Powdd do obaw

Po wiekszej operacji, nie powinienes wznawia¢ nurkowania do czasu, az bedziesz mdégt ¢wiczy¢
bezpiecznie. Ciepta pogoda wystepuje tutaj, na pétkuli pétnocnej i wielu z nas nurkuje, uprawia wycieczki
piesze i rowerowe, ku zadowoleniu naszego serca - dostownie. | nie troszczymy sie o zbedne kilogramy,
poniewaz ciepta pogoda zacheca do wiekszej aktywnosci.

Dla wielu nurkéw, pora zimowa oznacza mniej nurkowania i wysitku, bardziej obfite positki i tendencje do
dodawania dodatkowych kilograméw, zwykle pod postacig niepozgdanego ttuszczu.

Jezeli zimowa sceneria wydaje sie zbyt rodzinng, masz duzo towarzystwa. Okoto dwie trzecie dorostych w
Stanach Zjednoczonych jest sklasyfikowanych jako majgcy nadwage, a 30,5 procent jako otyli, zgodnie z
danymi z lat 1999-2000 opublikowanymi przez National Health and Nutrition Examination Survey
(NHANES) (krajowy sondaz o zdrowiu i odzywianiu sie). TrzydziesSci pie¢ procent dorostych i 14 procent
dzieci wazy znacznie wiecej niz powinni. Powszechnym winowajca wydaje sie by¢ przejadanie sie i brak
wysitku.

Nadwaga w zestawieniu z otytoscia

Wazne jest rozréznianie miedzy ,nadwagg” i ,otytoscig”. Osoba ma tylko nadwage, jezeli nie jest ona
ciezsza o wiecej, niz 20 procent od swojej idealnej wagi, zgodnie z ubezpieczeniowymi tabelami duze;
wagi, takimi jak tabele Metropolitan Life Insurance Company.

Powszechna definicja ,otytosci” odnosi sie do ludzi, ktérych wartos¢ procentowa ttuszczu ciat jest wieksza
niz 20 procent ich catkowitego ciezaru ciata. Ta procentowa warto$¢ ttuszczu ciata jest zwykle mierzona
jako grubos¢ tkanki ttuszczowej fatdu skérnego (chociaz nie cata zmierzona grubos¢ jest ttuszczem)
mierzona mackami w okre$lonych miejscach, takich jak tuz ponizej topatki (topatka ramienia), na udzie,
tricepsie i na brzuchu.

Innym sposobem mierzenia otytosci prognozujacej sktad ciata jest uzywanie kalkulatora indeksu masy ciata
(body mass index - BMI). Opracowany przez krajowe instytuty zdrowia, BMI wykorzystuje matematyczny
wzor, biorgcy pod uwage zwigzek pomiedzy ciezarem i wzrostem osoby. BMI réwna sie ciezarowi osoby w
kilogramach podzielonemu przez kwadrat wysokosci w metrach. (BMI=kg/m2). (delete: See chart, below)
Na przyktad, BMI pomiedzy 18,5 i 24,9 jest uznawany za normalny, podczas gdy BMI 30,0-39 wskazuje
otytos¢.

Podczas gdy nadwaga jest problemem, otytos¢ moze zwielokrotni¢ twoje obawy o zdrowie, takie jak
wysokie cisnienie krwi (nadcisnienie), cukrzyce i przyspieszong miazdzyce (tworzenie sie ptytki, ktéra
zmniejsza elastycznos$¢ tetnic). W wyniku tego, ludzie otyli majg zwiekszone ryzyko ataku serca i udaru
oraz skrécong srednig dtugosc zycia.

Nadwaga i otytos¢ sa znanymi czynnikami ryzyka dla:

= cukrzycy;

= choroby serca;

» udaru;

= nadcisnienia;

= choroby woreczka z6tciowego;

= zapalenia kosci i stawéw (degeneracja chrzastek i kosci wokét stawdw);
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= bezdechu podczas snu oraz innych probleméw z oddychaniem;
= pewnych postaci raka (macicy, piersi, odbytu, nerek i woreczka zétciowego).

Otytos¢ jest réwniez zwigzana z:

= wysokim poziomem cholesterolu we krwi;

= powiktaniami cigzy;

= nieregularno$cig menstruacji;

= nadmiernym owtosieniem (istnienie nadmiernej ilosci wtoséw na ciele i twarzy);

= wysitkowym nietrzymaniem moczu (wyciekanie moczu spowodowane stabymi miesniami
przepony miednicznej);

= zaburzeniami psychologicznymi, takimi jak depresja;

= zwiekszonymi zagrozeniami chirurgicznymi.

Otytos¢ i jej zagrozenia dla zdrowia mogg réwniez uczyni¢ nurkowanie mniej bezpiecznym dla otytego
nurka i jego partnera.

