Sprawy secowe

Starzenie sie populacji nurkédw i zwiekszona ilos¢ przypadkéw smierci nurkédw zwigzana z problemami
sercowymi u starszych nurkdw staje sie powodem troski dla srodowiska nurkdw. W sprzyjajacym
srodowisku nurkowanie jest Swietng formg rekreacji ruchowej, ktérg wybiera wielu ludzi w zyciu lub jako
zajecie na emeryturze.

Wiek to nie jest choroba lub stan, ktéry musi dyskwalifikowac ludzi z nurkowania lub innych aktywnosci
fizycznych. Ale jest zwigzana z ograniczeniem zdolnosci funkcjonalnej i zwiekszonego wystepowania
chronicznych chordb.Kryteria medycznej zdolnos¢i do nurkowania zostaty zdefiniowane i sg uzywane z
petnym zaufaniem od ponad piecdziesieciu lat. Natomiast jesli chodzi o fizyczng zdolnos¢ do nurkowania,
nie ma juz tak jednoznacznego podejscia. Nurkowie s generalnie zachecani do oceny $rodowiska
nurkowego przed kazdym nurkowaniem i unikania trudnych warunkdéw, ktére mogg stanowi¢ zbyt duze
wyzwanie dla zdolnosci fizycznych nurka.

To podejscie zdaje sie dziata¢ dla wiekszosci nurkédw. Wyjatkiem sg ci, ktérzy stajg sie ofiarami
Smiertelnych wypadkéw. Starsi nurkowie sg bardziej narazeni na ryzyko $Smiertelnych wypadkéw. |
najczestsza przyczyng smierci starszych nurkéw jest nagty stan sercowy, ktéry moze by¢ uznany za nagty
Smieré. W tym artykule bedziemy w skondensowanej formie omawiac epidemiologie nagtej Smierci serocej,
zwigzanych z wiekiem zmian w systemie krazenia, specyficznych stresoréw w nurkowaniu i sposobu, w jaki
moga wigzac sie one z wypadkami nurkowanu i co mogg nurkowie robi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko.

Nagta smier¢ sercowa

Nagta Smierc¢ sercowa opisuje nie spodziewana naturalng Smierc¢ z przyczyn sercowych w krétkim okresie
czasu (generalnie w ciggu godziny od wystapienia symptomdw) osoby bez wczesniejszych standw, ktére
mogtyby spowodowac smier¢. Taka nagta sSmier¢ jest czesto wywotywana przez arytmie, ale poniewa 40%
przypadkdw nagtej Smierci dotyka 0s6b samotnych, nie mozna tego stwierdzi¢ z catg pewnoscia.

Nagta Smier¢ sercowa moze by¢ poprzedzona niespecyficznymi symptomami, takimi jak bél w klatce
piersiowej (wskazujac na niedokrwienie), palpitacje (arytmie) lub problemy z oddychaniem (wskazujac na
zastoinowg niewydolnos¢ serca). W przypadku niedokrwienia lub zastoinowej niewydolnosci serca, miesien
sercowy staje sie niewydolny, a w przypadku arytmii gubi sie synchronizacja i czas skréczéw serca.
Obydwa przypadki skutkujg niemozliwoscig utrzymania krazenia, utratg przytomnosci i, po kilku minutach
po zatrzymaniu krazenia, $miercia.

Nagta $Smier¢ sercowa wystepuje rocznie w jednym przypadku na tysigc dorostych w Stanach
Zjednoczonych, co przektada sie na ponad 300 tysiecy zgonéw kazdego roki. Ryzyko nagtej Smierci
sercowej u dorostych rosnie nawet szesciokrotnie z wiekiem i jest takie jak ryzyko niedokrwiennej choroby
serca. Ryzyko jest wieksze w przypadku ludzi ze strukturalng chorobg serca, ale w 50% przypadkdédw nagte;j
Smierci sercowej osoby nie byty swiadome choroby serca, a w 20% nie stwierdzono podczas autops;ji
zadnych zmian strukturalnych uktady krazeniowo-naczyniowego. Nurkowie z symptomami choroby ukfadu
krgzenia powinni zosta¢ przebadani przez kardiologa i lekarza wyszkolonego w zakresie medycyny
nurkowej, aby oceni¢ ich zdolno$¢ do nurkowania. U 0séb bez symptomdéw, ryzyko nagtej Smierci sercowe;
moze by¢ zwiekszone przez znane czynniki ryzyka krazeniowo-naczyniowego, takie jak palenie, wysokie
ci$nienie krwi, wysoki poziom cholesterolu, cukrzyce, brak ¢wiczeh lub nadwage. W przypadku oséb
palacych ryzyko nagtej Smierci sercowej wzrasta dwu i pétkrotnie w poréwnaniu z osobami niepalgcymi.

