-го типа нам стоит изучить новые пути и методы немедикаментозного решения этих проблем. Возможно, нам удастся добиться активизации бурого жира в организме за счет чего-то такого же простого, как холод.
Повсеместная проблема
В одних только США свыше 29 млн людей с диабетом, вызванным нездоровым образом жизни. Еще почти 86 млн находятся на грани заболевания. У многих повышен риск сердечно-сосудистых заболеваний и ранней смерти из-за последствий нехватки сахара в кровотоке. Основная причина — чрезмерное поглощение энергии, приводящее к лишнему весу с огромными запасами белого жира. Он в основном располагается под кожей, вокруг внутренних органов, в печени и мышцах. Когда его слишком много, он распространяется по телу и стимулирует развитие воспалений и заболеваний. Запасы жира могут стать настолько большими, что его доля в теле превысит долю крови, воды, мышц и костей.
Это реальность для множества людей. Как уже было сказано в предыдущей главе, мы знаем, что белый жир отправляет определенные сигналы, «беседуя» с внутренними органами и мозгом. Если белый жир приобретает доминирующую роль, можно только представить, что он способен с нами сделать.
Я занимаюсь физическими упражнениями только в черной одежде, потому что это похороны моего жира!
Автор неизвестен

Причины возникновения диабета еще исследуются, но основной причиной дисбаланса сахара в крови считается пониженная чувствительность к инсулину. Почему? Развитие диабета зависит от того, насколько чувствительны к инсулину ваши клетки и насколько ваша поджелудочная железа способна его производить. Когда клетки не узнают инсулин, они перестают его поглощать. В результате повышается уровень сахара в крови, что и приводит к диабету. Затем возникает целый каскад последствий и заболеваний, в том числе увеличение запасов жира в кровеносных сосудах, повышающее риск образования тромбов, невропатию, онемение в пальцах, ногах и руках, а также ухудшение зрения. В итоге это сокращает количество здоровых лет жизни человека, качество жизни и общей ожидаемой ее продолжительности. Если с этой проблемой сейчас сталкиваетесь вы или кто-то из близких, знайте, что ситуация совсем не безнадежна! Даже крошечные изменения в образе жизни способны серьезно повлиять на ваше здоровье. Прямо сейчас проводится много исследований, направленных на поиск новых решений для этой проблемы, — в идеале еще до ее возникновения. Ученые пытаются найти новые способы повышения чувствительности клеток к инсулину. Поэтому очень важно повышение затрат энергии. В случае успеха чувствительность к инсулину улучшается и клетки получают возможность удалить сахар из кровотока, а также впитывать сахар и жир из запасов в теле и использовать их в качестве энергии. Именно так мы теряем вес.
Почему мы всё еще обсуждаем уравнение похудения? Мы уже знаем, что способно нам помочь: диета, физические упражнения и лекарства! Это так, но нам всё равно не стоит прекращать поиски альтернативных методов лечения, особенно когда проблема ожирения стала настолько заметной во всём мире. Очевидно, что имеющиеся решения не способны обуздать проблему. Нам необходимы новые стратегии для помощи большему числу людей.
На минуту отвлечемся от разговоров о лечении и подробнее поговорим о конкретных изменениях в образе жизни, ускоряющих метаболизм. Диета и физические упражнения уже продемонстрировали свою пользу при лечении диабета, но целый ряд исследований показал, что позитивный эффект с точки зрения чувствительности к инсулину возникает и при воздействии холода. И именно здесь на сцену выходит бурый жир[73].
Что такое бурый жир?
Бурый жир был впервые описан в 1551 г. натуралистом Конрадом Геснером, который рассказывал об органе, найденном у сурков и представлявшем собой «не мышцы и не жир, а что-то среднее между ними» и имевшем «коричневый цвет». Действительно ли этот жир бурый? Скорее коричневатый. Как уже упоминалось выше, этот оттенок определяется гранулярным и митохондриальным содержанием (митохондрии — «электростанция» клеток и основной двигатель метаболизма в них).
Факты
Что такое диабет 2-го типа?
Определение Всемирной организации здравоохранения: диабет — хроническая болезнь, развивающаяся, когда поджелудочная железа не вырабатывает достаточно инсулина или организм не может эффективно использовать вырабатываемый им инсулин[74].
Инсулин — гормон, регулирующий уровень сахара в крови. Распространенное следствие неконтролируемого диабета — гипергликемия (или повышенный уровень сахара в крови), со временем приводящая к серьезному повреждению многих систем организма, особенно нервов и кровеносных сосудов.
• За последние три десятилетия заболеваемость диабетом 2-го типа значительно выросла во всех странах у людей с разными уровнями дохода. Международное сообщество настроено на то, чтобы победить проблему диабета и ожирения к 2025 г.
• Количество больных диабетом выросло со 108 млн в 1980 г. до 422 млн в 2014-м.
• Глобальная заболеваемость диабетом у взрослых в возрасте старше 18 лет выросла с 4,7% в 1980 г. до 8,5% в 2014-м.
• Преддиабетическое состояние можно выявить с помощью анализа крови, который берут натощак. Он позволяет выявить ситуации, в которых у организма снижается способность поглощать сахар из кровотока, что приводит к повышению уровня сахара в крови во время воздержания от еды. У людей в преддиабетическом состоянии высок риск развития диабета 2-го типа, но они могут избежать этого с помощью довольно простых изменений в образе жизни, которые уже доказали свою эффективность для предотвращения или задержки развития болезни. Вот что рекомендуется делать:
• достичь нормального и здорового веса тела, а затем поддерживать его;
• ежедневно заниматься физическими упражнениями не меньше 30 минут с умеренной интенсивностью в большинстве дней;
• поддерживать здоровую диету с минимумом сахара и насыщенных жиров;
• воздерживаться от табака: курение повышает риск диабета и сердечно-сосудистых заболеваний[75].

