Och, moje bolace plecy!

Jeste$ w dobrym towarzystwie. Od czasu do czasu, ty i ja - i moze 70 procent populacji dorostych -
skarzymy sie na bél plecéw. Moge poradzi¢ sobie z niewielkg sztywnos$cig wstajgc rano lub zgrzytaniem,
gdy schylam sie do swojego pieska. Lecz gdy bdl plecéw grozi zaktéceniem wyjazdu nurkowego,
przystepuje do dziatania. Lecz co robi¢?

Rozcigganie sie pomaga na chwile, ibuprofen lub acetaminofen nie radzg sobie z problemem (w istocie,
walczgc ze stanem zapalnym, walczg one réwniez z procesem naturalnego zdrowienia), a masaz lub
kregarstwo sg balsamem tymczasowym. Nie jestem tak stara lub bez formy, z wyjgtkiem opinii mojego
kilkunastoletniego syna; ¢wicze regularnie i zwykle nurkuje z niewielkimi butlami i tylko 3 kilogramowym
balastem.

Czuje, ze wszystko robie prawidtowo, a mimo to, czasami moje plecy tak bardzo mnie bolg po nurkowaniu,
potrzebuje pomocy aby wydostac sie z mego mokrego kombinezonu. Zdeterminowana aby nie zniweczy¢
mojej nastepnej wyprawy, zwrdcitam sie do czworki znajgcych sie na rzeczy lekarzy, z ktérych wszyscy
okazali sie by¢ weteranami nurkowania.

Dr Richard E. Strain, Jr., jest chirurgiem ortopedg w szpitalu Hollywood Memorial w Potudniowej Florydzie,
ktory nurkuje od czasu ,sprzed dyplomu”. Wierzy on, ze bdl plecow jest powszechny. ,Jestesmy
spoteczenstwem siedzacym”, objasnia. ,Nie pracujemy juz w polu.” Lecz jednoczesnie dodaje, ,prostg,
najwazniejszg rzecza do stwierdzenia jest to, ze w 99,9 procent bélu w plecach nie jest czyms powaznym”.

Dan Nord, dyrektor stuzb medycznych DAN, zgadza sie z tg opinig. W oparciu o telefony do goracej linii
alarmowej DAN, stwierdza on, ze powazny bdl plecédw nie jest powszechng dolegliwoscig wsréd nurkéw.
,Okazjonalnie odbieramy telefony od osdéb pytajacych, czy ich bdl w plecach mdgt by¢ choroba
dekompresyjng (DCS), lecz na ogét, bl plecéw nie jest jednym z zagrozehn nurkowania”, powiedziat. ,W
rzeczywistosci, gdy nurkowie z bélem plecédw poczujg sie Izejsi, czesto znajduja ulge.”

Dodatkowo, przeglad statystyk medycznych pokazuje, ze bél plecéw jest drugg najbardziej powszechng
przyczyna, dla ktérej ludzie w tym kraju przychodza do lekarza (pierwsza jest zwykte przeziebienie).
Wedtug Agencji ds. Polityki i Badan w Opiece Zdrowotnej (AHCPR), grupy rzadowej, ktéra nadzoruje
wytyczne praktyk lekarskich, jest to trzecia najbardziej czesta przyczyna interwencji chirurgicznych u ludzi
oraz przyczyna numer jeden niezdolnosci do pracy robotnikéw w wieku ponizej 45 lat.

Jeden procent populacji jest chronicznie niepetnosprawny z powodu probleméw z plecami i w dowolne;j
chwili, taka sama ilos¢ staje sie niezdolna do pracy. AHCPR szacuje, ze wyptaty z tytutu niezdolnosci do
pracy oraz koszty medyczne i spoteczne, dla tego zbiorowego problemu tworza rocznie sume co najmniej
15 miliardéw € i sg to oceny raczej konserwatywne.

