Kobiety a nurkowanie: kwestie zdrowotne

By¢ moze brzmi to banalnie, ale taka jest prawda: mezczyzni i kobiety réznig sie pod wzgledem fizycznym i
fizjologicznym. Nalezy o tym pamieta¢ zwiaszcza kiedy omawiamy konkretne kwestie zdrowotne w
nurkowaniu. Oto niektére aspekty, ktére nurkujace kobiety powinny wzig¢ pod uwage.

Temperatura ciata

W przypadku obu ptci na temperature ciata majg wptyw takie czynniki, jak ilos¢ tkanki ttuszczowej,
roztozenie ttuszczu w organizmie oraz stosunek powierzchni ciata do jego objetosci. Réznice hormonalne
moga mie¢ wptyw na termoregulacje, ale budowa ciata i jego wielkos¢ zazwyczaj sq odpowiedzialne za
reakcje organizmu na zimno. Catkowita utrata ciepta moze by¢ wieksza u kobiet, poniewaz majg one
generalnie wiekszy stosunek powierzchni ciata do objetosci oraz mniejsza mase miesniowg w poréwnaniu z
mezczyznami. Wszyscy nurkowie muszg mie¢ na sobie dobrze dopasowany skafander, ktory utrzymuje
ciepto.

Menstruacja

Niepokdj, zawroty gtowy, uczucie zimna i mozliwo$¢ wystgpienia paniki mogg by¢ wieksze podczas
menstruacji lub zespotu napiecia przedmiesigczkowego. Kobiety powinny zdawac sobie sprawe z tego, jak
dziata na nich miesigczka i rozwazy¢, czy zwigzane z nig symptomy wptywajg na obnizenie bezpieczehstwa
nurkowania. Czasowy niedobér zelaza podczas miesigczki moze zmniejszy¢ zdolnos¢ do duzego wysitku
fizycznego, dlatego kobiety powinny by¢ przygotowane na zmiane planu nurkowania, jesli trzeba. Badania
sugeruja, ze w fazie folikularnej cyklu miesigczkowego ryzyko wystapienia choroby dekompresyjnej moze
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by¢ nieznacznie wyzsze. Z tego powodu kobiety moga pomysle¢ nad ograniczeniem nurkowania w tym
czasie.

Doustne srodki antykoncepcyjne

Doustne srodki antykoncepcyjne moga przyczynia¢ sie do formowania skrzepéw, co moze prowadzi¢ do
powiktan zakrzepowo-zatorowych, takich jak zator ptucny, zawat serca lub udar. Takie sytuacje sa
niemozliwe do opanowania pod wodg. Rzucenie palenia, regularne ¢wiczenia fizyczne i czeste ruszanie sie
podczas dtugich podrézy minimalizujg ryzyko tworzenia skrzepu.

Ciaza
Kobiety, ktére sg lub mysla, ze moga by¢ w cigzy oraz kobiety, ktére starajg sie zajS¢ w cigze nie powinny

nurkowad. Badanie przeprowadzone na 208 matkach nurkujacych w cigzy wykazato wyzszy wspétczynnik
niskiej wagi dziecka przy urodzeniu, wystepowania wad okotoporodowych, trudnosci z oddychaniem i

innych probleméw.' Podobne badanie wykonane w 2016 roku udowodnito silne powigzanie miedzy

wystepowaniem wad rozwojowych u ptodu a nurkowaniem we wczesnych etapach cigzy.”? Badania
dekompresyjne przeprowadzone na owcach wykazaty, ze u ptodu moga pojawic sie pecherzyki zanim u

matki wystapig symptomy kliniczne choroby dekompresyjnej.** We wszystkich badaniach na owcach
odsetek obumierania ptodéw byt bardzo duzy.

Wiekszo$¢ danych dotyczacych freedivingu pochodzi od japonskich kobiet-nurkéw ama i koreanskich



haenyo, dla ktérych nurkowanie na wstrzymanym oddechu w celu potawiania peret i masy pertowej jest
stylem zycia. Wiele ama kontynuuje freediving nawet w bardzo zaawansowanej cigzy bez wielu skutkéw
ubocznych, chociaz ich profile nurkowe sg odpowiednio modyfikowane. Konserwatywny freediving podczas
cigzy moze by¢ uznany za bezpieczny rodzaj aktywnosci, ktéry sprawia kobiecie przyjemnos¢ i relaksuje jg
(pod warunkiem, ze matka i ptdd sa zdrowi), ale nie sa to idealne ¢wiczenia fizyczne.

