


Seu comprometimento com o mergulho seguro

Quer vocé seja um mergulhador recentemente certificado ou ainda esteja
em treinamento, nunca é cedo demais para se comprometer em ser um
mergulhador seguro e responsavel. Talvez vocé tenha praticado o “passo
de gigante” — e com certeza ja ouviu falar nele —, o método de entrada
na agua a partir de uma plataforma estavel, como um cais ou um bar-
co grande. A medida que vocé continuar a dar “passos de gigante” em
diregdo ao - dominio das técnicas de mergulho, considere este guia sua
“plataforma estavel” — uma introdugéo a conceitos-chave e um recurso
continuo para aperfeicoar suas habilidades.

O mundo subaquadtico nao se parece com nada que vocé tenha encontra-
do antes. E vasto e excitante e cheio de criaturas coloridas e cendrios es-
petaculares. Porém, ha muito a aprender antes de embarcar em qualquer
aventura; é nosso prazer guia-lo através de suas aventuras no mergulho.
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Seu
—guipamento  de Mergulho

Because you rely on your gear.

bras, protege dos elementos e auxilia em emergéncias. Seu equipamento deve servir-lhe bem
e ser adeguado ao tipo de mergulho que vocé pretende fazer. Mais importante, vocé deve
compreender 0 Seu equipamento e saber como monta-lo, conserva-lo e usa-lo adequadamente.

E Seu equipamento € o seu sistema de suporte de vida subaquatico; ele ajuda a realizar mano-




Consideracdes sobre Qualidade

A qualidade do seu equipamento ¢ importante.
Ao comprar equipamentos, vocé deve observar
classificagdes de desempenho e manuten¢ao, ao
invés de decidir somente com base nos custos.
Ha muitos fatores a serem levados em consider-
acao. Vocé esta escolhendo um par de nadadeiras
muito basico ou um colete equilibrador de tltima
geracdo Vocé esta interessado em mergulhos em
aguas quentes ou aguas geladas? Vocé vai contin-
uar no mergulho recreativo ou deseja provar o
mergulho em caverna? O tipo de mergulho que
vocé pretende fazer determina o tipo de equipa-
mento que vocé deve comprar. Embora os ele-
mentos basicos devam continuar, provavelmente,
0s mesmos, certos elementos podem variar.

Converse com seu instrutor, visite seu centro de
mergulho local, faca compras por ai, converse
com seus companheiros de mergulho e confira
os recursos on-line (inclusive sites e féruns de
bate-papo relacionados ao mergulho), clubes de
mergulho e pontos de mergulho locais. Observe
o que os outros mergulhadores estdo usando e
pergunte o que estdo achando. Quem sabe? Vocé
pode fazer novos companheiros no caminho!

DIIvING

eqQuipment

Caimento e conforto

Um equipamento com o caimento adequado
pode ajuda-lo em seu desempenho subaquatico
de muitas formas. Se seu equipamento se ajusta
bem, torna-se parte do seu corpo, nao algo em
que vocé deva pensar e tenha de ajustar constan-
temente. Equipamentos que caem bem e que
atendem as suas necessidades permitem que vocé
se concentre em coisas mais importantes — como
sua flutuabilidade, seu dupla e a vida marinha em
torno de vocé.

Estar familiarizado com seu equipamento e sen-
tir-se confortavel com ele também ird melhorar
sua paz de espirito. Se, por acaso, uma emergén-
cia se apresentar, o equipamento correto ajudara
a manté-lo calmo, confortavel e no controle —
enquanto um equipamento que nao se ajusta bem
pode acrescentar complexidade a uma crise.

Experimente o equipamento antes de usa-lo.
Nem todas as lojas oferecem todos os tipos de eq-
uipamento ou todas as marcas de equipamento.
Porém, é importante certificar-se de que cada eq-
uipamento que vocé compra (ou aluga) atende as
suas necessidades. Experimente o equipamento e
nao tenha medo de perguntar sobre marcas que
uma determinada loja pode néo ter.
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Qual o melhor momento para comprar?

Possuir o seu proprio equipamento contribui para a
sua seguranc¢a de muitos formas. O equipamento que
vocé compra estd mais apto a cair bem, e vocé tem
mais probabilidade de se familiarizar com a sua config-
uragdo e o seu uso.

O custo do equipamento as vezes desmotiva os inici-
antes a investir em um novo equipamento logo de cara.
De um modo geral, quanto maior a qualidade de um
item, mais ele custa. Ndo faga transigéncias em segu-
ranga - certifique-se de investir nos equipamentos cor-
retos, que o manterdo seguro debaixo ddgua. E mesmo
que vocé decida alugar os equipamentos maiores, ha
alguns itens basicos que vocé certamente desejara pos-
suir, como madscara, snorkel e nadadeiras.

Ha dezenas de fabricantes; alguns se especializam em
tipos especificos de equipamentos e alguns fabricam
equipamentos em geral. Decidir o que comprar pode
ser desgastante. Tome o seu tempo, discuta suas opgoes
e faca sua ligdo de casa. Alugar até ter certeza do que
vocé quer é um caminho razoavel a se seguir.

Se vocé planeja mergulhar perto de casa muitas vezes
por ano, pode ser inteligente investir em boa parte do
seu proprio equipamento. Mas, se a probabilidade de
vocé mergulhar apenas duas vezes no ano for alta, es-
pecialmente em destinos internacionais, pode nao ser
um bom custo-beneficio comprar equipamentos como
sistemas de lastro ou cilindros.

Conforme vocé continuar a mergulhar, desenvolvera
suas proprias preferéncias sobre quais equipamentos
faz sentido ter. Com base em onde mergulha, com que
frequéncia mergulha e o tipo de mergulho que faz,
vocé pode descobrir que comprar alguns equipamen-
tos pode tornar o mergulho mais conveniente. Porém,
0 mais importante é que possuir o seu proprio equipa-
mento proporciona a vocé uma margem de conforto e
seguranca.

ltens amplamente disponiveis
para aluguel

I Méscaras,
I Snorkels
I Nadadeiras

Roupas Umidas

Roupas secas

Luvas, capuz e botas
Cilindros,

Coletes Equilibradores
Reguladores

Lastros e sistemas de lastro

Itens que podem ou nao estar
disponiveis para aluguel

Fatores a se considerar no aluguel

Se vocé nao estd pronto para comprar seu proprio equi-
pamento, o aluguel oferece um 6timo modo de experi-
mentar diferentes estilos e marcas de equipamentos. O
aluguel lhe proporcionard o tempo para descobrir os
proés e contras de um equipamento antes de investir em
um. Alugar também pode ser uma boa ideia se vocé es-
tiver planejando uma viagem para um destino distante
e ndo quiser levar todo o seu equipamento com vocé;
resorts oferecem, com frequéncia, uma variedade de
opg¢oes de aluguel, que podem ou nio estar incluidos
na sua tarifa bésica. No entanto, tenha em mente que
alugar um conjunto completo cerca de 10 vezes custa
mais ou menos o0 mesmo que compra-lo.

Muitas operadoras de mergulho oferecem uma grande
variedade de opgdes de aluguel. A qualidade do equi-
pamento de aluguel pode variar, por isso pesquise a
operadora, visite-a se puder e veja de perto o que esta
disponivel. Certifique-se de que estd alugando o equi-
pamento correto para o tipo de mergulho que planeja
fazer. Por exemplo, se vocé usard uma roupa umida
para um mergulho de praia, tenha certeza de incluir
botas com solas grossas para proteger as solas dos seus
pés de rochas e conchas. Ou, se vocé alugar uma roupa
umida para um mergulho em dgua fria, lembre-se de
que uma roupa de surf ndo proporcionara a isola¢do
térmica adequada.

Antes de cada mergulho, telefone para ter certeza de
que a operadora terd o equipamento que vocé quer no
dia em que vocé precisara dele — e reserve, se for pos-
sivel. Isso assegurard que a operadora nio ficara sem
o seu tamanho ou sua marca preferida, até mesmo se
tiverem de equipar varios alunos para um curso de
mergulho.

Mesmo que vocé escolha alugar o equipamento no seu
destino, pode ser uma boa ideia levar alguns dos seus
itens, conforme descrito neste quadro:

[tens especiais a se considerar
para aluguel

Facas

Boias de marcacao de
superficie

Lanternas
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Mantendo o seu equipamento em boas condi¢oes

E essencial para sua seguranga, talvez até mesmo para sua vida, inspecionar os seus equipamentos regular-
mente em busca de sinais de desgaste. Itens diferentes possuem cronogramas de manutengéo diferentes. A
manutengdo profissional periodica é importante, mas cuidados de rotina, limpeza e armazenamento ade-
quados também sdo. Por exemplo, vocé deveria checar regularmente a existéncia de snais de desgastes ou de
rachaduras em tiras e fivelas; inspecionar ziperes para ver se ha dentes quebrados; examinar sua roupa seca,
roupa umida ou colete equilibrador ou outro acessdério de mergulho, para verificar o surgimento de areas
desgastadas e sinais de corrosdo que podem levar a vazamentos; e avaliar se ha problemas funcionais em seu
regulador e seu cilindro.

Cuidar do seu equipamento ajudara a fazer com que ele dure mais e garantira que ele apresente o desem-
penho que vocé espera dele. Este quadro descreve procedimentos recomendados para vérios tipos de equi-

pamento:

Antes de mergulhar Depois de mergulhar Armazenamento Manutencao
profissional

Mascara, Mantenha bem Enxague e seque bem. Embale e armazene Nao se aplica.

snorkel e organizados e minimize com cuidado, para que

nadadeiras 0 risco de serem Nao sejam esmagados
chutados, pisados ou por equipamentos mais
que se tropece neles. pesados.

Colete Teste antes de Enxague o exterior € 0 Depois de seco, infle Faca inspecéo profis-

equiliorador | mergulhar. interior do colete com agua | parcialmente o colete sional anualmente; lem-

doce. Deixe pendurado para guarda-lo. bre-se da mangueira
para secar. de baixa presséao e da
valvula de exaustéo.

Regulador Teste a funcionalidade | Enxague e limpe enquanto | Mantenha a tampa pro- Faca manutencéo ao
assim gque montar o ainda estiver conectado tetora (chapéu de bruxa) | menos uma vez por
seu equipamento. ao cilindro e pressurizado. | no lugar e atarrachada. ano.

Deixe secar em ambiente Guarde em uma bolsa
aberto. para regulador.

Roupa Se necessario, Enxague, vire do avesso e | Guarde na sombra, pois | Nao se aplica.

Umida, lubrifique os Zziperes. pendure para secar. Se a 0 neoprene & suscetivel

botas, luvas roupa Umida estiver com a danos por acao de

€ capuz um odor desagradavel, use | raios UV.

shampoo para roupas umi-
das no enxague pos-mer-
gulho.

Computador | Verifique o icone da Enxague e seque. Guarde em uma érea Faga manutencéo uma

de mergulho | bateria. seca, fresca e ventilada.. | vez por ano ou a cada

dois anos, ou conforme
a recomendagao do
fabricante.

Cilindro Manuseie com extremo | Enxague completamente Nunca esvazie Faca uma inspecgéao
cuidado, pois 0s e deixe secar. Remova completamente. Reduza | visual, pelo menos,
cilindros pressurizados | regularmente a bota do a pressao até a leitura uma vez por ano.
apresentam risco de cilindro para prevenir o mais
exploséo. Fixe firme- acumulo de sal e residucs. | baixa no manémetro.
mente para o trans- Mantenha um protetor Faca um teste
porte. limpo e seco sobre a hidrostatico a cada

valvula do cilindro. cinco anos.
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Montando um kit “Salve-um-Mergulho”

Kit Salve-um-Mergulho

Virtualmente, todo mergulhador um dia provara a ,
(ltens sugeridos)

frustracao de uma fivela quebrada, um ziper enros-
cado, um O-ring estourado ou uma tira rasgada. Nao
é questao de “se”, mas, sim, de “quando” ele precisara
de um conjunto de reserva. Todo mergulhador pode
se beneficiar de um kit basico “salve-um-mergulho’,
que inclui pegas sobressalentes, ferramentas simples
e outros elementos essenciais.

