DAN zaczyna zgtaszanie zbierania danych o
wypadkach podczas nurkowania na
wstrzymanym oddechu

Kategorie nurkowania na wstrzymanym oddechu
Nurkowanie na wstrzymanym oddechu jest aktywnosScig wodng, ktéra istnieje w wyjatkowej, trudnej do
zdefiniowania sferze miedzy ptywaniem i nurkowaniem ze sprezonym gazem.

Niezrecznos¢ wynika z faktu, ze ,wstrzymanie oddechu” jest arbitralng nazwa dla czynnosci, poniewaz
rzeczywiste wstrzymywanie oddechu nie jest obowigzkowe: etykieta bazuje na dostrzeganym potencjale
dla wstrzymania oddechu. Dla celéw definicji, etykieta jest przydzielona dla sytuacji, gdy uzywany jest
pewien sprzet nurkowy, typowo maska, ewentualnie w jakiej$ kombinacji z kombinezonem
zabezpieczajgcym, pasem balastowym i/lub z ptetwami. W przeciwienstwie do przypadku nurkowania z
akwalungiem, sprzet ten jest uzywany bez innego Zrédta gazu oddechowego niz otaczajgce powietrze.

Istnieje kilka kategorii nurkowania na wstrzymanym oddechu, wtaczajgc nurkowanie z fajka, swobodne
nurkowanie i towienie ryb kusza / polowanie. Nurkowanie z fajkg jest najszersza kategoria.

Obejmuje ono kazdego ubierajgcego w wodzie maske, fajke i ptetwy (lecz bez Zrédta sprezonego
powietrza). Nurkowie z fajkg mogg wytgcznie pozostawac na powierzchni i nigdy nie wstrzymywac oddechu
lub moga przeprowadzac nurkowania na wstrzymanym oddechu jako czesci ich zwyktych dziatan.

Swobodnie nurkujacy zwykle zaktadajg maske i pewng forme ptetwy lub ptetw i wstrzymujgc oddech moga
zanurzad sie na znaczgce gtebokosci. Natura nurkowania bedzie rézni¢ sie znaczgco wraz z indywidualng
wprawa i celami uczestnikéw. Sportowe swobodne nurkowanie obejmuje cztery konkurencje, dwie dobrze
dostosowane do Srodowiska basenu i dwie na ogét przeprowadzane na otwartej wodzie.

» Statyczny bezdech jest najprostszy: zanurzenie, spoczynkowe wstrzymanie oddechu, bez
poruszania sie.

= Dynamiczny bezdech wymaga przeptyniecia ze wstrzymanym oddechem poziomego dystansu w
ptytkiej wodzie.

= Staty balast pocigga za sobg ptywanie pionowe, z zanurzaniem i wynurzaniem wzdtuz linki
opustowej z zatozonym balasem o niezmiennym ciezarze.

= No limits (bez ograniczen) obejmuje pionowe przemierzanie wody z zanurzaniem z balastem i
wynurzaniem z wykorzystaniem ptywalnosci worka powietrznego.

towienie ryb kusza/ polowanie wiacza polowanie pod woda w celu zdobycia pozywienia z ¢wiczeniem ze
wstrzymanym oddechem. Maksymalizowanie gtebokosci na ogét nie jest podstawowym czynnikiem
motywujgcym.

Wstrzymywanie oddechu na basenie jest przeprowadzane jako czynnos$¢ treningowa, z podstawowym
celem skupionym raczej na wydtuzeniu czasu wstrzymywania oddechu, niz na zwiekszaniu maksymalne;
gtebokosci.

Uczestnicy moga ¢wiczy¢ rozmaite techniki, wtgczajac releksacje i dobrowolng hiperwentylacje, w celu
zwiekszenia osiggéw w stosunkowo kontrolowanej scenerii.
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DAN utrzymywata baze danych wypadkéw przy nurkowaniu od 1987. Mimo iz wypadki na wstrzymanym
oddechu wypadaty poza oryginalny zakres bazy danych, pewne przypadki byty zgtaszane do DAN od 1994.
Coroczny raport DAN z 2005 o chorobach dekompresyjnych, wypadkach $miertelnych zwigzanych z
nurkowaniem i Project Dive Exploration zapewnia pierwszy przeglad dostepnych danych o wypadkach przy
nurkowaniu na wstrzymanym oddechu. W przysztosci, wypadki przy wstrzymywanym oddechu beda
rozpatrywane podobnie do innych wypadkéw nurkowych.

