Turvallisuuden nautinto

Pohjoinen Ari Atoll, Malediivit (4°13’'N - 72°46’E), 7-14:s marraskuuta 2011

Olemme taalla jalleen, talla valtameren ympardéimalla saarivy6hykkeelld, jatkaaksemme viime
matkallamme, vain vuosi sitten, alkanutta tutkimustamme.

Ensimmaisessa tapaamisessa Gangehi:ssa korostimme sukellusta edeltavien ja niiden jalkeisten testien
tarkeytta, sukellusprofiilien lahjoittamista seka vapaasukeltajilta lainattuja rentoutustekniikoita.

Talla kertaa on joitain tarkeita uutuuksia. Olemme kaikkien Gangehi Village Island Resort:issa (Best Tours)
majailevien sukeltajien mukana koko viikon, ehdottaen heille kokeitamme - teemailtoja, joissa on
ladketieteellsia luentoja, kdytanndn neuvoja seka uusia toimintatapoja, joilla arvioidaan ennalta sukeltajien
dekompressioriskien pienentdmistd. Kutsumme pilottiohjelmaamme nimelld Wellness Diving.

Se on tapa yhdistaa nautinto kaytanndllisyyteen, yhdistden tieteellinen tarkkuus puhtaaseen nautintoon.
Muutamilla DAN Europe DSL:n jarjestamilla tutkimusleireillda muutamat sukeltajien ennakkotestit on jo
tehty. Ne ovat antaneet yllattavia tuloksia sukelluksen jalkeisiin kupliin.

Nesteytys, rentoutuminen, koko kehon varahtely, tumma suklaa, saunat seka infrapunavalo - siina
muutamia asioita, joita kokeilimme sukeltajilla ennen sukelluksia.

Sukeltajille suunnattu hyvinvointi (Wellness) oli jotain, mista professsori Alessandro Marroni puhui jo
vuonna 2008:

“Vaikka saattaakin tuntua oudolta ja pelkalta villitykselta, ei konsepti ole niin kaukana totuudesta.
Lisaantyvassa oleva tieto nayttaa, etta muutamilla sukellusta edeltavilld, tdysin huomaamattomilla ja jopa
miellyttavilld toimenpiteilld on oleellinen, ennaltaehkaiseva tai suojaava vaikutus dekompressiota ja
sukeltamista yleensa, vastaan.

Lisaksi, on tullut yleiseen tietoon ja myos tieteellisesti todistettu, ettd hyva aerobinen kunto liitetaan
dekompressioriskien pienenemiseen.

Kaiken taman voisi hyvinkin muotoilla “sukellusta-edeltavan-hyvinvoinnin”-muotoon, miksipa ei? Kun
nakee, etta nama ovat yksinkertaisia toimia saataa, eivatka ne vaadi erityisen monimutkaisia tai kalliita
valineita, voisi ajatella, etta tallaisia “hyvinvointialueita” on tulevaisuuden sukelluskeskuksissa ja jopa
sukelluskayttdon tarkoitetuilla aluksilla.”

Kolme vuotta myéhemmin - tdma on juuri sitd, mita DSL on ehdottamassa Gangehi divers:eille. Mika voisi
olla soveltuvampi paikka testata projektia, kuin pieni saari Malediiveilla?

Organisointi ja logistiikka ovat keskeisia seikkoja talla tasolla. Alberto Bonotti, joka on vastuussa Albatros
Top Diving centre:sta Gangehi:ssa, on jo organisoinut kaiken niin, etta paiva saapumisemme jalkeen
voidaan kaikki toimenpiteet tehda nopeasti ja tarkasti.

Protokolla esittaa, etta 12 sukeltajaa, jaettuna kolmen ryhmiin tekevat perustestit ennen altistusta ja
kayvat sitten 1api heille maaratyt ennakko-olosuhteet. 4 ryhmaa ovat: tarina, suklaa, kontrolliryhma,
oppaat.

Sukeltajiamme “taristytetdaan” ennen sukellussarjojen alkua ja heille annetaan tummaa suklaata (75%
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kaakaota) joka paivakiihdyttamaan suojamekanismia.

Koko kehon veteenmenoa edeltava tarina (ks. analyysi) johtaa kaasumaisten mikrotumien ehtymiseen ja
niiden merkittdvaan vahenemiseen sukelluksen jalkeen verrattuna ilman tarinda tehtyihin profiileihin
(alustava kaasumaisten ydinten pieneneminen optimoimaan dekompressiota).