Pilhas ou Baterias

Grampos

Numero de associado da DAN

Spray desembagante

Fita adesiva ou adesivo/selante a prova ddgua
Fivela/tiras para nadadeira

Isqueiro

Tira para a mdscara ou mascara extra
Ferramentas

Kit de O-rings

Bocal para regulador

Prendedor de snorkel

Cinto/fivela de lastro

Toalha de cor clara

Abracadeiras de plastico (tipo hellermann ou
enforca gato) e elasticos

Graxa para ziper

O contetdo desses kits ndo é universal e ira variar
dependendo do tipo de mergulho que vocé fizer e do
equipamento que usar. O contetdo do seu kit pode
até mesmo mudar de mergulho para mergulho; por
exemplo, se vocé decidir experimentar o mergulho
noturno ou viajar para um novo ponto de mergulho.
O seu kit “salve-um-mergulho” pode ser tao simples
ou complexo quanto vocé desejar.

Ter sempre um kit para reparos com vocé sera bem
util, mas é ainda melhor minimizar as suas necessi-
dades de usa-lo, fazendo a manuten¢ao adequada do
seu equipamento e tendo consciéncia dos perigos
potenciais. Para obter mais ideias sobre como prepa-
rar-se com prudéncia para o seu proximo mergulho,
visite 0 DAN.org.

a
a
a
a
a
a
a
a
a
a
a
a
a
a
a
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Preparando-se para necessidades de primeiros socorros

De pancadas e hematomas a picadas e arranhoes, o mergulho envolve a sua justa dose de lesdes. Se vocé
estiver informado e preparado, sera capaz de gerenciar essas situagdes com muito mais competéncia. Levar
sempre consigo um kit de primeiros socorros é um passo fundamental para estar preparado. Os itens que
o seu kit deve incluir ird variar, dependendo da sua experiéncia, do local onde vocé mergulha e do tipo de
mergulho que faz.

Ha muitos kits de primeiros socorros a venda, personalizados para varias necessidades de mergulho. Esses
conjuntos prontos geralmente incluem uma variedade razodvel de suprimentos e podem ser atualizados e
aumentados de acordo com suas circunstancias especificas. Kits comerciais também sao, geralmente, bem
organizados e faceis de usar.

Porém, nao importa onde vocé compre o seu kit ou o que ele contenha, tenha certeza de saber usa-lo. Escre-
va a data de validade de todos os medicamentos para garantir a sua eficacia. E lembre-se de verificar o seu
kit antes de cada mergulho, para certificar-se de que todos os seus suprimentos estao guardados e frescos.

Consulte a pagina 17 para obter uma lista de itens a incluir em seu kit de primeiros socorros.
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Computadores

Tabelas e computadores de mergulho sao fundamentais para ajudar a gerenciar o seu risco descom-
pressivo. Se vocé mergulhar usando tabelas, assegure-se de trazer um profundimetro e um relégio
que possam ser presos em seu colete equilibrador. Até mesmo se vocé mergulhar com um divemaster,
vocé deve calcular o seu risco com base no seu perfil de mergulho, nao no de outra pessoa.

Se escolher usar um computador de mergulho, é importante que vocé saiba como ele funciona. Com-
putadores de mergulho sdo, geralmente, faceis de levar em viagens, entdo, se vocé possui um, deve
leva-lo consigo. Isso garantird que vocé tenha um computador que vocé compreenda.

Se vocé for alugar um computador, planeje antes. A maioria dos computadores disponiveis para alu-
guel sao modelos bésicos e faceis de usar. Mas é sempre melhor entrar em contato com a operadora
ou o resort antes, para descobrir que tipo de computadores eles oferecem. Isso lhe dara tempo para
aprender a usar o dispositivo antes de mergulhar com ele.

Cinco caracteristicas fundamentais do seu computador de mergulho:
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Planejando
Seus merguinos

Porque a preparacdo comeca em casa.

esquisar sobre o local de mergulho, plangjar o seu mergulho e preparar-se para reagir em
emergéncias sao todos componentes de um planejamento prudente. O mergulhador seguro
compreende que a preparacao para o mergulho comega muito antes da sua chegada ao pon-

to de mergulho.
-~

O fundamento de um mergulho segur: u{k:om Plano defAcaeroara Emergéncias (PAE). A
equipe de plantdo da DAN responde L€ dé 2.5@0 Jig'a@pes todbgees angs. COmé-era de
se esperar, muitas Hgag@es envolvec{g uacoss que poc}eriarw‘_ﬁér sido gerenci@das com um
bom PAE. .
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Desenvolvendo um Plano de Acao para Emergéncias (PAE)

O nucleo de um PAE é composto por uma lista de consideragbes essenciais e um quadro para desempenhar
funcdes essenciais se um acidente acontecer. Ser um membro responsavel da comunidade de mergulho significa
que vocé e seus companheiros de mergulho devem criar e revisar um PAE antes de qualquer saida de mergulho.
Um PAE abrangente pode ser dividido em trés se¢Oes: prevencao, preparagao e reagao.

Prevencao

Prestar atengdo aos fatores que comumente causam
emergéncias de mergulho pode ajudar a prevenir
crises de um modo geral. A melhor maneira de se
lidar com um incidente é evitar que ele aconteca.
Estes sdo fatores a se considerar:

« Condicionamento fisico: Mergulhar requer
condicionamento aerdbico, forca, flexibilidade e
resisténcia muscular. Seu condicionamento fisi-
co deve ser compativel com as demandas do seu
ambiente de mergulho.

» Condicionamento médico: Vocé precisa consider-
ar tanto condi¢des médicas cronicas quanto prob-
lemas de saude de curto prazo. A congestao au-
menta o risco de barotrauma da orelha e dos seios
da face, e mergulhadores em viagem enfrentam,
com frequéncia, problemas gastrointestinais que
podem afetar sua satide e seu vigor em geral. Seja
honesto consigo; se vocé sentir que sua satude esta
a menos de 100%, adie o seu mergulho.

» Condicionamento mental: Muitas pessoas com
problemas cotidianos de ansiedade, medos ou
outras dificuldades psicoldgicas podem mergul-
har em seguranga. No entanto, se, por qualquer
razdo, a qualquer momento, vocé ou seu dupla
se sentirem despreparados para entrar na agua,
cancele o mergulho.

o Treinamento: Certifique-se de que vocé estd tre-
inado para o tipo de mergulho que fara e pratique
regularmente suas habilidades basicas, como es-
gotamento da mascara, flutuabilidade e compar-
tilhamento de ar. Faca uma reciclagem se vocé se
sentir inseguro ou se ndo tiver mergulhado nos
ultimos seis meses ou mais.

« Manutencao do equipamento: Os mergulhadores
devem compreender as capacidades e limitagdes
de seu proprio equipamento, bem como as do eq-
uipamento do seu dupla. Faga manutencdes reg-
ulares do seu equipamento, busque treinamento
tanto no seu uso quanto em sua manutencao e in-
corpore tempo suficiente para familiarizar-se com
o equipamento do seu dupla antes de mergulhar.

+ Planejamento do mergulho: Aprenda sobre os
perigos, habilidades especificas necessarias e out-
ros aspectos unicos do seu ponto de mergulho.
Leve em consideragdo a vida marinha perigosa,
correntes, temperatura e potencial para mu-
dangas rapidas nas condigdes meteorologicas ou
do mar.

Preparacéao

Apesar de todos os esfor¢os para preveni-los, inci-
dentes acontecerdo. Quanto mais preparado para
lidar com eles vocé estiver, melhores serao os resul-
tados. Aprenda a se preparar:

« Conheca os recursos locais: Faca uma lista es-
crita das instalagdes e recursos de emergéncia
proximos ao seu ponto de mergulho, como hos-
pitais, clinicas, provedores de busca e salvamento
e servicos de transporte ou ambulancias. Mergul-
hadores acidentados devem ser levados sempre
ao servico médico mais préximo, dado que nem
todas a camaras hiperbaricas estao equipadas para
receber diretamente mergulhadores acidentados.
Ligue para a DAN somente apds ter entrado em
contato com o pessoal de emergéncia local.

o Faca treinamento de primeiros socorros: Cer-
tifique-se de que suas habilidades de primeiros
socorros, ressuscitacdo cardiopulmonar (RCP) e
administragdo de oxigénio estdo atualizadas. Se
vocé ndo teve a oportunidade de concluir esse
treinamento, certifique-se de identificar quem,
no seu grupo — talvez um divemaster, com-
panheiro de mergulho ou profissional da area
da saude no ponto de mergulho — possui tre-
inamento.

« Leve suprimentos de emergéncia: E fundamental
manter o seu kit de primeiros socorros arma-
zenado adequadamente e com itens dentro do
prazo de validade. Vocé também deve ter certe-
za de contar com oxigénio suficiente disponivel
para cuidar de pelo menos um mergulhador aci-
dentado até a chegada do pessoal médico. Obvia-
mente, locais remotos requerem mais oxigénio.
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O que fazer em caso de emergéncia...

ot

PASSO 1.

Em situacdes de risco a vida,
forneca suporte basico de
vida e organize um
transporte seguro até
o servico médico
mais préximo.

o
24/7
PASSO 2.

Ligue para a DAN Emergency
Hotline Caso esteja no Brasil:
0800-684-9111. Caso esteja
no Exterior: +1-919-684-9111
Aceitamos chamadas
a cobrar

9

PASSO 3.

Informe seu nome,
localizag@o e nimero
de telefone ao
atendente

&
-

PASSO 4.

Vocé sera conectado
diretamente a equipe
médica da DAN

« Compartilhe informac¢oes: Conte ao seu dupla sobre suas

alergias, condi¢des médicas, cobertura de seguros e se vocé é
um associado da DAN. Se vocé se sentir desconfortavel em
compartilhar informagdes pessoais, escreva-as, lacre-as em
um envelope e diga ao seu dupla onde ele esta. E sempre diga
a alguém em terra firme onde vocé esta e a que hora deve
retornar.

« Fique alerta: Seja um mergulhador alerta. Saiba que, até mes-

mo quando um mergulhador faz tudo certo, coisas ruins po-
dem acontecer. Néo seja pego de surpresa quando elas acon-
tecerem. Um nivel maior de treinamentopode trazer calma
€m meio ao caos.

Reacao

Uma reagdo eficaz inclui as decisdes que vocé tomara em
questdo de segundos caso um incidente ocorra e as agdes sub-
sequentes que vocé tomard. Veja os passos a seguir para au-
mentar a probabilidades de ter um bom resultado:

« Saiba o seu papel: Durante uma emergéncia, cada pessoa

deveria ter uma tarefa pré-estabelecida. Determine quem ird
fornecer cuidados ao acidentado, chamar o 192, lidar com
0s presentes, proteger os equipamentos, encontrar o pessoal
de emergéncia e conduzi-los até o local. Seu plano deve levar
em consideragdo qualquer mergulhador que possa ainda es-
tar na dgua.

Mantenha a seguranca em mente: Lembre-se de que a segu-
ranga do socorrista e dos presentes vem em primeiro lugar;
ndo se esqueca de usar luvas ao prestar os primeiros socor-
ros e use dispositivos de protecao para RCP. Passos funda-
mentais para tratar um mergulhador acidentado incluem
qualquer medida de suporte basico de vida necesséria, como
RCP, controle de hemorragias e oxigénio.

Comunique-se: Uma boa coordenac¢io entre todas as par-
tes envolvidas em uma emergéncia aumenta a assisténcia
e reduz o stress. Designe alguém para fazer a ligacdo entre
prestadores de assisténcia, comandante, tripulacdo, pessoal
do servigo de emergéncia e DAN.

Documente: Manter notas detalhadas ajuda os prestadores
de assisténcia a criar um registro de quais tratamentos foram
administrados e pode fornecer protecao legal a todas as par-
tes envolvidas. E tirar fotos com o seu telefone pode ajudar a
fazer um diagnostico.

Avalie: Dé a todos os envolvidos na emergéncia a oportuni-
dade de discutir o que aconteceu. Permita que todos descre-
vam sua propria experiéncia e fagam perguntas uns aos outros
em um ambiente livre de julgamento. Um aconselhamento
formal pode assegurar bem-estar psicoldgico e aumentar a
capacidade de todos de reagir em futuras emergéncias.