Клетка бурого жира содержит триглицериды, ядро и множество митохондрий. При активизации клетки митохондрии расщепляют жир внутри нее, производя аденозинтрифосфат (ATP), то есть энергию, и она приобретает форму тепла в теле. Для ее создания клетки бурого жира используют в качестве топлива сахар и жир из кровотока. Бурый жир уникален, поскольку способен активизироваться для сжигания энергии и производства тепла в ходе следующего процесса. Контактируя с холодом, он отправляет соответствующий сигнал через нервы в мозг. Происходит выброс норадреналина, который заставляет клетки бурого жира включить механизм термогенеза, или производства тепла. Термогенез происходит в митохондриях клеток бурого жира.
Еще 15–20 лет назад бурый жир считался незначительной и не играющей особой роли тканью в организме взрослых людей. Ученые полагали, что в больших объемах он есть только у новорожденных и используется для поддержания достаточно высокой температуры тела, поскольку их мышцы еще не умеют дрожать. Также считалось, что эта ткань исчезает по мере взросления, пока в 1970-е во время ПЭТ/КТ-сканирования не было установлено, что она есть и у взрослых. Возможно, свидетельства этого встречались и раньше, но на них никто не обращал внимания. Но это открытие стало настоящей сенсацией! У ученых возник резонный вопрос: какова функция бурого жира у взрослых? Очевидно, он делает что-то важное, иначе в ходе эволюции человек отказался бы от него[76].
В ходе ПЭТ/КТ-сканирования были выявлены области самых больших запасов бурого жира у человека. Они располагаются вокруг шеи (ключиц) и вдоль позвоночника, также небольшие запасы есть вокруг сердца и почек. Тогда считалось, что бурый жир играет какую-то роль в терморегуляции крови, поступающей в мозг и исходящей из него, поэтому ученые полагали, что он отвечает за жизненно важную функцию — сохранение стабильной температуры мозга, когда нам становится холодно. Эта ткань была выявлена почти случайно во время сканирования методом позитронно-эмиссионной томографии / компьютерной томографии — ПЭТ/КТ. Такое сканирование до сих пор остается лучшим методом визуализации бурого жира. Чтобы он был виден при сканировании, его нужно активизировать. А что активизирует симпатическую нервную систему? Любой зимний пловец знает правильный ответ: самый быстрый и эффективный активатор — холод. Во время сканирования в кровеносные сосуды вводится особый тип радиоактивного сахара — флюордезоксиглюкоза (FDG), который накапливается в буром жире как метаболически активной ткани. Поскольку он в активном состоянии использует сахар из кровотока как топливо, он впитывает и этот радиоактивный сахар. На короткое время он задерживается в клетках бурого жира, и тогда его можно увидеть при ПЭТ/КТ-сканировании. После этого FDG выводится с мочой. Чтобы увидеть бурый жир, нужны специальное сканирующее устройство, низкая температура и радиоактивный сахар. Весь этот процесс и метод часто обозначается аббревиатурой FDG-PET/CT[77].
Как именно холод активизирует бурый жир?
Рецепторы кожи чувствуют холод и активизируют симпатическую нервную систему. Сигнал отправляется в центр регулирования температуры в гипоталамусе, который повышает нейронный выброс норадреналина. Тот прикрепляется к особым бета-рецепторам на поверхности клеток бурого жира, стимулируя выброс ATP (энергии) и тепла. Такая каскадная активизация происходит довольно быстро. Это часть реакции на холодовый шок[78].
После этого открытия бурый жир многократно находили в образцах биопсии, взятых у мышей и людей. Мы знаем, что он у нас есть, но многие вопросы остаются без ответов, поскольку исследования всё еще на ранних этапах. Интересно было бы понять, у кого и почему этого жира больше и способно ли зимнее плавание повлиять на работу нашего бурого жира за счет постоянной его стимуляции.
Способен ли холод создавать больше бурого жира?
В ходе научных экспериментов гипотезы часто тестируются на животных, а уже потом на людях. Если результаты схожи, наука делает еще один шаг вперед. Вот почему в последние годы проводился целый ряд исследований на грызунах и людях, доказавших, что холод активизирует бурый жир и увеличивает его объем, ускоряет метаболизм и чувствительность к инсулину, а также улучшает баланс сахара в крови. Это хорошая новость, и теперь мы знаем, что бурый жир не только помогает нам сохранять тепло, но и имеет ряд полезных для здоровья свойств. Исследователи бурого жира хотят выяснить, как использовать их в наших интересах. Чтобы лучше понять, что происходит в наших телах, внимательнее изучим, к чему приводит продолжительное воздействие холода.
В одном исследовании у женщин среднего возраста, занимавшихся зимним плаванием в течение всего сезона, была выявлена повышенная чувствительность клеток к инсулину. Это могло означать, что холодная вода положительно влияет на уровень сахара в крови. Исследование не давало однозначного ответа, были ли эти улучшения связаны с бурым жиром, но в своих отчетах ученые задавались вопросом о том, может ли бурый жир быть одной из причин такого результата[79].
Еще одно исследование изучало эффект непрерывного воздействия низкой температуры в помещении на деятельность и объем бурого жира. Ученые хотели выяснить, формируется ли больше такого жира у людей, спящих в холодных помещениях. Взрослые участники в течение одного месяца спали в комнате с нормальной температурой 24°C, и сканирование показало, что объем бурого жира у них невелик. Затем те же люди спали в течение месяца в комнате с температурой 19°C, и новое сканирование показало значительный прирост бурого жира. В следующем месяце они снова спали при температуре 24°C, и объемы бурого жира у них снова снизились. На четвертый и последний месяц эксперимента они спали в комнате при температуре 27°C, и бурый жир у них исчез почти полностью. Более того, в холодные месяцы у участников проявлялась повышенная чувствительность к инсулину[80]. Итак, исследование подтвердило, что постоянное воздействие холода помогает увеличить объемы бурого жира и улучшает чувствительность к инсулину. Другие ученые пришли к тем же результатам. В одном исследовании лиц с диабетом или ожирением участникам были выданы охлаждающие жилеты с температурой 14–15°C, которые они носили в течение 10 дней. Данные до и после сканирования показали, что у всех выросли объемы бурого жира[81]. Кроме того, выросла чувствительность клеток к инсулину. В рамках еще одного исследования участники сидели у открытого окна в течение получаса на протяжении 20 дней. У них также увеличились объемы бурого жира[82]. Независимо от методов охлаждения, исследования показывают повышение чувствительности к инсулину, потенциально способное регулировать баланс сахара в крови. Но пока до конца неизвестно, насколько это вызвано деятельностью мышц, а не бурого жира.
И объем бурого жира, и уровень его активности определяют, сколько энергии он может сжечь, когда человеку холодно. Меня не перестает удивлять то, что в нашем теле есть здоровый жир, активизирующийся из-за воздействия холода и получающий доступ к нашим запасам сахара и белого жира. Сначала он сжигает сахар и липиды из кровотока, потом высвобождаются липиды из запасов белого жира и сахар из печени и мышц. В отличие от белого жира, бурый активизируется очень быстро при воздействии холода и тут же начинает сжигать энергию. Исследования показали, что, если вы поместите руку или ногу в ведро с ледяной водой, бурый жир активизируется за считаные секунды или минуты, и его можно заметить при сканировании ПЭТ/КТ. К сожалению, с белым жиром так не выйдет.
Очень здорово, что у нас есть возможность повлиять на объем бурого жира, а следовательно, на наше здоровье! Представьте себе, что внутри вас есть печь, которая сжигает энергию, даже если вы не занимаетесь бегом или физкультурой. Более того, это происходит, даже когда вам не холодно. Бурый жир — уникальный «пожиратель калорий», играющий важнейшую роль в создании энергии. Но мы всё еще не знаем, есть ли у нас хороший и реалистичный способ активизировать бурый жир. Также мы не знаем, возможно ли добиться этого, занимаясь зимним плаванием.
Бурый жир и зимнее плавание
Разберемся в том, что мы уже знаем. Вы можете носить охлаждающие жилеты, спать в комнате при температуре 19°C, принимать холодные ванны для ног или сидеть у открытого окна по 20 минут каждый день в холодное время года. Понятно, что ходить по улице в охлаждающих жилетах не особенно приятно, неудобно и непрактично. Снижать температуру в доме, где живут другие люди, тоже сложно. С другой стороны, ничто не мешает немного снизить температуру в помещении, примерно до 24°C, или спать в комнате, где температура ниже, чем в общей гостиной. Но что еще можно сделать в повседневной жизни, кроме этого, для повышения объема бурого жира?
Вместо охлаждающих жилетов или другого оборудования для охлаждения тела вы можете выбрать зимнее плавание. Это и интереснее, и намного приятнее. Многие уже им занимаются или хотят начать. Это приятно, заставляет бросать себе вызов, позволяет проводить время с интересными людьми и не тратить много времени. А кроме того, мы знаем, что это занятие дает много преимуществ для тела, связанных со здоровьем. Вы выбираетесь на природу, и это улучшает настроение и психическое здоровье. Мы не знаем, как именно это происходит, но это очень заметно. Возможно, бурый жир отчасти отвечает за многие преимущества зимнего плавания для здоровья. И если вам удается создавать больше бурого жира благодаря сну в прохладном помещении или охлаждающему жилету, можно предположить, что в этом помогут и регулярные занятия зимним плаванием.
Вероятно, эффекты зимнего плавания оказываются значительно сильнее, чем от холодного воздуха или ношения охлаждающих жилетов. Возможно, это связано и с поведенческими, и с физиологическими аспектами, а именно прямым и положительным эффектом холодной воды, которая стимулирует каскад нейромедиаторов и гормонов в теле и мотивирует людей плавать снова и снова ради удовольствия. Именно это заставляет вставать с дивана и выходить на холод, активизирующий симпатическую нервную систему. Когда вы оказываетесь в холодной воде, уровень норадреналина поднимается более чем на 180% относительно базального уровня уже через пару минут. Затем, когда вы вылезаете из воды, он так же быстро падает. Исследования показали, что внезапное и сильное охлаждение повышает уровень норадреналина, который, как уже объяснялось выше, активизирует бурый жир[83].
Мы до сих пор знаем крайне мало о том, сколько бурого жира есть у людей и как много калорий сжигается во время охлаждения или даже после погружения в воду. Было бы интересно измерить долгосрочное влияние зимнего плавания на бурый жир в течение всего сезона. Вот как вкратце выглядит то, что я изучала для своей докторской диссертации; сейчас мы работаем над публикацией нашего исследования. Если нам повезет, оно войдет в следующее издание этой книги!
Почему у нас есть бурый жир?
Как уже было упомянуто выше, бурый жир есть у нас с рождения. У младенцев имеется немного бурого жира между лопатками. Его объем у взрослых точно неизвестен. По некоторым расчетам, он составляет от 200 до 1500 г, хотя у некоторых его почти не остается (а может, и нет с рождения). Исследования показали, что объем бурого жира снижается с возрастом и для его сохранения необходима постоянная активизация[84]. Она помогает улучшить здоровье, и, возможно, к ней стоит относиться так же, как к физическим упражнениям, направленным на рост мышц: вы тратите время и энергию, но постепенно улучшаете свое здоровье.
Интересно понять, что происходит с бурым жиром от рождения до старости. Когда младенцы в возрасте до полугода начинают замерзать, их мышцы еще не умеют сокращаться, поэтому они не могут согреваться за счет дрожания. Ученые полагают, что эволюционная цель бурого жира состоит в создании тепла у новорожденных, когда им становится холодно. Это обеспечивает выживание — как минимум повышает шансы на него.
Возможно, сейчас нет особого смысла говорить о буром жире как жизненно важном органе с учетом комфортных условий, в которых мы живем. У детей почти нет шансов замерзнуть в теплых домах с двойным остеклением и хорошей теплоизоляцией. Действительно ли нам так нужен бурый жир? Видимо, да, если, несмотря на теплые дома и одежду, человек как биологический вид смог сохранить бурый жир, способный почти моментально нагревать наши тела.
С возрастом масса бурого жира снижается. Возможно, это связано с увеличением площади поверхности наших тел, вследствие чего колебания температуры в нем снижаются. Тело начинает лучше поддерживать стабильную температуру. Главная функция бурого жира теряет актуальность, и это приводит к уменьшению его объема, а то и полному исчезновению.
Исследования показывают, что у большинства здоровых взрослых с нормальным весом в возрасте до 40 лет еще есть запасы бурого жира[85]. Удивительно! Есть надежда, что этот потребляющий калории орган сможет помочь нам даже во взрослые годы. Это особенно важно, поскольку с годами мы часто набираем лишний вес. После 40 лет с нашими телами происходят интересные изменения, но не очень приятные с точки зрения затрат энергии. Многие функции заметно меняются: прежде всего ухудшается способность сжигать энергию. Мы больше занимаемся детьми и карьерой. Мы можем позволить себе более качественную и необычную пищу — и в целом хотим расслабиться и вести более насыщенную жизнь. Некоторые в этом возрасте сталкиваются с экзистенциальным кризисом, причем именно тогда, когда у них перестают нормально работать механизмы сжигания энергии. У нас остается всё меньше времени на физические упражнения и поддержание здоровья. Мы чаще хотим расслабиться и наслаждаться происходящим.
После 40 лет почти все начинают набирать вес. Многие замечают, что им уже не хватает обычной пробежки для сохранения формы. Приходится больше работать над собой и меньше есть. Исследования показывают, что у людей с диабетом и ожирением намного меньше бурого жира, у некоторых он исчезает полностью[86]. Это очень печально, ведь он мог бы помочь скинуть лишнюю пару килограммов! Возможно, именно исчезновение бурого жира становится причиной набора веса и замедления метаболизма. Иными словами, непонятно, что было раньше — курица или яйцо. В моей книге вы не найдете ответа. Но из каждого правила есть исключения: даже в ходе моих экспериментов я отмечала, что некоторые взрослые в возрасте за 40 имеют бурый жир, в том числе люди с лишним весом и диабетом. Мы не знаем, почему он сохраняется или как может развиваться. Некоторые теории ссылаются на генетику, образ жизни или условия среды. Если вы проводите много времени на улице при низкой температуре или в переменчивых условиях, живете в холодных странах или работаете на свежем воздухе при разной погоде, у вас больше шансов на сохранение бурого жира в течение всей жизни. Не исключено, что для этого нужна его постоянная активизация.
Бурый жир на практике
Белый жир не всегда зло, он очень нужен нам для нормальной жизни; проблемы с его запасами в вашем теле могут привести к серьезному заболеванию. Вам всегда необходим небольшой «аккумулятор». Но если он становится слишком велик, то может привести к болезням. Белый жир накапливает энергию в теле, а бурый в основном ее расходует. Постоянное воздействие холода лучше активизирует его и приводит к более высоким затратам энергии. В ходе исследований мы выдвинули гипотезу о том, что регулярный контакт с холодной водой (зимнее плавание) приводит к активизации бурого жира. Как я уже упоминала, не исключено, что он активизируется из-за нашей реакции на холодовый шок. Плавание в холодной воде может ускорить метаболизм, увеличит чувствительность к инсулину и, возможно, снизит уровень сахара в крови у людей с соответствующими нарушениями. Чтобы измерить возможные улучшения в этих областях, мы протестировали людей в возрасте старше 40 лет с лишним весом в преддиабетическом состоянии.
Преддиабетическое состояние означает, что уровень сахара в крови находится в серой зоне между нормальным и высоким. Людям уже могут поставить диагноз «диабет 2-го типа». Порой выявить это заболевание на ранних стадиях трудно, поскольку у него нет выраженных симптомов. Но если вам повезло и ваш уровень сахара еще не покинул серую зону, вы можете сделать многое для его снижения и улучшения состояния. Никакой магии — порой достаточно встать с дивана и заняться физкультурой! Некоторые люди, чей уровень сахара находился в серой зоне, записывались на наши занятия в надежде, что зимнее плавание поможет им вследствие ускорения метаболизма (и, конечно, они хотели еще и насладиться погружениями!). В первых интервью они часто спрашивали нас: «Бурый жир — что это? Разве вы изучаете не зимнее плавание?» «Да, конечно, — отвечала я, — но всё немного сложнее. Этот проект в первую очередь направлен на изучение бурого жира. Если мы поймем, что можем увеличить затраты энергии за счет его активизации во время зимнего плавания, то, возможно, найдем и другой способ, без физических упражнений». Если мы способны активизировать имеющийся бурый жир или увеличивать его объемы, то, возможно, у нас получится сжигать излишки белого жира без занятий спортом. Но для этого нужно, чтобы мы больше узнали о том, как именно работает бурый жир, в чем сходства и различия между двумя типами жировой ткани и как они влияют друг на друга.
Не бурый, не белый, а бежевый!
Самые новые исследования по этой теме, проведенные в прошлом десятилетии, показывают, что в белой жировой ткани есть клетки, способные трансформироваться в нечто похожее на клетки бурого жира[87]. Иными словами, они приобретают некоторые свойства бурой жировой ткани. У мышей, подвергавшихся воздействию холода в течение трех недель, образовались клетки бурого жира, распределенные по белой жировой ткани. Новые клетки бурого жира имеют совсем иное происхождение. Это скорее промежуточная стадия между белым и бурым жиром, потому они называются бежевыми.
Воздействие холода на белый жир приводит к его потемнению. Часть клеток видоизменяется и приобретает бежеватый оттенок. Меняются и их свойства с точки зрения производства тепла и сжигания энергии. Они способны активизироваться за счет симпатической реакции, вызываемой холодом. Пока у людей не замечалось такого потемнения клеток из-за действия холода, но есть примеры, когда это явление возникало вследствие некоторых заболеваний. Например, оно отмечается при феохромоцитоме, и потемнение висцеральной жировой ткани становится заметным при ПЭТ/КТ-сканировании. Эта болезнь вызывается небольшой опухолью в коре надпочечников, приводящей к нерегулярному выделению адреналина и норадреналина (причем в довольно больших объемах). В результате у человека повышается кровяное давление, учащается сердцебиение, возникают головные боли и потеря веса. Большой объем норадреналина также приводит к постоянной активизации бурого жира, потемнению белого и сжиганию энергии. Ученые обнаружили, что удаление опухоли хирургическим путем приводит к исчезновению больших объемов бурого жира. Разумеется, такое состояние нельзя считать здоровым, но оно показывает, что объемы бурого жира можно уменьшать и таким способом. За исключением крайних форм феохромоцитомы, пока неизвестно, как еще может происходить потемнение белого жира у людей. Но мы уже знаем, как он активизируется и растет, когда вы занимаетесь зимним плаванием, носите охлаждающие жилеты, сидите у открытого окна, принимаете холодный душ или спите в холодной комнате. Возможно, этому процессу также способствуют определенные химикаты. Подобно тому как бурый жир способен «зажечься» от холода, мы можем найти какие-то вещества, чтобы с их помощью «зажечь» клетки белого жира и запустить процесс формирования бежевых жировых клеток. Из результатов экспериментов мы знаем, что последние остаются в том же месте в белой жировой ткани, но у них появляется способность сжигать капли жира быстрее, чем в соседних белых клетках. Потемнение, таким образом, помогает предотвратить ожирение и диабет, поэтому ученые активно ищут способы превращения белого жира в бурый.
Бурый жир в бутылке
За последние годы было проведено несколько исследований, посвященных активизации бурого жира для повышения затрат энергии и, возможно, потемнения клеток[88]. Но пока мы очень мало знаем о том, как именно бурый жир взаимодействует с другими органами и влияет на функции тела. Возможно, после активизации он рассылает здоровые сигналы (так называемые батокины), запускающие те или иные функции в других органах. Например, бурый жир способен отправить батокины, которые вызовут потемнение других клеток или снизят аппетит (подавая соответствующий сигнал центру его контроля в мозге). Снижение аппетита не позволяет развиться ожирению. А что, если в роли батокина выступит FGF21? Это оказало бы самое непосредственное влияние на наше поведение, поскольку мы стали бы меньше есть[89]. Безусловно, эта сфера исследований будет особенно интересной в наше время, поскольку батокины способны стать основой для новых лекарств от болезней, связанных с образом жизни. Но пока мы не узнаем об этом больше, остается лишь наслаждаться естественным здоровьем, зимним плаванием и холодом, активизирующим бурый жир.