Jak powyzej, tak ponizej
Jezeli wysoki procent ogdlnej spotecznosci cierpi na bdl plecéw, wsréd nurkéw procentowa ilos¢ cierpigcych
bedzie podobna. Pomimo poczucia niewazkosci podczas nurkowania, istnieja pewne zachowania, czynnosci
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i ruchy nierozdzielnie zwigzane z nurkowaniem, ktére moga pogorszy¢ dolegliwosci plecéw (oraz szyi).
.Jezeli wierzysz w ewolucje”, nieustannie méwi do mnie dr Strain, ,rozwineliSmy sie do chodzenia na
ladzie, nie za$ do ptywania w wodzie ze zbiornikiem na swoich plecach i wielkimi ptetwami, ktére
wykrecajg ciato w nienaturalny sposdéb. Jako rezultatu, mozesz oczekiwaé, ze miesnie bedg miaty z tym
(nurkowaniem) problem, i one go majg”.

Gdy nurkujemy, kontynuuje, znajdujemy sie w odmiennym $Srodowisku, a ciato jest obcigzane w sposéb, do
ktérego nie jesteSmy przyzwyczajeni: sity sa inne. Zawsze gdy zbaczamy z drogi normalnej ewolucji (tj.
zwyktego uzywania naszych plecéw), nadciggamy pewne miesnie. Gdy nurkujemy, nie stoimy prosto i nie
znajdujemy sie pod wptywem grawitacji; a poniewaz otrzymalismy na nasze plecy ciezki zbiornik oraz
balast wokét pasa, gdy znajdujemy sie na powierzchni, fizyka oddziatuje na nas inaczej.

Dr Neal Pollock, fizjolog badacz w Centrum Duke’a dla medycyny hiperbarycznej i fizjologii Srodowiskowe;
przy centrum medycznym Uniwersytetu Duke’a, potwierdza i dodaje: ,Innym czynnikiem do uwzglednienia
jest nadmierna waga. Musi jej w wiekszym stopniu przeciwdziata¢ urzadzenie kompensacji ptywalnosci; to
zas z kolei zwieksza sity sprzyjajgce napieciom wczesniejszej krzywizny kregostupa.”

~Mébgtbys by¢ niewazki, lecz nie zostaliSmy stworzeni do ptywania z zatozonymi wielkimi ptetwami”,
powiedziat Strain. ,A ten zbiornik na plecach bedzie sie poruszat, az bedziemy zmuszeni do zwolnienia.
Zawsze istnieje inercyjne obcigzenie kregostupa, gdy jest on w ruchu. Pamietaj, gdy nurkujesz, robisz
rzeczy, do ktérych twoje ciato nie jest przyzwyczajone. Jezeli naruszasz prawa panstwowe lub federalne,
by¢ moze dostaniesz sie do wiezienia, lecz nigdy nie mozesz pogwatci¢ praw fizyki.”

David Dornfeld, D.O., kregarz Middletown, N.J., jest specjalista medycyny sportowej i zaburzeh miesniowo-
szkieletowych. Rowniez nurkuje on od 13 lat i leczyt wielu zwiedzajgcych wraki zagorzatych nurkéw z New
Jersey. Na podstawie swego doswiadczenia, spekuluje on, ze bél plecéw wsrdd nurkéw jest nieco bardziej
powszechny niz wsréd oséb niezajmujgcych sie nurkowaniem, gtéwnie ze wzgledu na to, ze noszg oni
ciezkie butle oraz wchodzg do wody i z niej wychodza z ciezkim sprzetem. Temu problemowi mozna w
prosty sposéb zapobiec.

Na todzi, méwi Dornfeld, powinienes$ chodzi¢ z plecami nieobcigzonymi i pozwoli¢ divemasterowi lub
cztonkom zatogi todzi przenosi¢ twoj sprzet i wrecza¢ go tobie. Zaktada¢ go na siedzaco, nastepnie
wstawac i wykona¢ wejscie gigantycznym krokiem. Jezeli wykonane prawidtowo, gigantyczny krok
spowoduje nieco mniejszy uraz dla organizmu niz wejscie z przetaczaniem na plecy i prawie brak
naprezenia dla plecéw, poniewaz wszystko jest dobrze przywigzane. Przy wejSciu z przetoczeniem na
plecy, gdy przechylasz sie wstecz, zbiornik jest wciskany w plecy i moze spowodowad powazne naprezenia
w kregach szyjnych lub piersiowych.