Efekt ,zdrowego” starznia sie na uktad krazeniowo-naczyniowy
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Wszyscy wiemy, ze zesp6t mtodych dorostych zazwyczaj przescignie i wygra z zespotem ztozonym z
dorostych w $rednim wieku. Osoby majgce 30 lat lub wiecej juz stwierdzaja spadek ich zdolnosci do
utrzymywania wysokiego poziomu obcigzenia ¢wiczeniami przez dtuzszy czas. Spadek zdolnosci do
wykonywania ¢wiczeh w przypadku ,zdrowego” starzenia sie moze by¢ spowolniony przez regularne
¢wiczenia, ale nie mozna go catkowicie wyeliminowad. Spadek zdolnosci fizycznych jest spowodowany
ostabieniem funkcji catego organizmu, ale my skupimy sie na sercu.

Serce ma naturalny rozrusznik, ktéry kontroluje czestotliwosc uderzen i system Sciezek, ktére przekazuja
sygnaty do komérek miesniowych serca. Z czasem, ten o$rodek traci czes¢ swoich komorek i Sciezki
przewodzenia mogg ulec uszkodzeniu. Te zmiany mogg spowodowac zwolnienie rytmu serca w spoczynku i
podatnos¢ na nienormalne rytmy, jak migotanie przedsionkéw.

Z wiekiem wszystkie struktury serca stajg sie bardziej sztywne. Miesien lewej komory staje sie grubszy i
serce moze sie powiekszy¢, przy czym zmniejsza sie objetos¢ lewej komory. Serce moze napetniac sie
wolniej, wolniej oprézniac i przez to wpuszcza¢ w obieg mniej krwi (zmniejsza sie rzut serca).Zwiekszenie
czestotliwosci pracy serca i przeptywu w odpowiedzi na aktywnos¢ fizyczng réwniez nastepuje wolniej, jak
réwniez zmniejsza sie maksimum wydajnosci (zobacz tabele). Zmiejszenie maksymalnej czestotliwosci
pracy serca wydaje sie by¢ zwigzana z wiekiem, co jest bardziej widoczne w przypadku o0séb nieaktywnych
i tych z ujawnionymi chorobami uktadu krazeniowo-naczyniowego.

Autonomiczny system nerowy réwniez zmienia sie z wiekiem. Normalnie, w przywspoétczulnym uktadzie
zaszyta jest podstawowa czestotliwos¢ pracy serca w spoczynku. A uktad wspétczulny wptywa na prace
serca w przewidywaniu i w odpowiedzi na aktywnos$¢ fizyczna. Uktad ten stymuluje i proporcjonalnie
zwieksza przeptyw krwi aby odpowiadata zapotrzebowaniu wywotanemu przedtuzajaca sie aktywnoscia.
Ciggte dopasowanie pomiedzy systemami przywspétczulnym i wspoétczulnym wywotuje zmiany rytmu serca
widoczne kazdym uderzeniu serca. Jest to oznaka zdrowego systemu kontrolujacego serce. Z wiekiem
wptyw uktadu przywspétczulnego zmniejsza sie. Uktad wspoétczulny zwieksza swoj wptyw, co jest widoczne
réwniez w spoczynku. Zanika zmiennos¢ rytméw serca, przez co serce staje sie bardziej podatne na
zaburzenia. Niska zmiennos¢ rytméw serca i zwiekszona spoczynkowa czestotliwos¢ (zwigzana z brakiem
wptywu uktadu przywspédtczulnego) niezaleznie zwieksza ryzyko nagtej smierci sercowej ponad dwu i
potkrotnie.

