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cisnienia
Nurkowie znajg to az za dobrze: epidemie barotraumy na todziach safari lub po wielu tygodniach
spedzonych pod woda nie s wynikiem dziatania sit nadprzyrodzonych, ale btedéw w wyréwnywaniu

cisnienia. Z tego co wiemy, podstepny duch martwych korali, ktéry jest gtdwnym podejrzanym o psucie
urzadzen elektrycznych i tajemnicze zatopienia todzi nie niszczy nurkom uszu.

Nienaturalny stan

Wyréwnywanie szybko wzrastajgcego cisnienia nie jest naturalne dla ludzi. Musimy je wyréwnywa¢d
mechanicznie tylko w szczegdlnych warunkach, np. podczas ladowania samolotem lub zanurzania sie w
wodzie. Kiedy schodzimy na piechote z géry nie musimy tego robi¢. Podczas spadania po skoku ze szczytu
géry Eiger by¢ moze musielibysmy wyréwnac ciSnienie, ale wydaje sie, ze natura pozbyta sie gendw, ktére
mogtyby sprawié, ze w pewnym momencie rozwoju ludzkosci pewne jednostki rozwazatyby udziat w takim
eksperymencie. Niewatpliwie niektérzy nurkowie potrafia wyréwnywac cisnienie z tatwoscia, prawie nie
zdajgc sobie sprawy z tego, co robig. Kto wie, by¢ moze pochodzg oni z ludu, ktéry odwiedzat podwodny
Swiat? A moze sg zapomnianymi potomkami tych, ktérzy skoczyli z géry Eiger?

Sztuka wyréwnywania cisnienia

Poniewaz jesteSmy nurkami, przez caty czas oddychamy przez automat, co pozwala nam utrzymywac
normalng objetos¢ ptuc. Z tego powodu mozemy pod woda uzy¢ jakiejkolwiek techniki wyréwnywania
ci$nienia. Dodatkowo wykorzystujagc manewr Frenzela lub technike bez uzycia ragk, mozemy zawsze liczy¢
na powietrze w jamie ustnej. Dla nas nie jest to zadna filozofia. Prawdziwi artysci i mistrzowie tej
dyscypliny pochodza z nurkowania na wstrzymanym oddechu. Freediverzy nie oddychajg przez automat,
co oznacza, ze manewr Valsalvy przy zanurzaniu gtowa w dot dziata do gtebokosci 10 metrow. Aby
wykorzysta¢ manewr Frenzela i technike bez uzycia rak, freediverzy musza przesungé¢ powietrze z ptuc do
jamy ustnej. Mogg to zrobi¢ przy pomocy réznych metod w zaleznosci od gtebokosci.
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Manewr Valsalvy, przereklamowana technika

Najbardziej znana i najczesciej uzywana przez nurkéw technika jest omijana przez freediveréw ze wzgledu
na jej ograniczony potencjat. Jej nazwa pochodzi od imienia i nazwiska wtoskiego anatoma z XVII wieku,
Antonio Maria Valsalvy, ktéry jako pierwszy zauwazyt, ze technika ta ma wptyw na ci$nienie wewnatrz
klatki piersiowej i serca. Obecnie uwaza sie, ze manewr Valsalvy jest jedng z przyczyn zwiekszenia iloSci
mikropecherzykéw, ktére przechodzg z jednego przedsionka serca do drugiego u nurkéw z PFO (przetrwaty
otwér owalny). Freediverzy nie stosujg tej techniki nie z powodu PFO, ale dlatego, ze zwiekszanie ci$nienia
w klatce piersiowej w celu zmniejszenia pojemnosci ptuc nie ma zastosowania nawet na tak mate;j
gtebokosci jak 10 metréw.

Odkrycie doktora Frenzela

Dwa i pét wieku pdzniej, doktadnie w 1938 roku laryngolog i oficer w niemieckiej Luftwaffe dr Hermann
Frenzel opracowat technike dla pilotéw niestawnych bombowcédw nurkujacych Stuka. W tej technice jezyk
przepycha powietrze w gére, w strone podniebienia, przez co zmniejsza jego objeto$¢. Poniewaz gtosnia
jest zamknieta, wzrasta ci$nienie powietrza. Podniebienie miekkie jest otwarte, nos zamkniety. W takim
przypadku cisnienie powoduje otwarcie tragbek Eustachiusza. U niektérych ludzi mechanika tej techniki
utatwia otwarcie trgbek nawet przy nizszym cisnieniu. Manewr Frenzela mozna wykona¢ na dwa sposoby.
Pierwszy polega w 100% na ci$nieniu - otwarcie tragbek jest wynikiem wytgcznie odpowiedniego ustawienia
jezyka. W drugiej metodzie 50% sukcesu to cisnienie, a drugie 50% to biomechanika - trabki otwieraja sie
dzieki ruchowi jezyka oraz zwarciu gérnej czesci jamy nosowo-gardtowej. W obu przypadkach manewr
Frenzela zmniejsza nacisk na ucho Srodkowe i utatwia wyréwnanie ci$nienia.
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Wyréwnywanie ciSnienia bez uzycia rak

