Ucisk ucha Najbardziej powszechny uraz
nurkowy

Nic dziwnego, ze ucisk ucha, najbardziej powszechny uraz podczas nurkowania, skutkuje najczesciej
zadawanymi pytaniami do Divers Aletr Network. Jednoczesnie, wiele rodzajéw barotraumy ucha
srodkowego moze by¢ jednym z najtatwiejszych do zapobiegniecia urazéw przy nurkowaniu. Wymaga to
Swiadomosci, szkolenia, praktyki i duzo cierpliwosci.

Ucisk zatok jest rownie dominujacy, jako uraz nurkowy. Jest to zwykta kwestia przestrzeni powietrznych: w
pewnym czasie swojej kariery nurkowania, wiekszos¢ nurkdéw bedzie miata problem zwigzany z
oczyszczaniem swoich uszu lub zatok. Odrobina znajomosci tego stanu i kilka Srodkéw zapobiegawczych
mogg stanowi¢ dobry sposéb unikania ucisku. Gdy méwimy o barotraumie, mamy na mysli zwigzany z
cisnieniem uraz miekkiej tkanki nabtonka przestrzeni powietrznych ciata - na przyktad, w uchu srodkowym
lub wnekach zatok. Chociaz to s miejsca, w ktérych odczuwamy dyskomfort, problem zaczyna sie w
kanatach powietrznych, ktére tacza te przestrzenie powietrzne z tytem gardta.

Te wytozone btong Sluzowa kanaty stuza organizmowi na dwa sposoby: nawilzaja powietrze przeptywajace
przez kanaty taczace i, przez wytworzenie zabezpieczajgcego $luzu, pomagajg chronic ciato przed ciatami
obcymi, jak pytki i bakterie. Sluz wychwytuje materie i pozwala na jej przetransportowanie do tytu gardta,
gdzie jest on potykany i niszczony przez kwasy zotgdkowe. Normalnie funkcjonujaca Sluzéwka jest
niezwyktym mechanizmem obronnym.

Dla nowych nurkéw, wyréwnywanie uszu moze wigza¢ sie z krzywa uczenia: ich poprzednim
doswiadczeniem moze by¢ tylko lot samolotem lub wycieczka w gérzystym rejonie. Dla niektdrych, trudno
jest skupi¢ sie na oddychaniu przez regulator, jednoczesnie pamietajgc o przedmuchowaniu uszu,
zwtaszcza podczas pierwszych kilku wypadéw na nurkowanie. Zwykle staje sie to tatwiejsze wraz z
nabytym doswiadczeniem.

Jednakze, nawet weterani nurkowania moga zetkng¢ sie z problemami ucha. W istocie, wiekszos¢
telefonéw do DAN pochodzi od doswiadczonych nurkdw, gdyz moga oni posiadac bardziej rozwiniety zmyst
rozpoznawania urazow zwigzanych z cisnieniem. Wiekszos¢ tych nurkdw cierpi na alergie, przeziebienia
gtowy lub inne choroby wirusowe, ktére powodujg opuchniecie i zapalenie sluzéwki zamykajace lub
zwezajgce kanaliki.

U niektérych nurkéw moga wystepowaé anomalie w tragbce Eustachiusza, niewielkim kanaliku
prowadzacym do przestrzeniu ucha srodkowego, umiejscowionym z tytu gardta. Mogg one obejmowacd
zwezenie tego kanaliku lub moga by¢ bliznami i zgrubieniem wyniktym z chronicznych infekcji ucha w
dziecinstwie albo z dtugotrwatych alergii.

Chociaz czasami mozliwe jest usuniecie niektérych skupionych blizn przez chirurga ucha, nosa i gardta
(ENT), zabieg taki rzadko jest rozwigzaniem przy dysfunkcji trgbki Eustachiusza. W koncu, skrzywiona
przegroda lub ztamany nos mogg powodowad niezdolnos¢ do jednoczesnego oczyszczenia obu uszu
podczas schodzenia. Wynikiem jest barotrauma.

Zapobieganie

Gdy tylko doswiadczytes ucisku, moze to wymagac przerwy w nurkowaniu. Ten rodzaj urazu moze
uniemozliwi¢ wyréwnanie ucha srodkowego, prowadzac do intensywnego bdlu, pekniecia bebenka ucha lub
nawet powazniejszego urazu, jak utrata stuchu. Najlepsza strategig jest unikanie barotraumy. Zaczyna sie
to od nauki rozmaitych manewrdw dla wyréwnania ucha i umozliwienia samodzielnego odkrycia tego, ktéry
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dziata najlepiej dla ciebie.

