Ogladanie podwodnego Swiata z
zachowaniem catkowitego bezpieczenstwa

Niezaleznie czy na powierzchni czy pod powierzchnig wody, edukacja w zakresie bezpieczenstwa jest
wspaniatym narzedziem rozwijajgcym prawidtowe i odpowiedzialne zachowania, zaréwno indywidualne jak
i grupowe. W ten sposdb uczula sie na mozliwe ryzyko i wptywa na zapobieganie wypadkom juz u
najmtodszych.

Zaczynamy przygode z nurkowaniem dla dreszczyku emocji: méc unosi¢ sie w toni jak bysmy latali.
Przebywad wsrdd ryb i fascynujacych morskich stworzeh. Napawac nasze oczy ciggle zmieniajgcymi sie
kolorami i btyskami Swiatta. Ci, ktérzy nurkujg korzystaja z unikalnego przywileju, a dzieci i nastolatkowie
moga sie wiele nauczy¢ majac kontakt z podwodnym Swiatem.

Mtodzi nurkowie: charakterystyka

W wiekszosci przypadkdéw dzieci s zdrowe i doskonale czujg sie w wodzie, co stanowi najwazniejsze
aspekty, gdy rozwaza sie nurkowanie. Spalaja duzo kalorii, a ciepto, ktére temu towarzyszy, zwieksza ich
tolerancje na wychtodzenie. Jednak kiedy zaczynaja marzna¢, tracg ciepto szybciej niz dorosli i bez
wtasciwej ochrony termicznej sg bardziej narazone na wychtodzenie. Co wiecej, ich tragbki Eustachiusza sg
mniejsze i nie odprowadzajg catkowicie wszystkich wydzielin, co naraza je na wieksze ryzyko infekcji ucha.

Tym niemniej najwazniejszg rzecza, jaka nalezy wzig¢ pod uwage u bardzo mtodych nurkéw, jest
prawdopodobnie aspekt psychologiczny i poznawczy. Nalezy pamieta¢, ze dzieci to nie sa "mali dorosli".
One po prostu przechodzg proces zmian w zakresie wzrostu i ewolucji budowy ciata jak i swojej konstrukcji
psychologicznej. Obejmuje to tez ich zdolno$¢ do nasladowania dorostych i uczenia sie od nich, rozumienia
niewidocznych zagrozen i zdolnosci do dziatania w stresujgcych sytuacjach.

Wiekszo$¢ organizacji oferuje programy szkolenia nurkowego dla dzieci w wieku od 8,10 lub 12 lat. Te
kursy biorg pod uwage fizyczne, fizjologiczne i psychologiczne ograniczenia jakim podlegaja dzieci,
zalecajac wiasciwy sprzet i technik nurkowania, ustalajgc limity ekspozycji i wymagajgc Scistego nadzoru
dorostych.

Divers Alert Network (DAN) jest dumne z tego, ze od trzydziestu lat zawsze stoi po stronie nurkdw,
niezaleznie czy sq mtodzi, czy bardziej ,doswiadczeni”. DAN doradza im i asystuje. Zatem ponizej
umiesciliSmy liste zasad i zalecen, ktére pozwalajg cieszy¢ sie catkowicie bezpiecznym nurkowaniem.
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Zdolnos¢ do nurkowania dla najmtodszych: podstawy

Aby utatwi¢ instruktorom zadanie oceny mtodego kandydata na nurka, podalismy kilka kwestii, ktére
nalezy wzig¢ pod uwage:



- Dojrzato$¢ psychologiczna: dziecko powinno by¢ spokojne i racjonalne, bez specjalnych sktonnosci do
emocjonalnych porywéw i stresowania sie nowymi sytuacjami. Dziecko powinno rozumie¢ koncepcje
ryzyka.

- Dojrzatos¢ edukacyjna: dziecko powinno by¢ w stanie uczy¢ sie niezaleznie i $ledzi¢ czes¢ teoretyczng
kursu nurkowego. Dziecko moze zadawac¢ pytania i by¢ w stanie zastosowa¢ w praktyce to, czego sie
nauczyto.

- Dojrzatos¢ fizyczna: dziecko powinno by¢ w stanie ptywac i czu¢ sie komfortowo w wodzie. Na rynku
trudno jest znalez¢ sprzet nurkowy odpowiedni dla najmtodszych, zatem dzieci powinny by¢ w stanie uzy¢
dostepny sprzet we wtasciwy i bezpieczny sposéb.

