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Zasady bezpieczenstwa, higieny
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Streszczenie. Na organizm nurka w $§rodowisku wodnym dziata szereg czynnikdw, takich jak wysokie ci$nienie
hydrostatyczne, wychtodzenie, zwigkszone ci$nienia czastkowe gazéw wchodzacych w skiad stosowanego powietrza

lub innych mieszanin oddechowych, ktére moga stanowic realne zagrozenie dla zdrowia i zycia. W zwigzku z powyzszym
od nurkujgcych wymaga sie nie tylko dobrego stanu zdrowia i odpowiedniego przygotowania psychofizycznego, ale réwniez
Scistego przestrzegania zasad bezpieczenstwa, higieny i dobrej praktyki nurkowej. W pracy przedstawiono zagadnienia
zwigzane z obowigzujacymi zasadami bezpieczenstwa nurkéw zawartymi w aktach prawnych, z planowaniem nurkowan,
oznaczaniem miejsc nurkowania, formowaniem grup nurkowych, giebokoscig zanurzenia, stosowanymi czynnikami
oddechowymi, procedurami awaryjnymi, higieng wysitku i prac pod woda oraz higieng osobistg i zasadami zywienia
nurkujacych.
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Abstract. Scuba diving is associated with a number of health risks which pose a potential threat to life or health of a diver;
the common health risk factors include exposure to high hydrostatic pressure, hypothermia and increased partial pressure

of the compressed air or breathing mixtures. For this reason, it is crucial for any divers to be in good health and to be well
prepared physically and mentally to scuba dive. But it is just as important for divers to follow the scuba diving health and
safety regulations and observe the principles of good diving practice. The article discusses the issues relating to scuba
diving safety regulations stipulated by the law, planning dive sessions, marking dive sites, organizing dive groups, depths
limits, breathing mixtures, emergency procedures, the limits of effort and occupational safety for underwater work,

the limits of effort and nutritional recommendations for divers.

Key words: diving, safety, hygiene, practice

Nadestano: 8.09.2020. Przyjeto do druku: 18.09.2020
Nie zgtoszono sprzeczno$ci interesow.

Lek. Wojsk., 2020; 98 (4): 256262

Copyright by Wojskowy Instytut Medyczny

Adres do korespondencji

ptk prof. dr hab. n. med. Krzysztof Korzeniewski
Zaktad Epidemiologii i Medycyny Tropikalnej WIM
ul. Grudzinskiego 4, 81-103 Gdynia

tel. +48 261 266 523

e-mail: kkorzeniewski@wim.mil.pl

Prezentowany artykut jest fragmentem monografii autorstwa Jarostawa Krzyzaka i Krzysztofa Korzeniewskiego
pt. ,Medycyna dla nurkujacych”, ktéra ukazata sie naktadem Wydawnictwa 4Font w Poznaniu w 2020 r.

Ogolne zasady bezpieczenstwa nurkow

Obowigzujgce obecnie zasady bezpieczenstwa nurkéw
zawarte sg w trzech aktach prawnych: Ustawie z dnia 17
pazdziernika 2003 r. o wykonywaniu prac podwodnych
(Dz.U.z2003r., nr 199, poz. 1936), w Rozporzadzeniu Mi-
nistra Sportu z dnia 17 sierpnia 2006 r. w sprawie zasad
bezpieczenstwa przy uprawianiu ptetwonurkowania (Dz.
U.z 2006 ., nr 154, poz. 1103) i Rozporzadzeniu Ministra
Zdrowia z dnia 17 wrzesnia 2007 r. w sprawie warunkow
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zdrowotnych wykonywania prac podwodnych (Dz. U.
z 2007 r., nr 199, poz. 1440). W powyzszych przepisach
zawarte sg zasady organizowania i prowadzenia dziatal-
nosci podwodnej, komercyjnej i amatorskiej [1-4].
Wedtug obowigzujgcych przepiséw do nurkowania
organizowanego przez uprawnione do tego instytucje
i organizacje moze przystgpi¢ osoba posiadajgca aktu-
alne zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan
zdrowotnych do nurkowania oraz niezgtaszajgca zadnych
dolegliwos$ci w momencie poprzedzajgcym nurkowanie.
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Bezposrednio przed zejsciem nurkéw pod wode na gte-
boko$¢ >50 m obowigzuje kontrolne badanie lekarskie.
Zabrania sie nurkowania osobom, ktére majg orzecze-
nie lekarskie o niedopuszczeniu do uprawiania nurko-
wania, zdradzajg oznaki zmeczenia po cigzkiej pracy fi-
zycznej lub nieprzespanej nocy, osobom wyczerpanym,
znajdujgcym sie w stanie wskazujgcym na spozycie al-
koholu lub na nastepstwa jego spozycia, skarzagcym sie
na jakiekolwiek dolegliwosci.