Chirurgia dla utraty wagi

Podczas, gdy lekarze i organizacje, takie jak CDC i American Heart Association zachecajg do poddania sie
zdrowej diecie i ¢wiczeniom, faktem pozostaje, ze otytos¢ jest problemem. | chociaz jest do duzo bardziej
zalecane nie stac sie otytym, niektdére osoby wybraty Srodki, ktére odsuwajg strefe diety dla szybszego
rozwigzania. Ci, ktérzy posiadajg powazne problemy z waga, ktére nie moga by¢ odpowiednio korygowane
dietg i programem ¢wiczen moga stac sie kandydatami do bardziej ekstremalnych interwencji. W ostatnich
latach, wiecej ludzi wybrato zabiegi chirurgiczne, jak zotagdkowe bajpasy lub chirurgie bariatryczna dla
utraty i kontroli wagi. Zgodnie z amerykanskim towarzystwem chirurgii bariatrycznej (American Society of
Bariatric Surgery), w péznych latach dziewie¢dziesigtych okoto 16 000 oséb poddato sie takim zabiegom.
W 2003, ponad 103 000 pacjentéw miato pewng postac zabiegu bariatrycznego.

Chirurgiczna redukcja wagi, ktéra uznawana jest za powazng operacje wnosi nieodtgczne zagrozenie i
dtugoterminowe implikacje. Z tego wzgledu, nurkowie powinni wiedzie¢, jak te procedury odnoszg sie do
nurkowania. Zalecanych jest kilka réznych procedur. Specyficzne informacje o nich dostepne sg z réznych
zrédet, najlepiej od lekarzy specjalistéw lub od chirurgéw. Krétko méwiac, istniejg dwa typy procedur; oba
zmniejszajg wielkos¢ zotadka.

Procedura wytaczenia zotgdkowego metodg Roux Pierwsza procedura dziata poprzez ,zte wchtanianie", w
rzeczywistosci ominiecie znaczacej dtugosci jelita cienkiego i skrocenie catkowitej drogi trawienia. (Uwaga:
wieksza czes¢ trawienia odbywa sie w jelitach, a nie w zotadku.) Skrécenie jelita zmniejsza ilos¢ kalorii,
cukru i ttuszczu, ktére mogtyby zwykle by¢ wchioniete. Procedura ta pozwala pacjentom jes¢ positki
normalnej wielkosSci i cieszy¢ sie wiekszym urozmaiceniem jedzenia. Poniewaz wchtaniane jest mnigj
pozywienia, pacjent traci wage.

Jednakze, moga réwniez nie nastepowac wchtanianie réznych waznych substancji odzywczych, witamin
oraz innych niezbednych elementéw, szczegdlnie protein, ttuszczu, rozpuszczalnych w ttuszczach witamin
(witaminy A, D, E i K), zelaza, wapnia i witaminy B12.

Pacjent moze zapobiegac niedoborom przez zazywanie odpowiednich suplementéw. Chirurgia ta stwarza
nastepstwo, stan znany jako ,zesp6t popositkowy”. Zotadek i jelita przesuwaja pozywienie wzdtuz drég
pokarmowych seriami podobnych do fali skurczy, znanych jako perystaltyka.



Zespot popositkowy wystepuje, gdy zawartos¢ zotadka jest szybko oprézniana do jelita czczego,
stanowigcego czes¢ matego jelita miedzy dwunastnicg i jelitem kretym. Wynikowe objawy obejmujg
szybkie bicie serca, obfite pocenie sie, zmniejszony zakres uwagi, bdl / skurcze brzucha, zawroty gtowy,
biegunke i dojadanie.

Wystepuje to od 30 minut do trzech godzin po positku. Gdy kto$ pod wodg cierpi na te objawy,
konseforsowkwencje moga by¢ grozne. Lekarze zalecajg, aby zaden pacjent podatny na ,zespét
popositkowy” nie nurkowat wczesniej niz trzy godziny po jedzeniu.

Odmiang procedury ztego wchtaniania jest ,przetgczenie dwunastnicze”, w ktérym czes¢ omijanego jelita
cienkiego podtgcza sie ponownie do drogi trawienia w innym miejscu. Stwarza to takze ten sam typ
rezultatow ztego wchtaniania. Mimo iz eliminuje zespét popositkowy, wymaga takich samych suplementéw
substancji odzywczych i monitorowania przez lekarza.

