Fakultni nemocnice v Motole
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Zasady a rizika potapéni

Potdpéni je aktivita, ktera pfitahuje miliony lidi po celém svété. Bez ohledu na to,

zda se jedna o potapéni na dovolené nebo o profesionalni ponory, je klicové mit

spravné znalosti a dovednosti, abyste zajistili svou bezpeénost. Pfi kazdém ponoru,

at uZ se jednd o rekreacni nebo technické potapéni, existuji urcita rizika, ktera je

nutné brat v Uvahu.

Pro bezpecné a uUspésné potdpéni je nezbytné dodriovat nékolik zakladnich

pravidel:

Pfred kaidym ponorem absolvujte dukladnou pfipravu — Seznamte
se s lokalitou, véetné podminek pod vodou, jako je hloubka, teplota vody,
proudy a viditelnost. Pokud jste v nové lokalité, vidy se poradte s mistnimi
instruktory, nevydavejte se po vodu sami.

Kontrolujte stav a funkénost vybaveni pred kazdym ponorem.

Nikdy se nepotapéjte sami bez adekvatniho tréninku ¢i instruktora
Neprekracujte své limity — Pokud nejste certifikovani pro hluboké potapéni
nebo potapéni ve specifickych podminkdach, nikdy se neodvaZujte prekrocit
své limity. Zacatecnici by se méli drzet mélkych a klidnych vod, aby
se minimalizovalo riziko.

Potapéni neni vhodné v téhotenstvi, 3 mésice po porodu a pfi nékterych
chronickych onemocnénich. Pred planovanym potdpénim se proto poradte
s |ékafem.

Dehydratace a Unava

Potdpéni, stejné jako jakakoliv fyzickd aktivita, mUZe zplsobit dehydrataci a Unavu.

Pod vodou se télo ¢asto pohybuje v chladnéjSich podminkach, coz mize zpUsobit

rychlejsi vyCerpani.

Dodrzujte dostatecny pitny rezim pred i po ponoru. Dehydratace muze
ztizit vasi koncentraci a reakéni schopnosti, coz zvysuje riziko nehod.

Nepotapéjte se, pokud jste unaveni, uZili jste navykové latky vcetné
alkoholu nebo lékt tlumicich védomi a po narocné fyzické aktivité nebo se
necitite zdravi.

Riziko dekompresni nemoci a barotraumatu

Jednim z nejvétsich rizik potdpéni je dekompresni nemoc, ktera vznikd, pokud se

potapéc rychle vynofi na povrch a télo nema c¢as zbavit se prebytecného dusiku,
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ktery se béhem ponoru rozpustény ve tkanich akumuluje. Tento stav mlze byt
velmi nebezpecny a v extrémnich pfipadech muze vést az k smrti.

Barotraumatu pfi potdpéni fikdme zranéni zplsobené zménami tlaku okolniho
vzduchu nebo vody na télo potapéce. Kdyz se potapéc¢ ponofi do vétsich hloubek,
tlak vody kolem néj roste, a pokud se jeho télesné dutiny (napfiklad usi, nos,
vedlejsi nosni dutiny nebo plice) nepfizplsobi spravné zméné tlaku, mlze dojit k
bolestivému nebo dokonce nebezpeénému poskozeni tkani.

e Vidy se drite doporucenych casovych limiti a hloubek stanovenych
pro rekreacni potapéni. Pokud potapite hloubéji nez 10-15 metrd, muze
byt potfeba provést dekompresni zastavky na urcitych hloubkach pfi
vynorovani.
Vidy se ponofujte a vynorujte pomalu — Rychlé vynofeni mlze vést
k hromadéni bublin dusiku v téle, coz mize zpuUsobit vzduchovou embolii.
Pomalé a kontrolované vynoreni je klicové.

e DodrZujte odstup minimalné 24 hod. mezi potapénim a letem

Riziko ztraty orientace a stresové situace

Pod vodu je snadné ztratit orientaci, zejména pokud je Spatnd viditelnost, silné
proudy nebo pokud se potapite v nezndmém terénu. To mlze vyvolat stres, ktery
mUzZe situaci zhorsit.

e Dtukladné se seznamte s prostfedim a mapou — Pred ponorem si zjistéte,
kde je moziné se orientovat a kde najdete bezpecnou cestu zpét.

e Nikdy se nepotapéjte sami, drzte se v blizkosti ostatnich potapécu

e Zustante v klidu — Pokud nastane stresova situace, jako je ztrata orientace,
zastante v klidu a pokuste se klidné dychat a vyhledejte predem
domluvenymi gesty pomoc instruktora.

Riziko poranéni rostlinami a Zivocichy

Pfestoze vétSina morskych Zivocich neni nebezpecna, nékteré druhy mohou
predstavovat hrozbu. Napfiklad nékteré druhy ryb, meduz nebo koralli mohou byt
jedovaté nebo mohou zpusobit bolestivé zranéni.

e Vyhnéte se kontaktu s morskymi rostlinami, Zzivocichy a koraly — Nikdy se
nepokousejte dotykat nebo chytat morské Zivocichy, nesahejte do puklin,
pod kameny nebo neznamych dér, kde se mohou ukryvat Zivogichové
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