Odrebny problem stanowig osoby nurkujace rekre-
acyjnie w sposdb niezorganizowany. tatwosé zakupu
sprzetu nurkowego i dostepna literatura specjalistycz-
na umozliwiajg chetnym rozpoczecie nurkowania bez
wczesniejszego przeszkolenia. Dla wtasnego bezpie-
czenstwa osoby te powinny podda¢ sie badaniu lekar-
skiemu stwierdzajgcemu ich zdolno$¢ do nurkowania.
W przypadku istnienia jakichkolwiek schorzen dyskwa-
lifikujgcych powinny zdawaé sobie spraweg z ewentual-
nych konsekwencji wynikajacych z podjecia nurkowa-
nia [1].

Planowanie nurkowania

Uprawianie nurkowania powinno sie odbywa¢ z zacho-
waniem zasad zapobiegania wypadkom i chorobom
nurkowym. Do obowigzkéw osoby kierujgcej wchodze-
niem do wody nalezy zaplanowanie tego przedsiewzig-
cia z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa oraz wy-
konanie czynnosci zgodnie z posiadang wiedzg i dobrg
praktykg nurkowa. Konieczna jest wstepna ocena moz-
liwych zagrozen w miejscu zamierzonego nurkowania.
Wazne jest réwniez opracowanie, a nastepnie zastoso-
wanie bezpiecznych procedur prac podwodnych.

Planowanie nurkowania odbywa sie z okre$leniem
sposobu bezpiecznego wejscia do wody oraz powro-
tu na powierzchnie po zakonczeniu nurkowania. Nurko-
wi, ktéry pracuje pod wodg, nalezy zapewni¢ asekura-
cje drugiego nurka, bedacego w gotowosci do udziele-
nia niezbednej pomocy. Zawsze nalezy ustali¢ procedury
ratunkowo-ewakuacyjne obowigzujgce w sytuacji wy-
stagpienia zagrozenia, zachorowania lub wypadku zwigza-
nego z nurkowaniem. W przypadku nagtego zachorowa-
nia nalezy zapewnié¢ nurkowi pomoc medyczng i jak naj-
szybszy transport do miejsca, gdzie bedzie mozna udzie-
li¢ mu specjalistycznej pomocy medyczne;j.

Podczas kazdego nurkowania powinien byé zapew-
niony niezbedny sprzet ratunkowy, medyczny, aseku-
racyjny i tagcznosciowy. W miejscu nurkowania rekre-
acyjnego powinien znajdowa¢ sie inhalator tlenowy
z minimalnym zapasem tlenu wynoszacym 1500 litréw.
Do wykonywania prac podwodnych nalezy zapewnié od-
powiednig ilo$¢ czynnika oddechowego dla nurkéw oraz
do napefnienia komory dekompresyjnej. llo$¢ ta zale-
zy od gtebokosci, na jakiej wykonywane sg prace. Przy
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wykonywaniu dtugotrwatych prac gtebinowych dla kaz-
dego nurka podlegajgcego dekompresji nalezy zabezpie-
czy¢ minimalny zapas sprezonego tlenu — nie mniej niz
6 m3 tlenu dla kazdego nurka. Do realizacji takich prac
baza nurkowa obowigzkowo musi posiadaé¢ komore de-
kompresyjnag dwuprzedziatowg, mogaca jednorazowo
pomiesci¢ przynajmniej 3 osoby [4-6].

Miejsce nurkowania

Akwen nurkowania powinien by¢ wyraznie oznakowany
flagami kodu ,,2xB", uzupetnionymi flagg w kolorze czer-
wonym z biatym poprzecznym pasem lub flagg ,Alfa”
miedzynarodowego kodu sygnatowego. W porze nocnej
lub w warunkach ograniczonej widocznosci nurkowanie
jest dopuszczalne pod warunkiem umieszczenia zrédta
cyklicznie btyskajgcego biatego $wiatta. Podczas nurko-
wania z motorowych jednostek ptywajgcych éruba nape-
dowa orazinne urzadzenia zaburtowe powinny by¢ unie-
ruchomione. Przed nurkowaniem w trudnych warunkach,
tj. w nocy, w czasie opadow atmosferycznych, przy tem-
peraturze powietrza lub wody <4°C, przy temperaturze
powietrza >25°C, przy temperaturze wody >35°C, przy
widzialnosci w toni wodnej <1 m, przy predkosci prg-
du wody >0,5 m/s, w akwenach, pod lodem, w jaski-
niach i wrakach, nalezy dobrze zapoznac¢ sie z wymoga-
mi bezpieczenstwa i zorganizowaé¢ wszystkie koniecz-
ne srodki w celu zabezpieczenia prawidtowego przebie-
gu nurkowania.