Efekty nurkowania na system krazeniowo-naczyniowy

Nurkowanie wystawia ciata nurkdw na rézne stresory, ktére niezaleznie wptywajg na funkcje kragzeniowo-
naczyniowe. Gtéwnymi stresorami jest zanurzenie, wystawienie na zimno, zwiekszone cisnienie parcjalne
tlenu i zwiekszone obcigzenie przy oddychaniu.

Potgczony efekt tych stresoréw powoduje znaczgce zwiekszenie objetosci krwi w naczyniach krwiono$nych
klatki piersiowej i serca. Nastepuje rozciagniecie scian serca i duzych naczyh krwionosnych. Cisnienie w
prawym przedsionku i ci$nienie krwi troche sie zwieksza - bardziej w zimniej wodzie. Serce musi pracowac
ciezej by utrzymac krazenie. Te czynniki wptywajg na rézne arytmie, od bradykardii (zbyt wolny rytm
serca) wynikajgcych z zimna to tachykardii (zbyt szybkiej pracy serca) spowodowanej przez sercowe i
neuroendokrynnych odpowiedziach na stres. Starsi ludzie, szczegélnie ci ze strukturalnymi zmianami
uktadu krazeniowo-naczyniowego lub ostabieniem jego funkcji, sa bardzie obcigzeni ryzykiem
niekorzystnych reakcji na te czynniki stresu.

Nurkowanie wptywa réwniez na autonomiczny system nerwowy. U zdrowych o0séb nurkowanie zwieksza
efekty uktady przywspétczulnego na serce i zachowana jest zmiennos¢ rytmu serca. Nurkowanie, ktére jest
widziane jako stresujgce kieruje punkt réwnowagi autonomicznego uktadu nerwowego w innym kierunku.



Efekt uktadu wspétczulnego bierze gére i zwieksza rytm pracy serca, zmniejsza zmienno$¢ rytmu serca |
zwieksza ryzyko arytmii.

Mimo, ze nurkowanie jest postrzegane jako forme rekreacji, poziom wysitku moze czasami przekroczy¢
fizyczne zdolnosSci nurkéw, ktérzy majg ograniczenia funkcji jak réwniez zdrowych, ale starszych nurkéw. W
warunkach niewazkos$ci w zanurzeniu, praca miesni jest mniej obcigzajaca i nurkowie tatwo moga
doprowadzi¢ sie do limitéw zdolnosci swojego uktadu krazeniowo-naczyniowego. Wiekszo$¢ nurkéw uzna
ptyniecie pod prad o szybkosci pét wezta za wyzwanie. Rytm serca zmierzony u wyszkolonych nurkéw
wojskowych podczas ptytkiego ptyniecia wzrést do 101 uderzen na minute przy ptynieciu pod prad
szybkosci 0,6 wezta do do okoto 141 uderzen na minute dla pradu o szybkosci 1,2 wezta. Dla wielu nurkéw
to bedzie przekraczato ich poziom ciggtego wysitku (ktéry uznawany jest za mniej niz 80% maksymalne;j
czestosci uderzen serca). Co wiecej, nurkowie, ktérzy nie ¢wicza regularnie i nie poprawiaja swojej techniki
ptywania pod wodg z ptetwami, czy nie zadbajg o odpowiednie rozmieszczenie sprzetu lub o odpowiednia
ptywalnos¢, prawdopodobnie jeszcze szybciej osiggng maksymalng czestos$¢ rytmu serca ptynac jeszcze
wolnie. Cze$¢ osiggnie swdj limit prébujac po prostu unosic¢ sie na wodzie.

Jakie jest ryzyko?