Zmniejszenie zotadka

Pionowa gastroplastyka z tasma ograniczajaca (lub gastroplastyka z regulowang opaska zaktadang na
zotadek) Inna, bardziej restrykcyjna procedura zmniejsza wielko$¢ zotgdka. W nastepstwie operacji,
zotadek pacjenta moze pomiesci¢ objetos¢ 1-2 tyzek stotowych. Metoda ta radykalnie zmniejsza ilos¢
pozywienia, ktére pacjent moze spozy¢ za jednym razem; trawienie przebiega normalnie; a problemy ze
sktadnikami pokarmowymi, takimi jak anemia i osteoporoza, prawie nie istniejg. Pacjent nie wymaga tak
wiele biezacej opieki medycznej lub suplementéw diety. Pacjenci wybierajgcy te metode muszg starannie
wybiera¢ swoje pozywienie, gdyz niezmienione wchtanianie powoduje, ze wszelkie pokarmy bogate w
kalorie, cukry i ttuszcz bedg miaty taki sam wptyw na ciato, jaki miaty przed zabiegiem. Jezeli pacjent
spozywa zbyt wiele pokarmu lub jego duze kawatki, moze to skutkowa¢ wymiotami.

Problemy pooperacyjne

Po operacji, niektdérzy pacjenci cierpig na chroniczny refluks kwasowy. Refluks i reguritacja (bierne ulanie
tresci) ptyndéw i ptynu zotgdkowego moga stwarzac problemy dla nurka w pozycji "gtowa w dét", takiej jak
podczas zanurzania. Nurkowie moga opanowac problemy z regurgitacja lub zwracaniem przez
uwzglednienie odpowiedniej diety i ewentualnie lekdw.

Barotrauma zotadkowo-jelitowa stwarza wiecej probleméw specyficznych dla nurkowania. Podczas
wynurzania, kieszenie gazowe w przewodzie pokarmowym rozszerzajg sie. Jezeli gaz jest uwieziony z
powodu zaparcia jelitowego, mogtoby nastgpi¢ rozerwanie. Lekarze nurkowi mowia, ze nurkowie, ktérzy
przeszli bez powiktah operacje bariatryczng nie powinni podlegac zwiekszonemu zagrozeniu barotrauma
zotagdkowo-jelitowa.

Z powrotem do nurkowania

Jak szybko po bariatrycznym zabiegu chirurgicznym mozesz nurkowa¢? Przed wznowieniem
forsowkwencjenego dziatania po duzym zabiegu chirurgicznym, lekarze zalecajg odczeka¢ cztery do
szesciu tygodni.

Po operacji bariatrycznej, prawdopodobnie najlepiej jest odczeka¢ dtuzej, do czasu poczynienia
odpowiednich regulacji zywieniowych, poradzenia sobie z problemami takimi jak refluks i wymiotowanie i
uzyskania swojej maksymalnej utraty wagi. Zwykle nastepuje to po ponad roku od operacji.

Nurkowie nie powinni wznawia¢ nurkowania do czasu, az bedg mogli ¢wiczy¢ bezpiecznie. W czasie
rekonwalescencji i bezczynnosci nig spowodowanej, mozesz utraci¢ znaczacg ilo$¢ masy miesniowe;j i sity.



Powinienes opierac¢ swdj bezpieczny powrdt do nurkowania na potrzebie uzdrowienia po dowolnej terapii i
tolerancji wszelkiej aktywnosci fizycznej, ktéra przekracza uzasadnione wymogi nurkowania - witaczajac
wyjatkowy wysitek, ktéry moze by¢ wymagany, gdy rzeczy nie bedg przebiegac tak jak zaplanowano oraz
na wznowieniu ¢wiczen, ktére budujg odpowiednig odpowiedz na wysitek sercowy i ptucny niezbedny przy
nurkowaniu.

Poniewaz otytos¢ jest powszechnie zwigzana z arterioskleroza, cukrzyca i nadcisnieniem, przyszli nurkowie,
ktérzy sg otyli lub przeszli bariatryczny zabieg chirurgiczny, powinni by¢ przebadani na obecnos$¢ tych
stanéw i podlegac specyficznym badaniom wysitkowym.

Utrzymanie zdrowia i zapobieganie chorobom jest podstawowym celem dla jednostek, ktére maja
tendencje do nadwagi. Rezim odpowiedniej diety, ¢wiczenia i regularne wizyty u lekarza powinny zazegnac
te problemy u $wiadomego nurka.

Zrédta informacji

= American Diabetes Association (amerykanskie towarzystwo cukrzykéw) www.diabetes.org..

= American Society for Bariatric Surgery (amerykanskie stowarzyszenie chirurgii bariatrycznej)
http://asmbs.org/.

» Health Talk (rozmowy o zdrowiu) www.healthtalk.com.

= Your Surgery (twoja chirurgia) www.yoursurgery.com.

= Web MD. (witryna lekarza) www.webmd.com.

= Sleisenger & Fortran’s Gastrointestinal and Liver Disease, 7th Edition National Institutes of
Health (krajowe instytuty zdrowia) http://win.niddk.nih.gov/statistics/index.htm.
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