Nurkowania z wykonywaniem szczegdlnie niebez-
piecznych prac podwodnych obejmuja: prace przy cig-
ciu i spawaniu metali, z zastosowaniem materiatow wy-
buchowych, przy skazeniu niebezpiecznymi substan-
cjami lub preparatami chemicznymi, przy poszukiwa-
niach podwodnych, przy przenoszeniu i rozbrajaniu min
albo amunicji, a takze przy prowadzeniu préb nowego
sprzetu nurkowego lub sprawdzaniu nowych technolo-
gii prac podwodnych. Wykonywanie tych prac pod woda
okreslone jest specjalnymi procedurami. Wykonywaé
je moga tylko nurkowie z odpowiednimi kwalifikacjami
i doswiadczeniem [4-6].

Grupa nurkowa

Ze wzgledéw bezpieczenstwa liczba nurkujgcych be-
dacych pod opieka instruktora nie moze przekraczacé
15 osoéb, jesli zajecia prowadzone sg na powierzchni
wody, 4 os6b podczas nurkowania przy widocznosci
>10m, 2 0s6b przy widocznosci 2-10 mi 1 osoby przy wi-
docznosci do 2 m. Przy nurkowaniu na gtebokos$ci >30 m
w sktad grupy nurkujacej mogg wchodzi¢ maksymalnie
3 osoby. W zaleznos$ci od rodzaju i warunkéw nurkowa-
nia instruktor prowadzacy zajecia nurkowe moze wy-
znaczy¢ sposrod nurkujgcych nurka ubezpieczajacego,

257



PRACE POGLADOWE

sygnaliste i chronometrazyste. Kazdy nurek wyraza zgo-
de na nurkowanie poprzez podpisanie sig w odpowied-
niej rubryce w dziennej karcie nurkowan, jesli uwaza, ze
stan jego zdrowia dopuszcza podjecie tej czynnosci. Po-
winien rowniez wykonaé robocze sprawdzenie sprzetu
oraz zanurzenie kontrolne na gtebokos¢ do 3 metréw.
Nurkowaé mozna po uzyskaniu zgody prowadzgcego
zajecia. Podczas wykonywania czynnosci nurek zobo-
wigzany jest nurkowac zgodnie z zatozeniami programu,
wykonywaé wszystkie polecenia prowadzacego zajecia,
utrzymywac tagcznos$¢ z sygnalistg oraz czuwaé nad bez-
pieczenstwem i pracg drugiego nurka przy wspoélnym
nurkowaniu. W razie utraty kontaktu wzrokowego pod
wodg cata grupa nurkujaca zobowigzana jest do wynu-
rzenia sie [2,3,5,7].

Nauka nurkowania

Nauka nurkowania powinna sie odbywaé sie w akwe-
nach o spokojnym stanie wody (sita wiatru do 3° w ska-
li Beauforta), z prgdem wody <0,5 m/s, z temperaturg
wody >+15°C przy nurkowaniu bez skafandréw ochron-
nych oraz z przejrzystos$cig wody co najmniej 2 m wg
tarczy Secchiego o $rednicy 30 centymetréw. Przy bra-
ku lub zmniejszeniu naturalnej przejrzystosci wody oso-
ba szkolona powinna by¢ potaczona z instruktorem ling
dystansowa. Nalezy pamigtaé, ze uczenie sie nurkowa-
nia w okreslonym srodowisku, z zastosowaniem okreslo-
nej metodologii, nie daje kwalifikacji do uprawiania tego
sportu w kazdych warunkach. Nauka nurkowania odby-
wa sie najczesciej na basenach i w bezpiecznych akwe-
nach. Organizacje nurkowe majg réozne metody szkole-
nia i wymagania do uzyskania stopni nurkowych. Opa-
nowanie umiejetnosci i zdobycie uprawnien nurkowych
na krotkich kursach w licznych bazach Morza Czerwone-
go mogg zosta¢ poddane surowej weryfikacji podczas
nurkowania w zimnym i ciemnym polskim jeziorze. Nie
nalezy przeceniaé swoich umiejetnosci i do kazdej eks-
ploracji podwodnej w nowym $rodowisku oraz w od-
miennych warunkach nalezy podchodzi¢ z duzg ostroz-
noscia [3,5,8].

