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Vyziva a potapeni
Dekompresni nemoc Ize definovat jako pritomnost nékolika priznakl. Dochazi k ni kvdli poklesu vnéjsiho
tlaku obvykle pfi potapéni s dychacim pristrojem. Zplsobena je transformaci bublinek inertnich plyn(

rozpusténych v téle nad Unosnou miru. K této transformaci dochdazi z dlivodu velmi rychlych zmén tlaku,
nebo kdyz potapéc nedodrzuje naplanované dekompresni zastavky.

Na zdkladé shora uvedené definice Ize teoreticky urcit pfiCiny, které vedou k dekompresni nemoci. Za
rozhodujici faktory zpUsobujici tento zdravotni problém je mozno jednoznacné povazovat a oznacit
priliSnou rychlost vystupu na hladinu a nedostatecné prestavky. Ve skutecnosti nam vSak praktické
zkuSenosti i zdravotni praxe ukazuji, ze tyto dva faktory nemusi byt jedinymi a vylu¢nymi priCinami.
Nezfidka se dozviddme o zdravotnich pripadech, pfi kterych - navzdory skutecnosti, Ze u nich nedoslo k
zadnym zfejmym pochybenim - se problém vyskytl se stejnou intenzitou, nebo naopak, navzdory
zavaznym chybam nenasledovaly zadné klasické priznaky, které se daly ocekavat.

Proto se musime zabyvat i takzvanymi dalSimi faktory, neboli pfedchazejicimi skute¢nostmi, které
vyznamné prispivaji k vyskytu a vyvoji zminéného zdravotniho problému. K témto dal$im faktordm patfi
napf. dehydratace, stres, Unava a dalSi zdravotni potize, které mohou pfispét ke zhorSeni nemoci a
zapri¢inovat nespavost, pocity chladu a dalsi pfiznaky. Zdravotni problém mdze nastat kombinaci alespon
dvou téchto faktord, napft. pfi vystupu na hladinu provdzeném jednim nebo vice zminénymi dalSimi
faktory.

Souvislost mezi dalSim faktorem a dostavenim se zdravotnich komplikaci se oznacuje terminem oxidacni
stres. Oxidacnim stresem se mini vychyleni obvyklé rovnovahy, ktera existuje uvnitf organismu mezi
agresivni aktivitou volnych radikald a schopnosti téla branit se jim, nebo, chcete-li, jeho antioxida¢ni
odolnosti.

Volné radikaly jsou mimoradné reaktivni metabolity, které prichdzeji z procesu transformace kysliku, ale
také z jinych metabolickych reakci, u kterych neni dostatek elektronl na jejich obézné draze. Za téchto
podminek maiji tyto molekuly velice kratkou zivotnost: béhem nékolika milisekund musi reagovat s latkou,
kterd produkuje elektrony. Aby se zabranilo interakci volnych radikall s bunécnou blanou, coz by poskodilo
bunku, obsahuje organismus antioxida¢ni latky. Tyto latky se sklddaji z prvkd, které maji schopnost
dodavat elektrony volnym radikalim dfive, nez za¢nou reagovat s zivotné ddlezitymi souc¢astmi
organismu. A zde je pfimd souvislost s vyzivou a také, re¢eno vSeobecné, pfima souvislost se zivotnim
stylem.

K tomu je vSak potfeba dodat, ze spravna strava dodava organismu dostate¢né mnozstvi antioxidacnich
latek potrebnych pro ochranu proti Gtokdm volnych radikal(. Zdravy Zivotni styl vyznamné sniZuje
produkci volnych radikald s naslednou spotfebou antioxidantd.

Podivejme se nyni blize na nékolik aspektl, které patfi ke zdravému Zivotnimu stylu, coz samoziejmé neni
ku prospéchu pouze pristrojovému potapéni.

1. VyZiva. Pro zdravy Zivotni styl je klicové dilezitd spravna vyziva. Plati zdkladni pravidlo, Ze télo
by nemélo ztracet energii “bojem” s potravinami, které jsou pro nas nevhodné. Proto je nutno
dodrzovat zasady zdravé vyZivy.