Celem zbierania i analizy danych o wypadkach nie jest poszukiwanie winnych lecz wycigganie wnioskéw z
minionych zdarzen. Niektére wypadki sq po prostu wypadkami: nieszczesliwe zdarzenie, ktére moze
wystgpi¢ nawet, gdy obecne sg solidne doswiadczenie, planowanie, sprzet i wsparcie. Przypadki te stuza
jako przypomnienie fundamentalnych zagrozen i nakazuja nam zachowanie we wszystkich rzeczach tyle
ostroznosci, ile tylko mozemy. Inne wypadki wynikajg z probleméw, ktére moga by¢ korygowane -
problemdéw z utrzymaniem sprzetu, jego uzyciem, szkoleniami lub procedurami.

Przypadki te moga wykazac konieczno$¢ dokonania zmian, ktére mogg w przysztosci zmniejszy¢
zagrozenie dla wszystkich uczestnikow.

Jednym z wyzwan przegladéw wypadkdéw jest to, ze rzadko kiedy znane sg wszystkie fakty. Do
zinterpretowania zdarzenia wymagane sa znaczaca ilos¢ dedukcyjnego rozumowania i od czasu do czasu
wyrobionych domystéw.

W przegladzie z 2005, ujetych byto sto czterdziesci pie¢ przypadkéw obejmujacych okres od 1994 do 2004.
Petne zapisy rzadko kiedy byty dostepne.

Praktycznie wszystkie raportowaty przypadki zakonczone smiercig (98 procent, n=142). Kategoryjne opisy
podstawowej aktywnosci ofiary incydentu byty dostepne w 67 procentach przypadkéw (n=97). Rysunek 1
podsumowuje znane przypadki. W ponad 60 procentach przypadkdédw z danymi uzyto stosunkowo ogdinych
deskryptoréw ,,nurkowanie z fajkg” lub ,rekreacyjne swobodne nurkowanie".

Nieczeste pojawianie sie bardziej szczegétowych opiséw zawoddw na wstrzymanym oddechu lub dziatah na
basenie przy wstrzymanym oddechu odzwierciedlajg stosunkowg rzadkos¢ tych zdarzen.

Gtéwne czynniki przyczyniajace sie do Smierci Przyczyna smierci czesto zgtaszang dla wypadkdw podczas
nurkowania z akwalungiem i na wstrzymanym oddechu byto utoniecie. Niestety, na 0g6t bardzo niewiele
wiadomo o przyczyniajgcych sie czynnikach, ktére prowadza do takiego zakonczenia. Gdy dostepne dane
sg niekompletne, oczywiste moga by¢ tylko gtéwne przyczyniajace sie czynniki. Nalezy pamietac, ze
zaangazowanych moze by¢ réwniez mnéstwo bardziej subtelnych czynnikéw.

Jezeli jestes nurkiem nurkujagcym ze wstrzymanym oddechem, skutecznym sposobem skorzystania z
przegladu wypadkdédw jest dopasowanie scenariuszy do swoich praktyk, wizualizacja postepu swoich
nurkowan i préba identyfikacji - i korekty - wszystkich elementéw, ktére mogg zwiekszy¢ zagrozenie.
Gtéwne wspétprzyczyniajace sie czynniki byty okreslone tylko w 24 procentach (n=34) przypadkdéw
nurkowania ze wstrzymanym oddechem, znajdujacych sie w archiwum. Dzieje sie tak, poniewaz wiekszosc¢
dostepnych zapiséw byta ograniczona do wstepnego zgtoszenia wypadku. Pomimo niekompletnych
danych, przegladajacy byli w stanie zidentyfikowad kilka wzorcéw niebezpieczenstwa.