Глава 15. Зимнее плавание и здоровая психика

[image: ]

Слова «счастье», «спокойствие» и «умиротворенность» можно часто услышать в рассказах зимних пловцов о том, как плавание влияет на их умственное состояние. Обращая внимание на такие гормоны счастья, как норадреналин и β-эндорфины, выброс которых происходит вследствие реакции на холодовый шок[90], мы задаем себе очевидный вопрос: способно ли зимнее плавание облегчить психические расстройства? В ходе одного всемирного опроса зимние пловцы заявляли о стабильном улучшении самочувствия после заплывов. Пока не проводилось рандомизированных контролируемых исследований, позволяющих оценить влияние зимнего плавания на депрессию или снижение злоупотребления веществами вроде алкоголя. Клинические исследования такого рода способны много рассказать о том, как зимнее плавание и пребывание на природе влияют на наше психическое здоровье.
Это серьезная проблема. Депрессия — одна из основных причин болезней и инвалидности во всем мире. ВОЗ назвала ее третьим по масштабам глобального охвата заболеванием по состоянию на 2004 г., и ожидается, что к 2030 г. она займет первое место! Но вопросам психического здоровья до сих пор уделяется немного внимания.
Депрессия — умственное расстройство, влияющее на физическое состояние, настроение и поведение человека, так что эта болезнь охватывает все сферы жизни. В самых тяжелых формах она может занять мысли человека настолько, что он начинает думать о самоубийстве или даже пытается покончить с собой. Страдающие от депрессии не могут «собраться с силами». У них нет «волшебного пластыря», способного моментально решить проблему. Депрессия — болезнь мозга, влияющая на общую продуктивность человека. И здесь мы сталкиваемся с печальным фактом: это самая частая причина самоубийств в мире! Разумеется, нам необходимо проделать большую работу по изучению новых и альтернативных методов для предотвращения или лечения депрессии.
Холодная вода для преодоления депрессии
Как мы знаем, какие «кнопки» нужно нажимать для преодоления депрессии? Придется проникнуть в самые глубины мозга, где она зарождается и живет… И всё начинается с внутренней коммуникации: депрессия может возникнуть из-за дисбаланса сигналов норадреналина в мозге. Норадреналин действует двояко: как гормон в крови и как нейромедиатор в мозге, или коммуникатор между нервами. Если он работает неправильно, нарушается коммуникация в мозге. Он играет важную роль в удержании внимания. Повышение объемов норадреналина в определенных областях мозга «включает» их и помогает им сконцентрироваться, а именно этого порой недостает людям с депрессией[91].
Возникает вопрос: что же происходит в мозге, когда нам холодно? Исследования на грызунах, подвергавшихся воздействию холода, продемонстрировали рост уровня норадреналина почти в четыре раза выше нормального[92]. Многократное воздействие холода (как в случае зимних пловцов) также приводит к более масштабному выбросу норадреналина, выстраивающего связь между нервами в Locus coeruleus (латинское название ядра в стволе мозга), управляющем нашей реакцией на стресс и панику. Такой же значительный выброс норадреналина наблюдается в гиппокампе — органе, напоминающем из-за своей изогнутой формы морского конька. Гиппокамп отвечает за ориентацию и память. И Locus coeruleus, и гиппокамп — очень важные зоны мозга для душевного здоровья. Норадреналин действует параллельно с серотонином. Оба они — важные сигнальные субстанции, «хорошие солдаты», помогающие регулировать настроение. Именно на эти зоны мозга и гормоны воздействуют многие лекарства от депрессии. Поразительно, как активные компоненты наших лекарств могут действовать в столь сложной среде, а именно гематоэнцефалическом барьере. Обычно он закрыт и выступает своего рода защитной стеной, не позволяющей проникать патогенам и другим чуждым элементам, присутствующим в теле: мы не можем позволить бактериям и вирусам влезать в наш мозг и превращать его в кашу! Когда норадреналин и серотонин возникают естественным путем (не поступают в организм в виде лекарств), они уже присутствуют в мозге и повышают кровоток в отдельных его областях. Если же сигналов от них не хватает, кровоток становится слишком низким[93].
Счастье — это высшая форма здоровья.
Далай-лама