Nasledujici body jsou vybrany z pfiru¢ky vydané Svétovym fondem pro vyzkum rakoviny
(WCRF), jednou z hlavnich mezinarodnich instituci zabyvajicich se vyZivou.Po cely sviij Zivot se


https://alertdiver.eu/cs_CZ/clanky/vyziva-a-potapeni/

snazte udrzovat si zdravou télesnou vahu. Kazdy den provadéjte néjakou fyzickou Cinnost.
Omezujte prijem potravin obsahujicich pfiliS mnoho kalorii. Jezte zeleninu, lusténiny, ovoce a
zvlasteé listovou zeleninu. Snazte se omezovat prijem ¢erveného masa. Vyhybejte se pfedem
zpracovanym mastm. Snazte se omezovat prijem alkoholu. Omezujte prijem soli a slanych
potravin. Postupujte tak, aby vas pfijem zakladnich zivin pochazel pouze z jidla. Dopfejte svym
détem kojeni alespon prvnich 6 mésicd.

. Doplnky. Zdravy zivotni styl by mél znamenat, Ze neni potfeba dodate¢ného pfijmu Zadnych
doplnkl/vitamind. AvSak vétSinou tomu tak neni. Proto existuji dllezitd pravidla pro uzivani a
prijem doplnkl: napf. musi byt vysoce kvalitni, musi se uzivat ve spravnou dobu a maji
stimulovat organy, které jsou unavené nebo nemocné.

Hydratace. Pfi spravné hydrataci se vyplavuji toxiny, coz zlepSuje komunikaci mezi burikami.
Toto jsou nejuzite¢néjsi pravidla: Denné vypijte mezi jidly alespon 11 pulsklenic vody. Voda by
neméla obsahovat pfilis mnoho minerall, to znamena pevného rezidua 180° pod 50 mg/litr.

. Okyslicovani. Pfipominat lidem, aby dychali, se miZze jevit jako banalini, ale stoji za to zastavit se
u dvou aspektd této ¢innosti: Za prvé, musime dychat velmi kvalitni vzduch. Za druhé by urcité
stalo za to, kdybychom pravidelné provadéli néjaka dychaci cviceni, a sice dvakrat az trikrat za
den. Nejuzite¢néjsi jsou cvi¢eni zamérena na pouzivani vsech dychacich svald.

. Pohyb. Pravidelné fyzické cviceni by mélo byt soucasti kazdodenni rutiny kazdého z nas. Musi
odpovidat nasim fyzickym prdpokladim a respektovat pfipadné existujici problémy. Pro udrzeni
se v kondici je idedIni chlize alespon 30 minut denné. Kdo chce snizit svou télesnou hmotnost,
musi fyzicky cvicit vice.

. Vyplavovani toxin{. Nase denni strava a také kazdodenni stresy jsou jen nékteré z mnoha zdrojl
jedl pro nase organy. Vyplavovani organd znamena vylucovani nashromazdénych toxinl. K
tomuto Ucelu existuje mnoho produktl, zvlasté bylinnych, které se idealné hodi pro vyplavovani
jednotlivych organ( i celého téla.

. Spravna funkce stfev. Stfeva nejen odrazeji naSe emoce, ale reflektuji vSeobecny stav celého
organismu. Jsou hlavnim vystupnim bodem do vnéjsiho prostfedi. Méla by pracovat sama od
sebe. Predstavuji imunitni bariéru a selektivni filtr pro potravu a baktérie. Svou funkénost si
udrzuji prirozenym zptsobem, pldsobenim stravy a periodickym vyprazdnovanim. Télo nemize
pracovat a reagovat spravné, jestlize nefunguji spravné stieva.

. Emotivnost. Zdravotni stav rovnéz odrazi schopnost Clovéka vyrovnavat se s ostatnimi lidmi,
vyjadrovat vlastni pocity, citové se zainteresovavat do rlznych zalezitosti a situaci, vystavovat
se zkouSkam, chdpat a prijimat ostatni (ale i sebe), snit, komunikovat, milovat, milovat sam
sebe, odpoustét, odpoustét sam sobé. Kdyz mluvime o zivotnim stylu obecné, nesmime
zapomenout, Ze sestadvame nejen z téla, ale i z pocitl, a proto neni nikdy ztrata ¢asu (obzvlasté
v ¢ldnku vénovaném malému procentu lidi, ktefi se vénuji tak krasnému konicku, jakym je
pristrojové potdpéni) pripomenout, Ze se mame zabyvat i nejjednodussimi emocemi, které cini
Zivot tak krasnym.