Wyposazenie nurka

Kazdy nurek obowigzkowo musi posiadaé kamizelke ra-
towniczo-wypornosciowa, néz nurkowy, gtebokoscio-
mierz, zegarek i manometr ci$nienia gazu w butlach nur-
kowych. Coraz czestszym standardem bezpieczenstwa
wsrdd nurkéw jest posiadanie drugiego automatu od-
dechowego, co jest obowigzkiem dla instruktora kieru-
jacego grupg nurkéw. Prowadzacy nurkowanie muszag
posiadaé¢ bojke asekuracyjng, wskazujgcg miejsce wy-
nurzenia i umozliwiajgcg wykonanie dekompresji. Nurek
bedacy pod wodg powinien byé¢ potaczony z ruchomag
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bojg na powierzchni, oznakowang flagg , Alfa” miedzy-
narodowego kodu sygnatowego lub napisem ,NUREK".
Jakos¢ sprzetu nurkowego i sposéb jego zamontowania
majg wptyw na bezpieczenstwo nurka pod woda. Nie-
bezpieczne jest nurkowanie w sprzecie niesprawdzonym
iwadliwym. Uzywanie licznych linek do montowania ele-
mentdéw wyposazenia zwieksza ryzyko zaplatania pod
woda. Niedopuszczalne jest zabezpieczanie linkg przed
zgubieniem pasa balastowego. W sytuacji zagrozenia za-
den element wyposazenia nurka nie moze utrudni¢ mu
szybkiego wynurzenia do powierzchni. Jesli jakikolwiek
element utrudnia szybkie wynurzenie, nalezy sie go po-
zby¢, nie baczac na straty materialne. Zycie jest cenniej-
sze niz ofowiany pas balastowy [2,3,5,7].

Gtebokos$é nurkowania

W aparatach powietrznych nie wolno nurkowaé na gte-
bokos$é >50 m. Osoby uprawiajgce nurkowanie nie mogag
nurkowaé¢ w aparatach z czynnikiem oddechowym in-
nym niz powietrze bez udokumentowanego specjali-
stycznego przeszkolenia w tym zakresie. Przy stosowa-
niu mieszanin oddechowych innych niz powietrze nu-
rek nie moze przekraczaé gtebokosci, na ktérej cisnienie
parcjalne tlenu (Po,) osiggnie warto$¢ 1,6 ata (0,16 MPa).
Dopuszczalna gtebokos$é nurkowania z uzyciem powie-
trza wedtug przepiséw obowigzujgcych w Polsce znacz-
nie przekracza wartos$ci zalecane w innych krajach. Po-
wszechnie uwaza sie (Professional Association of Di-
ving Instructors — PADI, National Association of Under-
water Instructors — NAUI, British Sub Aqua Club — BSAC,
i in.), ze nurkowania turystyczne i sportowe nie powin-
ny sie odbywaé na gtebokosciach >30 m, a po specjal-
nym przeszkoleniu na gtebokosci do 40 m. Nurkowania
zawodowe z uzyciem powietrza sg zabronione na gte-
bokosciach >50 m. Prace podwodne nurkéw zawodo-
wych na matych gtebokosciach prowadzone sg do gte-
bokosci 20 m, a na $rednich gtebokosciach — w zakresie
20-50 m. Prace gtebinowe wykonywane sg na gteboko-
Sciach >50 m [2,3,5,7].

Czynnik oddechowy

Na bezpieczenstwo nurkowania ogromny wptyw ma pla-
nowanie zuzycia czynnika oddechowego. Nurek musi
mie¢ swiadomos¢, ze pod wodg mogag wystgpi¢ sytu-
acje, ktore utrudnig lub uniemozliwig szybkie wynurze-
nie do powierzchni. Nie moze w niekontrolowany spo-
sOb przedtuzaé nurkowania, gdyz moze mu zabraknagé¢
czynnika oddechowego na prawidtowe zakonczenie nur-
kowania lub zrealizowanie dekompresji. Prawidtowo za-
planowane nurkowanie powinno sie zakonczy¢ bez uru-
chomienia rezerwy. Ma to szczegdlne znaczenie pod-
czas nurkowan technicznych. Prawidtowo zaplanowane
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nurkowanie techniczne konczy sie z obecnoscig 1/3 ilo- i zaangazowanej postawy w trudach nauki nurkowania.
sci gazu w butlach. Uwzgledniajac to w praktyce, nurek nie moze [2,3,7,8]:

Bardzo cenna jest umiejetno$é wyliczania zuzycia
czynnika oddechowego w réznych warunkach nurko-
wania. Podstawg do wyliczen jest wskaznik powierzch-
niowego zuzycia powietrza w litrach w ciggu minuty,
tzw. SAC (surface air consumption). Wskaznik ten jest
indywidualny i zmienny dla kazdego nurka (zmienia sig
w miare nabywania do$wiadczenia w nurkowaniu). Za-
lezy od temperatury wody podczas nurkowania, oporéw
sprzetu podczas ptywania pod wodg, inny jest w cza-
sie wysitku i podczas dekompresji. Aby okresli¢ wtasny
wskaznik SAC, nalezy wykonaé wzorcowe nurkowanie,
ktore dostarczy danych do jego wyliczenia. Nalezy zato-
zy¢ caty sprzet nurkowy i ptywaé w nim z umiarkowang
szybkoscig na statej gtebokosci przez co najmniej 10 mi-
nut. Cisnienie w butlach na poczatku i na koncu nurko-
wania rowniez postuzy do wyliczen. Wzér do obliczenia

nurkowac¢ indywidualnie bez asekuracji,

zanurza¢ sie pod wode lub oddala¢ z miejsca nurko-
wania bez zgody prowadzgcego zajecia,

przekracza¢ maksymalnej gtebokos$ci nurkowania dla
posiadanych kwalifikacji i mozliwosci technicznych
aparatu oddechowego,

naruszac¢ rezimow czasowych okreslonych w tabe-
lach dekompresyjnych,

nurkowaé bez wczesniejszego roboczego sprawdze-
nia sprzetu i zanurzenia kontrolnego.

Zta organizacja nurkowania i nieprzestrzeganie zasad

bezpieczenstwa tatwo mogg przyczyniaé sie do wystg-
pienia paniki, wypadku lub choroby nurkowej, utonie-
cia, zwtaszcza u nurkéw mato doswiadczonych. Wielolet-
nia praktyka dziatalno$ci podwodnej pozwolita na opra-

wskaznika SAC jest nastepujacy [1]: cowanie wskazowek, ktére zwigkszajg bezpieczenstwo
nurkujgcych.

SAC = V(P1-P2)/[T (D/10 + 1)] [I/min]

Wskazowki opracowane przez DAN (Divers Alert

gdzie: P1 - ci$nienie poczatkowe gazu w butlach, P2—  Network)

cisnienie koncowe gazu w butlach, V - pojemnos$¢ bu- 1.
tli, T — czas nurkowania w minutach, D — gteboko$¢ nur-
kowania w metrach. 2.

Przyktad 3.

Ptyngc na gtebokosci 10 m przez 10 minut, nurek zuzyt
40 atm powietrza zdwubutlowego zestawu o tgcznej po-
jemnosci 16 litrow. Jaki jest jego wskaznik SAC?

SAC = 16 x 40/[10 x (10/10 + 1] = 640:20 = 32 I/min.

Procedury awaryjne

Nurkowanie jest dziatalno$cig niebezpieczng, podczas 7
ktdrej wystepujg sytuacje zagrazajgce zdrowiu i zyciu

nurka. Wigkszo$¢ sytuacji awaryjnych, jakie moga przy- 8
darzy¢ sie osobie schodzacej pod wodeg, jest znana. Pod-
czas nauki i doskonalenia sztuki nurkowania konieczne
jest doktadne poznanie procedur awaryjnych i éwiczenie
ich w zaaranzowanych sytuacjach. Procedury awaryjne
powinny by¢ proste i jednoznaczne. Posiadanie do wy-
boru kilku procedur opdznia czas reakcji w sytuacji za-
grozenia, poniewaz nurek traci cenny czas na dokony-
wanie wtasciwego wyboru [4,6-9]. Czas reakcji w sytu-
acji zagrozenia doskonale okresla prawo Hicksa, ktére
brzmi: ,Im wigcej masz mozliwosci dziatania w sytuaciji

10.

Nauke nurkowania pobieraj u doswiadczonych
instruktorow.

Poddawaj sie corocznym badaniom lekarskim u spe-
cjalisty znajacego zagadnienia medycyny nurkowej.
Zawsze nurkuj z partnerem i zabezpieczeniem
z powierzchni.

Zawsze korzystaj z kamizelki nurkowej, bojki, mano-
metru cis$nienia, gtebokos$ciomierza, zegarka i tabel
dekompresyjnych, nawet jezeli uzywasz komputera
nurkowego.

Nigdy nie przekraczaj gtebokosci, do ktérej siegajg
twoje uprawnienia i umiejetnosci.

