Sydan- ja verisuonten terveys ja
sukellusdieetti seka harjoittelu paastavat

pitkalle, mutta tarkkaile myos laakitystasi

Onko sinulla sydan?

Meilla kaikilla on, kun keskustelemme sukeltamisesta, juuri sen vuoksi sukellamme. Sukellus on
kuvainnollisesti vienyt sydamemme, koska nautimme harrastuksestamme. Mutta sydamemme on mukana
myads kirjaimellisesti. Sydan- ja verisuoniesi terveys saattaa esittda valtavaa osaa minka tahansa tekemasi
sukelluksen turvallisuuteen, joten: mika on oman sydamesi terveys?

Numeroiden tarkistaminen Kun

DANin sukellustutkijat katsovat onnettomuus- ja kuolintapauksia tietokannasta poimivat he paljon kirjavaa
tietoa. Yksi tarkeimmista tekijoista he esittdvat on, ettd korkea verenpaine ja sydansairaudet ovat
yhdenmukaisesti ollut yleisimmin raportoitu krooninen sukelluskuolemiin johtanut terveystekija viimeisten
15:n vuoden aikana jolloin DAN on virallisesti laatinut kuolinstatistiikkaa.

DANin uusimmassa “DAN Reports on Decompression lliness, Diving Fatalities and Project Dive
Exploration”- kirjassa on yli 14:lla prosentilla kuolemantapauksista raportoitu olevan kroonisesti korkea
verenpaine ja/tai sydansairaus.

Ylipaino (obesity) on toinen sukelluskuolemantapauksissa raportoitu tekija (55% kuolintapauksista), joka
on yhdistetty sydansairauksiin ja hypertensioon (epatavallisen korkeaan verenpaineeseen).

Tama johtaa heikkoon terveyteen ja huonoon harjoituskestavyyteen. Yhdessa muiden altistavien tekijoéiden
kanssa voi huono sydan- ja verisuonten terveys lisatd vakavan tai kuolemaan johtavan
sukellusonnettomuuden riskia.

Pienenna todennakoisyytta

Seuraavat tekijat voivat vaarantaa sydan- ja verisuoniesi terveyden: korkea verenpaine, sepelvaltimotauti,
synnynnainen sydansairaus, tupakointi seka suvussa olleet sydansairaudet.

Mita sitten voimme tehda parantaaksemme sydan- ja verisuoniemme terveyttd? Mitkd sydan- ja
verisuonitautien laakkeet saattavat vaikuttaa jonkun kykyyn sukeltaa turvallisesti?

Lopeta tupakointi.

Tupakointi vaarantaa sydamen ja keuhkojen toiminnon ja nikotiini saattaa supistaa verisuonia aiheuttaen
hypertension. Liiku saannollisesti. Jopa kohtuullinen liikunnan lisays parantaa fyysista kuntoa ja lisaa
kestavyyttd. Tama puolestaan lisad kuntoa ja kestavyytta sukellettaessa.

Syo jarkevasti. Matalarasvainen ja kolesterolia sisaltava ruokavalio pienentaa luonnostaan ylipainon ja
sydansairauksien riskia. Vaikka et pystykaan muuttamaan sukusi sydansairaushistoriaa, voivat kontrolloiva
ruokavalio ja lisdantynyt lilkunta pienentaa terveyteen liittyvien onnettomuuksien ja tapaturmien riskia.
Ymmartaessaan riskit, sukeltajat voivat tehda valintoja, jotka vaikuttavat heidan sukeltamiseensa
positiivisesti.

LAAKKEET, KENELLE TAHANSA?
Kasvava ika ja heikkeneva sydanja verisuoniterveys on johtanut amerikkalaiset ja eurooppalaiset
ladkkeiden kaytén tielle auttamaan kontrolloimaan verenpainetta seka verisuonisairauksia. Sama trendi
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nakyy muissa kehittyneissa maissa.

Krooninen hypertensio liittyy sydamen ja munuaisten vahingoittumiseen ja lisdantyneeseen
aivohalvauksen riskiin. Verenpainetta alentava [dakitys voi kuitenkin pienentda vakavan sairastumisen
riskia. DANin laaketieteellisen puhelinpaivystyksen yleinen kysymys on sukellusturvallisuus kaytettaessa
naita laakkeita. Tassa muutamia yleisimpia ladkkeita ja niiden mahdollisia haitallisia reaktioita sukeltajille:

Betasalpaajat

Niita kaytetaan yleisesti korkean verenpaineen hoidossa, betasalpaajilla on isoja haittoja: ne voivat
pienentda sydamen kapasiteettia rasituksessa joten ne vaikuttavat kuntoosi. Mikali [adkitys lisaksi rajoittaa
sydamen toimintoja rasituksessa, on lisariskina tajunnan menetys, mika veden alla voisi olla fataali. Taman
vaikutuksen vuoksi laakarit usein suosittelevat sukeltajille rasitustestia. Tri. Alfred Bovén mukaan (Bové
and Davis’ Diving Medicine, 4th Ed.) sukeltajille, jotka kayttavat betasalpaajia ja voivat saavuttaarasitu
srajanilmanvakavaauupumusta, voidaanantaasukelluslupa.