12
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Treinamento de mergulho

A medida que vocé aumenta sua experiéncia na 4gua, descobrird que alguns tipos de mergul-
ho te interessam mais do que outros. Vocé pode querer experimentar ar e ido, pode se
sentir atraido por naufragios ou pode ser tentado a capturar seus mergulhos em video. Mer-
hadores sdo aventureiros por natureza, e incentivamos vocé a explorar essas e @

O treinamento adicional ndo apenas lhe
proporciona as habilidades e os conhecimen-
tos para continuar a explorar, mas também o
conecta com outros mergulhadores que tém
interesses em comum com vocé, expandindo a
sua rede de companheiros de mergulho. Sem-
pre que comecar a construir novas habilidades,
mantenha em mente essas orientagdes:

o Construa a experiéncia gradualmente: O
valor da experiéncia nao pode ser superesti-
mado. Para preparar-se realmente para mer-
gulhos mais avancados, ¢ melhor aumentar
lentamente e metodicamente a complexidade
e a carga de tarefas dos seus mergulhos.
Lembre-se de mergulhar de acordo com sua
experiéncia, nao sua certificacio.

o Continue a atualizar suas habilidades:
Mergulhadores com experiéncia limitada,
inclusive aqueles que retornam ao esporte
apos uma auséncia prolongada, estao, poten-
cialmente, em maior risco de passar por um
incidente de mergulho. E importante praticar
regularmente, aperfeicoar suas habilidades
e reservar tempo para se familiarizar com
novos equipamentos antes de entrar na agua.
Inscreva-se em um programa de reciclagem
(refresher) se vocé ficou fora da agua por
seis meses ou mais ou se estiver se sentindo
inseguro por qualquer razio.

mas somente depois que vocé tiver

feito o treinamento adequ

« Procure treinamento de Primeiros Socorros: A
DAN recomenda que todos os mergulhadores
concluam um curso de RCP e Primeiros
Socorros, de modo que possuam habilidades
e confianga suficientes para auxiliar ou
gerenciar situacoes de emergéncia. Quer vocé
esteja procurando um treinamento especif-
ico de mergulho ou um treinamento geral,
encontrara cursos de Primeiros Socorros
oferecidos por varias organizagoes, inclusive
a DAN. Para obter uma lista de cursos da
DAN desenvolvidos por médicos do mer-
gulho e educadores de mergulho auténomo,
visite DAN.org/training/courses.

o Continue a sua educagao: O mergulho é
contagioso. Continuar a sua educa¢io além
do curso basico ajuda a identificar areas de
interesse que vocé pode nio ter visto. Una-se
a um clube de mergulho para aprender com
outros e compartilhar suas paixdes. Participe
de clean-ups de praia e subaquaticos. Quanto
mais habilidoso vocé se tornar, mais vai apre-
ciar os seus mergulhos.

Seja qual for a forma de educagdo continuada
que vocé buscar — aulas, livros, revistas, blogs
ou conversas com outros mergulhadores —
lembre-se de que continuar a aprender sobre o
ambiente subaquatico e respeita-lo faz de vocé
um mergulhador melhor e mais seguro.

Passo de Gigante 2015
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Preparacao
Pre-mergulho

Lista de verificacdo n° 1...
Decidindo aonde Ir.

ra muitos mergulhadores, parte da atracdo do mergulho € a

oportunidade de ir aonde outros podem nunca ter ido antes e

ver a vida subaqguatica incrivel gue outros podem nunca ter visto
tao de perto. O mergulho envolve um elemento de perigo, € a DAN
quer garantir gue suas aventuras de mergulho sejam o mais seguras
possivel. Grande parte da seguranca consiste em ter um plano de
acao para emergéncias. Se vocé sabe 0 que esperar antes de chegar
ao ponto de mergulho, pode ter certeza de estar preparado com o
equipamento e o PAE corretos.
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Aprenda 0 maximo, com antecedéncia, sobre qualguer lugar onde vocé planeja mergulhar. Verifique sites
relevantes, operadoras locais e foruns de discusséo relacionados ao mergulho. Embora vocé possa escol-
her pesquisar atragdes locais, historia ou comida, certifique-se de dar uma olhada nos seguintes fatores:

« Clima: A primeira coisa que vocé deve fazer é ver-
ificar o clima no seu local de mergulho, ja que ele
pode afetar suas experiéncias acima e abaixo da su-
perficie. O local apresenta tempestades vespertinas
frequentes no verdo? A temperatura muda signif-
icativamente ao longo do dia? E lembre-se de que
o clima na costa pode ser completamente diferente
do clima a poucos quilémetros no interior.

o Agua: Pergunte sobre as condi¢des da 4gua no
seu ponto de mergulho — especificamente a tem-
peratura da agua, e se vocé estara mergulhando
em agua doce ou salgada. A temperatura da agua
ira variar com a estacio e a profundidade do seu
mergulho, e a 4gua parecera mais fria que o ar na
mesma temperatura, porque sua pele perde cal-
or na dgua muito mais rapidamente. Esteja ciente
do seu conforto em diferentes temperaturas e use
uma roupa umida mais grossa ou acessorios, se
necessario. Com relacdo a salinidade, lembre-se
de que a agua salgada o torna mais positivo do
que a agua doce, entao vocé pode precisar de mais
lastro para um mergulho no oceano.

« Correntes: De todos os obstaculos que um mer-
gulhador encontra, as correntes estdo entre os
mais subestimados e mais exigentes fisicamente.
As correntes podem aumentar a quantidade de ar
que vocé usa, além de leva-lo para longe do seu
barco de mergulho, ponto de entrada na praia ou
profundidade pretendida e exaurir vocé. Antes de
um mergulho, vocé pode consultar os gréficos de
marés e correntes da National Oceanic and At-
mospheric Administration em tidesandcurrents.
noaa.gov. Se sua pesquisa indicar que vocé pode
enfrentar correntes, revise como usar o seu dis-
positivo de sinaliza¢do antes de entrar na agua.
Se vocé for pego por uma corrente, de repente, e
forte demais para que se nade contra ela, nao lute.
Fique positivo, liberando lastro, se necessario, e
infle seu ‘salsichdo’ assim que for possivel. Man-
tenha-se flutuando na corrente até que ela dimi-
nua, ou navegue paralelamente & praia até sair da
corrente.

Se vocé tiver de fazer uma parada de descompressdo
durante sua subida, infle seu ‘Deco Mark’ abaixo da
superficie. Ao alertar os outros quanto a sua local-
izagdo, eles podem monitora-lo durante sua des-
compressao, liberando vocé da escolha entre se per-
der e correr o risco de uma DD.

o Visibilidade: Clima, correntes, hora do dia,

composi¢cdo do fundo, vida marinha e uma
série de outros fatores podem influenciar sua
visibilidade. Quando vocé se informar sobre a
visibilidade do ponto, certifique-se de pergun-
tar “onde” e “quando”. Ou seja, ndo procure
simplesmente um local com 6tima visibilidade;
pergunte que hora e profundidade oferecem as
melhores vistas subaquaticas.

Vida marinha: Vocé pode querer pesquisar a
fauna e a flora marinha locais por puro interes-
se, mas hd também razdes praticas para fazé-lo.
Conhecer quais seres marinhos perigosos vocé
pode encontrar ajudard a evitar o contato com
espécies potencialmente perigosos, garantir que
vocé tenha os itens corretos no seu kit de pri-
meiros socorros e lhe ensinar como lidar com
incidentes, se acontecerem. Além disso, famil-
iarizar-se com a vida marinha local ajudara vocé
a aprender a proteger o habitat natural. Mergul-
hadores sdo visitantes no mundo subaquatico,
e devemos aprender a nos comportar de modo
apropriado quando estamos ali.

Recursos locais: Parte de sua lista de verifi-
cacao pré-mergulho deve garantir que o seu lo-
cal de mergulho possua todos os equipamentos
necessarios de emergéncias e primeiros socorros
— como comunica¢des de emergéncia (boa re-
cepgdo de celular, um radio maritimo, um telefone
satélite etc.), suprimentos de primeiros socorros e
equipamentos de oxigénio de emergéncia. Nao
héd necessidade de colocar sua prdpria unidade
de oxigénio na mala se houver uma no local, mas
vocé nao deve mergulhar sem uma disponivel.

\VOCce sabia”’

Dependendo de onde vocé mergulhar, as regras
sao diferentes. O local pode regular de tudo,
desde o equipamento que vocé pode usar até os
horarios em que vocé pode mergulhar.

Antes de ir, pergunte:

+ O meu treinamento corresponde as exigéncias
do local de mergulho?

+ Que equipamentos sdo permitidos?

+ Quais sdo as exigéncias para acesso ao local?

Passo de Gigante 2015
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Preparacao
Pré-Mergulho

Lista de verificacao n°® 2...
Escolhendo o que levar.

a intencédo de fornecer uma base para que Vocé possa per-

sonalizar uma lista que se adeque as especificidades da sua
viagem. Assim que finalizar a sua propria lista de verificacéo, faca duas
copias — uma para preparar a mala para partir e uma para prepara-la
novamente no final da sua viagem. Estes sdo os elementos basicos
gue vocé deve considerar:

Q seguinte lista de verificacdo da bagagem nao € exaustiva. Tem
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Itens essenciais

aauuaaaaad

Credencial de mergulho
Numero de associado DAN
Boné/chapéu

Lanches nutritivos
Protetor solar

Agua

Equipamentos

aauuaaaaaouaaaaauaa aad

Colete equilibrador
Botas/nadadeiras
Instrumento de corte

ou faca de mergulho
Computador de mergulho
Roupa de mergulho

Bolsa para os equipamentos
Luvas

Capuz

Lanternas

Maéscara

Carretilhas

Regulador

Snorkel

Sinalizador de superficie
Cilindro (s)

Lastro

Apito

Equipamento especializado
(opcional)

a
a

aaaaa

Camera de foto ou video
Veiculo de propulsao para
mergulhador (DPV, ou
scooter)

Unidade de oxigénio
Rebreather

Arbalete

aa a 4uaaaqa

a

aaad

aaaa 4

Kit “Salve-um-Mergulho”

Baterias ou pilhas
Grampos

Spray desembagcante
Fita adesiva ou adesivo/
selante a prova d "agua
Fivelas e tiras para
nadadeiras

Isqueiro

Tira para mdscara ou
madscara extra
Ferramentas (inclusive
uma chave ajustavel e
chaves allen)

O Kit de O-rings (inclusive

O-rings para mangueiras
de alta e baixa pressio,
ferramenta para extracao
de O-ring e lubrificante
de silicone)

Bocal para o regulador
Prendedor de snorkel
Cinto/fivela de lastro
Toalha de cor clara (ou
alguma superficie de
trabalho branca)
Abragadeiras de plastico
(tipo zip-tie) e elasticos
Graxa para ziper

Tabelas de mergulho

Kit de primeiros socorros
Itens bdsicos

a

a

aaad

a

Luvas de nitrilo
(hipoalérgicas)
Barreiras para RCP
(dispositivo oronasal
ou protegio facial)
Pingas

Alfinetes de seguranga
Tesouras

Sabonete (ou solugdo
ou lengos antissépticos)
Guia de primeiros socorros

Curativos e bandagens

a

a

a
a

a

Bandagens adesivas
(como Band-Aids)
Gazes individuais e
rolos de gazes
Bandagens triangulares
Bandagens eldsticas
(como Bandagens Ace)
Esparadrapo

Itens acessorios

aaad

Vinagre

Solucio salina estéril
Seringa de irrigagao
Bolsas d’agua quentes
ou frias

Medicamentos

uaaao 1o auoau a o aa

Aspirina

Paracetamol (como
Tylenol)

Ibuprofeno

(como Motrin ou Advil)
Difenidramina

(como Benadryl)
Creme de hidrocortisona
Pomada antibiotica
Dimenidrinato

(como Dramin)
Loperamida (como
Imodium)

Antidcido (como Tums)
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Preparacao
Pré-mergulho

Lista de verificacdo n°® 3...
Fazendo a verificacao final.

ritual regular de pré-mergulho. Fazé-lo ira reduzir a probabili-

dade de passar por uma emergéncia devido a problemas com
0 equipamento ou outras circunstancias evitaveis. Quando vocé e seu
dupla estabelecerem um ritual pré-mergulho, certifique-se de que ele
inclui os seguintes elementos:

Q 0 chegar ao seu ponto de mergulho, € importante seguir um
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(d Inventario: Faga um inventdrio formal ou infor-

mal dos equipamentos de primeiros socorros e
oxigénio no seu ponto de mergulho. Sempre que
vocé embarcar, dé uma olhada nos suprimentos
de primeiros socorros e equipamentos de oxigénio
antes de partir.

