Przyjemnos¢ z bezpieczenstwa

Atol Pétnocnych Ari, Malediwy (4°13'N - 72°46’E), 7-14 listopada 2011

Oto znéw znajdujemy sie na tym skrawku lgdu otoczonym przez ocean, aby kontynuowa¢ badania, ktére
rozpoczelismy podczas naszej ostatniej wyprawy, przed rokiem.

Przy pierwszym spotkaniu w Gangehi podkreslilismy wage badan poprzedzajacych nurkowanie i
przeprowadzonych tuz po nim, 0séb oferujgcych profile nurkowe do badan oraz wage technik relaksacji
zapozyczonych z nurkowania swobodnego.

Tym razem wprowadzamy pewne wazne nowosci. Przez caty tydzieh bedziemy towarzyszy¢ wszystkim
nurkom przebywajagcym w kurorcie Gangehi Village Island Resort (Best Tours), sugerujac im
eksperymentalny program: tematyczne wieczory z prezentacjami medyczno-naukowymi, praktyczne
porady i nowy protokét, ktére narzuca nurkowi techniki uwarunkowania dla zmniejszenia zagrozenh
dekompresji.

Nazwalismy ten pilotowy program Wellness Diving. Jest to sposdb powigzania zabawy z praktyka, taczac
rygor naukowy z czystg przyjemnoscia.

Na niektérych obozach badawczych organizowanych przez DAN Europe DSL, byty juz przeprowadzone
pewne testy uwarunkowania nurkéw. Daty one zaskakujgce wyniki odno$nie wystepowania po nurkowaniu
pecherzykdw.

Nawodnienie, relaksacja, wibracje catego ciata, gorzka czekolada, sauna i promieniowanie podczerwone:
oto niektdre z rzeczy, ktére probowalismy na nurkach przed nurkowaniem.

Dobre samopoczucie w odniesieniu do nurkéw byto czyms, o czym prof. Aleksandro Marroni méwit w
2008:

~.Nawet mimo ze moze towydawac sie dziwne i traktowane jako fanaberie, koncepcja nie jest daleka od
prawdy: dane, ktdére sie wytaniaja pokazujg, ze pewne procedury przed zanurzeniem, zupetnie
nieinwazyjne i nawet catkiem przyjemne, wywierajg znaczacy i zapobiegajgcy wptyw na stres
dekompresyjny oraz ten wywodzacy sie ogdlnie z nurkowania.
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Ponadto, powszechnie wiadomo i jest naukowo udowodnione, ze dobra kondycja ,,sprawnosci aerobicznej
jest zwigzana ze zmniejszeniem zagrozen dekompresji. Wszystko to mogtoby by¢ sformutowane w
kontekscie ,,dobrego samopoczucia przed nurkowaniem”, dlaczego nie? Widzac, ze wszystko to polega na
prostych procedurach do odegrania, ktére nie wymagaja zadnego szczegdlnie ztozonego i kosztownego
sprzetu, mozna by rozwazy¢ ,obszary dobrego samopoczucia” poprzedzajgce nurkowanie w przysztych
centrach nurkowania a nawet w specjalizowanych statkach dla wycieczek nurkowych.”

Trzy lata pdzniej jest to doktadnie to, co DSL proponuje nurkom na Gangehi.

Jakie inne miejsce bytoby bardziej warte przetestowania tego projektu niz niewielka wyspa Malediwéw. W
tych fazach fundamentalne znaczenie ma organizacja i logistyka. Alberto Bonotti, odpowiedzialny za
centrum Albatros Top Diving w Gangehi, zorganizowat juz wszystko tak, ze dzieh po naszym przybyciu
wszystkie procedury mozna przeprowadzi¢ szybko i precyzyjnie..


https://alertdiver.eu/pl_PL/artykuly/przyjemnosc-z-bezpieczenstwa/

Protokét wymaga, aby 12 nurkéw, podzielonych w grupy po 3, przeprowadzito podstawowe badania przed
ekspozycja, a nastepnie poddato sie ich wyznaczonemu uwarunkowaniu. 4 grupami sg: Wibracje,
Czekolada, Grupa kontrolna, Przewodnicy. Nasi nurkowie bedg poddani ,wibracjom” przed rozpoczeciem
serii nurkowan i kazdego dnia otrzymajg gorzka czekolade (75% kakao), aby stymulowa¢ mechanizmy
zapobiegajace.