Podczas wychodzenia na t6dz, Dornfeld doradza swoim pacjentom zdejmowanie ich sprzetu w wodzie i
wreczanie go znajdujgcemu sie na goérze divemasterowi lub cztonkowi zatogi todzi.

Podczas gdy bdl plecédw nie jest podczas nurkowania nieunikniony, moga wystepowac problemy z szyja,
poniewaz szyja jest zawsze bardzo wyciggnieta. Obaj lekarze, Dornfeld i Strain, objasniaja, ze nasze plecy
utrzymuja naturalne zakrzywienie, gdy znajdujemy sie w wodzie w pozycji poziomej. Jezeli lezelibysmy



doskonale ptasko, nasza gtowa i szyja bytyby skierowane do dotu. Lecz aby widzie¢, unosimy naszg gtowe o
okoto 50-60 stopni, co likwiduje naturalng krzywizne.

Przez dtugi okres, takie nadmierne naprezenie spowoduje kompensacje przez kregostup ledZzwiowy, w celu
przystosowania sie do tej pozycji. Lecz w tej sprawie nie mozemy wiele zdziata¢, uwzgledniajac, ze
schodzimy na dét oglagdac rzeczy, nie zas praktykowad ptywanie niczym martwy cztowiek. A jezeli zdarzy
sie nam nurkowa¢ w silnym pradzie, zawisa¢ nad grotg lub jaskinig albo zmagad sie w celu zejscia lub
wynurzenia sie po linie kotwicznej, moze to wywotac jeszcze wieksze naprezenia w naszej szyi, ramionach i
plecach.

Doktor Guy Dear, M.D., dyrektor medyczny DAN, wierzy, ze bél plecéw zwigzany z nurkowaniem jest w
wiekszosci zwigzany ze zdjeciem w wodzie napiecia z wszelkich utrzymujacych postawe miesni, ktére
mogty rozwina¢ sie na ladzie.

~Podczas ptywania i préby patrzenia do przodu - na rafe, jednego z partneréw, rekina - nurek wycigga swa
szyje, a sztywnos¢ zestawu BCD/ butla wypycha dostepne czesci plecdw poza granice mozliwosci lub
wygode stanu przebywania na powierzchni. Jest to dodatkowy czynnik do noszenia duzo wiekszych
ciezardw na gorze, niz ktos zwykt w codziennym zyciu, w gére i w dét po drabinie. Aby temu
przeciwdziataé, sugerowat on kilkukrotne zwiniecie sie w ktebek podczas pierwszego nurkowania, w celu
zapobiezenia pdzniejszemu bélowi plecéw w ciggu dnia.

tatwe rozwigzania problemu Dodatkowo do utrzymania sprawnos$ci wymaganej do nurkowania, mozemy
robi¢ proste rzeczy na ladzie i w wodzie, w celu minimalizacji naszych szans rozwiniecia lub pogorszenia
boélu plecéw. Na poczatek, méwi Strain, ,im wiecej aktywnosci, tym lepiej. Dobra sprawnos¢ ciata zwigzana
jest z mniejszym prawdopodobienstwem powstania bélu.”

Podczas nurkowania: im sprawniejszy staniesz sie w wodzie, tym bardziej zmniejszysz mozliwos¢ bélu
plecow. Lepsza kontrola ptywalnosci oznacza mozliwo$¢ zaktadania mniejszego balastu, co zmniejsza
obcigzenie twych plecéw i stawdw biodrowych. Poméc moze réwniez BCD ze zintegrowanym balastem.
Jednakze, pamietaj aby uwzglednia¢ warunki sSrodowiskowe, w ktérych bedziesz nurkowat do zapewnienia
odpowiedniego zabezpieczenia przed narazaniem sie na ich oddziatywanie. Zmniejszone zuzycie powietrza
oznacza, ze mozesz nurkowac z mniejszg butlg, dalej zmniejszajgc obcigzenie swojego organizmu.