Revisdo verbal: Revise o seu plano de mergulho
e de emergéncias, seus sinais manuais (especial-
mente seus sinais de gerenciamento do ar) e pro-
cedimentos comuns para emergéncias (como re-
mogao de lastro, gerenciamento de falta de ar e de
separacao do dupla).

Verificagao com o dupla: Configure, monte e ver-
ifique seu equipamento e o equipamento do seu
dupla. Embora haja varios acronimos que os mer-
gulhadores usam para ativar sua memoria, um
comumente usado em inglés ¢ BWRAF (“burger
with relish and fries”’, hamburguer com tempero
e fritas), que ajuda os mergulhadores a se lem-
brarem do que verificar antes de entrar na agua.
Ele significa:

Colete equilibrador (BC/BCD, em inglés):
Acione as valvulas de inflar e desinflar
para ter certeza de que o seu colete equili-
brador consegue receber e liberar ar. Teste
o inflador oral. Acione todas as valvulas
de exaustdo para certificar-se de que o ar
pode ser liberado rapidamente. Verifique
se as tiras nao estao frouxas e ficam fixas.

Lastro (Weights): Certifique-se de que o
seu lastro esteja seguro e revise todos os
mecanismos de liberacdo. Quando vocé
e seu dupla verificarem mutuamente seus
equipamentos, tenha certeza de se famil-
iarizar com os sistemas de lastro um do
outro.

Fivela (Releases): Identifique onde estdo lo-
calizados os fivela dos seus equipamentos
e dos equipamentos do seu dupla, como
eles sdo abertos e se estio adequadamente
protegidos.

Ar: Respire pelos seus reguladores para ter
certeza de que o ar é fresco e seco. Teste
a operacao de seus reguladores principal e
de reserva pelo menos trés vezes. Ambos
devem permitir que vocé respire confor-
tavelmente e ndo devem entrar em “free-
flow” (fluxo continuo) quando se aperta
o botdo de purga. Certifique-se de que
0 manometro nio cai durante o teste de
respiracao. Verifique todas as mangueiras
para ver se nao ha danos.

Ok final (Final okay): Faca uma ultima
checagem da cabega aos pés. Tenha certeza
de que as mangueiras estdo presas ao mer-
gulhador de forma organizada e que estao
na configuragio correta. Garanta que o
mergulhador tenha nadadeiras, uma mas-
cara e quaisquer outros acessorios (car-
retrilhas, faca, bussola, equipamento de
sinalizagao de emergéncia etc.) necessari-
os para o mergulho. Corrija qualquer out-
ra coisa que pare¢a inadequada.
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Etiqueta para o
\erguino

Porque o mergulho € um esporte social.

com 0s seus companheiros de mergulho. Seu treinamento pode ter coberto algu-

mas regras basicas sobre 0 que fazer e sobre 0 que n&o fazer, mas uma atualizag&o
nunca & demais. Quer vocé esteja dando um passo de gigante no barco ou fazendo uma
entrada de praia, aqui vao algumas dicas para um comportamento de mergulho adequado
e para a etigueta com seu dupla para entrar na agua com a nadadeira direita.

l | ma boa etiqueta para o0 mergulho € importante para construir e manter a confianca




Orientacdes Gerais

Felizmente, ha uma consideravel sobreposicéo entre mergulho seguro e mergulho cortés. Seguir estas
dicas fara de vocé um companheiro de mergulhado agradavel e mais seguro:

« Conhega suas preferéncias de mergulho: Qual
¢ o seu estilo de mergulho? Vocé nada rapido ou
devagar? Vocé quer olhar em volta ou tirar fo-
tos? E importante certificar-se de que vocé estd
a vontade com o seu plano de mergulho e nao
se sente pressionado a mergulhar além dos seus
limites. Vocé ndo quer colocar seu dupla ou seu
divemaster em uma potencial situagdo de risco.
Fique a vontade para discutir abertamente seus
objetivos e limites antes de um mergulho, de
modo que vocé e seu dupla possam planejar de
acordo com eles.

+ Discuta a localizagao do seu mergulho: Con-
verse sobre a escolha, mas seja flexivel. Tenha
certeza de verificar condig¢bes climaticas, cor-
rentes etc. Se possivel, verifique eventos locais
que possam afetar a viagem até o local do mer-
gulho ou se o ponto de mergulho estara cheio.
Se vocé estiver mergulhando com um barco
com destinos definidos, certifique-se de que o
seu nivel de habilidades atende as exigéncias dos
mergulhos. Porém, esteja ciente de que os profis-
sionais do mergulho ou o comandante do barco
podem mudar os locais ap6s avaliar o ponto de
mergulho; ndo reclame — a mudanga pode ser
por motivos de seguranca. No entanto, fique a
vontade para fazer perguntas educadamente.

« Ndo converse durante o briefing: O briefing
pode incluir informagdes sobre a flora e a fauna
ou a localizagao de suprimentos de emergéncia.
Vocé pode se sentir confiante em suas habili-
dades e acreditar que ndo precisa de uma atual-
izacao sobre compartilhamento de ar ou sinais
manuais. No entanto, ignorar o briefing é desre-
speitoso e distrai os outros mergulhadores que
estdo tentando ouvir, entdo vocé estd potencial-
mente se colocando e aos outros em perigo.

« Verifique o seu ar: Se vocé estiver mergulhando
com mais alguém, seja claro sobre o nimero de
cilindros de que precisa para os mergulhos que
planeja fazer. Ter cilindros carregados incorreta-
mente (pouco cheios ou com a mistura errada,
por exemplo) ou néo ter cilindros o suficiente (se
o local do seu mergulho ndo tem uma estagao de
carregamento de ar) requer alterar ou cancelar
mergulhos. Verifique a sua pressao de ar quando

pegar o seu cilindro. Se vocé estiver usando ni-
trox, verifique a mistura percentual antes de sair
da operadora.

o Lembre-se de que o mergulho nao é uma com-
peticio: E importante monitorar o seu consumo
de ar, mas nao ha nenhum valor em se gabar
dele. Os mergulhadores respiram diferentes vol-
umes de ar pelas mais variadas razdes. Seja res-
peitoso em relagdo ao consumo dos outros mer-
gulhadores.

o Cuide do seu ambiente: Seja ciente do seu
entorno e respeite os outros mergulhadores —
dentro e fora d'dgua. Resorts e barcos de mergul-
ho sempre estipulam édreas secas. Ndo coloque
equipamento molhado nem caminhe com equi-
pamento molhado nessas areas. Se outros mer-
gulhadores estiverem relaxando na area comum,
mantenha o volume de barulho baixo. Quer vocé
esteja fazendo um mergulho local ou internacio-
nal, seja consciente das nuances culturais e res-
peite os limites fisicos de outros mergulhadores.

o Use a terminologia correta: Como qualquer
esporte, o mergulho auténomo tem a sua lin-
guagem. Por exemplo, vocé deve compreender a
diferenca entre ar, mistura e oxigénio em relagio
ao mergulho. O ar é 21% de oxigénio, 78% de ni-
trogénio e 1% de outros gases inertes, enquanto
mistura pode se referir a nitrox, heliox, alguma
outra combinagdo ou até ar. O oxigénio é usado
para descompressiao em profundidades rasas e
deve ser usado apenas por mergulhadores tre-
inados em mergulho com descompressao. Out-
ros itens usados inadequadamente sao 6culos de
natacao e ‘pé de pato.

+ Gerencie o seu tempo: Tanto em mergulhos de
praia quanto em mergulhos embarcados, vocé
deve se apresentar no horario. Dé a si mesmo
0 tempo para se preparar, vestir-se e montar o
seu equipamento, ja que vocé ndo quer se sen-
tir apressado — isso pode criar estresse, o que
pode afetar o seu desempenho. Geralmente, é
melhor ndo ser nem o primeiro nem o ultimo a
ficar pronto. Uma dica é prestar aten¢do no in-
strutor ou na tripulacéo, e se vestir quando eles
o fizerem.
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Orientacdes sobre equipamentos

Manusear o seu equipamento com cuidado € parte de ser um mergulhador cortés (e seguro). Aqui esta o
gue vocé deve ter em mente:

« Mantenha o seu equipamento reunido: O es- mento de sedimentos e contato acidental com

paco de plataforma para mergulhos de praia
geralmente é limitado, e o espago de manobra
em um barco, ainda mais. Mantenha o seu eq-
uipamento limitado ao espago designado para
vocé, de modo que todos tenham espaco para
colocar e remover equipamentos; desse modo,
vocé também terd menos probabilidade de perd-
er equipamentos e de levar algo que néo seja seu
por acidente. E tenha em mente que um barco
que balanga pode tornar o equilibrio um desafio;
mantenha o equipamento longe de corredores,
para ndo impedir a passagem. Preocupagdes em
relacdo ao espaco também podem determinar
quanto equipamento levar com vocé. Se vocé
sabe que seu espaco sera apertado, considere le-
var menos brinquedos de mergulho.

Ponha objetos pesados no chao: Vocé provavel-
mente ja ouviu um instrutor gritar: “Nao deixem
o cilindro em pé!” E, enquanto estd se equipan-
do, ¢ importante nido deixar objetos pesados,
como cintos de lastro, em superficies elevadas.
Um balango inesperado pode derrubar um tan-
que em pé sobre a propria valvula e danifica-la,
ou fazer com que um item pesado caia e quebre
um equipamento (ou pé!) sobre o qual aterrissar.

Aperfeicoe a sua flutuabilidade: Manter uma
flutuabilidade ideal ajuda vocé a gerenciar o
seu consumo de ar respiravel e afeta o seu trim.
Segurar em outro mergulhador pode ser prob-
lematico. Se aquele individuo nio estiver prepa-
rado para auxiliar vocé, isso pode causar ansie-
dade, afetar a flutuabilidade daquela pessoa ou
sua capacidade de manobra ou pode, inadvertid-
amente, fazer com que ele va de encontro a seres
marinhos.

Mantenha um trim apropriado: Manter suas
nadadeiras levemente elevadas reduz o empuxo
durante a natagdo. Manter o trim (ponto de
equilibrio horizontal) correto reduz o impacto
das nadadeiras no fundo, prevenindo levanta-

a vida marinha. Um bom trim minimiza os es-
forcos de natagdo ao reduzir o arrasto e melhora
sua flutuabilidade, mobilidade e consumo de ar.

Use o balde de enxague correto: Muitas oper-
agoes de mergulho fornecem dgua doce para
enxaguar mascaras, cameras e outros equipa-
mentos. Verifique qual é o balde correto para
cada equipamento. Néo introduza sua saliva ou
solugdo desembacante em um balde usado para
caros equipamentos fotograficos. E, se vocé cus-
pir na mascara em vez de usar desembagcante,
use um copo ou sua mao para pegar agua do bal-
de de enxdgue para limpar sua mascara. Além
disso, ninguém quer a sua roupa na agua usada
para enxaguar reguladores.

o Leve tudo o que trouxe: Tenha certeza de reunir

todos os seus pertences e limpa-los apds o uso.
E uma cortesia comum levar seu lixo com vocé
ou deposita-lo em contéineres fornecidos pela
operadora de mergulho. Lembre-se: o lixo aban-
donado pode acabar na agua.

\VOCcé sapia”’

Usar peso demais ou de menos pode afetar
a flutuabilidade e fazer com que os mergul-

hadores precisem se esfor¢ar mais para manter
o trim correto, aumentando o consumo de ar.
Um trim adequado, controle de flutuabilidade
e movimentos minimos e eficientes provavel-
mente melhoraro o seu consumo de ar.
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Orientacoes para as duplas

Ha também algumas dicas especificamente para que vocé se relacione bem com seus companheiros de
mergulho:

+ Seja um bom dupla: O mergulho em duplas ¢é vocé e seu dupla sejam abertos em relagdo a suas

um sistema cooperativo que tem o objetivo de
fornecer um amortecedor de seguranga aos mer-
gulhadores. Embora todos os mergulhadores
devam ser capazes de tomar conta de si dentro
e fora dagua, o conceito por tras do sistema de
duplas é contar com um par de olhos extras para
monitorar o equipamento e as habilidades, e um
par de maos extras pronto para fornecer apoio
em caso de emergéncias, como falta de ar ou
emaranhamentos .

