15 podstawowych zasad bezpieczenstwa w
nurkowaniu swobodnym

NoukRewhe
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Zawsze nurkuj z partnerem.

Nigdy nie doprowadzaj do hiperwentylacji.

Zawsze miej ze sobg boje sygnalizacyjng (z wtasciwg flaga).

Nigdy nie trzymaj fajki w ustach podczas nurkowania.

Nigdy nie przedmuchuj sie na site.

Odpoczywaj pomiedzy nurkowaniami.

Uzywaj takiej ilosci balastu, ktéra nie bedzie za bardzo cie obcigzata (masz uzyskac pozytywna
ptywalnos¢ na ostatnich 10 metrach).

BadzZ ostrozny, bys nie odwodnit sie, pij mate ilosci ale czesto, nawet, jesli nie czujesz, ze jest ci
to potrzebne.

Nie nurkuj swobodnie z pustym zotadkiem, ani po obfitym positku.

Zawsze rob nurkowania rozgrzewkowe, ale nie gtebiej niz na 5 metréw.

Stuchaj swojego ciata i jego potrzeb.

WezZ udziat w kursie nurkowania swobodnego z odpowiednio wykwalifikowanym instruktorem.
Réb badania medyczne przynajmniej raz na rok.

Stosuj sie do zasad ochrony srodowiska (ograniczenia na terenie parku narodowego itp.).
Zawsze miej srodki tgcznosci ze sobg (telefon komérkowy, radio VHF itp.).

Wyjasnienia do “15 zasad”

1.

Najczestszym wypadkiem i wywotujgcym najwiecej obaw w nurkowaniu swobodnym jest utrata
przytomnosci. Najlepszym sposobem, by temu zapobiec jest mie¢ sSwiadomos¢ podstawowych
zasad nurkowania swobodnego, respektowania swoich limitéw zawsze i znajomos¢ swoich
mozliwosci. Prawie wszystkie przypadki utraty przytomnosci moga zosta¢ rozwigzane bez
powazniejszych konsekwencji jesli tylko twdj partner nurkowy jest przy twoim boku i moze
udzieli¢ ci pomocy poprzez utrzymanie twojej twarzy nad powierzchnig wody i udzielanie
wsparcia dopoki nie odzyskasz przytomnosci.

. Hiperwentylacja to wykonanie serii oddechéw w celu zmniejszenia ilosci dwutlenku wegla

obecnego w naszej krwi. Jest bardzo wazne dla nurka swobodnego, by byt Swiadomy tego, ze
musi zawsze stuchac¢ i mie¢ respekt do bodZzcéw wywotujgcych potrzebe oddychania. Co wiecej,
hiperwentylacja nie zwieksza ilosci tlenuwe krwi i z tego powodu nie jest korzystna przy
nurkowaniu swobodnym. Wystarczy kilka silnych, gtebokich oddechéw (nawet tylko 6 czy 7), aby
poczu¢ efekty hiperwentylacji, ktérych nie poczujemy oddychajgc normalnie (uzywajac przepony
i zgodnie z normalnym rytmem). Jesli podczas oddychania poczujesz mrowienie w dtoniach czy
twarzy, lub inne oznaki hiperwentylacji, przerwij przygotowania do nurkowania i poczekaj kilka
minut zanim zaczniesz znowu nurkowac.

Wydaje sie to by¢ niewiarygodne, ale najwiekszym zagrozeniem dla nurkujacych swobodnie jest
mozliwos¢ uderzenia przez ptynaca tédz. W przypadku nurkdw z aparatami oddechowymi takie
zagrozenie jest mniejsze, bo nurkujgcy swobodnie spedzajg duzo czasu na powierzchni wody,
przygotowujgc sie do nurkowania. Nawet jesli sg one czesto ignorowane, to wtasnie boje
sygnalizacyjne sg jedynym sposobem oznaczenia naszej obecnosci w wodzie. Jesli jest tam
jeszcze t6dz z flagg oznaczajacg nurkéw pod woda, ryzyko takiego wypadku jest znacznie
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10.

11.

ograniczone.

Trzymajgc koniec fajki w ustach podczas wynurzania sie z nurkowania swobodnego stawiamy sie
w sytuacji, ze gdy naprawde potrzebujemy napetni¢ ptuca Swiezym powietrzem, musimy zrobi¢
wydech, aby oczyscic¢ fajke. Oczyszczenie fajki w wody wymaga naprawde silnego wydechu.
Ostatnie badania naukowe przeprowadzone na nurkach swobodnych podczas badania
rezonansem magnetycznym serca, wykazaty, ze sa powazne fizjologiczne przestanki, ktére
nakazujg unikac takich wysitkéw pod koniec nurkowania swobodnego. Co wiecej, w przypadku
utraty przytomnosci pod wodg, fajka trzymana w ustach umozliwia dostanie sie wody do drég
oddechowych nurka.

