Vzduch, nitrox a unava

Stlaceny vzduch se pfi rekreacnim potapéni pouziva standardné jako nejcasteéjsi dychaci smés jiz nékolik
desetileti. Postupné vSak ziskava na oblibé i dychaci smés s nizSim obsahem dusiku a vysSim obsahem
kysliku (tzv. obohaceny nitrox), a to hlavné mezi potapéci, ktefi uprednostnuji delsi pobyt pod vodou, nebo
ktefi se snazi snizit dekompresni zatizeni pfi ponorech bézné délky. V soucasnosti, tedy priblizné po 25
letech pouzivani nitroxu pfi rekrea¢nim potapéni, jiz ziskali potapéci i védci v této oblasti mnoho velmi
cennych zkusenosti. Ale nékteri potapéci na sobé navic vypozorovali stav, ktery zatim neni nijak védecky
podlozen. Konkrétné jde o to, Ze fada jedincl tvrdi, Ze se po potapéni s nitroxem citi méné unaveni.

Existuji tedy néjaké solidni dlkazy podporujici tvrzeni, Ze nitrox snizuje Unavu? A jaké by mohlo byt
védecké vysvétleni tohoto jevu?

Unava, mame tim na mysli skute¢nou fyzickou vy&erpanost, je fyziologicky dlisledek n&jaké mimoradné
fyzické Cinnosti. Typicky se vyznacuje subjektivnim pocitem prechodné snizené schopnosti vykondavat
bézné fyzické ¢innosti; ¢asto je provazena ospalosti a letargii, ale nékdy také nizsi mentdlni vykonnosti.
Silnd Unava neni nic neznamého ani po jednotlivych ponorech bez jakychkoliv priznakd dekompresniho
onemocnéni (DCS), ale hlavné se ¢asto zminuje jako jeden z priznakd DCS.

Subjektivni zpravy potapécl zminujici mensi Gnavu po ponorech s pouzitim nitroxu jsou velmi sporné. Do
soucasné doby totiz nebyly provedeny Zadné objektivni vyzkumy, které by prinesly spolehlivé dikazy o
rozdilné mire GUnavy a mentdlni vykonnosti potapécd po ponorech provedenych s pouzitim vzduchu oproti
potapé&clm, kteri pouzivali nitrox.

V pfipadé stejné hloubky a Casu se vSeobecné uznava, Ze ¢im vyssi je parcialni tlak vdechovaného kysliku
svadi k predpokladu, ze nizsi dekompresni zatiZzeni souvisi se snizenym pocitem Unavy. Vyssi PO, vsak
vyvolava vétsi oxidacni stres a PO, pfi pouziti nitroxu je vySsi nez je tomu v pripadé pouziti vzduchu v dané
hloubce.

Nékterd pozorovani potapécl naznacuji, Ze oxidacni stres vyvolany vyssim PO, u nitroxu by mohl
zplsobovat mirnou endoteliaini dysfunkci, coZz samo o sobé mlze vést k nevyraznym pfiznaklm chapanym
jako projevy Unavy. Zdravotni zpravy vyhotovené odborniky pracujicimi v hyperbarickych zafizenich, které
se zminuji o vétSim oxidacnim stresu béhem hyperbarické kyslikové terapie a s tim spojenou vétsi Unavou
po absolvovani této IéCby, tato zjisténi podporuji.

Na tento problém jsme se rozhodli zeptat dvou odbornik(, které jsme pozadali, aby se vyjadrili ke shora
zminénym subjektivnim pocitdm potapécd tykajicich se kladnych dopadl nitroxu na stupen unavy po
potdpéni s touto plynnou smeési ve spojitosti s ponékud kontroverznimi nalezy zjisténymi pfi védeckém
vyzkumu daného jevu.


https://alertdiver.eu/cs_CZ/clanky/vzduch-nitrox-a-unava/
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Jaké jsou mozné priciny unavy po provedeném ponoru?