Coordene suas comunicag¢des: Nem todos os
mergulhadores sdo treinados pela mesma agén-
cia e nem todas as agéncias usam os mesmos
sinais manuais. Coordenar as comunicagoes faz
parte de um bom plano de mergulho; por ex-
emplo, revise os sinais manuais basicos (como
“sem ar”) e discuta a que pressao de ar que vocé
pretende voltar. Especifique o seu nivel de con-
forto na agua, seus objetivos para o mergulho e
de que lado vocé quer mergulhar (para facilitar
alocalizagdo do seu dupla). Certifique-se de que

limitagoes, planos para o mergulho e qualquer
preocupagio potencial (como ter uma cdmera).

 Qualquer um pode abortar o mergulho: Seja

antes, durante ou préximo do fim de um mer-
gulho, qualquer mergulhador deve se sen-
tir a vontade para abortar um mergulho por
qualquer razdo. Pesquisar o local, ter um plano
claro e comunicar o seu estilo de mergulho sao
importantes para garantir a seguranca. Essas
orientagdes s30 mais — e ndo menos — impor-
tantes entre duplas que ja se conhecem e que tém
papéis definidos dentro de um relacionamento,
como pais e filhos, companheiros ou irméos.

Seja um fotografo cortés: Quer vocé esteja na
aula, quer em férias, esteja ciente de que nem to-
dos querem aparecer na sua pagina do Facebook
ou no feed do seu Twitter. Dentro do razoavel,
peca ou avise as pessoas antes de tirar fotos delas.
Desse modo, elas ttm uma chance de recusar, vi-
rar-se ou sorrir — ou de estragar sua foto!
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Saude
oubaguatica

Porgue o seu bem-estar € primordial

orpo humano nao foi feito para um ambiente aguatico, entéo & importante compreender como

a pressao afeta as funcdes do seu corpo. Aprender os fundamentos da fisiologia subaguatica

pode ajudar os mergulhadores a tomar decisdes informadas durante o planejamento de mergul-
ho. Um planejamento de mergulho adequado e o gerenciamento de riscos irao melhorar sua seguranga
e reduzir suas chances de se envolver em um acidente serio.

o8 e 1 .
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Condicionamento para 0 mergulho

O seu condicionamento para 0 mergulno é sua capacidade individual de realizar o mergulho autbnomo em se-
guranca. Calcular o condicionamento para 0 mergulho requer avaliar as condigdes do ambiente No seu ponto
de mergulho, o tipo de mergulho que vocé deseja fazer, o equipamento que esta usando e sua experiéncia
de mergulho. A literatura médica cobre matérias fisiologicas, psicoldgicas e médicas pertinentes a salide no
mergulho, e diretrizes consensuais resultaram dessas pesquisas. O treinamento de mergulho apropriado deve
incluir preparacéo fisica e mental. Uma filosofia de condicionamento para o mergulho deve considerar varios
fatores, que irdo, em conjunto, minimizar significativamente seus riscos de passar por um incidente.

Por que o condicionamento para o mergulho é
importante: Embora o mergulho seja, primordi-
almente, um esporte recreativo para o tempo livre,
ele requer um nivel de condicionamento que pode
ser atingido somente por meio de treinamento fisi-
co. For¢a e resisténcia sdo necessarios para garantir
que vocé consiga gerenciar a quantidade de esfor¢o
que o mergulho pode demandar. Por exemplo, sua
capacidade fisica lhe permitiria nadar uma lon-
ga distancia na superficie em uma corrente forte
e que muda constantemente? Vocé conseguiria
participar da assisténcia ou mesmo resgate de um
companheiro? Essas sdo tarefas extenuantes que
requerem prepara¢do e condicionamento. Todos
os mergulhadores siao aconselhados a estabelecer
rotinas regulares de condicionamento contendo
componentes cardiorrespiratdrios, de forca e de
flexibilidade.

Avaliando o condicionamento para o mergul-
ho: Todos os alunos preenchem um questionario
médico antes de comegar um curso basico. Os req-
uisitos fisicos do teste de habilidades de nata¢ao do
curso basico podem servir como uma boa linha de
base para avaliar a sua resisténcia, mas vocé deve
continuar a monitorar seu condicionamento e faz-
er avaliagdes médicas periddicas, especialmente a
medida que envelhece ou sua satide muda.

Mergulhadores com condi¢des pré-existentes en-
frentam desafios particulares. No entanto, muitas
condi¢des que costumam ser consideradas incom-
pativeis com o mergulho seguro tém sido reavalia-
das. Por exemplo, ele pode ser seguro para alguns
individuos com certas formas de asma que apre-
sentam testes de fun¢do pulmonar normais, desde
que a condi¢do seja monitorada adequadamente e
que oferecido suporte apropriado ao mergulhador..
Muitos mergulhadores com outras doengas croni-
cas sdo autorizados a mergulhar, mas eles devem
fazer escolhas inteligentes e se abster de mergulhar
em condigdes que possam testar suas capacidades
e provocar complicagdes indesejadas.

Mas se vocé tiver algum motivo para questionar
seu condicionamento para o mergulho — se um

mergulho deixa vocé ansioso, por exemplo, ou de-
safia os seus limites fisicos ou prontidao mental —
reflita sobre a situagao e decida se vocé precisa de
mais treino. Uma autoavalia¢do imparcial leva os
mergulhadores a definir melhor seus limites pes-
soais de mergulho, gerenciar os riscos e reduzir a
probabilidade de um acidente.

Onde aprender mais: A énfase no condiciona-
mento para o mergulho ndo tem o objetivo de
manter as pessoas fora d’agua, mas, sim de encon-
trar maneiras para elas participarem do mergul-
ho de modo seguro. Para obter mais informagdes
sobre condicionamento para o mergulho, visite
DAN.org.

As se¢Oes restantes deste capitulo farao uma intro-
dugdo as ramificagdes de satide mais importantes
do mergulho. H4 uma se¢do sobre as orelhas,
porque o trauma das orelhas e dos seios nasais rel-
acionados a pressdo sdo os acidente de mergulho
mais relatados. Ha uma se¢iao sobre doenga des-
compressiva (DD), porque é bastante comum em
suas formas mais leves e pode levar a consequén-
cias graves em suas formas mais severas. Ha uma
se¢do sobre o coragao, porque as pesquisas da DAN
tém mostrado que um ter¢o de todas as fatalidades
de mergulho sdo causadas por eventos cardiacos
agudos. E ha uma segdo sobre outras condi¢oes
que afetam os mergulhadores o suficiente para ser-
em de grande interesse.

\Vocé sapia”

O mergulho nao é considerado um exer-
cicio regular.

Se vocé se exercitar regularmente a uma
intensidade que mantenha a sua taxa de
batimentos cardiacos acima de 70 por cento

do méaximo por mais de 90 minutos uma
vez por semana, ¢ uma boa aposta achar que
vocé esta em boa forma fisica o suficiente
para mergulhar recreativamente sob varias
condigdes. O mergulho em si, no entanto,
normalmente ndo constitui exercicio regular.
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Mantendo suas as orelhas saudaveis

Quer vocé esteja respirando ar comprimido ou fazendo mergulho livre, alteracdes na pressao ambiente (a
presséo No ambiente em volta de vocé) afetara as suas orelhas. As estruturas delicadas responsaveis pela
audicao e pelo equillibrio ndo sdo projetadas para o estresse associado ao mergulho. Equalizar a presséo
da sua orelha média é essencial para evitar danos & sua orelha.

A equalizacao acontece quando a pressao nas suas orelhas meédias corresponde a pressao ambiente. O
proposito das técnicas de equalizacéo € abrir as tubas auditivas (ou trompas auditivas), que séo canais
gue conectam a parte de tras da sua garganta (ou nasofaringe) as suas orelhas médias, como mostra o
diagrama abaixo.

Subida

(+) Pressao na
orelha média

Orelha média

Descida

(-) Pressao na
orelha média

Orelha média

Tuba auditiva

Condicao
de dor

(+) Pressao
ambiente

Fechada
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A maioria dos mergulhadores consegue equalizar as orelhas médias sem grandes dificuldades, usando
uma entre varias técnicas — desde a movimentacdo da mandibula até a manobra de Valsalva. A falha
em equalizar apropriadamente durante a descida ou subida pode resultar em dor substancial ou risco de
lesao. Aqui estao alguns problemas dos quais vocé deve estar consciente:

« Barotrauma da orelha interna ¢ um rompimen-
to ou perfura¢do das membranas delicadas que
levam 2 orelha interna. E uma condicdo séria,
que requer aten¢do médica e, com frequéncia,
intervencao cirurgica. Causa danos as estruturas
auditivas da orelha interna (a cdclea) e as estru-
turas de equilibrio (os canais vestibulares). Isso
pode resultar em perda de audicdo parcial (altas
frequéncias) ou total, vertigens ou zumbidos nas
orelhas.

Canais

Ossiculos semicirculares

da orelha

Vestibulo
Janela

7~ Coclea

Tuba
auditiva

o Barotrauma da orelha média ¢ a lesao mais co-
mum associada a pressdo. Se as tubas auditivas
estiverem bloqueadas ou inflamadas (como em
um resfriado comum), a orelha nao consegue se
equalizar, fazendo com que o timpano estique
até o ponto de ruptura. Na descida, a compressao
do ar faz com que o timpano se dobre para den-
tro, ao passo que, na subida, a expansao do ar faz
com que ele se flexione para fora. Isso pode re-
sultar em dor ou vertigem.

o Barotrauma da orelha externa é causado quan-
do algo bloqueia o canal auditivo (como um
capuz muito apertado, cera nas orelhas ou pro-
tetores de orelhas sem orificio de ventilacao), cri-
ando espacos de ar fechados. Durante a descida,
mais ar deve ser adicionado a esse espago; caso
contrario, o aumento da pressdo nos tecidos cir-
cundantes ira preencher o canal com sangue ou

fluido.

 Bolqueio reverso, é uma condicio na qual o ar
fica preso na orelha média durante a subida. Ela
pode ser administrada, as vezes, descendo leve-
mente e entdo tentando novamente uma subida
mais lenta. Se ndo funcionar, o mergulhador
tem poucas escolhas além de arriscar uma lesao
enquanto continua a subir o mais lentamente
possivel, dadas as circunstincias. A compressio
reversa pode ser prevenida evitando mergulhar
quando se esta congestionado.

o Vertigem alternobarica é causada por uma
pressdo desigual nas orelhas médias direita e es-
querda, geralmente porque as pressoes estio sen-
do equalizadas em taxas diferentes. A falha em
equalizar simetricamente pode fazer com que o
cérebro perceba, erroneamente, a diferenga de
pressdo como movimento. Tontura e vertigens
podem ocorrer antes que o limiar para a dor seja
alcangado. Em casos graves, os sintomas podem
incluir nistagmo (movimento ritmico invol-
untédrio dos olhos), ndusea e vomito. A vertigem
alternobarica também pode vir acompanhada de
uma sensacdo de audic¢do cheia, com zumbido e
abafada em uma ou ambas as orelhas.
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Técnicas de cgualizacao

« Manobra de Valsalva (aperte o nariz e sopre): Esse ¢ o método que a maioria dos mergulhadores
aprende. Aperte suas narinas (ou feche-as contra a saia da mascara) e sopre delicadamente pelo
nariz. A sobrepressao resultante na sua garganta geralmente for¢a o ar para dentro de suas tubas
auditivas.

« Passiva (ndo requer esfor¢o): Isso normalmente ocorre naturalmente durante a subida.

o+ Abertura voluntaria das trompas (tensione a garganta e empurre a mandibula para a frente): Essa
equalizagdo requer um tensionamento dos musculos do palato mole (o tecido macio no fundo do
céu da boca) e da garganta enquanto se empurra a mandibula para a frente e para baixo como se
vocé estivesse iniciando um bocejo; sua mandibula puxa e abre as tubas auditivas. Isso requer muita
pratica, mas alguns mergulhadores aprendem a controlar esses musculos e manter as tubas abertas
para equaliza¢ao continua.

« Manobra de Toynbee (aperte o nariz e engula): Com as narinas apertadas ou bloqueadas contra a
saia da mascara, engula. Isso empurra e abre as tubas auditivas, enquanto o movimento da lingua,
com o nariz fechado, comprime o ar contra as tubass.