. Wyréwnanie cisnienia w uszach powinno by¢ prostym gestem, ktéry nie wymaga zbytniego

wysitku. A jesli jest inaczej, oznacza to ze jakis stan ostry lub chroniczny problem uniemozliwia
otwarcie trabki Eustachiusza, przez ktérg powietrze przechodzi do ucha srodkowego. Zbyt silne
proby przedmuchania uszu moga wywota¢ barotraume ucha z mozliwoscia przerwania bebenka
usznego lub bardziej powaznymi, nieodwracalnymi uszkodzeniami ucha wewnetrznego,
prowadzacymi do problemoéw ze stuchem.

Pozostawanie na powierzchni przez czas dwa razy dtuzszy w poréwnaniu z czasem nurkowania
(lub nawet trzy razy w przypadku gtebszych nurkowanh) pozwala organizmowi na petna
regeneracje zanim wiecej nurkowahn wywota stan jakim jest “taravana”. Nie wiemy jak jest to
potgczone z odzyskaniem przez organizm prawidtowego natlenienia i eliminacje substancji
toksycznych lub azotu zakumulowanego w tkankach podczas nurkowania, ale zasada
podwdjnego/ potréjnego czasu odpoczynku wydaje sie by¢ dobrym lekarstwem.

Ostatnie metry przy wynurzaniu sie na powierzchnie sg najtrudniejsze dla nurka, jesli nie jest
odpowiednio wywazony. tatwiej bedzie wynurzy¢ sie, jesli od gtebokosci 10 metréw nurek bedzie
miat pozytywna ptywalnosc.

Zanurzenie ciata ludzkiego w wodzie powoduje uwolnienie z komdrek serca hormonu
natriuretycznego, ktéry wywotuje zwiekszone wydzielanie moczu i potrzebe jego oddawania. To
przektada sie na zmniejszenie ilosci wody w organizmie i uczucie pragnienia. Zwtaszcza podczas
dtugich nurkowan z kuszg powinienes pi¢ nawet jesli nie czujesz takiej potrzeby. Odwodnienie
organizmu redukuje twoje mozliwosci, utrudniajac osiggniecie gtebokosci, do ktérych zwykle
nurkujesz.

Nurkowanie swobodne zuzywa duze iloSci energii i mndstwo protein, zwtaszcza podczas dtugich
sesji towieckich. W zwigzku z tym zaleca sie, aby co jaki$ czas zrobi¢ sobie przerwe i dostarczy¢
ciatu energie, ktorej potrzebuje... Maty positek z duza iloscia weglowodandw (lub bardziej
konkretnie positek z zawartoscig ptatkéw zbozowych) przed nurkowaniem zapewni substancje
odzywcze i energie dla naszych ciat. Jesli nurkowanie trwa dtuzej niz dwie godziny nalezy
zapewni¢ kolejng dawke tego samego typu jedzenia, w matych dawkach. Nalezy przy tym
pamietac, ze proces trawienia wymaga duzej ilosci krwi w przewodzie pokarmowym i to
ogranicza bezpieczehnstwo nurkowania.

Jak z kazda aktywnoScig sportowa, wazne jest przygotowanie ciata do wysitku, czyli rozgrzewka.
W przypadku nurkowania swobodnego pomoze to stopniowej adaptacji do cisnienia. Na przyktad,
wystarczy zrobi¢ kilka nurkowan (3 do maximum 4) na gteboko$¢ 5 metréw aby da¢ ptucom
szanse dostosowania przeptywu krwi podczas nurkowania swobodnego (tak zwane przesuniecie
krwi, blood shift). Mate ¢wiczenia jak to sg bardzo przydatne do redukowania problemu z
krwiopluciem u nurkéw swobodnych.

Jesli jeste$ zmeczony, lub masz problem ze swoim sprzetem, albo tapia cie skurcze, przerwij
natychmiast nurkowanie lub polowanie z kusza... Nad morzem mozna sie dobrze zrelaksowac i
zazwyczaj ztapac troche opalenizny.



12.
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W czasie kursu nurkowania swobodnego nauczysz sie podstawowych zasad bezpiecznego
nurkowania i spotkasz wielu przyjaciét, z ktérymi bedziesz mégt nurkowac.

Respektowanie zasad ochrony srodowiska jest wazne, zwtaszcza jesli chcemy cieszy¢ sie
kontaktem z podwodnym Swiatem.

Szczegbtowe okresowe badania medyczne pozwalaja upewnié sie, ze nie masz zadnych
problemoéw z sercem, oddychaniem lub problemdéw z metabolizmem, ktére moga by¢ grozne w
przypadku nurkowania swobodnego. Dodatkowo w czasie wizyty u lekarza mozesz sprawdzi¢
swoje uszy, ktére sg bardzo narazone podczas nurkowania i w zwigzku z tym muszg by¢ w petni
zdrowe, bys mdgt bezpiecznie nurkowac.

W razie wypadku bardzo wazng sprawa jest to, by méc szybko uzyskaé potaczenie ze stuzbami
ratowniczymi. Ale pamietaj, ze w odlegtych rejonach nad morzem telefony komérkowe nie
zawsze majg sygnat. Najlepszym sposobem komunikacji jest radio VHF. Pamietaj, by$ zawsze
miat zapisane najwazniejsze numery telefonédw dla sportéw wodnych (na przyktad, straz
przybrzezna, wodne pogotowie ratunkowe, goraca linia DAN), czestotliwosci VHF itp.