Очень интересно, что холод повышает уровень норадреналина. Представьте, насколько важно, что такая естественная вещь, как холодная морская вода, может улучшить настроение человека и качество его жизни, повышая количество нейронных сигналов и усиливая кровоток в мозге[94].
Но как мозг узнаёт, что нам холодно? Тут ему помогают нервы в коже — одной из первых линий обороны тела. При контакте с холодом активизируются соответствующие рецепторы, которые отправляют сигнал в центр регулирования температуры в мозге. Рецепторов холода в коже в 3–10 раз больше, чем рецепторов жары. Именно поэтому мы более чувствительны к холоду и тело реагирует на него быстро и активно. Именно поэтому, когда вы прыгаете в море в зимний день, это означает нападение на самые большие защитные стены в теле, и все рецепторы холода включаются в один момент. Мозг подвергается серьезному шоку, и в результате этого масштабного и внезапного нападения норадреналин и серотонин высвобождаются в теле и мозге в одно и то же время. При этом влияние шока может быть позитивным и облегчать депрессию, что совсем неплохо. В научной литературе эффект холодной воды (реакция на холодовый шок) сравнивался с эффектом лечения электрошоком в умеренных дозах. Такая терапия до сих пор используется для лечения тяжелых форм депрессии в психиатрических лечебницах.
Настроение зимних пловцов
Как-то мы с исследователями из моей команды стояли у входа в клуб зимнего плавания в Копенгагене и общались с участниками, заинтересовавшимися нашим исследованием. К нам подошел мужчина средних лет, послушал наш разговор несколько секунд, а затем сказал: «Для меня вся ваша наука — ерунда. Самое главное, что я ощущаю здоровье. Я знаю, что это работает: вот тут и тут». Он указал на сердце и голову. Мужчина был убежден, что зимнее плавание приносит ему и физическое, и душевное спокойствие. Мы кивнули в знак благодарности. В его случае преимущества для здоровья были вполне реальными.
В рамках одного глобального опроса изучалось происходившее с зимними пловцами до и после четырех месяцев занятий. Результаты подкрепили некоторые субъективные представления о зимнем плавании. Респонденты чувствовали себя более здоровыми, активными и энергичными, чем до начала занятий. Также ученые отметили, что у пловцов улучшились самочувствие и память. Они часто говорили о хорошем настроении и удовольствии от жизни[95]. Эти индикаторы серьезно влияют на наше состояние и решения. Пациенты с депрессией часто говорят об отсутствии внутреннего умиротворения и радости от жизни. У них ухудшается память и падает уровень энергии. Зимнее плавание способно влиять именно на эти области. Не исключено, что оно серьезно воздействует на психическое здоровье в целом. Оно улучшает настроение и создает особый «кайф после заплыва». И это может побудить нас изменить свое поведение и делать более здоровый выбор в жизни.
Как один зимний пловец перестал страдать от депрессий
Выше я уже говорила об отсутствии клинических исследований по теме влияния зимнего плавания на депрессию. Однако в одном тематическом исследовании 2018 г., опубликованном группой ученых из Англии, рассказано о женщине с тяжелой депрессией: зимнее плавание помогло ей излечиться и отказаться от приема препаратов. Эта 24-летняя женщина страдала от беспокойства и тяжелой депрессии с 17 лет. У нее были такие симптомы, как ярость, беспокойство, плохое настроение, отчаяние и склонность к аутоагрессии. Обычные лекарства от тревоги и депрессии не могли ослабить эти симптомы, не говоря об излечении. Через восемь месяцев после рождения дочери она всерьез захотела избавиться и от симптомов, и от лекарств.
Команда исследователей составила для нее особую программу, предполагавшую, помимо прочего, заплывы в холодном озере один-два раза в неделю с сентября по апрель. Процесс закаливания, привыкания к холодной воде и преодоления страха заплывов на открытом воздухе был для нее непростой задачей. При активной поддержке исследователей она регулярно плавала и постепенно увеличивала время, проведенное в воде, с учетом того, что температура воды стабильно росла в течение весны. К концу лета она могла оставаться в воде уже полчаса. Каждый заплыв приводил к немедленному улучшению настроения и постепенному сокращению симптомов депрессии. Она постепенно снижала дозы лекарств с начала исследования, а через четыре месяца отказалась от них полностью. Через год после окончания программы она продолжала заниматься зимним плаванием и не принимала лекарств.
Я активно боролась с депрессией и беспокойством. Я попробовала всё: когнитивную терапию, общение со специалистами, разные типы лекарств, но ничто не помогало. Я понимала, что мои чувства притупились и я нахожусь в каком-то химическом тумане. Не люблю холод, но после заплывов мне казалось, что с моих плеч сняли тяжелый груз. Плавание в открытой воде отлично мне подходит. Я чаще бываю на свежем воздухе, у меня улучшается настроение. Порой я испытываю печаль, но скорее это связано с препятствиями, которые мне подбрасывает жизнь, а не с состоянием, в котором я находилась раньше[96].

В отчете ученых отмечались два аспекта зимнего плавания, противодействовавших депрессии: во-первых, физиологическое привыкание к холодной воде, благодаря которому возможно облегчение тяжелого душевного состояния; во-вторых, ощущение достижения новых высот и расширения своих возможностей. Понятно, что на основе одного случая рано делать широкие заключения, но мы с нетерпением ждем новых свидетельств.
Почему зимние пловцы чувствуют себя лучше и счастливее
Прилив энергии благодаря адреналину
Бодрость, радость, душевное равновесие благодаря дофамину, серотонину, бета-эндорфинам
Чувство общности с природой и единомышленниками
Отвлечение от забот
Как зимнее плавание помогает выходу из депрессии
Когнитивная терапия радикально меняет путь к выходу из депрессии
Единство с природой дает душевное спокойствие: свежий воздух, физическая нагрузка и солнечный свет повышают уровень серотонина
Незначительное воспаление тренирует иммунитет и не дает развиться серьезным болезням
Норадреналин дает жажду действий и чувство, что вы МОЖЕТЕ!
Зимнее плавание для борьбы со злоупотреблениями и плохими привычками

Во время путешествия в Великобританию я встретила двух человек, зависимых от алкоголя и использовавших зимнее плавание как способ перезагрузки и преодоления нездоровых привычек. Они объяснили, что зимнее плавание превратилось для них в привычку, способ справляться с зависимостью. Они обрели мягкую замену старым привычкам и уже несколько лет не употребляли алкоголь. «Я пил слишком много, — сказал один из них, — но смог выбраться из порочного круга благодаря моей жене и врачу. Однако мне постоянно хотелось выпить, даже когда я оставался трезвым. Я понял, что мне необходимо больше самоконтроля, и занялся зимним плаванием». Еще интереснее было то, что он сказал после этого: «Я развил самоконтроль, и для меня стало привычным плавать в холодной воде и проводить много времени с другими людьми в клубе. Желание выпить пропадало на некоторое время после каждого заплыва. Совершенно неожиданный результат». О схожих ощущениях рассказал и второй пловец.
Пока у нас нет данных о том, насколько зимнее плавание способно противостоять тяге к алкоголю. Но вполне возможно, что это стремление подавляется огромным притоком гормонов и нейронных сигналов при контакте с холодной водой. Кроме того, их комбинация с социальными аспектами общения с другими людьми и возможностью сделать что-то иное в моменты, когда у вас возникает навязчивое желание, позволяет объяснить, почему зимнее плавание может быть таким результативным. Когда тело зависимо от алкоголя, оно требует встряски. Этим двум встреченным мной пловцам удалось обменять это ощущение на другое, более здоровое, а именно прилив эндорфина. Зимнее плавание позволило им подавить тягу к спиртному[97].
Насколько бы сильной ни была ваша зависимость, для изменения поведения нужно немало самоконтроля и времени на формирование новых привычек. Избавиться от вредной привычки проще, когда вы заменяете ее новой и более здоровой.
Способно ли зимнее плавание заменить привычки и зависимости, связанные с алкоголем, наркотиками или азартными играми? Думаю, это вполне возможно, и искренне надеюсь, что исследователи займутся этим вопросом в ближайшем будущем. Зимнее плавание не заменит профессиональную помощь при лечении острых и тяжелых случаев зависимости или депрессии. Пока идея о том, что оно может стать средством профилактического самолечения при сильной зависимости или депрессии, так и остается гипотезой. Будущее покажет, насколько терапия холодной водой поможет лечить, подавлять или предотвращать определенные психические состояния[98].

Глава 16. В сауне

[image: ]

Сауна и плавание в холодной воде заставляют тело испытать встряску из-за разницы температур. Такая комбинация в последние годы всё чаще практикуется людьми, желающими улучшить самочувствие. Это заметно даже в соцсетях: огромное количество людей, независимо от возраста, пола и расы, занимаются зимним плаванием, погружениями в холодную воду и моржеванием, а потом греются в сауне (стационарной или мобильной). Дания — холодная страна, но у нас нет традиций, связанных с сауной. Однако наши скандинавские соседи уже с древних времен использовали жару как средство терапии. Действительно ли сауна так полезна и не упускаем ли мы чего-то важного для здоровья, игнорируя ее? Эта глава вкратце расскажет о том, что такое сауна, каковы правила безопасности при ее посещении и какие физиологические и психологические преимущества с ней связаны.
Культура сауны
Большинство людей слышали о саунах Финляндии. Оттуда и пришла эта традиция. Сауна — неотъемлемая часть финской культуры. По данным МИД Финляндии, в этой стране с населением 5,5 млн человек около 2 млн саун. Это здорово: вы можете быть уверены, что у кого-то из ваших финских соседей точно есть сауна. По мнению финнов, именно ее наличие в доме делает его «хорошим». Ее используют зимой и летом как средство улучшения и поддержки социальных контактов. Там вы можете установить менее формальные отношения с деловыми партнерами или побыть в камерной обстановке с друзьями. «В сауне все равны», — говорят финны. Также она популярна в Германии и Центральной Европе. В России распространены парные бани.
Во многих культурах исторически была распространена практика очищения тела с помощью горячих ванн и пара. Североамериканские индейцы делали так называемые темаскали — «дома горячих камней» в вигвамах из оленьей кожи. Часто их ставили за пределами поселения, недалеко от проточной воды. После посещения такой «сауны» они прыгали в холодную воду.
Третья банная культура, существующая по сей день и известная с древних времен, — турецкий хаммам.
Жители Древнего Рима использовали разные типы: сухие или влажные паровые бани, холодные и горячие ванны. Они любили цветочные ароматы, масла и мыло для ухода за кожей. Они очищали и улучшали кожу с помощью пасты из средиземноморской соли с оливковым маслом, эфирными маслами и натуральным мылом, чередовали различные температуры и уровни влажности. И так же, как и мы сейчас, ныряли попеременно то в холодную, то в горячую воду.
Если больного человека нельзя излечить спиртным, дегтем или сауной, то он точно умрет.
Финская поговорка