Bové mainitsee myds, ettd vaikka sukeltaminen ei yleensa aiheuta sydamen maksimitydskentelya tulisi
betasalpaajia kayttavien sukeltajien valttaa kovaa rasitusta, koska heidan rasituskykynsa saattaa olla
pienentynyt.

ACE Inhibiittorit

ACE (Angiotension-converting enzyme) inhibiittoreilla on vdhemman vaikutusta kuntoiluun kuin
betasalpaajilla, joten [ddkarit maaraavat naita henkildille, jotka kuntoilevat useammin. Vaikka ACE
inhibiittoreilla nayttaa olevan vahemman haitallisia vaikutuksia sukeltajille, saattavat ne aiheuttaa yskaa ja
ilmateiden turvotusta, jotka molemmat voivat aiheuttaa pinnan alla vakavia ongelmia. Useimmat ihmiset
pystyvat sietdmaan miedon yskan maalla, mutta mikali 1ddkkeesta johtuva yska on jatkuvaa muuttavat
monet ldakarit 1dakitysta.. Munuaissairauden yhteydessa ACR-inhibiittoreita tulisi valttaa.

Calcium Channel Blockers

Calcium channel blockers eivat yleensa ole sukeltajalle ongelma. Ne rauhoittavat verisuonien seinia
pienentaen verenkierron vastusta ja madaltavat siten verenpainetta.

Joissain tapauksissa, erityisesti kohtuullisesti kaytettyna istumisesta tai makuuasennosta seisomaan nousu
saattaa aiheuttaa oleellisen matalan verenpaineen jonka seurauksena tulee hetkellinen huimaus. Tama
asentoon liittyva verenpaineen muutos saattaa olla huolenaihe sukeltajille, mutta calcium blockerseilla ei
nayta olevan muita haittavaikutuksia sukelluksen yhteydessa.

Diureetit

(Virtsausta lisaava laakitys)

Diureetit pienentdvat kehossa olevan ylimaaraisen nesteen ja suolan maarada madaltaen nain
verenpainetta. Sukeltajilla nayttda olevan erittain vdhan ongelmia diureettien kanssa, vaikka erittain
[dmpimissa olosuhteissa ne saattavat aiheuttaa ylimaaraista nesteen menetysta ja nestehukkaa. Koska
nestehukka nayttaa olevan ratkaiseva sukeltajantaudin riskiin vaikuttava tekija, sukeltajat saattavat haluta
pienentaa annostelua sukelluspaivina. Varmista asia 1aakariltasi ennen annostuksen muuttamista.

Rytmihairiolaakkeet

(Antiarrhythmics)

Rytmihairidlaakkeet on kehitetty pitamaan ylla sydamen tasainen rytmi. Tri. Bové varoittaa, etta
muutamat rytmihairidladkkeet yhdistettyna liikuntaan ja kaliuminpuutteeseen saattavat lisatd sydamen
vahingoittumisen riskia. Vaikka nama ladkkeet eivat normaalisti vaikutakaan sukeltamiseen saattaa
rytmihairié tai sydamen epanormaali rytmi johon laakitystd otetaan vaikuttaa sukeltamiseen. Sydan- ja



sukellusladkarin tulisi neuvotella keskenaan arvioidessaan henkilda jolla on epanormaali sydanrytmi ja joka
vaatii laakitysta.

Antikoagulantit

Sukeltajaa, jolle on maaratty antikogulanttia esim. Coumadin® tai Warfarin®, tulisi varoittaa
mahdollisesta verenvuodosta:

suunnatonta verenvuotoa saattaa aiheutua silminnahden mitattémasta korvan tai sinusten
painevammasta. On olemassa mahdollisuus siihen, ettd sukeltajantaudin ilmetessa se saattaisi aiheuttaa
suunnatonta verenvuotoa aivoissa tai selkaytimessa

Paase tietoon

Sydan- ja verisuonisairaudet voivat olla osallisena sukellusonnettomuuksiin seka sukelluskuolemiin.
Molemmat on valtettavissa. Kun tieto sydan- ja verisuonisairauksista ja terveydesta on lisdantynyt voivat
sukeltajat tehda parempia valintoja seka lisata mahdollisuuttaan siihen, ettd yhdellakaan sukelluksella ei
tapahdu onnettomuuksia tai tapaturmia. Lue ladkityksestasi kaikki, minka voit, kysy ladkariltasi ja mikali
sinulla on kysymyksia sukeltamisesta ja ladkkeista, soita DANille.