Na gtebokosci 4-5 m zawsze wykonaj 5-minutowy
przystanek bezpieczenstwa.

Nie wynurzaj sig szybciej niz 9-10 m/min i jezeli to
mozliwe, zwolnij na ostatnich metrach.

. Uczestnicz w kursach doskonalgcych twoje

umiejetnosci.

Uczestnicz w kursach pierwszej pomocy i pierwszej
pomocy tlenowej.

Nigdy nie lekcewaz objawéw, ktére pojawity sie
po nurkowaniu, nawet jesli wystgpity pdzno. Skon-
taktuj sie z najblizszym biurem DAN, aby wyjasni¢
watpliwosci [10].

Rozszerzajagc powyzsze wskazéwki, nalezy jeszcze

niebezpiecznej, tym wigcej czasu ci to zajmie. Czas reak- ~ Pamigtac o ponizszych zaleceniach.

cji wzrasta znacznie wraz z dodaniem kazdej nowej moz-
liwosci wyboru”.

Zasady bezpieczenstwa nurkowania wymagaja
od nurka zachowania rozsadku, dyscypliny, sprawnosci
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W czasie nurkowania uwzglednij obecnos$¢ pragdow
morskich i aktualny stan morza, nigdy nie wykonuj
nurkowan typu ,yo-yo” i nigdy nie zatrzymuj odde-
chu podczas wynurzania.
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Po nurkowaniu unikaj wysitku fizycznego, a po kaz-
dych trzech dniach nurkowania zréb jeden dzieh
przerwy.

W przypadku wystgpienia objawoéw choroby cisnie-
niowej nigdy nie wykonuj dekompresji leczniczej
w wodzie.

Zawsze posiadaj sprawny zestaw pierwszej pomo-
cy tlenowej.

Z umiarem spozywaj pokarmy i ptyny oraz unikaj na-
pojoéw alkoholowych [10,11].

Higiena wysitku i prac pod woda

Nurek powinien prowadzi¢ unormowany tryb Zzycia,
przestrzega¢ wtasciwego rozktadu zaje¢, odpoczynku,
positkéw i snu. Warunkiem zachowania dobrego zdro-
wia i duzej sprawnosci fizycznej nurka jest przestrzega-
nie zasad higienicznego trybu zycia. W zaleznosci od wy-
sitku nurka w czasie nurkowania i wykonywania rézna
jest wentylacja ptuc i zuzycie tlenu przez nurka. Organi-
zujac nurkowanie w celu wykonania prac podwodnych
lub treningu sportowego, nalezy przewidzie¢ taki rozktad
dnia, aby zapewni¢ nurkowi odpoczynek przed nurkowa-
niem i po nim oraz czas na positki. Minimalny czas od-
poczynku przed wejsciem do wody i po nurkowaniu po-
dano w tabeli 1.

Czas pobytu nurka pod wodg przy wykonywaniu prac
podwodnych na matych i érednich gtebokosciach uza-
lezniony jest od temperatury wody i powietrza oraz moz-
liwosci technicznych sprzetu nurkowego. Jednorazowy
pobyt pod wodg przy temperaturze >4°C nie moze prze-
kroczyé 3 godzin, a przy temperaturze <4°C nie moze
przekroczyé 2 godzin. Jesli istnieje mozliwo$¢ ogrze-
wania skafandra i czynnika oddechowego, pobyt nurka
pod woda mozna przedtuzy¢ do 6 godzin. Réwniez nur-
kowanie w wodzie o temperaturze >18°C nie powinno
przekroczyé 6 godzin. tgczny czas nurkowania w ciggu
doby przy kilku zanurzeniach réwniez nie moze przekro-
czy¢ 6 godzin. Po kazdym wynurzeniu nurek powinien
mieé zapewnione 2 godziny odpoczynku. Prace gtebino-
we nurek moze wykonywacé tylko raz na dobe, a po kaz-
dym nurkowaniu powinien mie¢ 24-godzinng przerwe.
Czas pozostawania nurka pod wodg przy wykonywaniu
prac gtebinowych nie moze przekroczyé¢ 1,5 godziny lub
4 godzin, jezeli istnieje mozliwos$¢ ogrzewania skafandra,
czynnika oddechowego i dzwonu nurkowego.