Zaleca sie, aby nowi nurkowie mieli mozliwo$¢ zapoznania sie ze wszystkimi popularnymi technikami
oczyszczania. Chociaz manewr Valsalvy jest najbardziej znang i najtatwiejsza do objasnienia metoda
oczyszczania ucha, nie u kazdego on dziata. Ponadto, technika, ktéra sprawdza sie jednego dnia, moze nie
dziata¢ nastepnego. Na przyktad, czasami manewr Valsalvy nie otwiera trabki Eustachiusza, lecz moze ja
otworzy¢ poruszanie szczeka na boki, podczas przetykania.

Medykamenty?

Chociaz chirurgia jest zwykle nieskuteczna przy problemach z wyréwnywaniem - o ile nie sg one zwigzane
ze skrzywieniem przegrody nosowej lub polipami - rozwazne uzycie lekéw przeciwzapalnych,
przeciwalergicznych i przeciwobrzekowych moze by¢ pomocne.

Miejscowy lekarz ENT moze poméc w znalezieniu najlepszych i najskuteczniejszych lekéw. Jednakze, nie
wszystkie sg rownie skuteczne. Odkrycie, ktdry lek dziata najlepiej moze wymagad pewnej cierpliwosci i
wielu préb z zastosowaniem rozmaitych terapii. Mimo, iz Ty oraz Twdj lekarz poszukujecie idealnego dla
ciebie dawkowania, zachowaj w pamieci te uwagi: spraye do nosa mogg pomdc obkurczy¢ Sluzéwke nosa,
lecz nie dosiggng one samej

trgbki Eustachiusza. Mozna réwniez rozwing¢ u siebie tolerancje po pieciu do siedmiu dniach uzywania.

Wiele 0s6b odkryto, ze pseudoefedryna jest skuteczna jako Srodek przeciwobrzekowy dla zatok oraz ucha
srodkowego, lecz moze ona nie dziata¢ rownie dobrze dla kazdego. Przy zazywaniu lekdw zawsze nalezy
przestrzegac zalecen i zwraca¢ uwage na ograniczenia w stosowaniu lekéw takich, jak pseudoefedryna,
wigczajac problemy sercowe.

Jako zasade ogdlng, nurkowie powinni przyja¢, ze nie powinni zazywa¢ nowych lekéw na dzien lub dwa
przed nurkowaniem. Zwykle bedzie to wystarczajacy czas na wchtoniecie leku przez nasz ustréj i
zauwazenie przez nurka wszelkich nienaturalnych skutkéw ubocznych. Mozesz réwniez wymagacd
konsultacji ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu, dotyczacej potaczenia swoich lekéw lub potencjalnych
miedzy nimi interakcji.

Jezeli wszystko idzie dobrze, nowi nurkowie wkrétce stajg sie ekspertami w oczyszczaniu swojego ucha
srodkowego i wnek zatokowych. Nalezy pamietad, ze stany takie jak sezonowe alergie i przeziebienia
gtowy moga wcigz przedstawia¢ wyzwanie. Ciekngcy nos lub petnos¢ oraz bél nad brwiami i kos¢mi
policzkowymi - zwtaszcza przy pochylaniu sie do przodu - moga by¢ oznakami zapalenia lub infekcji
kanatéw nosowych i zwiastunem trudnosci przy wyréwnywaniu.

Chociaz dzieki lekom objawy moga szybko ustepowad, ukryty problem z zapaleniem nabtonka i opuchlizna
mogq trwac przez dni lub tygodnie, po ustgpieniu pierwszych objawéw. Powszechne jest doswiadczanie
nawrotu problemdw po przeziebieniach lub atakach alergii, jezeli pdézniej zbyt szybko zaczyna sie
nurkowanie.

Takie zmiany cid$nienia podczas lotu lub nurkowania, podczas wyréwnywania lub zanurzania z gtowg
skierowana do dotu, moga powodowac wystarcza jgce dodatkowe przekrwienie trabki Eustachiusza, aby
skutkowato zamknieciem przejs¢ powietrza.