Suklaa toisaalta tuottaa typpioksidia (NO), joka toimii verisuonia laajentavasti suojaten endoteeelisolujen
eheyden (endoteeli on kudos, joka on verisuonten sisapuolella). Mikali verisuonet laajenevat, on kuplien
vaikeampi jaada loukkuun. Typpioksidin ennaltaehkdiseva vaikutus estdd kuplia myds tarttumasta
endoteeliseindan.

Aamunkoitto 7. Marraskuuta 2011. Taalla ollaan, lopultakin saarella - tervetulotoivotuksen
esittaa pikkuhai joka ui laguunissa. Olemme todella maagisessa paikassa, missa mita tahansa voi
tapahtua ja mika tahansa kohtaaminen voi jattda emotionaalisia jalkia.

Ensimmaisen paivan tyot tehdaan taydellisessa tyyneydessa. Valvontatoimet vaativat kdyttamaan
lampokameraa, joka auttaa ymmartamaan lampdisen Malediivien veden vuorovaikutuksen sukelluksiin.
Kaytamme myos sydamen ultradaanitutkimusta visualisoimaan sukellustenjalkeisia kaasukuplia.

Paatimme myods sisallyttaa opasryhman testisukelluksiin, jotta pystymme nakemaan vaikutukset
kohdehenkil6illa, jotka ovat altistuneet paineeseen pidempaan ja jotka sukeltavat toistuvasti. Ensimmaiset
tarkistukset nayttivat yleisesti normaalia kuplien kehitystd, mitd odotimmekin.

Kuplamaarat pysyivat turvallisissa rajoissa, vaihdellen 0,5 asteesta 1,5:een - ammattikielella kutsuttana
LBG (Low Bubble Grade = pieni maara kuplia). Ainoastaan kahdessa tapauskessa l6ysimme arvoja 2:n ja
3:n valilld - HBG (High Bubble Grade = korkea maara kuplia).

Tarkkailua oli tarkoitus jatkaa koko viikon ja jokaisen sukelluspaivan lopussa, jotta saisimme paivittdisen
arvion kuplamaarasta. Pyysimme oppaita tekemaan ylimaaraisen arvion tydmaarastaan, kayttaen
asteikkoa nollasta viiteen, nollan kuvatessa suurinta rentoutumista ja seesteisyytta sukelluksen aikana
pitden mielessa kaksi tekijaa: tunteet (stressi) ja fyysinen (vedenalla tehty rasitus).

Teemaviikko sisalsi kaksi luentoa DAN:ista ja sen DSL (Diving Safety Laboratory)- projekteista. Myds
kylassa olleet ei-sukeltavat vieraat olivat tyytyvaisia annettuun informaatioon. Erityista uteliaisuutta
aiheutti PFO (patent foramen ovale), kenties kuuluisan jalkapallopelaajan viimeaikaisten uutisten vuoksi.
Sen vaikutukset sukeltamiseen kiinnostivat vieldkin enemman.

DAN on tutkinut tata ilmiéta jo vuosikausia, seka antanut asianmukaisia ohjeita. Yleison mielenkiinto
keskittyi tiukkaan yhteyteen tutkimuksen ja terveyden valilld, koska se korosti tutkimuksia
vapaasukeltajien parissa, heidan hemoglobiinimuutoksistaan sukeltamisen ja lentamisen jalkeen.

Tasta projektista puheen ollen, naytimme, kuinka painavaa ilma on!

Lahtiessamme Italiasta tri. Cialoni:n kanssa, saimme ajatuksen ottaa pullon vetta, juoda siita 2/3:sta ja
jattaa pullo lennon ajaksi alttiiksi matkustamon painevaihteluille. Pullo tietenkin puristui kasaan, muttei
kokonaan, koska neste ja kokoonpuristuva osa antoivat hieman vastusta. Lattea esimerkki, joka nayttaa,
kuinka tarkeita paineenvaihtelut lennon aikana saattavat olla, ennen kaikkea sukeltajalle, joka on



palaamassa koneella kotiin sukellettuaan usean paivan ajan.