Istniejace warunki techniczne dla realizacji nurkowan
saturowanych umozliwiajg dfugotrwate pobyty i prace
w podwyzszonym ci$nieniu. Jednorazowy czas ciggte-
go pobytu nurka w warunkach podwyzszonego ci$nienia
przy wykonywaniu dtugotrwatych prac podwodnych nie
moze przekroczyé 672 godzin (28 dni). Czas pracy nurka
w takich warunkach nie moze wynosi¢ wigcej niz 8 godzin
na dobe. Podczas wykonywania prac podwodnych przez
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catg dobe nalezy nurkéw podzieli¢ na grupy, tak aby kazdy
z nich mégt spa¢ przed nurkowaniem przynajmniej 8 go-
dzin. Najbardziej odpowiednig porg snu jest czas od go-
dziny 22.00 (23.00) do godziny 6.00 (7.00) rano. Wskaza-
ne jest przestrzeganie godzin snu i wstawania. Na krétko
przed péjsciem spac nie nalezy jes¢ kolacji ani pi¢ mocnej
herbaty czy kawy. Brak odpowiedniego wypoczynku i licz-
by godzin snu zmniejsza sprawnos$¢ reakcji nurka na roz-
ne bodzZce podczas przebywania pod wodg oraz predys-
ponuje do zachorowania na chorobe cisnieniowa [4,6,7,12].

Zasady zywienia nurkujacych

Dla kazdego nurka niemate znaczenie ma przestrzega-
nie zasad racjonalnego zywienia. Podczas pobytu pod
wodg wzmaga sie przemiana materii, gdyz straty ener-
gii sg znacznie wigksze niz na powierzchni. Jezeli straty
energetyczne nie zostang wyréwnane odpowiednim po-
karmem, bedzie postepowat ubytek masy ciata. Dzienna
norma spozycia pokarmow dla oséb w wieku 18-35 lat,
lekko pracujacych, wynosi okoto 2800 kcal dla mezczyzn
i okoto 2000 kcal dla kobiet. Podczas cigezkiej pracy fi-
zycznej, a za takg uwaza sie nurkowanie, cztowiek potrze-
buje dodatkowo okoto 300-600 kcal/h. Z tego wzgledu
dobowe zapotrzebowanie kaloryczne nurka jest wigksze
o niemal 1000-2000 kcal od zapotrzebowania ludzi pra-
cujagcych na powierzchni.

Wedtug obowigzujgcych przepiséw w wojsku nurek
otrzymuje dzienng racje zywnos$ciowa o wartosci okoto
5000 kcal. Produkty spozywcze muszg zawieraé¢ duze ilo-
Sci biatka (ok. 13-17%), a takze ttuszczéw (ok. 35-40%),
weglowodanow (ok. 45-55%), witamin, soli mineralnych
i wody. Biatko, bedace gtéownym budulcem komaérek or-
ganizmu, w duzych ilosciach znajduje sie w migsie, ja-
jach, mleku i niektorych roslinach (groch, fasola). Ttusz-
cze sg zasadniczym zrodiem uzupetniania strat energe-
tycznych. Cztowiek powinien spozywacé zaréwno ttusz-
cze zwierzece, jak i roslinne. Weglowodany takze stuzg
do uzupetniania strat energii. Duze ich ilosci znajduja sie
w cukrze, chlebie i kaszach. Rozktad dzienny zywienia
powinien uwzgledniaé wptyw podwyzszonego ci$nie-
nia na uktad trawienny cztowieka. Nurek nie powinien
spozywac obfitego positku w czasie krotszym niz 2 go-
dziny przed nurkowaniem. Ucisk wody na wypefniony
zotgdek moze spowodowaé wystgpienie bolesnych kur-
czy zotgdka lub wymiotow. W jadtospisie dla nurkéw na-
lezy unika¢ pokarmoéw gazotwoérczych, takich jak groch,
fasola, bob, kapusta itp., tworzacych w jelitach gazy
mogace doprowadzi¢ do powaznych zaburzen zwfasz-
cza podczas wynurzania. Dopuszczalny jest lekki posi-
tek na kilkadziesigt minut przed nurkowaniem. Nurek nie
powinien takze spozywac positkdw bezposrednio po za-
konczeniu nurkowania. W tym okresie moze przyjmowacé
ciepte, ostodzone napoje. Gtéwny positek nalezy spozyé
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Tabela 1. Wymagany czas odpoczynku nurka przed nurkowaniem i po nurkowaniu (wg przepiséw obowiazujacych w wojsku z 2012 r.)
Table 1. Required rest intervals prior to and after a dive (as stipulated by the regulations of 2012 applicable in the Polish Armed Forces)

gtgbokosc¢ nurkowania [m]  odpoczynek [h]

czas pobytu nurka w poblizu komory

przed nurkowaniem

po nurkowaniu

dekompresyjnej po nurkowaniu [h]

do 20 1,0 1.0 2
do 50 1.5 1.5 6
>50 2,0 2,0 12

1,56-2 godzin po nurkowaniu. Przerwy migdzy positkami
nie moga przekraczaé¢ 4-5 godzin.