Gdy to wystepuje, moze podczas schodzenia uniemozliwi¢ przeptyw powietrza do wnek zatok lub ucha
srodkowego - powodujgc ucisk - lub moze utrudni¢ wydostawanie sie powietrza podczas wynurzania, stan
znany jako ,blokada powrotna”.

A co, gdy juz masz objawy?
Jezeli czujesz, ze dosSwiadczytes juz pewnej barotraumy, dalsze nurkowanie moze by¢ trudne. Nurkowie



powinni by¢ pouczeni, aby wstrzymac swoje schodzenie przy pierwszych oznakach dyskomfortu w obrebie
zatok lub ucha srodkowego. Energiczne przedmuchiwanie lub kontynuacja schodzenia moga prowadzi¢ do
powazniejszego urazu, wigczajac utrate stuchu. Przy pierwszych oznakach trudnosci z przedmuchiwaniem
zatok lub ucha Srodkowego, nurkowie powinni wstrzymad schodzenie i wynurzy¢ sie okoto 1 metra wyzej
lub do uzyskania mozliwosci

przedmuchiwania i znikniecia uczucia dyskomfortu.

Jezeli jest to nieskuteczne, otrzymalismy wyrazny sygnat, aby przerwa¢ nurkowanie. Jednakze, jezeli to
dziata, nalezy schodzi¢ gtebiej powoli, dokonujgc przedmuchiwania co pét metra (1-2 stopy). Uzywac
manewrdw, ktére sprawdzajg sie najlepiej. Nalezy pamietad, ze bdl jest nie jest stanem normalnym
podczas nurkowania: zwykle oznacza on powstawanie podcisnienia w jakiejs przestrzeni powietrznej.

Krew lub ptyn beda wyciggane z otaczajgcej tkanki do przestrzeni powietrznej, powodujgc uwiezienie gazu
podczas powrotu na powierzchnie.

Niestety czasami, czyjs dzieh nurkowania zakonczy sie z powodu niezdolnosci przedmuchania uszu.
Wypieranie sie problemu lub forsowanie uszu nie jest rozwigzaniem. Jedynym sposobem wznowienia
nurkowania jest umozliwienie odpoczynku dla poszkodowanych tkanek i przyjmowanie odpowiednich
lekéw, w celu zmniejszenia zapalenia i obrzeku.

Wymaga to pewnego czasu, zwykle kilku dni, lecz w niektérych, rzadkich okolicznosciach moze to zajg¢
tygodnie - zwtaszcza, gdy uraz po wystgpieniu nie byt wtasciwie rozpoznany. W miedzy czasie nie wolno
forsowa¢ narzagdow. Nawet dodatkowe cisnienie wynikte z podnoszenia ciezkiego przedmiotu, moze
powodowac dalsze urazy. Przedmuchiwanie uszu bez forsowania - poprzeczne poruszanie szczekami, aby
otworzy¢ trabke Eustachiusza

- jest wiasciwe oraz pomocne i moze zlikwidowa¢ cisnienie w uchu srodkowym. Na og6t, gdy tylko nurek
doswiadczyt dyskomfortu lub bélu, rozpoczyna kurs terapii. Zaczyna sie on od wizyty u lekarza.

Zapobieganie uciskowi
Barotrauma jest nie tylko najbardziej powszechnym urazem w nurkowaniu, mozna jej réwniez zapobiegac.
Najprostsza rada dotyczaca jej zapobieganiu obejmuje ponizsze wskazdwki.

= Nie nurkuj, jezeli nie mozesz przedmucha¢ swoich uszu.

= Aby rozpocza¢ z wyprzedzeniem, przedmuchaj uszy zanim zanurzysz sie w wodzie.

= Jezeli nie jestes w stanie dtuzej sie przedmuchiwad, niezwtocznie zatrzymaj swoje schodzenie.
Wynurz sie na kilka stop i sprébuj ponownie. Jezeli jestes w stanie przedmuchiwaé bez bélu,
kontynuuj powoli. Jezeli problem powraca, postepuj wedtug tej samej procedury. Jezeli nie
mozesz wyréwnac cisnienia w swoich uszach, przerwij nurkowanie.

= Wyréwnuj wczesnie i czesto.

= Nigdy nie forsuj swoich uszu.

= Nurkuj z lekami przeciwobrzekowymi tylko wtedy, gdy poprawiajg one wyréwnywanie - nie, gdy
wymagasz ich, aby umozliwi¢ oczyszczanie (oznacza to, ze problem jest powazny) - i jezeli
wyprébowates je na lgdzie bez skutkéw ubocznych.