Na lgdzie zatykanie nosa kciukiem i palcem wskazujgcym zazwyczaj oznacza nieprzyjemny zapach. Pod
wodg i w towarzystwie nurkdw ten sam sygnat oznacza co$ zupetnie innego. Instruktor lub Twéj partner
nurkowy przypomina Ci o koniecznosci wyréwnania ci$nienia. Ten prosty sygnat moze doprowadzi¢ do
btednego przekonania: wielu nurkéw nie wie, ze mozliwe jest wyréwnanie cisnienia bez dotykania nosa.
Wykorzystujac technike bez uzycia rgk nurek otwiera podniebienie miekkie, ktére tgczy jame nosowa z
uchem srodkowym, dzieki czemu mechanicznie otwiera trgbki Eustachiusza. Podczas zanurzania ci$nienie
w uchu Srodkowym i ci$nienie otoczenia sg automatycznie wyréwnywane.

Opisalismy tutaj trzy techniki, ale dla freediverdw, ktérzy chcieliby nurkowaé na gtebokos¢ wieksza niz 30
metréw moga one by¢ niewystarczajace. Nurkowie ci mogg wykorzysta¢ zaawansowang wersje manewru
Frenzela, technike bez uzycia rak i na koniec napetni¢ powietrzem jame ustna. Ta ostatnia technika polega
na tym, ze freediver uzywa ust i policzkéw jak kompresora, aby przepchac powietrze w strone ucha
srodkowego.

Pozycja nurka

Za wyjatkiem kategorii no-limits, freediverzy zawsze zanurzaja sie gtowg w dét. Nurkowie w sprzecie
powietrznym mogg pozwoli¢ sobie na zanurzanie sie (i wyréwnywanie ci$nienia) w bardziej komfortowej,
poziomej pozycji lub ustawiajgc sie stopami do dotu. Nalezy pamietaé, ze uzywanie manewru Valsalvy w
pozycji gtowa w dét moze by¢ dla nurka niebezpieczne ze wzgledu na wieksze ryzyko zbyt duzego
zwiekszenia ci$nienia i zatkania ucha $rodkowego i wewnetrznego.



Tempo wyrownywania cisnienia

Chociaz z uptywem czasu i rozwijajgc nasze umiejetnosci uczymy sie coraz lepiej stucha¢ naszego ciata,
btedy w wyréwnywaniu cisnienia moga sie utrzymywad. Chociaz w podrecznikach wyrazZnie napisano, ze
nalezy je wyréwnywac, zanim poczujemy, ze musimy to zrobic, ile razy nasze uszy przypomniaty nam, ze o
tym zapomnielismy?

Terapia logopedyczna dla nurkow

Nauka kontrolowania miesni w naszym ciele jest od wiekéw wyzwaniem dla homo sapiens. Chodzenie w
pozycji wyprostowanej, méwienie, Spiewanie, pisanie na klawiaturze czy granie na pianinie wymaga
precyzyjnej koordynacji miedzy uktadem miesniowym a nerwowym. Podczas terapii logopedycznej pacjenci
nabierajg Swiadomosci, jak dziatajg miesnie i organy zaangazowane w mowe i jakie sg ich funkcje. Ten
aspekt terapii logopedycznej stat sie waznym elementem szkolenia nurkéw, ktorzy chcieliby poprawic
swojg technike wyréwnywania ci$nienia i bezpieczehstwo podczas zanurzania. Kto by pomyslat, ze ruszanie
i kontrolowanie jezyka lub wydawanie dzwiekéw ,T", ,Ka” lub ,N” pod woda moze zapewnic
bezpieczenstwo i komfort naszym uszom?

Wiecej na ten temat:

= NCBI - WWW Error Blocked Diagnostic

= Wywiad z rekordzistg we freediving'u, Andrea Zuccari
= Serce pod ciSnieniem
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Dodatkowe zrodta:

Chcesz podnies¢ swoja Swiadomos¢ i umiejetnosci wyréwnywania cisnienia? DAN Europe Ci pomoze.
Andrea Zuccari, wtoski mistrz freedivingu w kategorii ,No Limits” nawigzat wspotprace z DAN Europe i
stworzyt kurs Equaleasy, na ktérym nauczysz sie, jak kontrolowa¢ wyréwnywanie cisnienia. Kurs sktada sie
z trzech poziomdw certyfikacji w zaleznosci od Twoich zainteresowan i kwalifikacji: Equaleasy kursant,
Instructor lub Instructor Trainer. Dowiedz sie wiecej na temat tego kursu tutaj: kurs Equaleasy.

O autorze

Cztonek DAN od 1997 roku, Claudio Di Manao jest instruktorem nurkowania PADI i IANTD. Jest autorem
serii ksigzek i opowiadan na temat nurkowania, w tym Shamandura Generation, zabawny portret
spotecznosci nurkowej w Sharm el Sheik. Wspétpracuje z czasopismami, rozgtosniami radiowymi i
gazetami, opowiadajac i piszac o bezpieczenstwie nurkowani, zyciu podwodnym i podrézach.
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