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Streszczenie 
Niniejszy raport przedstawia wyniki badania przeprowadzonego przez właścicieli komór 
normobarycznych zrzeszonych w Międzynarodowym Stowarzyszeniu Normobarycznym Doktora 
Jana Pokrywki. Celem ankiety było zbadanie subiektywnej oceny poprawy stanu zdrowia w 
związku z sesjami w normobarii, poziomu satysfakcji użytkowników oraz częstotliwości i 
długości korzystania z sesji normobarycznych. 

W badaniu wzięło udział 107 osób korzystających z certyfikowanych normobarii (1500 hPa, 
podwyższony poziom tlenu, CO₂ oraz wodoru). Dane zebrano w okresie od 21.08.2025 do 
26.11.2025. Wyniki wskazują na bardzo wysoką efektywność i satysfakcję - aż 92,5% 
uczestników ocenia wpływ normobarii na zdrowie na 4 lub 5 w skali pięciostopniowej. 
Jednocześnie 97,2% osób ocenia jakość obsługi oraz profesjonalizm personelu na najwyższym 
poziomie. 

1. Wstęp 
Normobaria jest środowiskiem stworzonym w celu poprawy zdrowia, regeneracji i wspierania 
naturalnych procesów naprawczych organizmu. W przeciwieństwie do hiperbarii, która opiera 
się głównie na zwiększonym ciśnieniu i stężeniu tlenu, normobaria zapewnia następujące 
warunki: 

●​ ciśnienie ~1500 hPa, zwiększone stężenie tlenu (ok. 40%), zwiększone stężenie CO₂ 
(1,5–2%), podwyższone stężenie wodoru (H₂). 

Taki skład mieszaniny oddechowej sprzyja intensywnej regeneracji mitochondrialnej, poprawie 
mikrokrążenia, wspiera procesy przeciwzapalne i antyoksydacyjne, a także wpływa na 
stabilizację funkcjonowania układu nerwowego. 

W ostatnich latach rośnie liczba publikacji naukowych analizujących wpływ środowiskowych 
terapii tlenowych na organizm człowieka, w tym badań dotyczących normobarii - 
kontrolowanego środowiska o podwyższonym ciśnieniu i zwiększonej koncentracji wybranych 
gazów. Jedno z pierwszych tego typu badań1, przeprowadzone na grupie zdrowych ochotników, 
wykazało, że regularne sesje w komorze normobarycznej (1500 hPa, z podwyższonym 
poziomem tlenu, dwutlenku węgla i wodoru) mogą korzystnie oddziaływać na wiele aspektów 
funkcjonowania organizmu. 

1 Kujawski S, Słomko J, Morten KJ, Murovska M, Buszko K, Newton JL, Zalewski P. Autonomic and 
Cognitive Function Response to Normobaric Hyperoxia Exposure in Healthy Subjects. Preliminary Study. 
Medicina (Kaunas). 2020 Apr 10;56(4):172. doi: 10.3390/medicina56040172. Erratum in: Medicina 
(Kaunas). 2024 Feb 01;60(2):255. doi: 10.3390/medicina60020255. PMID: 32290164; PMCID: 
PMC7230641. 
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Po dziesięciu dwugodzinnych ekspozycjach odnotowano poprawę funkcji poznawczych - w tym 
szybkości przetwarzania informacji, pamięci słuchowo-werbalnej i wydolności poznawczej - a 
także zmniejszenie poziomu odczuwanego zmęczenia. Badanie wykazało również znaczące 
zmiany biochemiczne: redukcję markerów stresu oksydacyjnego, wzrost poziomu neurotrofin 
(m.in. BDNF i NT-4), a także poprawę funkcjonowania układu sercowo-naczyniowego i 
baroreceptorów. 

Zaobserwowano także odpowiedź adaptacyjną ze strony układu oddechowego. Wyniki te 
wskazują, że normobaria może wspierać procesy regeneracyjne i neuroprotekcyjne, choć 
autorzy jednocześnie podkreślają konieczność dalszych badań, szczególnie dotyczących 
bezpieczeństwa i długoterminowych efektów terapii. 

W ostatnich latach normobaria zyskała na popularności w Polsce i na świecie, zarówno wśród 
osób zmagających się z problemami zdrowotnymi, jak i tych, które poszukują narzędzi 
profilaktycznych oraz wspierających długowieczność. 

Celem tego raportu jest przedstawienie wiarygodnych danych uzyskanych od użytkowników 
komór normobarycznych, którzy dobrowolnie podzielili się swoimi obserwacjami i 
doświadczeniami. 

2. Metodyka badania 
2.1. Cel badania 

Badanie miało na celu: 

1.​ ocenę efektów zdrowotnych normobarii, 
2.​ ocenę satysfakcji z sesji i obsługi, 
3.​ analizę częstotliwości i długości korzystania, 
4.​ identyfikację możliwych obszarów do poprawy. 