Wibracje catego ciata poprzedzajgce zanurzenie (patrz analiza) prowadzg do wyczerpania mikrosladowych
gazow oraz ich znaczacej redukcji po nurkowaniu, w poréwnaniu do profili bez wibracji (wstepna redukcja
centréw gazowych, w celu optymalizacji dekompresji).

Z drugiej strony czekolada wytwarza NO (tlenek azotu), ktéry dziata jako Srodek rozszerzajacy naczynia
krwionosne i zabezpieczajacy integralnos¢ srédbtonka (Srédbtonek jest tkanka wysScielajgcg wnetrze
naszych naczyn krwionosnych). Jezeli naczynia krwiono$ne ulegajg rozszerzeniu, trudniejsze staje sie
uwiezienie w nich pecherzykéw gazowych. Prewencyjne dziatanie NO zapobiega réwniez przyleganiu
pecherzykdéw do Srédbtonkowych Scianek.

Swit 7 listopada 2011. Oto jesteémy, w kohcu na wyspie, witani przez niewielkiego rekina
optywajacego lagune. Znajdujemy sie w naprawde magicznym miejscu, gdzie wszystko moze sie wydarzy¢
i kazde spotkanie moze pozostawi¢ emocjonalne $lady. Praca pierwszego dnia jest przeprowadzana w
catkowitym spokoju.

Przewidziane do zastosowania procedury kontrolne wykorzystuja kamere termiczna, ktéra pomaga
zrozumie¢ wspotdziatanie z cieptymi wodami Maledywéw w nurkowaniach.

Uzywamy réwniez echokardiografii dla wizualizacji pecherzykéw gazowych po nurkowaniu.

Decydujemy sie wigczy¢ do badan nurkowania takze grupe przewodnikéw, tak abysSmy mogli zobaczy¢
efekty na podmiotach dtuzej narazonych na stan hiperbaryczny i jak réwniez nurkujacych wielokrotnie
Pierwsze kontrole na ogét pokazuja zwykte tworzenie sie pecherzykéw, jakiego oczekiwaliSémy. Pozostaje to
w granicach bezpieczenstwa, zmieniajac sie od stopnia 0,5 do 1,5 - znanego w zargonie jako LBG (Low
Bubble Grade czyli niska klasa pecherzykéw). Tylko w dwdch przypadkach odkrywamy wartosci pomiedzy
2 i 3 - HGB (High Bubble Grade - wysoka klasa pecherzykéw).

Monitorowanie miato by¢ przeprowadzane przez caty tydzien i przy koncu kazdego dnia nurkowania, tak
abysmy uzyskali codzienng ocene stopnia pecherzykéw. PoprosiliSmy przewodnikdw o wykonanie
dodatkowego zadania oceny w ich pracy, uzywajac skali 0 do 5, gdzie zero jest najwyzszym stopniem
relaksacji i wyciszenia podczas nurkowania, majac na wzgledzie dwa czynniki: emocjonalny (stres) i
fizyczny (obcigzenie pracg podwodng).

Tematyczny tydzieh obejmowat dwie wieczorne prezentacje projektéw DAN i jej DSL (Diving Safety
Laboratory - Laboratorium Bezpieczehstwa Nurkowania). Informacje te byty docenione réwniez przez
nienurkujgcych gosci miasteczka. Szczegdlne zaciekawienie wywotat PFO (patent foramen ovale -
przetrwate okienko owalne), by¢ moze ze wzgledu na ostatnie wiadomosci, ktére dotyczyty znanego
pitkarza. Poznanie jego efektéw podczas nurkowania byto jeszcze bardziej interesujace. DAN badata to
zjawisko przez kilka lat, dostarczajac odpowiednich wskazéwek.



Zainteresowanie stuchaczy skupito sie wowczas na scistym zwigzku miedzy badaniami i zdrowiem, gdyz
byto to uwypuklone przez badania nurkéw nurkujgcych swobodnie ze zmianami w ich hemoglobinie po
nurkowaniu i locie.

Mowiac o tym projekcie pokazalismy, jak ciezkie jest powietrze!

Zaczynajac z dr Cialoni we Wtoszech, mieliSmy pomyst zabrania butelki wody, wypijajac 2/3 jej zawartosci,
a nastepnie przez caty lot podajac jag zmianom ci$nienia w kabinie. Oczywiscie butelka ulegata sciskaniu,
lecz nie catkowicie, gdyz ciecz i poddajgca sie scisnieciu czes¢ stawiaty pewien opér. Banalny przyktad,
ktory pokazuje, jak wazne mogga by¢ zmiany cisnienia podczas lotu, zwtaszcza dla nurka powracajacego
samolotem po kilku dniach nurkowania. DAN ustanowita wiec kilka prostych requt: 12 godzinna przerwa po
zgodnym z krzywg profilu nurkowym, 24 godziny po powtarzanych nurkowaniach lub dla tych poza krzywa.
Kolejna niewielka sugestia do uwzglednienia przy swoich podrézach.