- Pragnienie nurkowania: to musi by¢ pragnienie dziecka, a nie jego rodzica lub rodzicéw. Co bys wolat,
ojca, ktéry prosi instruktora by uczyt jego dziecko, czy dziecko, ktére prosi instruktora, by uczyt je
nurkowania, tak jak tate?

- Stan zdrowia: astma, powazna nadwaga, nad-aktywnos¢ i ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder,
czyli Zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi, przyp. ttum.) to stany medyczne, ktére
zazwyczaj nie wspoétgrajg z nurkowaniem. Zawsze warto przedyskutowac swoje plany z lekarzem,
specjalista w zakresie medycyny nurkowe;.

10 ztotych zasad nurkowania rekreacyjnego

1. WezZ udziat w kursach nurkowania, BLS (Podstawowe Zabiegi Resuscytacyjne), pierwszga pomoc
tlenowa i szkolenia aktualizujace u wykwalifikowanych instruktoréw.

2. Co roku poddawaj sie badaniom medycznym (réwniez w razie choroby lub urazu lub jesli
przyjmujesz leki).

3. Dbaj o dobre nawodnienie pijac wode lub przyjmujgc odpowiednie ptyny nawadniajgce. Unikaj
alkoholu i duzego wysitku fizycznego, przed i po nurkowaniu.

4, Zawsze sprawdzaj, czy sprzet twdj i twojego partnera jest w dobrym stanie i dziata prawidtowo.
Upewnij sie, ze sprzet jest odpowiedni do planowanego nurkowania.

5. Nos kamizelke wypornosciowa, dwa automaty oddechowe, cisnieniomierz i néz, a nawet jesli
korzystasz z komputera nurkowego, zabieraj ze sobg gtebokosSciomierz, zegarek i tabele
nurkowe.

6. Zawsze nurkuj tylko w sprzyjajacych warunkach pogodowych i przy dobrym stanie morza. Migj
odpowiednie wsparcie na powierzchni i zawsze nurkuj z partnerem. Uzywaj bojki nurkowe;.

7. Nurkuj w zakresie limitdw twoich certyfikatéw. Unikaj profile typu jo-jo i nigdy nie wstrzymuj
oddechu przy wynurzaniu.

8. Wynurzaj sie z predkoscig 9-10 metréw na minute, uzywaj najnowszych modeli
dekompresyjnych i wybieraj najbardziej konserwatywne ustawienia.

9. Jesli podejrzewasz chorobe dekompresyjng, niezwtocznie podaj 100% tlen za pomoca
odpowiedniego automatu oddechowego, przez caty potrzebny czas. Nie prébuj rekompresji w
wodzie. Zadzwonh do DAN!

10. Stosuj rekomendacje DAN przed lataniem: odczekaj co najmniej 12 godzin po pojedynczym
nurkowaniu i co najmniej 24 godziny po znurkowaniach powtdrzeniowych i/lub nurkowaniu
dekompresyjnym.

Dalsze zalecenia:



- Upewnij sig, ze zestaw pierwszej pomocy i zestaw tlenowy sg dostepne.

- W razie wystapienia objawdéw po nurkowaniu (nawet p6éZno) wymagana jest niezwtoczna
wyspecjalizowana pomoc medyczna. Zadzwoh do DAN!

Odwodnienie i nurkowanie

Woda jest fundamentem zycia. W 70% jesteSmy zbudowani z wody. Kiedy tracimy wiecej wody niz jej
przyjmujemy, dochodzi do odwodnienia. Jest to stan, ktéry moze powodowac problemy takie jak bél gtowy,
rozdraznienie, dezorientacje, zmeczenie, skurcze miesni.

O ile odpowiednie nawodnienie jest wazne dla wszystkich, dla nurkéw jest szczegdlnie istotne. Tak
naprawde, podczas nurkowania nasze ciato musi by¢ w szczytowej formie, i wszystkie organy (ktére w
wiekszosci zbudowane sg z wody) muszg dziataé prawidtowo.

Kilka czynnikéw, ktore powoduja odwodnienie

- Stoice, ciepto, pocenie sie

Nurkowie czesto podrézuja do krajéw tropikalnych, z gorgcym klimatem, stonecznych i czesto wilgotnych.
Te warunki powodujg pocenie sie. Kiedy sie pocimy, tracimy ptyny i odwadniamy sie. Jesli ulegniemy
oparzeniom stonecznym, tracimy ptyny jeszcze szybciej. Przy oparzeniu stonecznym skéra robi sie
czerwona i goraca. Nasze ciato reaguje, kierujac ptyny do skdry. Stohce i wiatr powodujg parowanie tych
ptyndw i dlatego tracimy ich jeszcze wiecej.