Richard Harris: Unava nésledujici po provedeném ponoru miize byt vysledkem mnoha faktord. Nékteré
mohou primo souviset s ponorem - takovymi faktory jsou napfr. zmény teplot, dekompresni zatizeni, vyde;
energie, vysoké a pomérné dlouhé vystaveni se pdsobeni kysliku, Uzkost a morska nemoc. Navic k tomu
ale mohou existovat i nepfimo souvisejici mozné pric¢iny, napf. nedostatek spanku béhem dovolené,
alkohol, rychld zména Casovych pasem po cesté letadlem (jet lag) atd.

Neal Pollock: Mnoho lidi si neuvédomuje fyziologicky dopad skutecnosti byt zcela ponofen pod vodu.
Okamzitou reakci na hydrostaticky tlak je situace, kdy se zna¢né mnozstvi krve, kterd normalné zlstava v
kapacitnich cévach dolnich koncetin, vytla¢uje do centrdini ¢asti téla (do hrudi). Pfi jednom zndmém
vyzkumu tohoto jevu se prokazalo, Ze béhem klidové faze srde¢niho cyklu se do srdce vytlaci primérné asi
700 mililitrG krve. Srdce se timto zvySenym objemem krve roztdhne a ihned reaguje silnéjsimi stahy, coz
ma pomérné rychle za nasledek potlaceni urcitych hormont, aby se zvysilo vylucovani tekutin pomoci
ledvin. Jedna se o zdravou reakci na fyziologické vnimani pfitomnosti nadmérného objemu tekutin. V praxi
to znamena, Ze lidé museji mocit i po kratkém pobytu pod vodou.
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Po vystupu z vody mlzZe potapéc zazit okamzity pokles objemu krve vracejici se do srdce. Zamérné rikém
,muze", nebot tlakovy potapécsky neoprenovy oblek miiZze posunovat krev do hrudi i bez ponoreni pod
vodu. Po ponoru (nebo po svleceni tlakového obleku) se u potapéce snizi objem krve v centrdini ¢asti téla a
také mu klesne krevni tlak. Vysledny Gcinek je vySsi nez pouha ztrata hydrostatickéhp tlaku, nebot télo si
aktivné snizilo objem tekutin béhem ponoru (nebo po dobu nasazeného tlakového obleku). Tato fada pficin
a s nimi souvisejicich nasledkd mudize do zna¢né miry vysvétlit béZznou Unavu dostavujici se po provedeném
ponoru. Nejdllezitéjsi je uvédomit si, Ze Unava vznikd ponorenim, nezavisle na hloubce a kompresnim
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zatizeni.



Existuji néjaké spolehlivé udaje o tom, ze diky pouziti nitroxu se dostavuje
po ponoru mensi Unava nez po dychani vzduchu?

Harris: Ne. Tfi ¢lanky z pfibuzné literatury (viz prvni tfi polozky dole v Casti Reference) se sice zabyvaji
dbkazy o souvislosti mezi pouzivanim nitroxu a Gnavou, ale nemyslim si, Ze by jejich rozsahy i obsahy na
tuto otdzku néjak zvlast presvédcivé odpovédély.

Pollock: Dikazy a Udaje podporujici tuto teorii nejsou pfilis silné. Ani to neprekvapuje, protoze PO, se
znacné zvysuje jiz pouhou reakci na samotnou hloubku. Nicméné, nema smysl dohadovat se, zdali se
nékdo citi méné unaven. Mnoho vyzkumi prokézalo, Ze placebo efekt mize mit skutecné fyziologické
dopady, tak ty potapéce nechme, at si svych pocitd mensi Gnavy uzivaji. Dllezité vsak je, aby potapéci
dodrzovali limity PO, tak, aby se vyhnuli mozné kyslikové toxicité.