В Дании зимнее плавание практикуется с XIX в., но мы, потомки суровых викингов, не привыкли пользоваться сауной. Однако времена меняются, и теперь мы знаем намного больше о пользе теплового стресса. Этот мощный физиологический эффект помогает людям чувствовать себя более здоровыми и радостными после сауны. Культура оздоровления и спа развивается почти так же быстро, как фитнес в 1980-е, и пока не похоже, чтобы эта тенденция замедлялась. Открывается все больше индейских «домов горячих камней», терм в римском стиле, саун, не говоря о стационарных помещениях в клубах зимнего плавания. Вы даже можете арендовать сауну в грузовике. Эта конструкция изначально появилась в Финляндии, но теперь ее всё чаще можно увидеть и в других странах.
Температура в сауне
Температура в сауне обычно чуть ниже 100°C на уровне потолка и около 40°C на уровне пола. Чем выше вы сидите, тем жарче. Опытных любителей сауны можно найти на самом верху. Время в сауне зависит от состава тела, степени увлажнения и привыкания. Обычно в сауне сидят по 8–15 минут, а затем охлаждаются в морской воде, под душем или в ванне. Процесс обычно повторяется до трех раз, но если вы только привыкаете к сауне, лучше начать с одного-двух заходов с постепенным увеличением времени по мере привыкания к жаре. Меняется ли температура в сауне во время посещения? Порой у меня действительно складывается такое ощущение! В сауне-гус часто льют воду на камни, что повышает влажность. Почти всегда после этого кажется, что кожу охватил огонь!
Во время наших экспериментов один участник, занимавшийся зимним плаванием, встретился с нами в копенгагенском Ригсхошпиталете. Мы много обсуждали с ним последствия жары в сауне для здоровья, хотя это и противоречило цели того дня: подвергнуть его тело воздействию холода. Мы собирались измерить, есть ли у него в организме сколько-нибудь бурого жира. На часах было 06:30 утра, и мы пошли в экспериментальную лабораторию в отделении томографии в подвале больницы. Пока мы настраивали оборудование, взволнованный участник говорил без умолку. Я подготовила всё для испытания. На кровати лежали специальные маты, присоединенные к охлаждающему устройству. Пловец задал хороший технический вопрос: «Когда на раскаленные камни льют воду, мне кажется, что температура сразу сильно повышается. Это так?» Тогда я не смогла дать ответ, но позже выяснила два важных момента. С одной стороны, объективно в сауне не становится теплее. Напротив, температура может слегка снизиться, поскольку воде для испарения нужно много энергии. С другой — ощущение высокой температуры вызвано повышением уровня влажности. Поту сложнее испаряться, поскольку воздух уже насыщен молекулами воды, и кожа не может остыть. Кроме того, наличие молекул воды в воздухе повышает теплопроводность, и теплу становится легче дойти до поверхности кожи. В результате ее температура быстро повышается, а за ней и температура всего тела. В сухой же сауне температура обычно выше, а влажность ниже, и коже легче испарять пот, чтобы быстрее остыть. В сравнительном исследовании 2014 г. десять здоровых мужчин посещали сухую и влажную сауну три раза по 15 минут с 5-минутными перерывами между сеансами[99]. В перерывах участники освежались с помощью холодного душа. Ученые обнаружили, что температура тела и пульс у участников испытания были выше во влажной сауне и они испытывали более высокий уровень физиологического напряжения. Это легко объяснить тем, что во влажной сауне выше влажность, а значит, и сложнее терморегуляция. И тепловой стресс для организма тоже выше, чем в сухой сауне.
В сауне можно выдержать температуру чуть выше 100°C при умеренной или низкой влажности. При температуре в 100°C и влажности 100% вы можете получить ожог от горячего пара, поэтому температура в парной бане обычно гораздо ниже, около 40–50°C. Кроме того, 30-минутное пребывание в сауне, нагретой до 80°C, приводит к повышению температуры тела на 0,9°C. Это много. Рекомендуется пить воду до, во время и после сауны, а также покидать ее при появлении дискомфорта. Запомните основные признаки теплового удара: головокружение, жажда, сухость во рту, гипервентиляция и спутанное сознание.
Пот и токсины
Действительно ли с потом из организма могут выйти шлаки и токсины? Мне часто задают этот вопрос. Я решила поискать исследования на тему физиологии пота и токсинов. Сильная жара активизирует рецепторы температуры на коже, которые отправляют сигналы центру регулирования температуры в гипоталамусе. В финской сауне кровоток в коже с повышением температуры тела растет на 5–10% и приводит к учащению пульса, а кровоток во внутренних органах снижается. Кровоток в коже повышается, чтобы избежать перегрева. По данным физиологических исследований, за каждые 20 минут при температуре 80–90°C из организма выводится 0,2–0,3 л пота. Исследования в финской сауне (40–50°C) показали, что при 15–20-минутном посещении сауны у человека выделяется примерно 0,5 л пота[100]. В упомянутом выше сравнительном исследовании 2014 г. ученые получили иные результаты. После сухой сауны потеря веса была выше, чем после влажной (–0,72 и –0,36 кг соответственно). Результаты говорят о более сильном потоотделении в сухой сауне, и это еще раз напоминает нам о важности увлажнения и опасности обезвоживания. Исследователи пока не пришли к единому мнению о том, где потоотделение больше — в сухой или влажной сауне. Возможно, это связано с разными методиками измерения.
Потоотделение увеличивает потерю воды, мочевины, натрия, калия, хлоридов, лактата и, возможно, ряда других веществ. В обзоре литературы 2012 г. на тему физиологии потовых желез авторы утверждают, что концентрация металлов и токсинов в поте сравнительно низка[101]. Кроме того, результаты исследования перспективной когорты KIHD (Kuopio Ischemic Heart Disease Risk Factor Study) в Финляндии показывают, что основная польза возникает, когда продолжительность сеанса в сауне не превышает 15 минут[102]. Чтобы избавиться от тяжелых металлов и химических ксенобиотиков, придется пробыть в сауне больше 15 минут (а это риск теплового удара).
Исследования перспективной когорты KIHD в Финляндии показали, что посещение сауны связывается со снижением кровяного давления, улучшением кровотока и сердечной деятельности. Преимущества лучше всего проявляются при более кратких визитах (до 15 минут). Более долгое пребывание, напротив, снижает их эффективность. Что касается детоксикации, тут еще много вопросов. Пока неясно, насколько сильно влияет на здоровье вывод небольшой доли токсинов вместе с потом: их объемы малы в сравнении с объемами, выводимыми через почки и желудочно-кишечный тракт. Нормальная работа почек в данном случае намного важнее. Возможно, лучше пить больше воды, чем сидеть более 15 минут в сауне с риском обезвоживания и теплового удара. Процесс вывода отходов через почки прост, но многие недооценивают его влияние на здоровье. Скорее всего, потребуются дополнительные исследования, чтобы понять, насколько сауна помогает в избавлении от токсинов, а точнее, сколько времени нужно проводить для этого на жаре. Я не могу быть уверена на 100%, но мне кажется, что гипотетически это должно требовать много времени, что вряд ли компенсирует вред для сердечно-сосудистой системы и очевидную опасность теплового удара.
Могу лишь посоветовать пить больше жидкости до посещения сауны. Возможно, стоит пить во время сеанса и совершенно точно после. Правильный баланс жидкости в организме позволит почкам и желудочно-кишечному тракту позаботиться о продуктах жизнедеятельности и токсинах: организм умеет очищаться сам.
Полезна ли сауна?
— А вы знаете, какую именно пользу приносит сауна? — мягко спрашивает меня женщина средних лет, сидящая рядом со мной. Мы в комнате отдыха в клубе зимнего плавания, где я жду участников моего исследования. Может, она узнала меня. Мое лицо есть на плакате с описанием нашего исследовательского проекта, висящем на доске объявлений за моей спиной.
— Вкратце: пользы от нее не меньше, чем от холода. Польза возникает из-за нашей адаптации к воздействию холода или жары, — отвечаю я. — Но эти процессы работают по-разному.
Многих интересует, насколько полезен температурный контраст. Люди не хотят упустить ничего важного для здоровья. Их интересует, не слишком ли раздута идея пользы от сауны и не сводит ли на нет жара пользу от купания в холодной воде. Это хорошие вопросы, и знать ответы стоит всем. Для многих это просто погружение в холодную воду. Для других это более широкий диапазон впечатлений, вызов и удовольствие.
Моя собеседница в комнате отдыха продолжила:
— Для меня очень важен температурный контраст. По-моему, холод и тепло как инь и ян. Это очень хорошо и для циркуляции крови, и для настроения. Выдержать жару в сауне 10–15 минут так же сложно, как пробыть минуту в ледяной воде. Но я заметила, что уже не мерзну постоянно.
Холод или жара — что легче?
Исследования в области нейрофизиологии показывают, что у человека стандартных параметров (с массой тела 70 кг и изоляцией с помощью одежды 0,6 кло[103]) действительно есть термонейтральная сенсорная зона при комнатной температуре 22–24°C и температуре поверхности кожи 30–34°C[104]. Именно в таких условиях производятся измерения активности бурого жира с использованием оборудования, прямо контактирующего с кожей (например, наполненных водой одеял или костюмов).
В ходе одного из исследовательских проектов мы измеряли влияние холода и жары на бурый жир у зимних пловцов и контрольной группы. Участники снижали температуру тела в течение трех часов с помощью специальных одеял с температурой 12–14°C. Одеяла были сделаны из материала на основе силикона и подключались к особой машине, способной охлаждать или нагревать воду в них (CSZ Blanketrol III). Цель упражнения состояла в том, чтобы активизировать работу бурого жира у участников, но избежать мышечной дрожи. На второй день они грелись три часа под одеялами, температура воды в которых составляла около 32°C.
Я ожидала, что холод переносится тяжелее, чем жара. Но оказалось наоборот!
Реакция на стресс от жары и привыкание
Телу важно поддерживать постоянную температуру и избегать перегрева, мешающего нормальной работе внутренних органов. Исследования 2008 и 2010 гг., посвященные физиологии физических упражнений на жаре, показывают, что воздействие тепла быстро приводит к умеренной гипертермии — повышению температуры тела. Это вызывает терморегулирующий ответ. Включаются нейроэндокринные, сердечно-сосудистые и другие защитные белковые механизмы, которые вместе работают над восстановлением гомеостаза. Как и в случае акклиматизации к холоду, тело готовится и закаляется в ожидании нового стресса от жары. Сауна не только улучшает самочувствие, но и часто используется бегунами на длинные дистанции для акклиматизации к жаре.
Сауна — это лекарство для бедняков.
Финская поговорка