« Manobra de Frenzel (aperte o nariz e faca o som da letra “K”): Feche as narinas e o fundo da sua
garganta como se estivesse se esforcando para levantar um peso. Faga, entdo, o som da letra “K”. Isso
forca a parte de tras de sua lingua para cima, comprimindo o ar contra as aberturas de suas tubas
auditivas.

o Técnica de Lowry (aperte o nariz, sopre e engula): Essa é uma combinagdo de Valsalva e Toynbee;
enquanto fecha as narinas, sopre e engula a0 mesmo tempo.

« Técnica de Edmonds (aperte o nariz, sopre e empurre a mandibula para a frente): Enquanto tensio-
na os musculos da garganta e o palato mole e, a0 mesmo tempo, empurra a mandibula para a frente
e para baixo, faca a manobra de Valsalva.

Se vocé tiver problemas para equalizar:

Alguns mergulhadores tém, ocasionalmente,
problemas para equalizar, enquanto outros po-
dem ter dificuldades persistentes. Uma reaval-
iacdo de sua técnica de equalizagao pode ser uma
boa idéia se vocé tiver problemas. Para evitar difi-
culdades, esteja consciente de problemas agudos
no nariz e nos seios da face e lide com eles, pois
podem levar a inflamagdes de tecidos delicados
do seu nariz, seios da face e orelhas. E nio tenha
pressa — alguns mergulhadores simplesmente
equalizam devagar; é importante ndo se sentir
pressionado nem correr, nem apressar outros
mergulhadores. Equalize desde o inicio e com
frequéncia. E procure avaliagdo médica se sentir
dificuldade em equalizar todas as vezes que mer-
gulhar.

Os médicos da DAN sempre recebem perguntas
sobre o uso de descongestionantes por mergul-
hadores. Descongestionantes aliviam a congestdo
temporariamente, mas podem mascarar prob-
lemas em andamento. Além disso, usar descon-

gestionantes por quatro ou cinco dias pode resul-
tar no que é conhecido como congestao “rebote”,
tornando mais dificil a equalizagdo. Porém, se o
seu médico autorizar, o descongestionante pode
ser util.

Se vocé forcou os seus limites, fique alerta aos
sintomas de barotrauma da orelha. Sensacio
de orelha cheia, dor ou zumbido (barulho nas
orelhas) ap6s o mergulho nao sio normais e, se
vocé apresentar qualquer um desses sintomas,
deve ser avaliado por um médico. Uma vertigem
persistente apés um mergulho é uma emergén-
cia, e vocé deve ser avaliado o mais rapidamente
possivel. Danos do barotrauma e danos de DD
da orelha interna tém sintomas similares, mas
os tratamentos sdo muito diferentes. A recom-
pressao ajuda em casos de DD, mas pode piorar
o barotrauma. Para obter mais informagdes, veja
Ears & Diving (Orelhas e Mergulho) em DAN.
org/Health.
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Dicas de Equalizacao

OUCA O “POP”

Antes do seu mergulho, certifique-se de ouvir um “pop” ou
“clique” em ambas as orelhas. Isso significa que ambas as
tubas auditivas estéo abertas.

COMECE CEDO
Varias horas antes do mergulho, comece a equalizar
delicadamente as orelhas a intervalos de poucos minutos.

EQUALIZE NA SUPERFICIE

A “pré-pressurizagdo” na superficie ajuda a passar 0s
primeiros metros criticos da descida. Ela também pode
inflar suas tubas auditivas, de modo a ficarem um pouco
maiores.

DESGA COM OS PES PRIMEIRO

Estudos demonstraram que uma manobra de Valsalva
requer 50% mais forca quando se esta de cabega para
baixo do que para cima.

OLHE PARA CIMA
Estender seu pescoco tende a abrir as tubas auditivas.

USE UM CABO PARA DESCIDA

Segurar-se em um cabo de ancora ou de ancoragem
para descer ajuda a controlar sua taxa de descida. Um
cabo também ajuda vocé a interromper sua descida
rapidamente se sentir pressao, antes que um barotrauma
tenha a chance de ocorrer.

ANTECIPE-SE
Equalize frequentemente, tentando manter uma leve
pressao positiva em suas orelhas médias.

PARE SE DOER
Nao tente avancar com dor. Se suas orelhas comegarem a
doer, suba alguns metros e tente equalizar de novo.

EVITE TABACO E ALCOOL

Tanto o tabaco quanto o alcool irritam as membranas
mucosas, aumentando a quantidade de muco, o que
pode bloquear as tbas auditivas.

MANTENHA A MASCARA DESALAGADA
Aagua que entra pelo seu nariz pode irritar suas membranas
mucosas, 0 que pode causar mais entupimentos.
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Entendendo a Doenca Descompressiva

Um dos perigos associados ao ambiente subaquatico sob presséo é a doenca descompressiva (OD), tam-
bém conhecida como “the bends” em inglés. E importante que todos os mergulhadores aprendam sobre
a manifestacao e o gerenciamento da DD, os fatores de risco gue podem predispor a sua condicédo e 0s
passos preventivos que podem minimizar a chance de desenvolvé-la,

O que causa a DD: O aumento na pressio ambiente
durante a descida faz com que os tecidos do corpo
absorvam mais gases inertes (como o nitrogénio).
Uma subida controlada permite que o nitrogénio
se desloque dos tecidos e do sangue para os pul-
moes, onde pode ser exalado. A DD pode ocorrer
quando a pressdo ambiente cai mais rapidamente
do que o nitrogénio é eliminado, levando o gas a
sair da solugao e formar bolhas. Uma boa analo-
gia é o que acontece quando vocé tira a tampa do
refrigerante e as bolhas se formam. O corpo pode
tolerar algumas bolhas de gas, mas, se elas entra-
rem em tecidos sensiveis, uma série de sintomas de
DD podem se apresentar.

Seu computador de mergulho e a DD: Computa-
dores de mergulho tornaram-se um equipamento
importante e um meio primordial de regular os
perfis de mergulho. Um computador de mergulho
monitora de forma dindmica sua profundidade e
o tempo embaixo dagua. Apesar de seguir as in-
strugées do computador de mergulho, mergul-
hadores podem ainda desenvolver uma DD. Mas
isso ndo a torna “ndo merecida’ ou “inexplicavel’,
que sdo ambos termos incorretos.

Computadores de mergulho (e tabelas) baseiam-se
em modelos matematicos que medem o perfil de
mergulho (ou exposi¢do a pressio-tempo-subida)
para prever a taxa de absorcdo e eliminagao de gas-
es do mergulhador médio para um determinado
ar respiravel. O tempo de mergulho restante — e,
se necessarias, as paradas descompressivas — sdo
sugeridos com base na exposicao.

Para a maioria dos mergulhadores em circunstan-
cias normais, isso proporciona uma seguranga
razodvel. No entanto, fatores como exercicio, frio,
falta de repouso ou consumo de alcool na noite an-
terior podem alterar a absor¢ao e a eliminacao de
gases e tornar vocé mais suscetivel & doenga des-
compressiva. Assim, vocé tem de aprender a fazer

ajustes em cada situagdo. Alguns ajustes basicos sdo
ficar na profundidade por menos tempo do que o
computador indica como o aceitdvel, aumentar a
sua parada de seguranga ou usar o nitrox como gas
respiravel, mantendo as configuragdes para ar.

Fatores de risco para a DD: O fator de risco mais
significativo é o seu perfil de mergulho, que é de-
terminado por sua profundidade, tempo de fundo
(pressdo) e taxa de subida. Algum grau de inten-
sidade de exposi¢do é necessario para causar DD,
ndo importando se outros fatores de predisposi¢ao
estdo presentes. O exercicio aumenta a demanda
do corpo por oxigénio. Isso resulta em vasodi-
latagdo, ou alargamento dos vasos sanguineos, o
que aumenta o fluxo sanguineo para entregar mais
oxigénio nos tecidos que precisam dele e, durante
o mergulho, mais nitrogénio também. Minimi-
zar a intensidade do exercicio e evitar o supera-
quecimento durante o mergulho podem prevenir
excesso de absor¢do de nitrogénio. Um excelente
controle de flutuabilidade, hidratagdo apropriada
e descanso adequado também podem reduzir os
seus riscos. Lembre-se de que o seu computador
de mergulho ¢ um instrumento projetado para es-
timar o seu risco, mas vocé é quem deve gerenciar
o risco. Consulte a pagina 32 para obter mais infor-
macoes sobre fatores de risco.

\Vocé sapia”

H4 duas fases fundamentais em todo mer-

gulho: ¢ a fase de descida e de fundo, quando
ocorre a absor¢ao de gases, e a fase de subida
e parada, quando a eliminagdo de gases geral-
mente ocorre.
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Qual e a diferenca entre Doenga Descompressiva ¢ Mal Descompressivo?

Doenga descompressiva (DD): A DD é uma doenga causada por gases livres (bolhas) nos teci-
dos e na circulagdo do mergulhador, que ocorre quando a quantidade de gas dissolvido nos teci-
dos de um mergulhador no fundo excede a capacidade dos tecidos de segurar os gases na nova
pressdo ambiente mais baixa. Os sintomas podem incluir prurido, erup¢des, dor nas articulagdes,
dores musculares ou alteragdes sensoriais, como dorméncia e formigamento. Sintomas mais
graves incluem vertigem, fraqueza muscular, paralisia ou desordens de fun¢des cerebrais mais
complexas, inclusive memoria e alteracdes de personalidade. Consulte “DD de tipo 1”7 e “DD de
tipo 2” na pagina 51.

Mal descompressivo (MD): O MD compreende a doenga descompressiva (DD) e a embolia gasosa
arterial (EGA). O termo MD é usado porque os sinais e sintomas de DD e MD podem ser parecidos
e porque a recompressdo é o tratamento para ambos.

Embolia gasosa arterial (EGA) A EGA ¢é uma condigdo causada por gas no sistema circulatorio
arterial originado nos pulmées. Em mergulhadores, isso pode ser o resultado de uma subida rapida
sem exalagao, o que causa hiperexpansao dos pulmdes e barotrauma pulmonar. O drgao afetado
com mais frequéncia pelas embolias gasosas é o cérebro; sinais e sintomas comuns incluem o inicio
rapido de sintomas parecidos com os do AVC imediatamente ou dentro de minutos apds a chegada
a superficie. Uma EGA pode ocorrer em agua rasa, a apenas 1,5 m (5 pés), apds fazer uma inspi-
ragao de ar comprimido seguida de uma subida com a respiragao presa.
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Fatores de risco de DD comuns

« Carga de trabalho: O tempo e a intensidade de
qualquer exercicio durante o mergulho afetam a
absor¢do e a eliminagdo de gases. Durante a fase
de descida e fundo, mantenha a intensidade de
exercicios o mais baixa possivel, para reduzir a
absor¢ao de gases. Durante a fase de subida e
parada, exercicio moderado (menos do que duas
ou trés vezes o esfor¢o de repouso), com pouca
forca nas articulagdes, é o ideal. Qualquer exer-
cicio, especialmente envolvendo as articulagoes
(como correr), deve ser evitado pelo maximo
tempo possivel apés um mergulho.

o Estresse térmico: Durante a sua fase de descida e
fundo, um estado termal fresco ou termoneutro
ira minimizar sua absorc¢ao de gases inertes. Evite
o frio, mas nao exagere com o calor. Exercitar-se
o minimo possivel durante essa fase é benéfico.
Durante a sua fase de subida e parada, um estado
relativamente morno promove a eliminagao dos
gases inertes, reduzindo o estresse descompres-
sivo de um modo geral.

o Mistura respiratoria: A mistura de ar respiravel
que vocé usa, e 0 modo como a usa, podem de-
sempenhar um papel no desenvolvimento da
DD. Uma mistura conhecida como ar enriqueci-
do nitrox, ou simplesmente nitrox, esta se popu-
larizando cada vez mais entre os mergulhadores.
O percentual de oxigénio nessa mistura é maior,
reduzindo a fragdo de nitrogénio. Isso significa
que ha menos absor¢ao de nitrogénio a uma de-
terminada profundidade. O nitrox requer pre-
caugdes e treinamento adicionais.