Zaplatanie sie: zaplatanie angazujgce krasnorosty morskie, linke harpuna oraz liny kotwiczne. Nurkujgcy
na wstrzymanym oddechu maja bardzo mato czasu na wyswobodzenie sie samemu z zaplatania lub
przeszkody zanim najbardziej skromne nurkowanie stanie sie zgubnym. Nalezy zwraca¢ uwage przy
doborze uzywanego sprzetu i decydowaniu kiedy procedury wstrzymywania oddechu sg wtasciwe.

Na przyktad, uzycie harpuna recznego lub innych urzadzen, ktére nie wykorzystuja dtugich linek wnosi
korzys¢ bezpieczenstwa przy podwodnym potowie ryb.

Podobnie, nurkowanie na wstrzymanym oddechu w celu oswobodzenia zaklinowanej kotwicy moze by¢
bardzo niebezpieczne, szczegdlnie na wzburzonych wodach lub na gtebokosciach, ktére sa bliskie limitom
nurka. Obeznanie z lokalizacjg pod wodg we wszystkich przypadkach zwiekszy bezpieczenstwo.

Interakcja nurek-t6dz: Kilka przypadkéw spowodowanych byto uderzeniami todzi, gdy nurkowie na
wstrzymanym oddechu byli na powierzchni. W niektérych przypadkach, obecne byty flagi nurkowania i
obserwatorzy powierzchniowi.

Wynurzanie na powierzchnie jest najwyrazniej znaczacym zagrozeniem, zwtaszcza w poblizu obszaréw o
duzym natezeniu ruchu. Kolorowe ubiory w jaskrawych barwach zaktadane przez nurkéw i flagi nurkowania
umieszczone w bezposrednim sasiedztwie nurkéw mogg zwiekszy¢ szanse przyciggniecia uwagi
przeptywajgcych obok wodniakéw.

Interakcja nurek-zwierze: W jeden ze $miertelnych incydentéw zaangazowana byta meduza. Ataki rekindw
skutkowaty incydentami zaréwno $Smiertelnymi, jak i nie smiertelnymi. Rekiny prawdopodobnie sg
przyciggane przez nurkujacych na wstrzymanym oddechu, ktérzy poluja z kusza.

W niektérych przypadkach mozna réwniez domniemywad¢, ze nurek byt pomylony z typowg ofiarg rekina,
taka jak foka. Nawet jasnokolorowe kombinezony nie tworzg dla rekinéw etykiety ,precz z tapami”,
powinny one uczyni¢ nurkujgcego na wstrzymanym oddechu bardziej widzialnym na powierzchni. Ztowiona
ryba powinna by¢ mozliwie najszybciej wyciggnieta z wody i nigdy nie powinna by¢ przenoszona przez
nurka, ani do niego przywigzywana, gdy znajduje sie on w wodzie.

Dziatania w pojedynke / z nieodpowiednim wspierciem: Zgtaszane przypadki Smiertelne opisywaty
samotnie nurkujacych na wstrzymanym oddechu w basenie, zbiornikach stodkiej wody i w srodowiskach
oceanicznych. Prawdopodobnym jest, ze obecnos¢ innej osoby mogtaby zmieni¢ wynik w co najmniej kilku
z tych przypadkéw. Odpowiednie bezpieczehstwo w przejrzystej wodzie moze by¢ utrzymywane przez
dwoch nurkujacych na wstrzymanym oddechu, jezeli para zamienia sie rolami nurkujgcego i bedacego w
pogotowiu (system partnerski ,jeden do gory, jeden do dotu”), a maksymalna gtebokos¢ wody w miejscu
miesci sie w limitach obu nurkéw.

System bezpieczenstwa konieczny do ochrony podczas bardziej ekstremalnego narazania sie jest obszerny
i wymaga zorganizowanej i specjalizowanej struktury grupy. Btedy zachowania: leki i alkohol. Uzycie
czynnikéw, ktére moga pogorszy¢ bystros¢ umystowq i/lub mozliwosci fizyczne, wprowadza czynnik
Znaczacego zagrozenia. Spozycie alkoholu poprzedzato co najmniej dwa zapisy Smiertelnych przypadkéw.

