Nurkowanie z butla i1 nurkowanie na
wstrzymanym oddechu tego samego dnia -
wytyczne DAN.

Jakie sa obecne wytyczne DAN dotyczace wykonywania nurkowania z butla i
nurkowania na wstrzymanym oddechu (freedivingu) tego samego dnia?

FREEDIVING PRZED NURKOWANIEM Z BUTLA

Odpowiedz zalezy od intensywnosci nurkowahn na wstrzymanym oddechu i od osigganej gtebokosci. Jesli
nurkujesz ptytko i bez duzego wysitku, mozesz potem bez wiekszego problemu nurkowac z butla.
Oczywiscie im wiecej zanurzeh wykonujesz na wstrzymanym oddechu, by¢ moze coraz trudniej bedzie ci
za kazdym razem wyrédwywac cisnienie. Z drugiej strony, jesli nurkujesz gteboko i wktadasz duzo wysitku,
bedziesz potrzebowac dtuzszej przerwy powierzchniowej przed nurkowaniem z butla. Jesli nurkujesz tylko
kilka razy (dwa-trzy) na wstrzymanym oddechu do gtebokosci 12 - 15 metréw, musisz poczeka¢ przed
nurkowaniem z butlg zaledwie 30 do 60 minut. Po gtebszych, bardziej meczacych nurkowaniach na
wstrzymanym oddechu - takich jakie czesto wykonuje sie podczas polowania na ryby z kuszg - przerwa
powierzchniowa powinna by¢ o wiele dtuzsza, nawet jesli obecnie nie ma wystarczajacych danych, aby
podac¢ dokfadne sugestie.
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FREEDIVING PO NURKOWANIU Z BUTLA

Jesli chcesz wykonad nurkowania na wstrzymanym oddechu po nurkowaniach z butlg, wtedy sprawa
wyglada zupetnie inaczej. Musisz wzig¢ pod uwage fakt, ze po nurkowaniu z butla w twoim organizmie
pozostajg pecherzyki gazu. Dlatego, nawet jesli nurkujesz na wstrzymanym oddechu na ptytkie gtebokosci,
narazasz sie na ryzyko. Najbardziej oczywiste ryzyko zwigzane jest z tym, ze freediving jest ¢wiczeniem
fizycznym, a wysitek po nurkowaniu z butly moze zwiekszy¢ ilos¢ pecherzykédw w twoim organizmie.
Istnieje réwniez mniej oczywiste ryzyko - podczas freedivingu pecherzyki gazu powstate po nurkowaniu z
butlg, ktére znajdujg sie w zytach kompresuja sie i zmniejszajg swojg objetos¢ z powodu wiekszego
cisnienia wody. W ten sposéb moga przejs¢ przez filtr ptucny o wiele szybciej niz zwykle i dotrze¢ do
uktadu tetniczego.

Warto réwniez wspomnie¢ o tym, ze samo nurkowanie na wstrzymanym oddechu, zwtaszcza gtebokie,
powtdrzeniowe i zwigzane z duzym wysitkiem fizycznym moze doprowadzi¢ do powstania duzej ilosci
pecherzykéw w organizmie. Wszyscy znamy przypadki freediveréw nurkujacych na ekstremalne
gtebokosci, np. podczas bicia rekordéw, ktérzy po wynurzeniu sie z jednego gtebokiego nurkowania
wykazywali objawy neurologiczne. Charakterystycznie wystepujace objawy nazywane sg "Taravana" i
mozna je poréwnac do choroby dekompresyjnej oséb nurkujgcych z butlg. Moga by¢ tagodne - mdtosci,
zawroty lub bdl gtowy albo bardzo powazne - problemy z widzeniem, styszeniem lub méwieniem, paraliz, a
w najgorszych wypadkach utrata przytomnosci i $mier¢.?

Nie trzeba przypomina¢, ze duze nasycenie tkanek nigdy nie jest wskazane. Aby zachowa¢ ostroznos¢ nie
nalezy wykonywac¢ nurkowanh z butlg i nurkowan na wstrzymanym oddechu tego samego dnia, jesli te
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nurkowania sg dtugie, gtebokie i wymagaja duzego wysitku, gdyz powoduje to powstawanie znacznej ilosci
pecherzykéw w organizmie. Kazdy cztowiek i kazdy przypadek jest inny, ale zawsze lepiej jest zachowac
wiekszg ostroznosc¢.



Nalezy zatem pamietacd, ze jesli wykonujesz nurkowania gtebsze niz 15 metréw i zwigzane z duzym




wysitkiem, np. podczas polowania na ryby z kuszg, zalecane jest wykonywanie nurkowania z butlg innego
dnia niz nurkowania na wstrzymanym oddechu. Nawet dtugie przerwy powierzchniowe, zwtaszcza jesli sg
to nurkowania dtugie, gtebokie i wymagajgce duzego wysitku, nie eliminujg catkowicie ryzyka
przekroczenia dozwolonej iloSci pecherzykéw w organizmie. Jako ostrozni nurkowie nie powinnismy
podejmowac takiego ryzyka.

Dotgcz do DAN, aby otrzymad wiele korzysci, w tym odpowiedzi na wszystkie twoje pytania zwigzane z
medycyng nurkowa: www.daneurope.org
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