Zalecenia dotyczace powrotu do nurkowania po porodzie sg rézne w zaleznosci od tego, w jaki sposéb
dziecko zostato urodzone. Po normalnym porodzie droga pochwowg kobieta moze wréci¢ do nurkowania po
okoto 21 dniach. Jest to wystarczajgco dtugi czas na zamkniecie sie szyjki macicy, co zmniejsza ryzyko
infekcji. Po cesarskim cieciu, ktére przebiegto bez komplikacji generalnie zaleca sie powstrzymanie od
nurkowania przez osiem do dwunastu tygodni, aby pozwoli¢ matce odzyska¢ wydolnos¢ uktadu krazenia.
Jesli kobieta musi leze¢ w t6zku z powodu komplikacji po porodzie, rozsgdng praktyka jest odczekanie
ponad 12 tygodni ze wzgledu na utrate formy fizycznej, wydajnosci tlenowej i masy miesSniowe;.

Karmienie piersia

Nurkowanie uwaza sie za bezpieczne dla kobiet, ktére karmig piersia. Azot nie kumuluje sie w mleku matki,
dlatego nie ma ryzyka, ze dziecko zaabsorbuje rozpuszczony azot. Nurkowanie moze by¢ przyczyng
odwodnienia i wptywad na produkcje mleka, dlatego wazne jest odpowiednie nawodnienie.

Zabiegi kosmetyczne i rekonstrukcyjne

Zdolnos¢ do nurkowania po operacji plastycznej zalezy od przeprowadzonej procedury. Przyktadowo
wstrzykniecie botoksu z reguty nie wymaga dtugiej przerwy w nurkowaniu — mozna do niego wrdci¢, jak
tylko nie wystepuje ryzyko infekcji. Wypetniacze stosowane pod skére wymagaja wiecej uwagi. Problemem
nie jest cisnienie otoczenia podczas nurkowania, ale mozliwos$¢ przesuniecia sie wypetniacza ze wzgledu na



cisnienie w masce nurka. Nurkowanie po powaznych operacjach plastycznych, takich jak
abdominoplastyka (usuniecie nadmiaru skéry wokét brzucha) lub implanty piersi jest uwazane za
bezpieczne, kiedy lekarz prowadzacy pozwoli pacjentowi na aktywnos¢ fizyczng bez ograniczen. Typowy
okres oczekiwania w takich przypadkach to szes¢ do o$miu tygodni.

Starzenie sie i menopauza

Symptomy menopauzy moga by¢ zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne, np. niepokdj, mniejsza ilos¢ energii,
uderzenia gorgca, problemy ze spaniem i zmiany nastroju. Nalezy jednak pamietac, ze menopauza nie jest
przeciwskazaniem do nurkowania pod warunkiem, ze symptomy nie wptywaja negatywnie na
bezpieczehstwo nurkowania oraz ze nie jest to najwieksze ryzyko dla starszych nurkujacych kobiet.
Problemy medyczne zwigzane ze starzeniem sie, takie jak nadcisnienie, choroby serca czy cukrzyca,
wymagaja wiekszej uwagi, poniewaz jest bardziej prawdopodobne, ze to one bedg miaty wptyw na
bezpieczehstwo nurkowania.

Zdrowie uktadu krazenia

Raport DAN dotyczacy wypadkdéw $Smiertelnych pokazuje, ze problemy zwigzane z uktadem krazenia sa
jednym z trzech urazéw, ktéry najczesciej prowadzi do Smierci w nurkowaniu, niezaleznie od ptci. Choroby
uktadu krazenia moga byc¢ btednie zdiagnozowane jako choroby zwigzane z nurkowaniem (zwtaszcza u
kobiet) z powodu wiekszego wystepowania niejednoznacznych symptomoéw, takich jak zmeczenie,
ostabienie i/lub symptomy przypominajgce grype. W sytuacji awaryjnej najwazniejsze jest udzielenie
pierwszej pomocy na czas.



Osteoporoza

Zdrowotne $rodki zapobiegawcze dla starzejacych sie kobiet to miedzy innymi $wiadomos¢ zwiekszonego
ryzyka osteoporozy. Naruszone zdrowie kosci nie jest przeciwskazaniem do nurkowania, ale kobiety, u
ktérych zdiagnozowano osteoporoze lub duzg utrate masy kostnej powinny wdrozy¢ Srodki ostroznosci, np.
prosi¢ o wiozenie sprzetu powietrznego do wody, nie nosi¢ sprzetu na lgdzie oraz unika¢ niebezpiecznych
wejs¢ z brzegu, takich jak kamieniste plaze.

Chociaz nurkujgcy mezczyzni i kobiety majg wiecej podobieAstw niz réznic, zrozumienie kwestii
zdrowotnych, ktére dotyczg zwtaszcza kobiet jest wazne dla nich i dla ich tych, ktérzy z nimi nurkuja.

Zanim wyruszysz na wyprawe upewnij sie, ze twoje cztonkostwo w DAN jest nadal aktywne.

Jesli wygasto, skontaktuj sie z DAN lub wejdzZ na strone www.daneurope.org, aby odnowi¢ swoje
cztonkostwo, ktére zapewnia ci ustugi nawiekszej miedzynarodowej firmy asystujacej nurkom w wypadkach
nurkowch w kazdym miejscu na Swiecie.
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