Chociaz prawdziwy wptyw alkoholu nie moze by¢ okreslony, mozliwe jest, ze wptynat on na decyzje lub
mozliwosci, co ostatecznie przyczynito sie do wypadkéw. Nadmierna hiperwentylacja i HLOC Bardziej
nieuchwytne btedy behawioralne angazujg nadmierng hiperwentylacje poprzedzajgcg nurkowanie na
wstrzymanym oddechu. Hiperwentylacja moze drastycznie zmniejszy¢ cisnienie czastkowe dwutlenku
wegla we krwi. Poniewaz dwutlenek wegla jest podstawowym wyzwalaczem mechanizmu oddychania,
potrzeba oddychania zostaje opdzniona do czasu przywrdcenia normalnych pozioméw we krwi. Przektada
sie to na dtuzsze czasy wstrzymywania oddechu.



Jednak, hiperwentylacja zwieksza tylko nieznacznie zapas tlenu we krwi. Dtuzsze czasy wstrzymywania
oddechu beda skutkowaty opadnieciem czastkowego poziomu tlenu we krwi ponizej normalnego
(hipoksja). Problematycznie, hipoksja dostarcza zaskakujgco stabe wyzwalanie mechanizmu oddychania.
Nurek, ktéry hiperwentyluje sie zbytnio, moze z powodu hipoksji utraci¢ swiadomos¢ bez zadnych
sygnatéw o koniecznosci oddychania. Jest to znane jako utrata przytomnosci na skutek hipoksji, lub HLOC
(Hypoxic Loss of Consciousness).

Omdlenie na ptytkiej wodzie. Dalsza komplikacja nurkowania na wstrzymanym oddechu na gtebokos¢ jest
to, ze zwiekszone cisnienie z gtebokoscig spreza gaz a ptucach, skutecznie zwiekszajac czastkowe cisnienie
tlenu we krwi. Problemem podczas nurkowania na wstrzymanym oddechu jest odwrotny efekt, w miare
wynurzania sie nurka. Otaczajace ci$nienie jest zmniejszane, cisnienie czastkowe tlenu jest redukowane
duzo szybciej niz tylko przez samg konsumpcje. W koncowej czesci wynurzania, szybko moze pojawic sie
utrata przytomnosci, gdy wzgledna predkos¢ utraty ciSnienia jest najwieksza.

Zjawisko to nazywane jest omdleniem na ptytkiej wodzie. Nurkujgcy na wstrzymanym oddechu, ktérzy
wybieraja uzycie hiperwentylacji bedg na ogét eksperymentowad, aby sprébowad przewidzie¢ ich osobiste
bezpieczne granice. Jednak, jezeli uzywana jest zbyt agresywnie, nawet niewielkie wzrosty gtebokosci
nurkowania, wysitek lub czas powstrzymywania oddechu moga wytworzy¢ bardzo niebezpieczng sytuacje.
Nadmierna hiperwentylacja, przyczyniajgca sie do HLOC lub omdlenie na ptytkiej wodzie moga
przedstawia¢ gtéwny czynnik sprawczy w wielu $miertelnych wypadkach przy powstrzymywaniu oddechu,
przy braku innych widocznych objasnien.

W wiekszosci przypadkow jest bardzo trudno to udokumentowad, lecz jest to zagrozenie, ktére oczywiscie
powinno by¢ zredukowane przez swiadomy wybdr. Zaniechanie zrzucenia pasa balastowego. Ostatnim
btedem w zachowaniu tutaj oméwionym jest zaniechanie zrzucenia pasa balastowego, gdy nalezy to
wykonad. Istnieje kilka przypadkéw Smiertelnych ofiar znalezionych nadal z zatozonymi pasami
balastowymi. W wiekszosci przypadkdéw trudno jest odpowiedzie¢, czy hipoksja pogorszyta zdolnos¢ reakcji,
lub czy czynnikiem byta panika.

Jednaj, co najmniej jeden przypadek podkresla brak zastanowienia podczas stresujacego zdarzenia.
Wyczerpany nurkujgcy na wstrzymanym oddechu byt nadal ubrany w pas balastowy, gdy przybyta pomoc
W jego pozycji wynurzenia. Ofiara opisata swodj stan bezposrednio przed ratunkiem jako zblizajace sie
omdlenie. Zrzucenie pasa w dowolnym momencie rozwoju wydarzenia bytoby prawdopodobnie
skutecznym samo ratowaniem.