Wiekszos¢ lekarzy nurkowych zaleca, aby, w przypadku zazywania jakichkolwiek lekéw, nie
nurkowac gtebiej, niz 24 metry. Zapobiega to zagrozeniu narkoza azotowa i teoretycznym
obawom dotyczacym zwiekszonej toksycznosci tlenu, podczas nurkowania z uzyciem
wzbogaconego hnitroxu.

* Zawsze nalezy czytac¢ wskazania uzycia i srodki ostroznosci dla lekéw sprzedawanych bez recepty.
Niektdre leki stanowig przeciwwskazanie dla nurkowania przy uzyciu wzbogaconego nitroxu.



Jak moga pomadc nurkowie zawodowi?

Pracuj ze swoimi nurkami i przedstaw alternatywne techniki oczyszczania uszu. Barotrauma ucha i zatok
moze przydarzy¢ sie kazdemu nurkowi, bez wzgledu na doswiadczenie. Wyprébuj nastepujace techniki
wyréwnywania ci$nienia:

Manewr Valsalvy

Najbardziej powszechna technika przedmuchowania uszu, manewr ten wymaga zatkania nosa, zamkniecia
ust i delikatnego dmuchania. Podnosi to cisnienie w gardle, wttaczajac powietrze przez trabki Eustachiusza
do ucha srodkowego. Nalezy unikac zbyt forsownego przeprowadzania tego manewru, poniewaz moze to
uszkodzi¢ ucho wewnetrzne.

Manewr Toynbee

Przeprowadzany przez zatkanie nosa i jednoczesne przetykanie. Trgbka Eustachiusza na chwile otwiera sieg,
pozwalajgc na wnikniecie powietrza do ucha srodkowego. Technika ta moze réwniez ulzy¢ przy blokadach
powrotnych.

Manewr Frenzela

Ta bezurazowa metoda dodawania powietrza do ucha srodkowego jest przeprowadzana przez dobrowolne
zatkanie nosa, ust i gtosni, a nastepnie przemieszczenie wstecz jezyka, ktéry dziata jak ttok sprezajacy
powietrze do wnek nosowych i przez trabki Eustachiusza.

Ziewanie i przetykanie
Ten prosty manewr angazuje wypchniecie dolnej szczeki do przodu i delikatne rozwarcie szczek. W tym
samym czasie, nalezy utrzymywac usta zacisniete wokot regulatora i przetykac.

Przechylanie gtowy
Wielu nurkéw odkrywa, ze jedno ucho oczyszcza sie tatwiej, niz drugie. Przez przechylenie gtowy z
»gorszym” uchem skierowanym do gory, rozciggniecie otworu trabki Eustachiusza, jego wyréwnanie moze
okazac sie tatwiejsze.

Rada
Dobrym pomystem jest ,wstepne oczyszczenie” przed zejsciem pod wode: zatkac¢ swéj nos i przetkngé, aby
zobaczy¢, czy uzyskana zostata charakterystyczna ulga.

Pamietaj, wyréwnuj cisnienie w uszach wczesnie i czesto - zanim doswiadczysz dyskomfortu.

Wez udziat w seminarium ,,Uszy i nurkowanie”

Pomimo bycia jednym z najmniej zrozumiatych organéw, uszy sa jedna z najbardziej waznych czesci ciata
ludzkiego - zwtaszcza, gdy dotyczy to nurkowania.

Nasze uszy zewnetrzne wytapujg dzwieki i chronig bebenek ucha. Ucho srodkowe przetwarza dZzwiek i musi
by¢ wyréwnywane do ciSnienia zewnetrznego, inaczej wynikiem moze by¢ uraz. Ucho wewnetrzne
kontroluje nasz zmyst réwnowagi. Kazda z tych trzech sekcji jest wrazliwa na urazy.

To jednogodzinne seminarium przeznaczone jest jako wstep do wiedzy, jak ucho funkcjonuje i co musi
nurek robi¢, aby zadba¢ o swoje uszy. Nie jest to program zamierzony do uczynienia z kogokolwiek
eksperta od uszu. Jednak, to co czyni, to pomoc w zrozumieniu przez nurkéw roli ich uszu i jak sg one
dotkniete podczas nurkowania.
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