DAN on sen vuoksi julkaissuut muutamia yksinkertaisia sdantfja: odota 12 tuntia tehtyasi
suoranousurajojen sisalld olevan sukelluksen ja 24 tuntia jos olet tehnyt uusintasukelluksia tai
suoranousurajojen ulkopuolella olevia sukelluksia. Taas pieni ehdotus, jota noudattaa sukellusmatkoilla.
Tri. Cialoni:n esitys oli toinen iltamien voimakas hetki. Danilo naytti vieraille simulaation
vapaasukelluksesta ja videon, jossa Umberto Pelizzari tekee maailmanennatyksen 80:aan metriin. Yleisoa
pyydettiin pidattdmaan hengitystdan parhaalla tietdmallaan tavalla.

Mutta, onko vapaasukellus pelkastdaan hengityksen pidatysta? Eipa tietenkaan! Kyseessa on luultavasti
hyvanolon tunteen etsintaa, mika asianmukaisilla tekniikoilla motivoi tarvetta hengittaa rajoilla menematta
kuitenkaan rajojen ylitse... Video kuitenkin pydrii edelleen, katselijoiden on pidatetta henkeaan viela
hivenen pidempaan ja Pelizzari luultavasti tuntee vain antavansa periksi, kun han jalleen kerran on
saavuttanut pinnan... mika tunne! Danilo, veit meidat uskomattomalle sukellukselle!

Teemana on edelleen hengenpidatys, yksi viikon kohokohdista. Sessio, joka on omistettu
rentoutumiselle ja hengitystekniikoille, pidettiin kimmoisalla hiekkalla vy6hykkeella. Sukeltajat seka
muut osallistuivat. Se oli miltei mystinen hetki. Meidat viedaan rentouttavalle keitaalle, kuuntelemaan
pienten aaltojen aanta niiden rikkoutuessa hiekkaan. Jokapaivaisen elaman touhu ja vilske on kaukana,
jokainen meista luo yhteyden itseensa ja kuuntelee omaa hengitystaan...

Aivan rentoutussession lopulla pintautuu kaunis kilpikonna hiekan rajaan ja tuo meidat takaisin
todellisuuteen.
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Lampimat kiitokset Best Tours:ille, joka auttoi meitd hallitsemaan liikkuvaa tutkimuslaboratoriotamme
seka antoi sille paikan Gangehi:n saarella. Kiitos myds Albatros Top Diving:ille.

Analyysit

Koko kehon tarind poistamassa kaasumaisia mikroytimia Vaikutus: vahentaa kaasumaisia mikroytimia
optimoiden dekompressiota. Kuinka se tehdaan: sukeltajia tarisytetaan tarkoitukseen rakennetuissa
sangyissa maaratty aika, 30 minuuttia ennen sukellusta.

Nayttaa siltd, ettd tarina auttaa huomattavasti pienentamaan sukeltajista sukelluksen jalkeen l6ytyvia
kuplamaaria. Tutkimus alkoi saatuamme mielenkiintoisia raportteja Cote d'Azur:in sukeltajilta, jotka
huomasivat vahemman dekompressio-ongelmia otettuaan kayttdon erikoisen kaytannon. He kilpailivat
kumiveneilldan taydelld vauhdilla "ravistaakseen” kupliaan ennen sukelluksia ja palasivat rauhallisesti,
etteivat olisi ravistaneet kuplia liikkeelle sukelluksen jalkeen.

Tieteelliset referenssit

Sukellusta edeltava tarina (pelkistetty)
Sukellusta edeltava sauna
Sukellusta edeltava nesteytys
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Wellness Diving

DAN Europe Research on aina sitoutunut tutkimusprojekteihin, jotka tekevat sukeltamisesta entista
turvallisempaa. Tahan mennessa saadut tulokset, kiitos projektin tiedemiesten, ovat tulleet
sukelluslddketieteellisen yhteisén kiinnekohdiksi. Wellness Diving on kokeilumuotoinen pilottiohjelma, joka
kayttaa sukeltajien sukellusta edeltavia tekniikoita pienentdmaan dekompressionin riskia sukellettaessa.
Huolehdi itsestasi ennen sukellusta:

= kehon kokonaisvarahtely
= infrapuna-sauna
= tummaa suklaata

Nama ovat muutamia sukellusta edeltavid aktiviteetteja, jotka auttavat hyvinvointiin ja suurempaan
sukellusturvallisuuteen.