Na pokfadzie: czterema najwazniejszymi rzeczami sg ¢wiczenie, rozcigganie/praca nad ciatem, dieta i
nawodnienie. Zasadnicze znaczenie ma utrzymanie ciata w sprawnosci i gietkosci, zwtaszcza korpusu (dot
plecéw i miesnie brzucha).

Dornfeld ma bzika na punkcie dobrej diety. ,Niezbedne kwasy ttuszczowe (EFA), takie jak tran rybi,
pomagajg zwalcza¢ stan zapalny”, powiedziat. ,Jest to jak naktadanie WD-40 (olej smarujgcy) na
skrzypigce drzwi.” Lubi on produkty wytworzone w Carlson Labs; badania pokazuja, ze ich produkty
zawierajg bardzo mato rteci lub nie zawierajg jej wcale. Zalecenia Dornfelda:

3000 mg/dzien rybiego tranu lub mata tyzeczka oleju z watroby dorsza;

= glukozamina (1500 mg);

chondroityna (1200mg);

witamina D (400 mg);

witamina E (400 IU) - lecz nalezy zadbac¢ aby pochodzita z mieszanych tokoferoli.



Dla bezpieczenstwa, sugeruje kazdemu zazywanie dobrej multiwitaminy, najlepiej z 200 mcg
przeciwutleniajgcego selenu i 120 mg CoQ10. Linia zasadnicza Dornfelda: ,Nie je$¢ zbyt wiele byle czego,
nie pali¢ i nie pi¢ przed nurkowaniem.”

Strain dodaje, ze picie duzych ilosci wody ma zasadnicze znaczenie dla zmniejszenia ryzyka powstania DCS
i bélu plecéw. ,Jezeli lubisz napoje sportowe, rozcienczaj je w stosunku 4:1, poniewaz tym czego naprawde
potrzebujesz jest woda.” | dla tego 1 procentu...

Skupitam sie na niezbyt powaznym, ostrym bélu plecédw poniewaz na niego cierpi wiekszos¢ z nas. A nawet
ta niewielka mniejszos¢ musi przestrzega¢ pewnych protokotéw. Dan Nord objasnia, ze dla ludzi z
chronicznym bélem lub powaznymi urazami plecéw, praktyczng reguta jest unikanie nurkowania, az do
ustapienia bélu lub utrzymywania go pod kontrola.

,Ludzie muszg zrozumie¢, ze nurkowanie sportowe, ze schylaniem sie, wspinaniem i opuszczaniem
mogtoby prowadzi¢ do pogtebienia urazu, zwtaszcza jezeli ktos nie jest sprawny fizycznie lub ma stabsza
dolng czes¢ plecéw”, powiedziat Nord.

Inng wazng okolicznoscig dla nurka z bélem plecéw jest zdolnos¢ odrdznienia zwyktych dolegliwosci w
plecach od objawéw DCS, nawet jezeli bdl plecéw zwykle nie jest objawem choroby dekompresyjnej.
Jednak, istnieje rzadko spotykane zjawisko zwane DCS rdzenia kregowego. Jest ono rzadkie, lecz jezeli
wystepuje, ma ostry przebieg, ostrzega Nord. DCS kregostupa zwykle objawia sie trudnosciami ruchu
dotyczacymi dolnych konczyn; moze powodowad zaburzenia funkgji jelit i pecherza; niesie wyzsze ryzyko
dtugoterminowej niezdolnosci do pracy.

Wszystko to powoduje, ze zwykle dobrg ideg dla ludzi z chronicznym lub powaznym bdlem plecéw jest
ustanowienie punktu odniesienia istniejgcych objawéw przed nurkowaniem. W ten sposdéb, jezeli
kiedykolwiek podejrzewana jest DCS, dyzurujacy lekarze hiperbaryczni beda w posiadaniu wszystkich
informacji niezbednych do odrdznienia istniejgcego juz bélu plecéw od problemdéw zwigzanych z
nurkowaniem.

0 ile nie méwisz o wypadnieciu dyskéw lub napietych nerwach, bél dolnej czesci plecéw ulegnie poprawie,
mowi Strain. ,,Oto ‘przesgdna’ cze$¢: cztowiek zawsze mysli, ze ostatnia rzecz, ktéra robit przez poprawa
stanu plecéw jest tg, ktéra go ‘uzdrowita”, stwierdza Starin.