« Forameoval patente (FOP): Essaéuma condigido
médica congénita caracterizada por uma abertu-
ra entre os atrios direito e esquerdo do coragao.
Um grande FOP pode aumentar o risco de DD
em mergulhadores que desenvolvem cargas sig-
nificativas de bolhas. Porém, a correlacio entre
FOP e DD nao esta clara, dado que a frequéncia
do FOP na populagdo é razoavelmente alta, ao
passo que a DD ¢ relativamente rara.

« Hidratac¢ao: Uma boa hidratagdo é importante
para a boa saude, em geral e no mergulho, porém
o seu perfil de mergulho, o estresse térmico e o
nivel de esforgo sdo fatores de risco muito mais
relevantes para a DD.

Atrio
direito

Parede
interatrial

[] sangue arterial
[] sangue venoso

Ventriculo direitc

« Sexo: Ha pouca evidéncia na literatura de que o
sexo desempenhe um papel na DD. Alguns estu-
dos sugerem que mulheres apresentam um risco
levemente maior, mas fazer escolhas mais segu-
ras pode compensar qualquer suscetibilidade fi-
siologica mais elevada.

o Idade: O avanco da idade, as vezes, é considerada
um fator de aumento de risco de DD; no entanto,
mais do que aumentar a suscetibilidade a DD, a
idade pode baixar as taxas de recuperagao apds
uma crise de DD.
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Como evitar a DD

Felizmente, todas as medidas para diminuir a sua
probabilidade de ter uma DD também aumentam a
seguranga de modo geral:

« Minimize a absor¢do de gases, diminua seu tempo
de fundo e de exposigao. Considere mergulhar
com nitrox usando tabelas de ar (ou configure
o computador para ar). Atenc¢do a profundidade
maxima de operagao do nitrox.

« Maximize a eliminagdo de gases, evite mergulho
de perfil quadrado e pratique, em vez dele, o mer-
gulho multinivel. Acrescente paradas de segu-
ranga e intervalos de superficie adequados.

« Entenda o seu computador de mergulho e como
usé-lo.

« Adquira conhecimentos suficientes para avaliar os
perigos do mergulho e as provaveis solugdes.

o Adquira habilidades suficientes, particularmente
relativas a controle de flutuabilidade, de modo
que todos os seus mergulhos possam ser realiza-
dos conforme o planejado.

o Escolha bem seu dupla, de modo que seus planos
e agdes sejam compativeis com os de seus com-
panheiros de mergulho e com préticas de mer-
gulho seguro.

« Mantenha uma boa comunicagao com seus com-
panheiros e resolva problemas rapidamente no
inicio, quando tém maior probabilidade se serem
administraveis. Uma acdo coletiva informada e
criteriosa de todos os mergulhadores de um gru-
po ajuda a garantir um bom resultado.

Nenhum elemento unico é um fator fundamental
quando se trata de DD. Mergulhadores atenciosos
se educario sobre riscos potenciais e como otimiza-
los. Um treinamento adequado ajudara vocé a
reconhecer e reagir aos sintomas quando ocorre-
rem. Para obter mais informagdes, consulte De-
compression Sickness (Doenga Descompressiva)
em DAN.org/Health.
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O mergulho e o seu coracao

O mergulho pode estressar 0 coragao e o sistema circulatorio, criando excesso de demanda por oxigénio,
a qual o coracéo precisa responder. Um coracé&o saudavel e um condicionamento apropriado ajudaréo
vocé a se adaptar as demandas de presséo, carga de trabalho e exercicio. Porém, se vocé tiver prob-
lemas cardiovasculares ou capacidade de exercicio limitada, as trocas sanguineas causadas pela imerséo
ou por explosdes subitas de exercicio intenso podem forcar os limites de sua capacidade cardiovascular.
Estar ciente da sua saude cardiaca e manter um nivel apropriado de condicionamento fisico devem ser
um elemento essencial de seu planejamento de mergulho. Se vocé mantiver um bom condicionamento
fisico e procurar fazer exames de salude apropriados, seu risco de sofrer um evento cardiovascular sera
enormemente reduzido.

Essas sdo algumas questdes que vocé deve considerar em relacao ao seu coracéo quando mergulhar;

Efeitos da imersao

A imersao na agua pode afetar o sistema cardiovascu-

lar, ao redirecionar mais sangue para o seu térax. Isso

aumenta a circulagdo pulmonar e forga o seu coragao A pressio hidrostatica de imersdo cria
a aumentar substancialmente seu débito, aumentando um gradiente de pressio que leva sangue
o risco de um evento cardiaco, especialmente se idade e fluidos das pernas para o térax.

ou doengas tiverem diminuido a capacidade do seu

coragdo para o débito cardiaco elevado. Se a agdo de

bombeamento do coragdo comega a falhar, o fluido O efeito de resfriamento da agua provo-
retorna para os pulmoes. Isso impede a capacidade ca uma vasoconstri¢ao (constricdo dos
dos pulmoes de oxigenar o seu sangue e de remov- vasos sanguineos) e redireciona o sangue
er dioxido de carbono e nitrogénio. Também resulta da circulagdo cutinea para o interior de
em aumento de pressdo nos vasos dos pulmoes, o seu Corpo, Como prevencao.

que pode fazer com que o fluido passe pelas paredes
dos capilares para dentro dos espacos dos pulmoes
preenchidos com ar; isso pode causar uma condigdo
conhecida como edema pulmonar por imerséao. O re-
direcionamento do sangue devido a imersao ocorre
por causa de dois mecanismos:




Presenca de disturbios cardiacos

As condi¢des do seu cora¢io, inclusive suas val-
vulas, musculos e condugdes elétricas, afetam sua
capacidade de bombear sangue, e certos distarbi-
os podem reduzir sua capacidade funcional. Tais
desordens podem ser congénitas (presentes desde
o nascimento) ou adquiridas mais tarde na vida;
condig¢des cardiacas, sejam congénitas ou adquiri-
das, podem ser diagnosticadas cedo ou podem néo
ser evidentes até terem estado presentes por algum
tempo. Estes sdo alguns dos disturbios cardiacos
que podem afetar o mergulho:

o Estenose adrtica e regurgitacio mitral: Esses
sdo os dois disturbios valvulares mais comuns
em adultos mais velhos. Os sintomas variam,
dependendo da vélvula afetada e do tipo e seve-
ridade das condigdes, mas podem incluir dor
torécica ou falta de ar.

o Prolapso da valvula mitral: Também conheci-
do como “sopro do coragdo’, deve-se ao excesso
de tecido conectivo na valvula cardiaca mitral,
de modo que parte da valvula se projeta sobre o
ventriculo esquerdo durante cada contracio.

o Forame oval patente (FOP): O FOP é uma
condiqéo razoavelmente comum, congénita,
geralmente benigna e caracterizada por um ori-
ficio entre os atrios direito e esquerdo do coragao.

o Aterosclerose: E um actimulo de colesterol e
outros depositos gordurosos ao longo das pare-
des internas das artérias. A aterosclerose pode
ocorrer em diferentes partes do corpo. A atero-
sclerose cerebrovascular, por exemplo, afeta o
cérebro, a doenca arterial periférica (DAP) afe-

ta os membros; e a doengca arterial coronariana
(DAC), o proprio coragao. A DAC pode resultar
em um infarto do miocérdio, ou ataque cardiaco.

Cardiopatia isquémica: Essa condi¢do é car-
acterizada por um suprimento inadequado de
sangue ao musculo cardfaco. E quase sempre
causada por uma DAC e é a forma mais comum
de doenga cardiaca.

o Arritmias: O sistema elétrico do cora¢io controla
a taxa de batidas — cerca de 70 vezes por minuto
ou aproximadamente 100 mil vezes por dia. Ir-
regularidades nessa fungdo podem ser causadas
por doengas cardiacas e podem causar maijores
danos ao cora¢io. O termo arritmia (ou disrit-
mia) refere-se a qualquer um dos varios distarbi-
os do ritmo normal do coragdo. Arritmias sérias,
como a taquicardia ventricular e muitos tipos de
arritmia atrial, sdo incompativeis com o mergul-
ho. O perigo, para alguém que desenvolver uma
arritmia durante um mergulho, é perder a con-
sciéncia debaixo d’agua. Qualquer pessoa com
uma arritmia cardiaca precisa procurar a aval-
iacdo de um cardiologista antes de envolver-se
em um mergulho.

\VOCcé sapia”’

Estima-se que, até 2050, a fibrilagdao

atrial afetard entre 5,6 e 12 milhdes de
americanos.

Seu condicionamento fisico

Mergulhar em condigoes favoraveis requer pouco esfor¢o, fazendo com que seja facil presumir que o mergulho
¢ seguro e simples. Porém, durante qualquer mergulho, condigdes perigosas podem surgir, o que pode exigir
exercicios vigorosos a qualquer momento, sem aviso. Isso pode estressar seus sistemas cardiovascular e respi-
ratorio. Pessoas com capacidade de exercicio limitada podem ser for¢adas além dos seus limites pelo mergulho
— até o ponto de uma lesdo séria ou mesmo a morte. Os mergulhadores devem estar conscientes dos fatores de
risco para doengas cardiovasculares e das medidas que podem tomar para reduzir esses fatores. Um condicio-
namento fisico regular, com exercicios aerébicos e treinamento de forga, ¢ o ideal.
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Recomendacoes de atividade fisica

Adultos precisam de dois tipos de atividade regular para conservar ou melhorar sua saude
— exercicios aerdbicos e treinamento de forca. As Diretrizes de Atividades para Americanos
de 2008 do Centro de Controle e Prevencao de Doencas (Centers for Disease Control and
Prevention) recomenda pelo menos duas horas e meia por semana de exercicio aerdobico de
moderado a intenso para alcancar beneficios para a sadde, e cinco horas por semana para
alcancar beneficios adicionais de condicionamento. E, t&o importantes quanto os exercicios
aerdbicos, sdo as atividades de fortalecimento muscular, pelo menos dois dias na semana.
Alividades fisicas sdo comumente classificadas por intensidade em uma das quatro categorias
a seguir;

COMPORTAMENTO SEDENTARIO

Comportamento sedentario refere-se a atividades que
ndo aumentam substancialmente a frequéncia cardiaca
ou o gasto de energia acima do nivel de repouso;
incluidas nessa categoria estéo atividades como dormir,
sentar-se, deitar-se e assistir televisdo. Tais atividades
envolvem um gasto de energiade 1 a 1,5 MET.

ATIVIDADE FiSICA DE INTENSIDADE LEVE

A atividade fisica leve — que é muitas vezes agrupada
com o comportamento sedentario mas &, de fato, um
nivel de atividade distinto — envolve um gasto de energia
entre 1,6 e 2,9 METs e eleva a frequéncia cardiaca a
menos de 50 por cento da frequéncia cardiaca maxima.
Abrange atividades como caminhada lenta, trabalho de
escrivaninha, cozinhar e lavar pratos.

ATIVIDADE FiSICA DE INTENSIDADE MODERADA

A atividade fisica que aumenta a frequéncia cardiaca entre 50 por cento
e 70 por cento da frequéncia maxima é considerada de intensidade
moderada. Por exemplo, pessoas de 50 anos de idade tém uma
frequéncia cardiaca maxima estimada em 170 batidas por minuto (bpm),
entdo os niveis entre 50 e 70 por cento seriam entre 85 bpm e 119
bpm. Isso significa que uma atividade de intensidade moderada para
pessoas de 50 anos de idade € aquela que mantém seu ritmo cardiaco
entre 85 bpm e 119 bpm. Por contraste, pessoas de 30 anos tém uma
frequéncia cardiaca maxima estimada em 190 bpm, tornando uma
atividade moderada, para elas, aquela que eleva sua frequéncia cardiaca
entre 95 bpm e 133 bpm.

