Sprawnosc¢ fizyczna uktadu krazenia i dieta
nurkowa oraz c¢wiczenia przechodza dtuga
droge, lecz pilnuj rowniez swoich lekow

Masz serce?

Wszyscy je mamy, gdy chodzi o nurkowanie: oto dlaczego nurkujemy. Nasze serca sg, W przenosni, w
naszym nurkowaniu, poniewaz ten sport sprawia nam rados¢. Lecz nasze serca sg rowniez w nim
dostownie. Zdrowie twego uktadu krazenia moze odgrywa¢ ogromna role w bezpieczenstwie kazdego
odbywanego nurkowania. Jaki jest wiec stan zdrowia twego serca?

Sprawdzanie liczb

Gdy badacze nurkowania DAN spogladajg na przypadki urazéw i nieszczesliwych zdarzeh w naszej bazie
danych, maja do czynienia z ogromna iloscig informacji. Jednym z najwazniejszych faktéw, ktoéry
przedstawiajg jest to, ze wysokie cisnienie krwi i choroba serca systematycznie nalezg do najczesciej
zgtaszanych chronicznych stanéw zdrowotnych, przyczyniajacych sie do Smiertelnych wypadkéw
nurkowych, ktére DAN w ciggu 15 lat przetworzyta na podstawie statystyk zdarzen ze skutkiem
Smiertelnym.

Zgodnie z najnowszymi raportami DAN na temat choréb dekompresyjnych i nieszczesliwych wypadkéw
nurkowych, ponad 14 procent zgtoszonych wypadkéw Smiertelnych posiadato historie chronicznego
wysokiego cisnienia krwi oraz/lub chorobe serca. Otytos¢, inny czynnik zgtaszany w 55 procentach
fatalnych zdarzen, powigzana jest z chorobg serca i nadci$nieniem, wynikowo tgczac sie z kiepskim
zdrowiem i staba tolerancja wysitku. W potgczeniu z innymi przyczyniajgcymi sie czynnikami, stabe zdrowie
uktadu krazenia moze zwieksza¢ grozbe powaznego lub $miertelnego wypadku nurkowego.

Zmniejszanie prawdopodobienstwa

Pogorszy¢ stan zdrowotny twojego uktadu krgzenia mogg nastepujace czynniki: wysokie cisnienie krwi,
choroba wiehcowa serca, wrodzona choroba serca, palenie papieroséw i historia choréb serca w rodzinie.
Co wiec moze pomdc w poprawie stanu zdrowotnego uktadu krazenia? Jakie leki przeciwdziatajgce
chorobom uktadu krazenia mogag wptyna¢ na czyjas zdolnos¢ do bezpiecznego nurkowania?

Przestan palic¢. Palenie papieroséw pogarsza funkcje serca i ptuc, a nikotyna moze skurczy¢ naczynia
krwionos$ne, skutkujac nadci$nieniem.

Regularnie ¢wicz. Nawet umiarkowany wzrost aktywnosci poprawi sprawnos¢ fizyczng i zwiekszy
tolerancje na wysitek.To z kolei, poprawi wytrzymatos¢ i wytrwatos¢ podczas nurkowania.

Odzywiaj sie rozsadnie. Dieta uboga w nasycone ttuszcze i cholesterol naturalnie zmniejszy zagrozenie
otytoscia i chorobg serca. Chociaz historia chordb serca w rodzinie nie moze by¢ zmieniona, kontrolowanie
diety i zwiekszenie wysitku moze zmniejs zy ¢ ryzyko wypadkdéw i urazéw zwigzanych ze stanem
zdrowia. W zrozumieniu zagrozen, nurkowie mogg dokonac¢ wybordéw, ktére pozytywnie wptywaja na ich
nurkowanie.

LEKI, LEKI, KOMU LEKI?

Wraz ze zwiekszajgcym sie wiekiem i pogarszaniem stanu zdrowotnego uktadu krgzenia, Amerykanie i
Europejczycy przodujg w zazywaniu lekéw pomagajgcych kontrolowa¢ wysokie cisnienie krwi i chorobe
wieficowg, a i u pozostatych nacji ,Pierwszego Swiata” wida¢ podobne trendy.
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Chroniczne nadcisnienie zwigzane jest z uszkodzeniem serca, nerek i zwiekszonym ryzykiem udaru. Jednak
leki przeciwdziatajgce nadcisnieniu moga pomdc zmniejszy¢ zagrozenie powazng choroba. Medyczna Linia
Informacyjna DAN powszechnie pytana jest o bezpieczehstwo nurkowania podczas zazywania tych lekow.
Oto kilka czesciej spotykanych lekéw oraz ich niekorzystne dla nurkéw reakcje:

Betablokery

Powszechnie uzywane do leczenia nadcisnienia, betablokery majg wielka wade: mogg one zmniejszy¢
zdolnos¢ serca do ¢wiczen i dlatego wptywaja na twojg tolerancje wysitku. Dodatkowo, jezeli lek ogranicza
funkcje serca podczas wysitku, wéwczas istnieje zwiekszone ryzyko utraty Swiadomosci, co moze okazac
sie fatalne pod woda.