Когда вы сидите в сауне, физиологическая реакция на жару противоположна реакции на холодную воду: рецепторы в коже отправляют сигнал в центр регулирования температуры в гипоталамусе, информируя его об опасности перегрева. Чтобы избежать его, вены расширяются и направляют кровь в кожу, которая теплеет от расширения капилляров. Кожа краснеет. Активизируются и потовые железы, готовые испарять влагу с поверхности кожи. Уже с 1980-х ученые, занимающиеся человеческой физиологией, изучают реакцию на воздействие жары и ее влияние на гормональные изменения и здоровье. Стресс от жары активизирует симпатическую нервную систему с таким же гормональным выбросом, что и при реакции на холодовый шок. Однако жара приводит к значительному повышению кровяного давления и пульса по мере оттока крови от туловища в конечности. Это повышает частоту дыхания и способствует формированию новых сосудов в коже. В обзоре литературы за 2012 г. приводятся данные о сравнении кровотока в состоянии покоя при разных температурах у здоровых и стройных людей в сравнении с людьми, страдающими от диабета 2-го типа[105]. Судя по всему, кровоток при стрессе от жары повышается до 7–8 л в минуту, притом что в нормальных условиях он намного ниже (хотя его точное значение сложно измерить). На состояние кровотока в коже влияет сложное взаимодействие нескольких факторов, таких как симпатическая нервная система, температура, кровяное давление, количество и размер кровеносных сосудов в коже, уровень сахара в крови (возможно, свою роль играют и другие, менее изученные факторы). Но, как я уже упоминала выше, при сравнении результатов до и после сауны можно сделать вывод о том, что сауна повышает количество капилляров в коже.
Возможно, самой сильной и долгой реакцией на воздействие тепла становится повышение потоотделения и снижение температуры тела, увеличивающее его терпимость к жаре. Даже давние работы в области физиологии демонстрируют, что базовая температура тела (в спокойном состоянии) понижается на 0,3–0,4°C в результате воздействия сауны и привыкания к жаре[106]. Жара активизирует симпатическую нервную систему, повышающую периферийный кровоток, и потоотделение, способствующее понижению температуры тела. Так тело готовится к новому воздействию жары в будущем и защищает внутренние органы от перегрева.
Еще раз отмечу, что не стоит сидеть в сауне слишком долго. Хотя акклиматизация и привыкание способны увеличить время, которое вы можете там проводить, есть максимальный порог, после которого белки нашего организма уже не способны справляться с повреждениями. Кислород в легких поглощается красными кровяными тельцами, пока тело избавляется от углекислого газа. Если тело не может высвободить тепло, начнется гипервентиляция, приносящая в легкие больше кислорода, чем им нужно. При этом и вывод углекислого газа из организма превысит норму и возникнут серьезные изменения в уровне кислотности крови (pH).
При гипервентиляции вы ощущаете покалывание в пальцах, ушах и глазах. Значит, пора выйти, охладиться и выпить воды. Если вы не покинете сауну, когда ощутите головокружение и дискомфорт, то можете потерять сознание. Так что не стоит перетруждать себя — привыкание наступает постепенно.
Из услышанного от участников экспериментов
• Мы с подружкой просто сидим в сауне, болтаем и смеемся!
• Я ни о чем не думаю, просто чувствую, как по телу струится пот.
• Я натягиваю шапку на уши, чтобы они не сгорели.
• Я чувствую себя более счастливым и расслабленным, когда нахожусь в сауне и занимаюсь зимним плаванием, и мне не хочется, чтобы это исчезло из моей жизни.
• Сидя в сауне, я обретаю свой внутренний мир, это отличная терапия для моего сознания.
• Когда вода выливается на горячие куски лавы, мне приходится судорожно глотать воздух, пока тело не привыкнет к жаре.
• Мы с коллегами ходим в индейский «дом горячих камней» раз в неделю после работы.
• Чем меньше вы думаете, тем вы свежее, когда вылезаете из воды.
• В сауне я еле могу дышать. После этого моя радость от холодной воды становится еще сильнее: я чувствую, что наконец-то смог спастись от жары!
• Можно почувствовать, как внутренняя система перезагрузилась. Вот почему я туда хожу. Это чертовски хорошо.
• Для меня зимнее плавание невозможно без сауны.
• У нас слишком мало клубов зимнего плавания и саун!
• Для меня зимнее плавание и сауна — все равно что инь и ян. Они идут рука об руку и дают мне нужный баланс.
Рекомендации
Что делать и чего не делать в сауне
• Не носите ювелирные украшения.
• Не пользуйтесь кремами или лосьонами, они мешают коже дышать.
• Принесите с собой чистое хлопковое полотенце, чтобы на нем сидеть.
• Накрывайте волосы полотенцем независимо от их длины. Сильная жара их сушит.
• Не пейте алкоголь перед сауной и непосредственно в ней. Он может привести к головокружениям, обезвоживанию и дисбалансу в центре регулирования температуры в мозге. Возникает опасность теплового удара.
• Никогда не лейте воду на раскаленные камни, когда рядом с ними сидят другие.
• Охладитесь после сауны, окунувшись в холодную воду.
• Переключайтесь между сауной и холодной водой, чтобы извлечь максимум пользы.
• Пейте много воды до, во время и после сауны, чтобы защититься от обезвоживания.
• Не сидите в сауне дольше 15–20 минут.
• Покиньте сауну, если ощущаете головокружение, тошноту или дискомфорт любого рода.
• Не оставляйте детей или инвалидов в сауне без присмотра. Посещение сауны запрещено младенцам и не рекомендуется детям младшего возраста из-за риска теплового удара.
• Избегайте напряженной физической активности в течение хотя бы 10 минут после сауны.

Сауна, риски и влияние на сердечно-сосудистую систему
Известно не так много исследований на тему влияния кровотока на миокард (мускулатуру сердца) во время стресса от жары, но есть основания считать, что последствия те же, что и у прилива крови к другим мышцам. Если так, то это хорошая новость для людей с ишемической болезнью сердца. Данное заболевание вызвано плохой циркуляцией крови в сердечных артериях и приводит к атеросклерозу. Пока неизвестно, когда появится достаточно глубокое исследование влияния жары на сердце, но мы можем уже сейчас изучить долгосрочные эффекты воздействия финской сауны на сердечные заболевания. Уже упомянутое исследование Kuopio Ischemic Heart Disease Risk Factor Study изучало данные о здоровье 2315 мужчин среднего возраста (42–60 лет), живших в Восточной Финляндии. Изначальное обследование проводилось с 1 марта 1984 г. по 31 декабря 1989 г.
Женщина бывает самой красивой после сауны.
Финская поговорка