Problemy sprzetowe: Zaobserwowano co najmniej jednego nurkujgcego na wstrzymanym oddechu,
tracacego przytomnosc gdy zblizat sie do powierzchni podczas wynurzania (prawdopodobnie przypadek
omdlenia na ptytkiej wodzie). Szybko utonat poza punktem, w ktérym ci na powierzchni mogliby go
dosiegnag¢. Z punktu widzenia optymalizacji osiggéw, czesto podczas nurkowania na wstrzymanym
oddechu rozwazane jest obcigzanie, lecz bardziej waznym jest rozwazenie bezpieczehstwa przy obcigzaniu
balastem.

Nurkujgcy na wstrzymanym oddechu powinien posiadac lekko dodatnig ptywalno$¢ w poblizu powierzchni;
pomaga to zminimalizowad zagrozenie utonieciem w przypadku zaistnienia problemu na ptytkiej wodzie.

Pogorszone zdrowie i kondycja: Dostepne zapisy zawierajg kilka przypadkéw wywotujacych uposledzenie



sercowe, trzy angazujgce atak i co najmniej jedno spowodowane nieodpowiedniag kondycjg, ktére
skutkowato dwoma przypadkami $miertelnymi. Wymagania dla nurkowania na wstrzymanym oddechu
mogg by¢ znaczne, szczegdlnie na otwartych wodach, gdzie moze zajs¢ konieczno$¢ przezwyciezenia sity
wzburzonej wody lub pradéw. Nieodpowiednie rezerwy kondycyjne lub inne problemy zdrowotne moga
pozostawi¢ nurkujacego na wstrzymanym oddechu niezdolnym do poradzenia sobie ze zwyktymi
wyzwaniami, ktére moga sie pojawic.

Podsumowanie

Mimo iz szeroko raportowana moze by¢ niewielka ilos¢ szeroko znanych przypadkéw $miertelnych,
ograniczona informacja moze by¢ dostepna dla wiekszosci wypadkédw nurkowania przy wstrzymanym
oddechu. Wypadki nie zakohczone $miercig s raportowane rzadko. Dane z przypadkéw Smiertelnych, jak i
tych nie zakonczonych smiercig dostarczytyby cennych informacji, w celu zwiekszenia swiadomosci,
utatwienia szkolenia i promowania ocen proceduralnych. DAN bedzie w przysztosci interesowad sie
wypadkami przy wstrzymanym oddechu w sposéb spdjny z innymi wypadkami nurkowymi.

Krotkie definicje

Hiperwentylacja: Wymienianie gazu pomiedzy ptucami i atmosferg z predkoscia wieksza od wymaganej
potrzebami metabolicznymi organizmu. Moze by¢ ona osiggnieta przez oddychanie szybsze i/lub gtebsze
od wymaganego. Podstawowym skutkiem jest usuniecie dwutlenku wegla z ciata. Dwutlenek wegla jest
czynnikiem, ktéry stuzy jako podstawowy wyzwalacz cyklu oddychania. Zmniejszenie ilosci dwutlenku
wegla w ciele przed powstrzymaniem oddechu, opdzni potrzebe oddychania.

Utrata przytomnosci na skutek hipoksji (Hypoxic Loss of Consciousness - HLOC): Utrata
Swiadomosci wynikajgca z hipoksji.

Uwaga: nadmierna hiperwentylacja moze skutkowa¢ HLOC bez ostrzezenia.

Omdlenie na ptytkiej wodzie: Utrata przytomnosSci powstajgca na skutek gwattownej redukcji
czastkowego cis$nienia tlenu we krwi, gdy podczas wynurzania zmniejsza sie otaczajgce cisnienie.
Hiperwentylacja moze bardziej prawdopodobnie wywota¢ omdlenie na ptytkiej wodzie, przez zwiekszenie
czasu powstrzymywania oddechu.

Uwaga: omdlenie na ptytkiej wodzie czesto wystepuje podczas wynurzania na powierzchni lub tuz pod nia.
Nurek z ujemng ptywalnos$cig moze utongc bez ostrzezenia po osiggnieciu powierzchni..