Ze wzgledu na taki efekt u nurkéw, lekarze czesto zalecaja test wysitkowy. Wedtug dr Alfreda Bové (Bové
and Davis’ Diving Medicine, 4th Ed.), nurkowie, ktérzy uzywajabetablok er é wi ktédrzy mogg
osiggna¢ wysoki poziom ¢wiczeh bez powaznego zmeczenia, moga by¢ dopuszczeni do nurkowania. Bové
wspomniat réwniez, ze chociaz nurkowanie zwykle nie przedstawia maksymalnego obcigzenia serca,
nurkowie zazywajacy betablokery powinni unika¢ nadmiernych ¢wiczen, poniewaz ich maksymalna
zdolnos¢ do wysitku moze by¢ zmniejszona.

Inhibitory ACE

Inhibitory ACE (enzym przeksztatcajacy angiotensyne) majg mniejszy wptyw na ¢wiczenie niz betablokery,
wiec lekarze zapisuja je ludziom, ktérzy ¢wiczg czesciej. Chociaz inhibitory ACE wydajg sie mie¢ mniejszy
niekorzystny wptyw na nurkéw, moga one wywotywac kaszel i puchniecie drég oddechowych: oba stany
mogg stwarzac pod woda powazne problemy. Wiekszos¢ ludzi moze zwykle tolerowac tagodny kaszel na
lgdzie, lecz jezeli kaszel wywotany lekiem trwa, wielu lekarzy zmieni lek. Przy chorobach nerek, nalezy
unikac inhibitoréw ACE.

Blokery kanatu wapniowego Blokery kanatu wapniowego na ogét nie stwarzajg probleméw dla nurkéw:
rozluzniajg one $cianki naczyn krwiono$nych, zmniejszajac opér przeptywu krwi i przez to obnizajac
cisnienie. W niektérych przypadkach, zwtaszcza przy umiarkowanych dawkach, zmiana pozycji z siedzace;j
lub lezacej na stojgcg moze powodowad nadmiernie niskie ci$nienie krwi i w konsekwencji chwilowe
zawroty gtowy. Ta posturalna zmiana cisnienia krwi moze by¢ przyczyng obaw wsréd nurkéw, lecz blokery
wapniowe wydaja sie nie miec innych niekorzystnych dla nurkowania reakcji.

Srodki moczopedne Srodki moczopedne zmniejszaja ilos¢ nadmiaru wody i soli w organizmie, obnizajac
przez to ci$nienie krwi. Wydaje sie, ze nurkowie majg bardzo mato probleméw ze Srodkami moczopednymi,
chociaz w bardzo goracych srodowiskach, mogg one powodowad nadmierng utrate wody i odwodnienie.
Poniewaz odwodnienie wydaje sie by¢ czynnikiem przyczyniajgcym sie do ryzyka choroby dekompresyjnej,
nurkowie mogg chcie¢ zmniejsza¢ dawke w dniu nurkowania. Jednak przed zmiang dawki, trzeba
skonsultowac sie z lekarzem.

Leki antyarytmiczne

Leki antyarytmiczne sg przeznaczone do pomocy w utrzymaniu stabilnego rytmu serca. Dr. Bové ostrzega,
ze niektore z lekéw antyarytmicznych, gdy zostang potaczone z wysitkiem i utratg potasu, mogtyby
zwiekszy¢ ryzyko urazu serca.

Chociaz zwykle leki te nie przeszkadzajg w nurkowaniu, dysrytmia lub nienormalny puls serca, dla
regulowania ktérego przyjmowany jest lek, mogag by¢ przeciwwskazaniem dla nurkowania. Poprzez



konsultacje, kardiolog i lekarz medycyny nurkowej powinni oceni¢ kazdego, u kogo wystepuje nienormalne
tetno serca i kto wymaga lekéw.

Leki przeciwzakrzepowe

Nurek, ktéremu zostat zapisany lek przeciwzakrzepowy, np., Coumadin ® lub Warfarin®,powinien by¢
ostrzezony o potencjalnym krwotoku: nadmierne krwawienie moze wystapi¢ nawet z powodu stosunkowo
tagodnej barotraumy ucha lub zatok. Istnieje potencjalne zagrozenie, ze w przypadku wystgpienia zespotu
zaburzenh dekompresyjnych, moze pojawi¢ sie silne krwawienie w mézgu lub rdzeniu kregowym.

Posigs¢ wiedze Choroba uktadu kragzenia moze przyczyni¢ sie do urazéw nurkowych, jak réwniez wypadkdéw
Smiertelnych. Obu mozna unikna¢. Dzieki lepszemu dostepowi do informacji o stanie uktadu krgzenia i
0g6lnej sprawnosci, nurkowie mogg 20 / dokonywac lepszych wyboréw oraz zwieksza¢ mozliwos¢ odbycia
kazdego nurkowania, jako wolnego od wypadkéw i urazéw. Czytaj wszystko co mozesz na temat swoich
lekéw, konsultuj sie z lekarzem, a gdy masz pytania dotyczace nurkowania i lekéw, zadzwon do DAN.