Prezentacja dr Cialoni stanowita inny intensywny moment wieczoréw. Danilo przedstawit gosciom
symulacje swobodnego nurkowania i wideo Umberto Pelizzari ustanawiajgcego rekord Swiata na 80
metrach. Widzédw poproszono o wstrzymanie swoich oddechéw (w trakcie obserwowania wideo), z uzyciem
najlepszych znanych im technik. Lecz, czy swobodne nurkowanie jest tylko wstrzymywaniem swojego
oddechu? Oczywiscie nie! Prawdopodobnie jest to poszukiwanie wrazenia dobrego samopoczucia, ktére, z
odpowiednimi technikami, motywuje potrzebe oddechu do granic, bez wychodzenia poza nie...

Obecnie wideo jest wcigz odtwarzane, widzowie musza wstrzymaé swdj oddech nieco dtuzej i by¢ moze
jedynie Pelizzari czuje sie jak udreczony, gdy tylko osigga powierzchnie... co za wrazenie! Danilo, zabrate$
nas na cudowne nurkowanie!

Wociaz przy temacie wstrzymywania oddechu, jedyng z atrakcji tygodnia jest sesja po$wiecona technikom
relaksacji i oddychania przeprowadzana na waskim obszarze piasku. Udziat biorg nurkowie i pozostali.
Jest to prawie mistyczna chwila. ByliSmy zabrani do oazy relaksacji, przystuchujac sie szemraniu
niewielkich fal rozbijajacych sie o piasek. Zgietk i zamet codziennego zycia sg odlegte od nas: kazdy nas
ustanawia potaczenie ze swojg wewnetrzng czescig i wstuchuje sie w swoj oddech...Zaraz po zakonczeniu
sesji relaksacyjnej, z wody na piaszczysty obszar wynurza sie piekny zétw, przywracajac nas do
rzeczywistosci.
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Serdeczne podziekowania idg do biura Best Tours, ktére pomogto nam urzadzi¢ mobilne laboratorium
badawcze i zapewnito miejsce na wyspie Gangehi. Dziekujemy réwniez centrum Albatros Top Diving.

Analiza

Wibracja catego ciata w celu pozbycia sie sladowych osrodkéw gazowych Efekt: zmniejszenie osrodkdéw
gazowych, w celu optymalizacji dekompres;ji. Jak to robi¢: nurkowie sg poddani wibracjom na specjalnie
zbudowanych do tego celu t6zkach na 30 minut przed zanurzeniem.

Wydaje sie, ze wibracje znaczaco zmniejszajg ilos¢ pecherzykédw wykrywanych u nurkéw po zanurzeniu.
Badania rozpoczeto po interesujacych raportach od nurkéw z Lazurowego Wybrzeza, ktérzy zauwazyli
mniej probleméw dekompresyjnych po przyjeciu szczegdlnej strategii: rozpedzali oni swoje pontony do
petnej predkosci tak, aby ,wstrzasngc¢” pecherzyki przed nurkowaniem, nastepnie powracali powoli, aby
nie wstrzgsac ich po nurkowaniu.



Odsytacze naukowe

wibracje poprzedzajgce nurkowanie - skrét
sauna poprzedzajgca nurkowanie

sauna poprzedzajgca nurkowanie

Wellness Diving

DAN Europe Research zawsze posSwiecata sie projektom badawczym, majacym na celu uczyni¢ nurkowanie
jeszcze bezpieczniejszym. Wyniki uzyskane do tej pory przez jej badaczy staty sie punktem odniesienia dla
miedzynarodowej medycznej wspdlnoty nurkowe;j.

Wellness Diving jest eksperymmentalnym programem pilotazowym, ktéry stosuje techniki uwarunkowania
nurka do zmniejszenia zagrozeh dekompresjg w terenie.

Zadbaijcie o siebie przed nurkowaniem:

= wibracje catego ciata
» sauna podczerwona
= gorzka czekolada

sg pewnymi czynnosciami poprzedzajgcymi nurkowanie, ktére przemieniajg sie w dobre samopoczucie i
wieksze bezpieczenstwo nurkowania.
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