Затем, после 20-летнего сбора данных, финские ученые опубликовали в 2015 г. исследование на тему связи между частотой и продолжительностью пользования сауной, с одной стороны, и риском внезапной смерти от сердечных приступов и по иным причинам — с другой[107]. Перед началом работы ученые проверяли состояние здоровья каждого участника, а затем записывали, сколько раз в неделю те ходили в сауну и сколько времени в ней проводили. Они также фиксировали, у кого имелась сердечно-сосудистая болезнь и кто за время исследования умер от сердечной недостаточности.
Результаты показали, что 4–7 сеансов сауны в неделю продолжительностью 5–18 минут статистически связаны со снижением на 40% риска смерти по любым причинам (в сравнении с контрольной группой[108]). У завсегдатаев на 23% снижался риск ишемических болезней сердца (атеросклероз коронарных артерий) при использовании сауны 2–3 раза в неделю и на 48% при использовании 4–7 раз. У людей, посещавших сауну 4–7 раз в неделю, значительно (на 50%) снижался риск смерти от сердечно-сосудистых заболеваний, а у ходивших в сауну 2–3 раза в неделю — на 27%, независимо от наличия традиционных факторов риска. Однако исследователи также обнаружили, что сеансы продолжительностью более 19 минут повышали риск тяжелого сердечно-сосудистого заболевания (не связанный с общей смертностью). Судя по всему, когда сауна не используется слишком часто, она способна оказывать значительное положительное и долгосрочное влияние на состояние сердечно-сосудистой системы. Исследование также показывает, что после 19 минут пребывания в сауне ее влияние становится изнурительным для сердечно-сосудистой системы. Всё хорошо в меру, и, видимо, это справедливо и для факторов стресса для тела.
Через несколько лет, в 2018 г., ученые исследовали ту же когорту пользователей финской сауны, чтобы выявить связь между ее посещением 3–7 раз в неделю и физическими упражнениями 2 раза в неделю и риском смерти от сердечной недостаточности. По итогам анализа данных за 26 лет ученые обнаружили связь между распорядком, включавшим занятия спортом (2 раза в неделю) и сауну (3–7 раз в неделю), и значительным (на 60%) снижением риска сердечной недостаточности (69%). Кроме того, существенное снижение риска сердечной недостаточности отмечалось при сравнении групп, которые пользовались сауной (без упражнений) или занимались спортом меньше 2 раз в неделю[109].
В 2019 г. был проведен еще один анализ финской когорты из 2200 мужчин среднего возраста, направленный на выявление возможных связей между сауной и риском тромбоза глубоких вен (тромбов в нижних конечностях). Исследование выявило связь между использованием сауны 2–3 раза в неделю и риском заболевания. Он был почти на 50% ниже по сравнению с контрольной группой. Люди, ходившие в сауну чаще одного раза в неделю, имели тот же уровень риска, что и представители контрольной группы. Всё это значит, что 2–3 сеанса сауны в неделю способны уменьшить риск тромбоза глубоких вен на 50%. Еще одно исследование в финской когорте продемонстрировало, что даже у людей, ранее имевших один тромб, но ходивших в сауну 4–7 раз в неделю, риск возникновения нового снижался примерно на 61%[110]. Это может свидетельствовать о том, что колебания кровотока в мозге и попеременное сокращение и расширение кровеносных сосудов в теле приводят к улучшению работы иммунной системы и снижению риска атеросклероза. Может ли улучшиться состояние иммунной системы в результате частого посещения сауны? Посмотрим на свидетельства. Я начну с рассказа о влиянии на сердце, а затем поговорим о холестерине и инфекциях.
Упражнение для сердца
Сауна вызывает симпатическую активизацию и может считаться упражнением для всей сердечно-сосудистой системы. Во время посещения сауны пульс может подняться до 100 уд./мин. при умеренно высокой температуре и до 150 уд./мин. при очень высокой. Такое значение соответствует физическим упражнениям с умеренной и высокой нагрузкой. Исследование 2018 г. показывает, что даже разовое и короткое посещение может привести к дестабилизации пульса, измеренного сразу после сауны, у пациентов с нелеченым высоким кровяным давлением. Еще одно экспериментальное исследование, проведенное в 2018 г. в Финляндии, оценивало кровяное давление у 100 мужчин и женщин. Ученые обнаружили, что разовое посещение сауны (в целом 30 минут) пациентами с чуть повышенным кровяным давлением приводило к снижению давления, измерявшегося в течение следующих 24 часов. Кроме того, выяснено, что использование сауны приводило к позитивным изменениям в артериальной жесткости (один из признаков атеросклероза)[111]. Поскольку повышение уровня холестерина связывается с повышенным риском атеросклероза, было бы интересно выявить, отмечается ли в таких случаях изменение липидов в крови.
Холестерин и сауна
Если сауна активизирует симпатическую нервную систему, резко учащает пульс и снижает кровяное давление в результате привыкания, можно предположить, что сауна влияет на циркуляцию холестерина в организме. Исследование, проведенное в Польше в 2014 г., оценивало влияние сауны на профиль липидов[112]. Объектами были 16 мужчин (20–23 года), которые должны были ходить в сауну каждые 1–2 дня и пройти 10 сеансов. Результаты продемонстрировали позитивное влияние на уровень и обычного, и LDL-холестерина (холестерина липопротеинов низкой плотности, или «плохого») в течение всего эксперимента. Средний уровень холестерина у участников до начала эксперимента составлял 4,38 ммоль/л, а после 10 посещений сауны он значительно снизился — до 4,18 ммоль/л. Через две недели после завершения исследования общие уровни холестерина оставались ниже изначального уровня (4,26 ммоль/л). Уровни LDL снижались примерно в той же пропорции — изначальный составлял 2,70 ммоль/л, а после 10 посещений сауны снизился до 2,44 ммоль/л. Даже через 2 недели после эксперимента они оставались сравнительно низкими (2,57 ммоль/л). Положительное влияние сауны на профиль липидов соответствует результату физических упражнений умеренной интенсивности. Интересно, что пассивная терапия может снизить уровни холестерина, пульс и кровяное давление, при этом для повышения затрат энергии не нужно двигать ни единой мышцей! Думаю, совмещение сауны и физических упражнений может также создавать синергетический эффект для здоровья. Возможно, именно этот эффект обнаружили финские ученые в рамках исследования, проводившегося в течение 25 лет: у пользователей сауны, которые занимались спортом дважды в неделю, значительно снижался риск сердечной недостаточности и смерти[113]. Эти исследования показывают, что сауна и упражнения как элементы здорового распорядка способны улучшить здоровье и, возможно, подарить вам еще много лет активной жизни!
Сауна и психическое здоровье
Сауна, как и плавание в холодной воде и физические упражнения, подвергает сильной встряске всё тело в результате острой симпатической активизации. Известно, что физические упражнения могут оказать антидепрессивное воздействие. Способна ли сауна улучшить психическое здоровье? В 2018 г. был проведен онлайн-опрос в 29 странах, в рамках которого оценивалась связь между физическим и психическим здоровьем, с одной стороны, и регулярным использованием сауны — с другой. Участники в среднем посещали сауну 1–2 раза в неделю. Результаты показали, что они стремились уменьшить напряжение и боль, а также обогатить социальную жизнь. Самое значительное облегчение испытывали люди с болью в мышцах или суставах. Свыше 80% участников говорили об улучшении сна и хорошем самочувствии. Около 90% — о головокружениях, обезвоживании и головных болях, но эти симптомы были не настолько сильными, чтобы потребовалась госпитализация[114].
Хотя сауна способствует хорошему самочувствию и расслаблению, нам нужны дополнительные механистические исследования, объясняющие этот положительный эффект. Например, это может быть действие опиоида под названием динорфин, производимого в мозге и позвоночнике. Возможно, вы уже слышали это слово: это гормон с действием, обратным действию эндорфинов. Исследование 1992 г. изучало влияние температуры на состояние различных маркеров, в частности динорфина. Выяснилось, что он отвечает за подавленное настроение, безотчетную тревогу или неудовлетворенность, а также реакцию тела на жару и активно участвует в процессе охлаждения. Согласно полученным результатам уровень динорфинов и других маркеров стресса повышается при наступлении жары, а гипертермия — разновидность стресса, способного вызвать нейроэндокринную ответную реакцию. Исследование на крысах изучало влияние агониста каппа-опиоидных рецепторов[115]. Оказалось, что, когда динорфин связывается с ними, запускается каскад реакций, вызывающих боль и страдания. Звучит не особенно приятно, но интересно отметить, что после возникновения такой связи мозг увеличивает производство мю-опиоидных рецепторов, которые повышают чувствительность к эндорфину в будущем. Так что, если поначалу вам не нравится сидеть в сауне и потеть, помните, что ваш мозг становится более чувствительным к эндорфинам. Со временем вы будете чувствовать себя лучше и научитесь пользоваться сауной с большим толком. Именно это может объяснять, почему при опросе пользователи сауны так часто говорят об улучшении самочувствия, обретении душевного равновесия и ощущении счастья.
В 2016 г. исследователи проверили, способна ли сауна положительно повлиять на депрессию. Они провели рандомизированное двойное слепое контролируемое исследование 30 пациентов с депрессией, не принимавших психотропные средства, и сравнили их результаты с контрольной группой.
Результаты показали, что у группы, посещавшей сауну, показатели шкалы Гамильтона для оценки депрессии значительно снизились уже после одного посещения сауны и сохранялись в течение шести последующих недель (в сравнении с контрольной группой)[116].
Исследователи упомянутой когорты опубликовали в 2017 г. работу на тему психического здоровья после 25-летнего изучения целого ряда вопросов. Они пытались выяснить, как связано использование сауны с развитием психических расстройств вроде слабоумия, болезни Альцгеймера и психоза[117]. Результаты демонстрируют снижение риска болезней нервной системы. Посещение сауны 4–7 раз в неделю позволило снизить масштабы слабоумия на 66%, а болезни Альцгеймера — на 65% по сравнению с контрольной группой. В 2019 г. та же группа изучала связь между использованием сауны и риском психоза у мужчин из финской когорты, у которых прежде не наблюдалось психозов. Согласно выводам посещение сауны 4–7 раз в неделю снижало риск психоза на 23% по сравнению с контрольной группой. Психоз — состояние, вызываемое другими нарушениями, такими как шизофрения и шизофренические расстройства, бред и депрессия. Возможно, попеременное воздействие жары и холода, а также изменение объемов крови, циркулирующей в мозге, может оказать положительный эффект на психическое здоровье.
Думаю, справедливо считать (даже на основе такого поверхностного описания эффектов сауны), что она положительно влияет на здоровье. Также думаю, ее стоит воспринимать как часть здорового образа жизни и отличное дополнение к зимнему плаванию.
Сауна и иммунная система
Способна ли сауна укрепить иммунную систему и снизить восприимчивость к холоду и инфекциям у здоровых людей? Факты показывают, что это возможно. Как и зимнее плавание, сауна усиливает окислительный стресс за счет активизации симпатической нервной системы, что может привести к улучшению антиоксидантного потенциала. В обзоре литературы 1988 г. оценивались свидетельства того, что сауна напрямую воздействует на респираторные пути и ткань легких. Помимо прочего, ее посещение приводит к улучшению дыхания и работы легких у пациентов с астмой и хроническим бронхитом. Исследование 1989 г. показало, что сауна улучшила функционирование легких за счет улучшения вентиляции, увеличения их объема, а также объема форсированного выдоха у 12 участников-мужчин с обструктивной болезнью легких. В экспериментальном исследовании 1990 г., в котором 25 посетителей сауны сравнивались с равной по размеру контрольной группой, отмечалось, что сауна привела к сокращению простуд на 50%. Заключения о том, что сауна облегчает симптомы легочных болезней, способствует увеличению объема легких (а следовательно, и форсированного выдоха), подтверждаются выводами, недавно сделанными при очередном изучении финской когорты. Ученые опубликовали в 2017 г. отчет о том, что посещение финской сауны явно коррелирует со снижением риска пневмонии[118].
Факты
Положительные эффекты сауны для здоровья
• Снижает кровяное давление и пульс.
• Уменьшает риск сердечно-сосудистых заболеваний (возможно, из-за общего уменьшения воспалений в теле, что снижает риск развития атеросклероза).
• Снижает риск болезней легких.
• Снижает риск слабоумия.
• Улучшает самочувствие и дарит умиротворение.
• Создает ощущение удовольствия и душевного равновесия из-за действия эндорфинов.
• Возможное снижение риска смерти от сердечной недостаточности и по любым другим причинам при визитах чаще одного раза в неделю (но не более 19 минут за каждый сеанс).
• Возможное снижение риска смерти от сердечной недостаточности, если вы совмещаете кардиоупражнения 2 раза в неделю с использованием сауны 3–7 раз в неделю.
• Возможное снижение до 50% риска возникновения тромбов в случае посещения сауны 3–4 раза в неделю.
• Возможное снижение риска смерти на 40% при использовании сауны 3–7 раз в неделю.
Факты
Когда сауна может быть опасна
• Если поступают сигналы от тела — покалывание в пальцах и на коже, одышка.
• Если вы не пьете достаточно воды до, во время и после сауны.
• Если у вас есть респираторные инфекционные заболевания.
• Если вы принимаете лекарства, способные активизировать симпатическую нервную систему: это может спровоцировать сердечную аритмию. Не ходите в сауну после употребления алкоголя.
• Если вы страдаете от сердечно-сосудистых болезней, непостоянного пульса, высокого или низкого кровяного давления, лихорадки, онкозаболеваний, кожных заболеваний (с воспалением и без), при лечении тромбов или варикозного расширения вен.
• Если у вас есть вопросы по поводу совместимости сауны с лекарствами или вы не уверены, что ваше физическое состояние позволяет вам пользоваться ею, советую проконсультироваться с лечащим врачом.