Statystyki wypadkéw nurkowych wskazujg, ze co najmniej jedna trzecia wszystkich wypadkéw
Smiertelnych jest zwigzana z nagtym stanem sercowym. Ryzyko smierci zwigzanej z sercem w przypadku
nurkéw jest wprost zwigzana z wiekiem. Nurkowie w wieku ponad 50 lat majg 10 razy wieksze ryzyko niz
nurkowie ponize tego wieku. Gdy pewne zdarzenia z podejrzeniem stanu sercowego moga by¢
sprowokowane przez specyficzne efekty nurkowania, inne w ogdle nie beda zwigzane z nurkowaniem, jak
przypadki nagtej Smierci sercowej podczas ptywania, sportéw lgdowych, czy podczas odpoczynku lub w
czasie snu.

Ostry zawat miesnia sercowego (atak serca) w wyniku wysitku podczas ptyniecia pod prad, fale czy w
wyniku nadmiernej ujemnej ptywalnosci jest prawdopodobnie catkiem powszechny wsréd wypadkéw
Smiertelnych wywotanych nurkowaniem. Jest spowodowany niedostatecznym doptywem krwi do miesnia
sercowego. Wystepuje to najczesciej u nurkujgcych mezczyzn w srednim wieku, nieSwiadomych wiencowej
choroby serca.

Nalezy tez spodziewac sie, ze nurkowanie moze spowodowac ostrg arytmie, ktéra moze skutkowac¢ nagty
Smiercig. Arytmia jest najbardziej prawdopodobng przyczyna smierci starszych nurkéw. Dr Carl Edmonds
opisuje to, i dane DAN potwierdzajg, ,ofiara czesto wydaje sie by¢ spokojna tuz przed jej zapascia.
Niektérzy sa niezwykle zmeczeni lub odpoczywajg, wczesniej bedac holowanymi, co sugeruje pewien
stopieh wyczerpania. Niektdérzy zachowywali sie jakby nie czuli sie dobrze przed zapascia. Inni skarzyli sie
na trudnosci w oddychaniu na kilka sekund przed utratg przytomnosci, a ci pod wodg sygnalizowali ze
potrzebowali powietrza od partnera, ale odmawiali przyjecia oferowanego automatu. Wyttumaczeniem
dusznosci moze by¢ psychogeniczna hiperwentylacja, wywotana przez uktad autonomiczny stymulacja
wentylacji lub obrzek ptuc - to ostatnie bedzie wykazane podczas autopsji. We wszystkich przypadkach byt
dostepny odpowiedni zapas powietrza, co sugeruje, ze nie jest to problem ze sprzetem. Niektdre ofiary
tracity przytomnos¢ bez sygnalizowania problemu partnerowi, a inni prosili o pomoc w spokojny sposéb.”

Nagta smier¢ sercowa wystepuje z poréwnywalng czestoscig i z niemal takg sama zaleznos$ciag od wieku w
przypadku nurkéw i w catej populacji. Ale jest zaleznos$¢ przyczynowa pomiedzy nagta Smiercig sercowg a
nurkowaniem i nie wolno tego pomija¢. Przypadki nagtej Smierci sercowej bez oczywistej przyczyny
zewnetrznej sg bardziej powszechne u starszych nurkéw. Badania medyczne w tych przypadkach
odkrywaja objawy choroby serca a nie identyfikujg specyficzne wydarzenie, ktére spowodowato nagta



Smier¢ sercowg. Wyniki tych wypadkéw moga nie by¢ specjalnie rézne od przydatkéw nagtej sSmierci
sercowej w ogdlnej populacji, z tym, ze nurkéw nie da sie resuscytowa¢ w wodzie. Najlepsza metodg
unikania nagtej Smierci sercowej jest zapobieganie chorobom serca i utrzymywanie odpowiedniej kondycji
fizycznej mimo wieku.