-Woda morska

Na plazy, kiedy wyjdziemy z wody i osuszymy sie, na powierzchni skéry wcigz bedg znajdowaty sie
krysztatki soli. Te krysztatki absorbujg i wigza czasteczki wody z naszej skory. Nastepnie woda ta paruje na
skutek potgczonego dziatania stonca i wiatru, jeszcze bardziej zwiekszajgc odwodnienie.

-Nurkowanie

Nawet jesli mokry skafander bedzie utrzymywat ciepto naszego ciata w wodzie, powoduje, ze pocimy sie,
jesli dtugo bedziemy nosili go na powierzchni. A do tego powietrze z butli jest bardzo suche. Nasze ptuca
potrzebujg nawilzonego powietrza, zatem nawilzajac powietrze oddechowe tracimy ptyny.



Jak zapobiega¢ odwodnieniu:

- Najprosciej jest pi¢ duzo wody

- Chroni¢ sie przed stohcem i oparzeniami stonecznymi

- Jesli jest gorgco, nie zaktadaj skafandra az nie bedziesz gotowy do nurkowania

- Na koniec nurkowania, sptucz sie stodkg woda

Uwazaj na flage

Flaga nurkowa lub flaga alfa jest sygnatem ostrzegawczym i srodkiem ochrony. Uzywana jest na wodzie,
aby informowac ze pod wodg jest nurek, zatem jednostki ptywajace (statki, todzie, surferzy itp.) beda
wiedzie¢, ze muszg zachowad bezpieczny dystans i zwolni¢. Flaga moze by¢ niebiesko biata, podzielona
pionowo (flaga alfa) lub czerwona z biatym uko$nym pasem.

Wazne jest, zeby kazda osoba kierujgca jednostkg ptywajgca rozpoznawali flage nurkowa, bo to pozwoli
unikna¢ wypadkéw. Nalezy zachowad odlegtos¢ co najmniej 100 metrow od flagi, ktéra moze by¢
zamocowana do boi, lub wywieszona na todzi nurkowej. Flaga powinna by¢ widoczna ze wszystkich
kierunkdéw.

Nurkowie réwniez powinni przyczyni¢ sie do unikania wypadkéw. Powinni przebywa¢ w poblizu flagi
nurkowej (w promieniu do 50 metréw) i jak najdalej od innych jednostek ptywajacych. Cho¢ pod woda
dzwieki sg wyttumione, odgtosy pracy silnikdw sg dos¢ gtosne i moze je ustyszed z odlegtosci. Natomiast



inne jednostki ptywajace, jak jachty zaglowe, sg bardzo ciche.




Mtodzi nurkowie: czy jestescie gotowi zejs¢ pod wode?

Najwazniejszg rzecza jest wasze pragnienie nurkowania! Wasz instruktor ma obowigzek sprawdzi¢ wasza
zdolnos$¢ do nurkowania. Decyzja bedzie podjeta w porozumieniu z waszymi rodzicami i zaleze¢ bedzie od
tego, jak dobrze bedziecie sie czu¢ w wodzie.

Pamietaj:

- Na powierzchni chron sie przed stonhcem uzywajac kreméw z filtrem i okularéw stonecznych. W
najgoretszej porze dnia chroh sie w cieniu. Pij duzo wody, bys byt dobrze nawodniony!

- W wodzie zawsze nurkuj w ramach limitéw swojego certyfikatu. Zawsze miej towarzystwo instruktora lub

certyfikowanego rodzica. Kiedy nurkujesz z automatem oddechowym, nigdy nie wstrzymuj oddechu!

Konhczac, potraktujmy kazde nurkowanie jako prezent, doswiadczenie edukacyjne i szanse. Wszelkie
trudnosci i niepowodzenia niech bedg okazjg do zastanowienia sie ze swoim partnerem nad mozliwymi
reakcjami i strategiami, umozliwiajgcymi zapobieganie im w przysztosci.

Dobrej zabawy!
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proste teksty, w ktérych mozna tatwo odnalez¢ potrzebne informacje na temat waznych kwestii
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