W érodowisku nurkowym, podobnie jak w kazdym
innym, dochodzi do spozywania alkoholu. Nawet nie-
wielkie jego ilosci mogg powodowacé przejsciowe, nie-
korzystne dziatania na procesy myslowe, koordynacje
ruchowa, wytrzymatoéé fizyczng i tolerancje na zimno.
Alkohol moze réwniez nasila¢ objawy zmeczenia, cho-
roby morskiej i narkozy azotowej. Nurkowanie po spozy-
ciu nawet niewielkich dawek alkoholu jest catkowicie za-
kazane, podobnie jak kierowanie pojazdami mechanicz-
nymi. Zanurzenie pod wode jest dopuszczalne nie wcze-
$niej niz po 4 godzinach od spozycia 50 ml 40% alkoholu.
Po spozyciu ponad 100 ml 40% alkoholu przerwa w nur-
kowaniu powinna wynosié¢ 24-72 godzin [6,7,12].

Higiena osobista a nurkowanie

Sciste przestrzeganie elementarnych zasad higieny
osobistej stanowi nieodzowny warunek utrzymania do-
brej kondycji fizycznej i psychicznej nurka. Nurkowanie
w miekkich, suchych skafandrach, utrudniajgcych prawi-
dtowg wentylacje skory, zwieksza miejscowe wydziela-
nie potu i powoduje mechaniczne uszkodzenia naskorka,
sprzyjajace powstawaniu ropnych schorzen skéry. Nur-
kowanie w miegkkich, mokrych skafandrach réwniez po-
woduje uszkodzenia naskdrka, w efekcie ktéorego moze
doj$¢ do powstania zmian chorobowych na skérze spo-
wodowanych zanieczyszczeniami wody. Po kazdym nur-
kowaniu nalezy wiec zmy¢ ciato cieptg wodg z mydtem,
a do kazdego nurkowania w skafandrach suchych uzy-
wac czystej bielizny nurkowe;j.

W wojsku, policji, strazy pozarnej i ustfugowych przed-
siebiorstwach nurkowych z tego samego sprzetu nurko-
wego moze korzystac¢ wiele osob. W tej sytuacji w celu
zapobiegania powstawaniu infekcyjnych dermatoz wyko-
nuje sie dezynfekcje sprzetu nurkowego. Zabiegi oczysz-
czania i dezynfekcji wykonuje sig okresowo, w zaleznosci
od rodzaju sprzetu lub warunkéw jego eksploataciji. De-
zynfekcje biezgca sprzetu przeprowadza sie przed kaz-
dym zanurzeniem, jesli w tym samym sprzecie nurku-
je kolejno kilku nurkéw. Lekarz moze zaleci¢ wykonanie
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kompleksowej dezynfekcji sprzetu w razie stwierdzenia
choroby zakaznej lub ropnych zmian skérnych u nurkéw.

Do dezynfekcji stosuje sie 70% roztwor alkoholu
etylowego, przemywajac nim czesci sprzetu uprzednio
oczyszczone, umyte cieptg wodg i wysuszone. Zdezynfe-
kowany sprzet myje sig wodg destylowang lub przegoto-
wana, a nastepnie suszy strumieniem powietrza.

Bardzo wazne dla nurka jest systematyczne uprawia-
nie ¢wiczen fizycznych poprawiajgcych jego sprawnos¢
i kondycje fizyczng (regularne treningi ptywackie, nur-
kowanie w zaaranzowanych sytuacjach awaryjnych, tre-
ningi w komorach ci$nieniowych w okresach dtuzszych
przerw w nurkowaniu). Dzieki temu nurek staje sie lepiej
wytrenowany, jego organizm lepiej znosi przebywanie
w odmiennym $rodowisku, potrafi wtasciwie postepo-
wacé w sytuacjach awaryjnych, a ponadto jest mniej na-
razony i podatny na choroby.

Nurek nie powinien stosowa¢ uzywek (tyton, alkohol,
kawa), ktére obnizajg ogdlng sprawnos$¢ organizmu. Duzy
wptyw na ukfad krazenia i oddechowy ma palenie pa-
pierosow, ktére zmniejszajg m.in. pojemnos$¢ oddecho-
wa pfuc oraz stopien utlenowania tkanek, co jest szcze-
golnie wazne dla nurka obcigzonego wysitkiem [7,9,11].
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