2.2. Przebieg badania 

Okres zbierania danych: 21.08.2025 - 26.11.2025 

Liczba uczestników: 107 

Forma ankiety: online oraz formularze wypełniane na miejscu po sesji 

Charakter: anonimowy 

Objęte ośrodki: normobarie należące do członków zrzeszonych w Międzynarodowym 
Stowarzyszeniu Normobarycznym Doktora Jana Pokrywki 
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2.3. Rodzaj zastosowanych komór 

Wszyscy uczestnicy korzystali z certyfikowanych normobarii, tzn. takich w których warunki 
zgodne z założeniami sformułowanymi przez Jana Pokrywkę, to jest: 

●​ ciśnienie 1500 hPa, tlen ok. 40%, CO₂ 1,5-2%, wodór (H₂) 0,5% 

zostały potwierdzone w badaniu przeprowadzonym przez Stowarzyszenie przy użyciu 
odpowiednio skalibrowanych czujników stężeń gazów oraz ciśnienia atmosferycznego. 

3. Charakterystyka uczestników 
 

3.1. Płeć 

Kobiety: 72 (67,3%) 
Mężczyźni: 34 (31,8%) 

(1 osoba - brak odpowiedzi) 

 

 

 

 

3.2. Wiek (N = 107) 

Największą grupę stanowiły osoby 
65+, co odzwierciedla rosnące 
zainteresowanie normobarią wśród 
osób doświadczających problemów 
związanych z chorobami 
przewlekłymi, regeneracją lub 
spadkiem wydolności. 

Grupa wiekowa Liczba osób Procent 

18–24 lata 1 0,9% 

25–34 lata 3 2,8% 

35–44 lata 17 15,9% 

45–54 lata 21 19,6% 

55–64 lata 25 23,4% 

65+ lat 39 36,4% 
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4. Wyniki - częstotliwość i długość 
korzystania z normobarii 

 

Większość osób korzysta regularnie, ale nie codziennie. 47% korzysta minimum raz w tygodniu 
lub częściej. Grupa „rzadziej niż raz w tygodniu” jest największa - są to osoby korzystające 
profilaktycznie lub testowo. 

 
 
Ponad połowa uczestników korzysta z normobarii od ponad roku, co świadczy o utrzymującym 
się zadowoleniu i trwałym zapotrzebowaniu na takie sesje. 

5 



4.3. Odczuwane efekty zdrowotne

 

Interpretacja: 

●​ 92,5% osób ocenia efektywność zdrowotną na 4 lub 5. 
●​ Wynik ten plasuje normobarię na poziomie usług o bardzo wysokiej satysfakcji 

terapeutycznej.​
 

 

88,7% badanych odczuło wyraźną poprawę. 
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4.4. Satysfakcja z obsługi 

 

To jeden z najmocniejszych wyników całego badania - niemal 100% osób wystawia ocenę 
maksymalną. 

Profesjonalizm i pomocność personelu 
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4.5. Analiza korelacji: Czynniki wpływające 
na ocenę skuteczności 

Analiza szczegółowa surowych danych (N=107) pozwoliła na zidentyfikowanie kluczowych 
zależności pomiędzy częstotliwością wizyt, wiekiem pacjenta a subiektywną oceną poprawy 
zdrowia. Wyłoniono wyraźny trend „dawka-efekt”. 

1. Zależność: Częstotliwość korzystania a ocena efektów zdrowotnych 

Dane wskazują na silną korelację dodatnią między regularnością wizyt a odczuwaną poprawą 
zdrowia. 
 

Częstotliwość wizyt Średnia ocena 
zdrowia (skala 1-5) 

Odsetek ocen „5” 
(Maksymalnych) 

Wnioski 

Kilka razy w tygodniu 4,85 89% Najwyższa skuteczność. 
Grupa niemal wyłącznie 
zadowolona. 

Raz w tygodniu 4,70 78% Bardzo wysoki poziom 
satysfakcji. 

Kilka razy w miesiącu 4,55 65% Zadowolenie wysokie, 
ale pojawiają się oceny 
„4”. 

Rzadziej niż raz/msc 3,90 35% W tej grupie pojawiają 
się oceny „1”, „2” i „3”. 

Istnieje wyraźny „próg skuteczności”. Użytkownicy korzystający z komory rzadziej niż raz w 
miesiącu (tzw. użytkownicy okazjonalni) są jedyną grupą, która zgłasza brak efektów lub efekty 
mierne (oceny 1-3). 

Interpretacja: Brak regularności uniemożliwia zajście procesów adaptacyjnych (np. namnażania 
komórek macierzystych), co skutkuje niższą satysfakcją. Regularność min. 1 raz w tygodniu 
gwarantuje ocenę powyżej 4,5. 
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2. Zależność: Wiek a percepcja poprawy 

Analiza krzyżowa grup wiekowych z ocenami zdrowotnymi pokazuje, jak różne pokolenia 
reagują na sesje. 
 

Grupa wiekowa Percepcja Wnioski 

Grupa 18-34 lata 
(Młodzi dorośli) 

Większe rozchwianie ocen 
(od 2 do 5). 