~Najwazniejszg rzecza jest kontynuowanie swoich zwyktych aktywnosci.”Wielkie dzieki doktorze. Mysle, ze
jestem gotowa zabukowad swojg nastepng wyprawe juz teraz.

Skorzystaj ze swojego prawa nieodczuwania bélu Dornfeld méwi, ze wiekszo$¢ nadwyrezen miesni i
napadéw wystepuje podczas wspinania sie po drabinie, co jest ciezkg pracg po 45-75 minutowym
przebywaniu w stanie neutralnej ptywalnosci. W rezultacie, im lepsza twoja forma, tym mniejsze szanse
wywotania u siebie urazu lub pogarszajgcego sie bélu.

Codzienne rozcigganie sie aby zachowac¢ gibkos¢ i trening sitowy goérnej czesci ciata sg pomocne dla
kazdego. Lecz przenoszenie tej samej mentalnosci weekendowego wojownika do swoich treningéw, jak
czynig to niektérzy w odniesieniu do corocznej wyprawy nurkowej przyniesie odwrotny skutek. Uczyh z
umiarkowanych ¢wiczeh czes$¢ swojego codziennego zycia. Strain dodaje, ze nie zawsze powodem
probleméw sg miesnie plecéw. Czasami sg to stabe miesnie brzuszne. Gdy miesnie brzucha sa stabe,
miesnie plecéw przejmuja dodatkowe obcigzenie. Oto sugestie



Dornfelda i Starina:

= Zanim rano wyjdziesz z tézka, potdz sie na plecach, zegnij kolana, piety w odlegtosci 2,5 cm od
posladkdw. Przetocz kolana na prawa strone, wytrzymaj 30 sekund, nastepnie przetocz na lewa
strone. Wykona po pie¢ powtdérzen na kazda strone. Stabilizuje to miednice i miesnie w jej
obszarze i daje tagodne rozciggniecie, w celu pdézZniejszego zmniejszenia urazu.

= Bedac nadal w tézku, utrzymaj zgiete jedno kolano, podciaggnij drugie do klatki piersiowej i
wytrzymaj jedng minute, nastepnie zmien kolano. Cwiczenie rozcigga $ciegna udowe i
posladkdw.

= Z ugietymi kolanami, wykonuj delikatne przechyty miednicy unoszac posladki, powoli opusc je,
nastepnie wygnij w tuk kregostup ledzwiowy i kiwaj sie w przéd i wstecz wolnym, spokojnym
ruchem.

= Przewrd¢ sie na brzuch i przygotuj do rozciggniecia zginaczy biodrowych. (podczas nurkowania,
rozciggamy nasze zginacze biodrowe, wiec powinnismy ¢wiczy¢ je, gdy nie nurkujemy, aby
utrzymac je w formie.) Unies jedng noge, wyprostuj w biodrze i przytrzymaj 15 sekund; zmieh
noge. Powtérz 10 razy z kazdej strony.

= Podnies$ sie, przewrd¢ na bok, spusc nogi z tézka i podeprzyj sie rekoma do pozycji siedzace;j.

= Zawsze gdy masz czas, wykonuj te bardzo dobre ¢wiczenia: pompki, narciarstwo przetajowe
(jazde rowerowa), wymachy ramion, oraz wszystko, co wzmacnia mies$nie (czterogtowe) ud.

Wazna rzeczg jest réwniez zréwnowazenie, do czego najlepiej nadaje sie yoga. Dobre sg ¢wiczenia pilates,
poniewaz wzmachiajg plecy i brzuch, prawdopodobnie jest to najlepszy program jaki mozesz wykonywac,
mowi Starin.

Lecz sugestig numer jeden jest zawsze ,wykonuj ¢wiczenia miesni brzucha, wiecej ¢wiczen brzucha, a gdy
poczujesz sie zmeczony, wykonaj ich jeszcze kilka ¢wiczen brzucha”.