При исследовании когорты они подсчитали, сколько раз участников госпитализировали с воспалением легких за 25 лет. Оказалось, что посещение сауны раз в неделю снижает риск пневмонии на 31%, а при 4–7 визитах в неделю риск снижается на 44% в сравнении с группой, не посещавшей сауну или делавшей это раз в неделю. В другом исследовании той же когорты было обнаружено, что умеренное (2–3 раза в неделю) и частое (4–7 раз в неделю) посещение сауны снижает риск респираторных болезней. К ним относятся хроническая обструктивная легочная болезнь, воспаление легких и астма.
Известно, что на фоне воспаления часто развивается пневмония. Окислительный стресс — еще один распространенный патогенный механизм, который лежит в основе воспалительных процессов в легких, напоминающих пневмонию. Авторы исследования верят, что сауна может препятствовать развитию пневмонии вследствие привычного окислительного стресса.
Судя по всему, сауна может стать простым и доступным решением для тех, кто хочет улучшить состояние сердечно-сосудистой и респираторной систем.
Эфирные масла
В холодном темном декабре мы, команда исследовательского проекта на тему зимнего плавания, отправились в командировку — особую и очень заслуженную! Мы искали место, где могли бы расслабиться, и отправились на остров Амагер, в индейский «дом горячих камней», комбинированный с сауной-гус.
Мы хотели испытать на себе и тепло, и холод. Не менее интересно нам было узнать, как выглядит сауна-гус и что включают связанные с ней процедуры. Большинство из нас не знали, что это, и поэтому волновались. Мы надели купальники, и нас пригласили в некое подобие крошечного вигвама. Он был недостаточно высоким, чтобы там можно было стоять, а над маленьким входом висело кожаное покрывало. Мы вошли, и гус-мастер потянул покрывало вниз, чтобы закрыть вход. В помещении стало темно. Мы — 20 человек, жаждавших тепла, — тихо сидели на небольших скамейках. Гус-мастер познакомил нас с одним, затем с другим эфирным маслом, после чего плеснул воды на большую печь, стоящую в середине хижины. Стало настолько жарко, что кое-кто не выдержал и вышел. Пока мы сидели, окутанные паром с эфирными маслами, мастер рассказывал, какое именно положительное влияние оказывает каждое из них на здоровье.
— Это мята, она помогает от… — объяснял он, — а это лаванда, она подходит для…
— Это правда так полезно? — шепотом спросила меня одна из девушек.
Я этого не знала, но вопрос был очень интересным!
— Ну что ж, пора в воду, — сказал мастер и поднял покрывало над выходом. Жара и волны пара вылетали в ледяной воздух через маленькую дверь, пока все люди, красные как раки, выходили из вигвама. Мы предвкушали погружение в воду.
В ходе сессии в сауне-гус мастер плескал на раскаленные куски лавы разные эфирные масла по очереди и говорил, что одно помогает циркуляции крови, другое улучшает состояние иммунной системы и т. д. Но есть ли реальная польза для здоровья от вдыхания паров масел? Многие считают, что те помогают при болезнях дыхательных путей. Однако, насколько мне известно, этому нет однозначных научных свидетельств, особенно в сочетании с высокой температурой. В ходе исследования 2018 г. было изучено влияние мяты, эвкалипта, розмарина (и его отсутствие) на работу легких 106 участников, которые случайным образом вдыхали одно из масел в течение 15 минут. Было выявлено, что ни одно масло не оказывает измеримого эффекта на различные показатели функционирования легких и результат не особенно соответствует ожиданиям испытуемых[119].
Означает ли это, что эфирные масла не работают? Возможно, в чем-то они и помогают, но только не в улучшении работы легких или циркуляции крови. Впрочем, не исключено, что масла косвенно влияют на способность к расслаблению. Это сенсорные стимуляторы, ассоциирующиеся с расслаблением и заботой о себе. К той же категории относятся ароматизированные массажные масла, шампуни, мыло и кремы. Мозг связывает ароматы с расслаблением, поскольку приятные запахи всегда, еще со времен римских бань, ассоциировались с очищением кожи, купанием и релаксацией. Ваш мозг быстро распознаёт приятные запахи, вы автоматически делаете глубокий вдох и расслабляетесь. Таким образом, масла предлагают мозгу нечто особенное и чувственное, на чем легко сконцентрироваться, поэтому они могут оказывать положительное, хотя и опосредованное, влияние на самочувствие и снижение стресса. «Найдите время, чтобы сходить в сауну, — любезно советовал мне один зимний пловец. — Иногда это необходимо, чтобы расслабиться и очистить мозг».
Я приняла этот совет близко к сердцу. И хорошо бы, чтобы там были эфирные масла!
Упускаем ли мы что-то важное, не используя сауну так же часто, как финны? Возможно, именно она играет решающую роль, если изучить ожидаемую продолжительность жизни в Дании и Финляндии. Цифры по состоянию на 2019 г. показывают, что финны живут в среднем по 78,9 года, финки — по 84,6 года, а средняя ожидаемая продолжительность жизни у обоих полов составляет 81,8 года. Для датчан-мужчин это 78,9 года, для женщин — 82,8, а среднее значение — 80,8. Как бы то ни было, финны живут в среднем на год дольше датчан.
Зимнее плавание — здоровая инвестиция
Популярность зимнего плавания и сауны показывает, насколько популярны вопросы оздоровления в современном мире. И это не те методы, которые знакомы нам уже много лет: йога, массаж, медитации, паровые бани и т. д. Нет, речь о «природном оздоровлении» от включения природы в нашу внутреннюю систему физического и психического здоровья. Интерес к ним стабильно рос в последние пять лет, но особенно усилился во время пандемии COVID-19 и карантинов по всему миру. В этот непростой период у людей, которые, возможно, уже мечтали стать зимними пловцами, появилось время этим заняться. Кроме того, людям по понятным причинам хотелось больше возбуждения, радости и смеха. Погружение в открытую воду для приятных ощущений бесплатно и доступно. И сейчас локдауны ограничивают нашу повседневную жизнь.
За последние шесть лет, пока я занималась исследованиями на тему бурого жира и зимнего плавания, многие люди связывались со мной через соцсети и рассказывали свои захватывающие и трогательные истории. Они писали о том, как зимнее плавание изменило их жизни и спасло от депрессии в одинокие дни, а также во время пандемии.
Растущая любовь к холодной воде привлекла внимание телевидения, газет и блогеров. Нет сомнений, что это занятие уже стало модным. В инстаграме можно легко найти фото бывшего премьер-министра Дании Хелле Торнинг-Шмидт, которая грациозно погружается в «ледяную кашу» с широкой улыбкой. Она, как и многие другие, впервые испытала себя в зимнем плавании во время локдаунов.
«Природное оздоровление», особенно зимнее плавание, набирало популярность уже до начала пандемии и локдаунов. Люди увлекаются не только зимним плаванием — они отправляются в кемпинги, карабкаются в горы, ловят рыбу, ездят на каноэ и каяках, ходят под парусом, занимаются сапсерфингом[120] и т. д. Я уверена, что потенциал окружающей среды для улучшения здоровья раскрыт не до конца. Меня как специалиста по метаболизму очень воодушевляет, что люди проявляют интерес к жизни на природе. Это хорошая и здоровая тенденция.
Я никогда раньше не думал, что стану зимним пловцом. Мне казались психами люди, которые занимались этим. Море в начале лета всегда казалось мне слишком холодным. Затем пришла пандемия. После 10 месяцев карантина, напоминавшего тюрьму, мы с подружкой ошалели настолько, что в очень холодный январский день убедили друг друга: нам просто необходимо прыгнуть в море. Так мы и сделали. Это было НЕЧТО! Удивительно, как много ощущений вы можете испытать после нескольких секунд в воде. Я чувствовал холод на своей коже намного сильнее, чем когда-либо. Затем меня накрыла волна тепла, какой я никогда прежде не ощущал. Всё это время меня не покидало ощущение эйфории и присутствия в настоящем. Когда через некоторое время мы сидели в автомобиле, пили кофе и обменивались впечатлениями, мы ни капли не сомневались, что сделаем это снова.
Андерс, первый сезон, 29 лет, Дания

Многие говорят, что их неприятие дождя и холодной погоды заметно снизилось после начала занятий зимним плаванием. Природа не разочаровывает нас своим простым, но суровым присутствием. Природа честна. Она не противник, но и не союзник. Однако занятия зимним плаванием во многом определяются физической средой, поэтому важно уважать природу.
Хотите повысить уровень энергии, почувствовать себя более сбалансированными или достичь большей внутренней силы? Думаю, с учетом всех научных исследований, упомянутых в этой книге, вы уже поняли, что зимнее плавание — хороший способ самомотивации. Не нужно переступать через себя, чтобы доказать свою состоятельность или обрести пользу для здоровья. И думаю, это самое важное. Зимнее плавание может принести пользу в разных смыслах — физическом, психическом и социальном. И для многих очень важно это ощущение целостного здоровья.
Высокая и низкая температура — стресс-факторы, усиливающие привыкание. Воздействие холода повышает метаболизм и активизирует бурый жир. Он наряду с мышцами создает тепло за счет сжигания энергии, что повышает чувствительность к инсулину. В ходе своих исследований я изучала молодых и здоровых зимних пловцов (которые также пользовались сауной) с точки зрения ИМТ, возраста, пола и уровня физической подготовки в сравнении с контрольной группой[121]. Также я изучала влияние зимнего плавания в сочетании с сауной на бурый жир при воздействии низкой и высокой температур, метаболизм при контакте с холодом, состояние иммунной системы, суточную ритмичность деятельности бурого жира, уровни циркуляции лептина и кортизола в дневное и ночное время. И я планирую в будущем рассказать вам еще больше о результатах моих исследований бурого жира, зимнего плавания и сауны!
Уже доказано, что регулярное зимнее плавание положительно влияет на разные системы организма (сердечно-сосудистую, эндокринную, иммунную), а также на психику. Однако пребывание в холодной воде связано с риском для здоровья неопытных пловцов и людей с болезнями сердца.
Чтобы вы могли в полной мере воспользоваться всеми преимуществами метаболических эффектов и привыкания к холоду, нужны терпение и программы акклиматизации. Заниматься этим лучше под руководством и присмотром других людей. Еще раз напомню: никогда не плавайте в одиночку. Зимнее плавание — социальный вид спорта.
Исследования происходящего в сауне показывают, что она положительно влияет на снижение ранней смертности, ослабляет нейродегенеративные заболевания типа болезни Альцгеймера. Реакцию на холодовый шок в науке иногда сравнивают с легким электрошоком, помогающим ослабить депрессию. Один зимний пловец описывал это так.
У меня очень насыщенная жизнь менеджера и владельца собственного бизнеса. Моя жена недавно попала в аварию. Моя голова постоянно наполнена мыслями и беспокойством. Но после заплыва в холодной воде всё будто исчезло. Меня перестали преследовать суетливые мысли — я перезагрузился, как компьютер, и голова моя была пустой, как у заново родившегося.
Томас, первый сезон, 39 лет, Швеция

Плавание в холодной воде и жара в сауне могут принести определенную пользу для здоровья, особенно в комбинации с физическими упражнениями. Удивительно, но наши предки уже знали (или чувствовали), какое влияние оказывает на их здоровье терапия жарой и холодом, еще до того, как мы смогли измерить его в нынешние времена. Мы смогли по-новому оценить эти преимущества, и после многолетних исследований я верю, что это отличная инвестиция. Совсем не нужно быть принцессой Эльзой из мультфильма «Холодное сердце», чтобы радоваться стуже. Здесь нет ничего волшебного или слишком сложного. Верьте себе, слушайте свое тело и бросайте себе вызов — и вы сможете зайти дальше, чем думаете! Для того чтобы стать сильнее, стоит вернуться к основам и укрепить физическое и душевное здоровье; поплавайте в холодной воде, зайдите в сауну, займитесь бегом, ешьте морковь и пейте воду! Добиться такого очищения очень просто, достаточно немного отваги…
Я не купалась в море лет пятнадцать — даже летом. Вода всегда казалась мне слишком холодной. Я решила заняться зимним плаванием из-за хронических болей после ДТП в июне 2018 г. После реабилитации в центре травм головного мозга, общения с оптометристом, физиотерапевтом, неврологом и другими специалистами мой прогресс застопорился, мне не становилось лучше. Напротив, я начала страдать от хронических последствий аварии. Мне предложили заняться зимним плаванием, отчасти на это повлиял мой друг, нуждавшийся в компании, а отчасти — специалист по проблемам мозга. Терять мне было нечего, а приобрести я могла многое.
Поэтому 2 января 2019 г. я впервые за много лет прыгнула в море. На мосту неподалеку от причала лежал снег. Было холодно и прекрасно. Я испытывала легкий страх. Но это привело к волшебным переменам сразу после того, как я вошла в воду! Туман, какое-то время живший в моей голове, исчез. Мне показалось: я снова чувствую, что такое жизнь. Я могла лучше думать, а моя речь стала более разборчивой.
Элис, второй сезон, 54 года, Дания

У всех свои причины заниматься зимним плаванием, и все истории уникальны. И когда я слушала рассказы множества людей, это помогало мне понять, насколько важна и наполнена смыслом моя работа как ученого.
Польза для здоровья от плавания в холодной воде
• Снижение стресса.
• Повышение уровня энергии и улучшение памяти.
• Улучшение самочувствия, хорошее настроение.
• Повышение активности, ощущение свежести.
• Избавление от боли при артрите, фибромиалгии и астме.
• Избавление от болей в шее, спине и мышцах.
• Возможное сжигание белого жира в большем объеме.
• Повышенная активизация бурого жира.
• Повышение чувствительности к инсулину.
• Укрепление иммунной системы, в том числе системы антиоксидантов.
• Меньше воспалений, ослабление атеросклероза.
• Привыкание к холоду.
• Снижение кровяного давления и уровня триглицеридов в крови.
• Редкое воздействие холодной воды повышает уровень норадреналина, помогающего лучше переносить боль.
• Благодаря привыканию уровни норэпинефрина и кортизола в плазме снижаются, что обычно связывается с улучшением метаболизма и качества сна[122].
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