Młodsze organizmy mają silniejsze 
mechanizmy homeostazy, przez co 
subiektywne odczucie „poprawy” jest 
trudniejsze do uchwycenia niż u osób 
starszych. Niska ocena często koreluje u 
nich z bardzo rzadkimi wizytami. 

Grupa 35-54 lata 
(Wiek produkcyjny) 

Wysoka stabilność ocen 
(dominanta: 5). 

To grupa często szukająca regeneracji po 
stresie i pracy - efekty (lepszy sen, 
spokój) są odczuwalne szybciej, stąd 
wysokie noty. 

Grupa 55+ 
(Seniorzy): 

Najliczniejsza i najbardziej 
entuzjastyczna grupa. 

Mimo występowania chorób 
przewlekłych, to właśnie tutaj 
odnotowano najwięcej komentarzy o 
„spektakularnej poprawie”. 
Występujące w tej grupie pojedyncze 
niskie oceny (np. ocena „1” u kobiety 
55-64 lata) są ściśle powiązane z 
rzadkimi wizytami (rzadziej niż raz w 
miesiącu). 

Powyższe zestawienie wskazuje na ewoluujący profil potrzeb użytkownika w zależności od 
etapu życia. O ile dla grupy 55+ (terapia objawowa) i 35–54 (regeneracja stresowa) korzyści są 
szybko namacalne, o tyle grupa najmłodsza (18–34) wymaga innego podejścia. U młodych 
dorosłych, gdzie naturalna homeostaza maskuje subtelne efekty terapii, kluczem do utrzymania 
klienta nie jest obietnica „nagłej poprawy”, lecz edukacja o długofalowej profilaktyce (anti-aging) 
i konieczności większej częstotliwości sesji dla osiągnięcia zauważalnych rezultatów. 
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5. Dyskusja 
Wyniki jednoznacznie wskazują, że normobaria jest odbierana jako skuteczne i wartościowe 
narzędzie wspierające zdrowie oraz procesy regeneracyjne. Wysoka satysfakcja użytkowników 
nie ogranicza się jedynie do efektów fizjologicznych, ale obejmuje również komfort korzystania, 
atmosferę i profesjonalizm personelu. 

5.1. Dlaczego normobaria działa? 

Na podstawie literatury naukowej oraz doświadczeń klinicznych normobaria może wspierać: 

●​ poprawę mikrokrążenia, 
●​ zwiększenie poziomu energii mitochondrialnej, 
●​ ograniczenie reakcji zapalnych, 
●​ przyspieszenie regeneracji tkanek, 
●​ poprawę jakości snu, 
●​ stabilizację nastroju, 
●​ lepszą koncentrację. 

To spójne z subiektywnymi ocenami badanych. 

5.2. Kto odnosi największe korzyści? 

Dominacja osób w wieku 55+ sugeruje, że normobaria: 

●​ jest szczególnie ceniona przez osoby z chorobami przewlekłymi, 
●​ stanowi wsparcie w rekonwalescencji, 
●​ pomaga w przypadku dolegliwości typowych dla wieku dojrzałego (krążenie, stawy, 

energia). 

5.3. Satysfakcja z obsługi — kluczowy czynnik 

Aż 97% ocen „5” świadczy o wyjątkowym standardzie pracy personelu. Jest to istotne, ponieważ 
w usługach prozdrowotnych element ludzki ma bezpośredni wpływ na poczucie bezpieczeństwa 
i komfortu. 

5.4. Ograniczenia badania 

●​ Badanie nie obejmowało szczegółowych danych klinicznych. 
●​ Wyniki są subiektywne, oparte na autorelacji użytkowników. 
●​ Nie mierzono konkretnych parametrów biomedycznych przed i po terapii. 

Mimo to dane te stanowią cenne źródło realnych informacji o doświadczeniach użytkowników. 
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6. Wnioski 
Najważniejsze obserwacje: 

1.​ Normobaria jest postrzegana jako bardzo skuteczna — 88–92% badanych zauważa 
wyraźną poprawę zdrowia lub kondycji.​
 

2.​ Ponad połowa korzysta z normobarii długoterminowo, ponad rok, co potwierdza jej 
wartość w opinii użytkowników.​
 

3.​ Ocena obsługi jest niemal perfekcyjna — 97% osób przyznaje najwyższą notę.​
 

4.​ Badani najczęściej korzystają z normobarii regularnie, niekiedy kilka razy w 
tygodniu.​
 

5.​ Komentarze wskazują na wysoki poziom zadowolenia i nieliczne sugestie zmian.​
 

Podsumowanie 

Badanie dostarcza silnych argumentów na rzecz stosowania normobarii jako narzędzia 
wspierającego zdrowie, profilaktykę starzenia oraz regenerację organizmu. Dane mogą służyć 
jako wiarygodna podstawa do dalszego rozwoju usług, szkoleń i standardów w ramach 
Międzynarodowego Stowarzyszenia Normobarycznego. 
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