Fitness i progamy wellness

Kondycja fizyczna wyraza zdolno$¢ do poruszania sie w $wiecie fizycznym i zmieniania go sitg miesni. Jest
wiele komponentéw, ktére sie sktadajg na kondycje fizyczng. Gtéwnym czynnikiem jest mozlowos¢
wykonywania pracy aerobowej. Dobrze zdrowie i kondycja w starszym wieku jest wynikiem braku choréb,
nawykéw zdrowego zycia i utrzymywania kondycji przez cate zycie. Stosujac zasady zdrowego stylu zycia
w kazdym wieku poprawia jakos¢ zycia, ale powrét do normalnej krzywej kondycji i dtugowiecznosci jest
prawdopodobnie proporcjonalne do wczesniej nabytych obcigzen. Zgodnie z rekomendacjg American
College of Sports Medicine (ACSM) i American Heart Association (AHA), regularna aktywnos¢ fizyczna, w
tym ¢wiczenia aerobowe i wyrabiajgce site miesniowq, jest podstawg zdrowia w starszym wieku.
Departament Zdrowia rzadu Stanéw Zjednoczonych opublikowat wytyczne do ¢wiczen fizycznych, ktére
mozna zobaczy¢ tutaj www.health.gov. Korzysci z ¢wiczen jest wiele i zaleza od dawki. Im wiecej sie
¢wiczy, tym wieksze sg korzysci. Obejmuja one zmiejszone ryzyko chordéb uktadu krazeniowo-
naczyniowego ( a przez to i nagtej Smierci sercowej), udaru zatorowego, nadcisnienia, cukrzycy typu
drugiego, osteoporozy, nadwagi, raka jelita grubego, raka piersi, stanéw lekowych i depresji. ACSM i AHA
utrzymujg, ze przy odpowiednim poziomi umiejetnosci, doswiadczenia, kondycji i treningu, osoby starsze
mogg osiggnaé wysze poziomy aktywnosci fizycznej. W tym samym czasie, dla pewnej grupuy oséb
starszych utrata kondycji zwigzana z wiekiem, choroby chroniczne i ograniczenia funkcjonalne moga by¢
barierami przed podjeciem wyzszych pozioméw aktywnosci.

Zdrowotne korzysci z aktywnosci fizycznej moga by osiggniete przy niskim do $redniego poziomu
¢wiczen, ale nie podniesie to zdolnosci aerobowej czy kondycji w ptynieciu pod silny prad. Wysoki poziom
kondycji aerobowej moze by¢ osiggniety i utrzymany tylko przez regularne i intensywne ¢wiczenia,
zatwierdzone przez lekarza. Zdolnos¢ do ptyniecia pod prad obejmuje umiejetnos¢ ptywania w ptetwach.
Nurkowie bez tych umiejetnosci moga nie by¢ w stanie wygenerowac dos¢ sity napedowejby pokonad silny
prad mimo ich zdolnos$ci aerobowej do pracy miesni. A zatem, czescig ¢wiczen nurkéw musi by¢ ptywanie
w ptetwach.

Wellness

Wellness moze by¢ definiowane na rozne sposoby. Jest to generalnie subiektywny stan satysfakcji z
obecnej kondycji danej osoby, co zalezy w wielkim stopniu od zdrowia. A do tego samo to pomaga
poprawi¢ zdrowie. Przyktadem praktyki, ktéra moze pomdc osiggnac ten stan jest yoga. Wptywa ona na
elastycznos¢, postawe, rownowage i site miesniowq. Relaksacja i techniki oddechowe redukujg wptyw
uktadu wspétczulnego u oséb starszych, zwiekszajg wptyw uktadu przywspétczulnego na serce i zwiekszajg
zmiennos$¢ rytmu serca. Regularne ¢wiczenie yogi redukuje stany lekowe i poprawia 0géing kondycje.

Poczucie zadowolenia z wtasnej kondycji (wellness) nie musi wigza¢ sie z kondycjg w sensie fizycznym.
Ludzie, ktérzy nie ¢wicza regularnie z duzg intensywnos$cig moga odkry¢ swoje ograniczenia w konfrontacji
z wyzwaniem. Ale wtedy jest za pdZno. Dla zapalonych nurkéw nurkowanie moze by¢ bardzo wazne dla
osiggniecia stanu wellness. Aby promowac¢ utrzymywanie zdolnosci do nurkowania, nurkowie powinni
utrzymywac zdrowy styl zycia, regularnie ¢wiczy¢, ¢wiczy¢ pewne umiejetnosci
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