Vzhledem k tomu, ze vétsi obsah kysliku v nitroxu pravdépodobné
zpusobuje zvyseny oxidacni stres, jak dalece jste ochoten tolerovat tento
ocCividné negativni uc¢inek zminéné dychaci smeési?

Harris: Ve svém ¢lanku Pierre Lafére zminuje skutecnost, ze oxida¢ni stres mlze ovliviiovat (tlumit)
¢innost neuronl (podobné jako napf. alkohol), coZ (doc¢asné) zvysuje hladinu vzruseni. Mohu to potvrdit z
vlastni zkusenosti, ja i nékolik mych kolegl jsme se citili velice prijemné po 8 az 17 hodinach jeskynnich
ponord ve vodé o teploté 6°C do maximalnich hloubek presahujich 200 metrd. Vezmeme-li vsak v Gvahu
vsechny zatéze, které bylo pfi zminénych ponorech nutno strpét, t. j. stres tepelny, dekompresni, fyzicky,
oxidacni i psychicky, co bych mél fici k tomu, jak jsme se citili? Snad jen to, Ze jsme byli radi, ze jsme to
prezili! Zaroven je vSak tfeba dodat, Ze nékdy jsem se citil straSné unavené a ,,nafouknuté” i po ponorech



do mnohem mensich hloubek s niz§im vystavenim se O,, a to i na kratSi dobu v teplejSi vodé. Existuje
prosté pfiliS mnoho proménnych, které neustdle ovliviuji vysledny stav/pocit po ponoru, ne jen prostd
zména dychaciho plynu.

Pollock: Oxida¢ni stres mlze byt sice ponékud problematicky, ale pravdépodobné nijak nebezpecny,
hlavné pfi typicky kratkodobém plsobeni kysliku na télesny organismus, jak je tomu ve vétsiné pripadd pfi
rekreaénim potapéni. Dikladnéjsi vyhodnoceni tohoto fyziologického dopadu mdze prinést jen dalsi
vyzkum.

Povazoval byste tinavu za prvni priznak subklinického dekompresniho
onemochnéni?

Harris: Unava mU0Ze byt pfiznakem DCS, ale musi se jednat o skute¢né silny pocit vyerpanosti a Unavy.
Musi jit o pocit jako pfi silné chfipce, ne pouze o jakysi dojem, Ze ,po potapéni se citim unavenéjsi nez
obvykle“. Spise nez termin subklinické DCS (tento pojem nemam rad), bych radéji pouzil vyraz Unavové
DCS, jedna-li se 0 jeden z mnoha priznakd.

Pollock: Normalni projevy Unavy po potapéni se za pfiznak mirného dekompresniho onemocnéni
povazovat nedaji, ale ,,neobvykle tézka Unava“ presahujici obvyklou miru bézného Unavového stavu by se
za takovy priznak povazovat mohla. Dilezité je, aby potapéc presné popsal povahu a stupen své Unavy,
jen tak Ize rozliSit normaini stav od neobvyklého.

Navzdory béznému presvédceni, Ze potapéni s nitroxem mize znamenat nizsi naslednou Unavu nez by
tomu bylo po stejnych ponorech se vzduchovou smési, védecké vyzkumy az do soucasnosti nepfinesly
Zadné presvédcivé dikazy, které by tuto domnénku potvrdily. Ale jak bylo zminéno jiz dfive, placebo efekt
se nesmi podcenovat a tento jev se musi jesté dikladné prozkoumat.

Bez ohledu na to, jaké odpovédi mlze budouci vyzkum na tyto otdzky prinést, urcité Ize jiz nyni
podporovat rozumné pouzivani dychacich smési obohacenych kyslikem - ne snad jako zplsob umoznujici
prodluzovani doby stravené pod vodou, ale spiSe jako moznost snizujici dekompresni zatizeni. Jestlize se
po potdpéni s nitroxem citite méné unaveni, tak v tom pokracujte i bez védecky opodstatnénych dikazd,
jen dbejte na to, abyste si své potapéni uzivali bezpecné.
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