ATIVIDADE FiSICA DE ALTA INTENSIDADE

Uma atividade de alta intensidade é aquela que aumenta a
frequéncia cardiaca entre 70 e 85 por cento da frequéncia
cardiaca méaxima de um individuo. Para pessoas de 60 anos
de idade, seria entre 122 bpm e 136 bpm; para pessoas de
25 anos, seria entre 136 bpm e 167 bpm;

Recomendacgdes detalhadas podem ser encontradas em cdc.gov/physicalactivity/everyone/guidelines.
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Fatores relativos a idade e estilo de vida

Seu coragio é afetado pelo envelhecimento e por suas
escolhas de estilo de vida. Vocé deve levar em consid-
eracao fatores que podem aumentar o risco de prob-
lemas cardiacos e fazer avaliacoes médicas periddicas.
Alguns fatores — como histérico familiar, género, etnia
e idade — ndo podem ser alterados. Outros, inclusive
algumas condigdes de satde involuntdrias e escolhas
de estilo, podem ser modificados. Algumas condigoes
involuntarias — como alta pressdo sanguinea, coles-
terol alto ou diabetes — podem ser controladas com
medicamentos, bem como dieta e ajustes no estilo de
vida. Fatores de risco relacionados ao estilo de vida
para doencas cardiacas incluem uso de tabaco, dietas
nao sauddveis, inatividade fisica e consumo de dlcool
em excesso — todos os quais podem ser alterados vol-
untariamente. Estes sdo alguns fatores relacionados a
idade e ao estilo de vida que podem afetar seu coragao:

+ Hipertensdo (alta pressio sanguinea): E uma
condigao médica comum em mergulhadores e na
populagdo em geral. Significa que a pressdo exercida
nas paredes de seus vasos sanguineos estd mais alta
que o normal.

« Hiperlipidemia (colesterol alto): Significa que os
niveis de lipideos e outras gorduras em seu sangue
estio mais altos que o normal. E determinada pela
medicdo de trés fatores: lipoproteinas de alta den-
sidade (HDL), lipoproteinas de baixa densidade
(LDL) e triglicérides (um tipo de gordura corporal).

» Sobrepeso e obesidade: Essas condi¢des estdo fre-
quentemente (mas nao necessariamente) associa-
das a proporg¢des mais altas de gordura no corpo e
podem resultar em estresse extra para o coragio.
Sdo determinadas por qualquer uma entre varias
medic¢des: indice de massa corpdrea (uma pro-
por¢ao entre peso e altura), circunferéncia da cin-
tura, relagdo cintura-quadril ou espessura da prega
da pele.

« Sindrome metabdlica: Afeta o modo como o corpo
usa e armazena energia. Esta associada com um ris-
co elevado de doenca cardiovascular, bem como dis-
funcio endotelial (anormalidades nos revestimen-
tos de 6rgaos e cavidades do corpo) e inflamagdes
cronicas de baixo grau.

Essas e outras condigdes podem ou nio ser com-
pativeis com o mergulho seguro, dependendo da seve-
ridade e da sua habilidade de controlar os seus efeitos.
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Outras consideracoes de saude

condicdes, estéo as seguintes:

« Diabetes mellitus (DM): E um disttrbio do siste-
ma enddcrino e um resultado da produgio insu-
ficiente de insulina ou de resisténcia das células
do corpo a niveis normais (ou mesmo altos) de
insulina. Pessoas com DM podem ser afetadas
por hiperglicemia (glicose no sangue excessiv-
amente alta, ou agticar no sangue) ou hipoglice-
mia (glicose excessivamente baixa no sangue). A
hipoglicemia apresenta o maior risco para o mer-
gulhador, pois pode causar confusdo, sudorese,
aceleracio dos batimentos cardiacos e até mesmo
a morte. A hiperglicemia também pode causar
perda de consciéncia, embora com um inicio mui-
to mais lento, normalmente. Obviamente, a per-
da de consciéncia embaixo dagua pode ser fatal.
Embora a hipoglicemia ocorra mais comumente
no diabetes do tipo 1 (também conhecido como
diabetes juvenil ou de inicio precoce), ela também
pode ocorrer com os portadores de diabetes de
tipo 2 que tomam medicamentos hipoglicémicos
orais. A DAN sugere que mergulhadores com dia-
betes verifiquem seus niveis de glicose em trés in-
tervalos separados, tanto antes de entrar na agua
quanto imediatamente apds um mergulho. Isso
ajudara vocé a tomar decisdes de mergulho e de
alimentacio apropriadas.

Vérias outras consideraces de salde podem afetar o seu condicionamento para o mergulho. Entre essas

« Asma: A asma é um distirbio pulmonar cau-
sado por contragdes excessivas dos musculos
que circundam os brénquios (os tubos respi-
ratdrios); isso resulta em estreitamento dos tu-
bos, ou broncoconstri¢io. Os sintomas incluem
chiados, “pressdao” no peito, tosse e falta de ar. A
broncoconstricdo asmatica pode ser acionada
por alergénicos, fumagas nocivas, ar frio, exer-
cicio ou infecgdes respiratorios — até mesmo um
simples resfriado. Mergulhar com asma é poten-
cialmente muito arriscado. As duas principais
preocupagdes sao as seguintes:

¢ O mergulho auténomo resulta em uma re-
dugéo na capacidade respiratdria, devido aos
efeitos da imersdo e ao aumento da resistén-
cia respiratoria causados pela densidade mais
alta dos gases no fundo. Se a sua capacidade
respiratdria ja estiver reduzida por causa da
asma, vocé pode ndo ter reserva suficiente
para acomodar as demandas maiores do mer-
gulho.

® O estreitamento dos bronquios, e a produgao
excessiva de muco associada, podem inibir
a exalagdo durante a subida. Isso predispoe
vocé ao barotrauma pulmonar, que pode le-
var ao pneumotdrax, pneumomediastino,
enfisema subcutaneo ou embolia arterial gas-
osa.

Assim, médicos treinados em medicina do mer-
gulho geralmente recomendam que pessoas com
asma absolutamente ndo mergulhem. No entanto,
se vocé demonstrar uma fungio respiratdria nor-
mal em repouso e apds exercicio extenuante, seu
risco de mergulhar com asma pode ser aceitavel.

\VOocé sapbia”

o Cercade 18,7 milhdes de adultos nos EUA
tém asma.

o Mais de 12% da populagdo americana de
adultos com 20 anos ou mais tém diabetes.
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Dicas basicas de saude

Adotar um estilo de vida saudavel na juven-
tude pode ajudar a adiar as indisposigoes as-
sociadas ao envelhecimento.

Antes de mergulhar, vocé deve fazer uma
avaliacdo honesta de sua adequacdo médi-
ca ao mergulho. Seja vigilante por sinais de
doenca aguda (inclusive congestdo) e famil-
larize-se com Os riscos e as precaugoes es-
senciais associadas com quaisquer doencas
cronicas. Ao considerar seu condicionamento
médico para o mergulho, fique atento as se-
guintes sugestoes:

Doenca aguda que dura mais de poucos dias
ou deixa vocé se sentindo exausto deve moti-
var um adiamento do mergulho.

« Adie o seu mergulho até estar pronto para
praticar exercicios no seu nivel anterior a
doenga.

« Se vocé tiver alguma preocupagio, ou se a
doenga apresentar uma duragdo ou gravi-
dade incomuns, consulte o seu médico.

Doengas cronicas podem afetar o seu condi-
cionamento para o mergulho e os riscos do
seu mergulho mesmo que vocé desempenhe
bem outras atividades.

« Algumas condi¢des de saude, especialmente
em estagios avangados, podem tornar os
riscos para vocé e para o seus compan-
heiros de mergulho inaceitavelmente altos.

« Em condi¢des médicas menos avancadas
ou mais estdveis, os mergulhadores po-
dem continuar a praticar mergulho seguro
e agradavel com orientagdo apropriada do
seu médico.

Durante seus exames fisicos anuais ou depois
de mudangas no seu estado de satde, consulte
o seu médico para assegurar-se de estar liber-
ado para o mergulho.
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Viagem de

M@rgum

Porgue o mundo espera por voceé.

23 minutos para a praia, todos os mergulhos envolvem algum tipo de viagem. O fascinio de

passar as férias em um local exdtico de mergulho ou a promessa de encontrar um peixe que
VOCE Nunca Vviu antes é parte do que atrai muitos mergulhadores para o esporte. Aqui estao alguns
fatores a se manter em mente em relacéo a viagens de mergulho.

Quer vocé esteja embarcando em um voo de 23 horas para a Malasia ou em um trajeto de




Consideracdes sobre equipamentos

Viagens aéreas sdo préticas, por isso muitos
mergulhadores optam por levar o seu equipa-
mento consigo aos seus destinos de viagem. As
companhias aéreas permitem que vocé leve seu
regulador, colete equilibrador, computador de
mergulho, mascaras, nadadeiras e snorkels tanto
na bagagem despachada quanto na bagagem de
mao; instrumentos de corte e arbaletes devem
ser acondicionados e protegidos se estiverem na
bagagem despachada. De um modo geral, ndo ¢
recomendavel viajar com cilindros.

E uma boa ideia levar consigo itens essenciais
para conforto e seguranga no caso de seu equi-
pamento se atrasar. Ter consigo seu regulador,
computador de mergulho, mascara e roupa de
banho pode ajudar a garantir que vocé ndo perca
seus primeiros mergulhos programados, mes-
mo se sua bagagem for extraviada ou atrasada.
E bom levar consigo também qualquer equipa-
mento fotografico caro ou delicado.

Se decidir despachar seu equipamento de mer-
gulho, inclua um bilhete dentro da bagagem
despachada explicando o equipamento, para
que, caso a bagagem seja aberta pelo pessoal da
seguranga, isso facilite a sua inspegao.

Levando em consideragao todas essas questdes,
aqui estdo algumas recomendagdes para viajar
melhor com varios equipamentos:

Bagagem de méao

Regulador

Computador de mergulho
Mascara

Roupa de banho

Bagagem de mao ou bagagem
despachada

Colete equilibrador
Nadadeiras
Snorkel

Apenas bagagem despachada

Instrumentos de corte
Arbaletes

Cilindros (as valvulas devem ser
removidas)

Dicas de viagens domésticas

Um dos beneficios da viagem doméstica é que
ela pode ser mais espontdnea e geralmente mais
econdmica do que a viagem internacional. Mesmo
assim, saber como se preparar — e permanecer
— em um mergulho nas redondezas, mesmo que
vocé viva a uma curta distdncia da costa, pode aju-
dar a tornar suas viagens locais mais faceis, seguras
e agradaveis.

Prepare-se

(J Crie uma lista de verificagao da bagagem
com base nos seus mergulhos normais.

(d Guarde o seu equipamento de tal forma
que vocé possa sempre pega-lo e partir.

[ Monte um kit de primeiros socorros e um
kit salve-um-mergulho.

[ Mantenha suas certificaces relevantes atu-
alizadas.

Antes de partir

(d Pesquise as condi¢des meteorologicas,
correntes e temperaturas da agua no seu
destino.

(1 Personalize a sua lista de verificagdo da
bagagem para essa viagem especifica.

(d Verifique — e, se necessario, reabasteca —
seu kit de primeiros socorros.

(J Diga a alguém aonde vocé vai.

(d Lembre-se de levar muita agua e lanches
nutritivos.

Até mesmo um voo curto ou uma viagem de
uma hora na estrada podem causar caimbras,
desidratagao e fadiga, por isso certifique-se de se
alongar e se hidratar regularmente no caminho. E
nao tenha medo de abortar o mergulho ou adiar
sua partida até se sentir pronto.
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Dicas de viagens internacionais

Ao partir para o exterior para uma viagem de mergulho, espere encontrar belas paisagens, vida
marinha exdtica e aventuras emocionantes na superficie, mas esteja preparado também para os
transtornos de viagens. Vocé pode diminuir as dificuldades das viagens internacionais, preparando-se
com antecedéncia. Nos meses anteriores a sua viagem, use a seguinte lista de verificacao para se
assegurar de estar no caminho certo::

2 MESES ANTES DA VIAGEM:

TS, I

Certifique-se de que seu passaporte é valido pelo menos seis meses além da Ultima data
programada na sua viagem.

I Determine se um visto de turista sera necessario.
I Descubra se vocé precisa de alguma vacina.

I Preencha o formulario médico da RSTC e tenha uma cépia assinada pelo médico, se
necessario

1 MES ANTES DA VIAGEM:

I Confira as leis do seu pais de destino com relagao a prescricdo de medicamentos.

I Adquira moeda local e converse com seu banco sobre saques internacionais em caixas
eletrénicos

Descubra se ha taxas para transagdes no exterior associadas aos seus cartdes de crédito.

I Verifiqgue qual € o contato da embaixada ou consulado do Brasil mais préximo do destino da
viagem;

2 SEMANAS ANTES DA VIAGEM:

I Personalize sua lista de verificacdo da bagagem.
I Faga um plano de chamadas internacionais.

I Informe as adminitradoras de cartdo de crédito de que vocé tem a intencéo de viajar para
0 exterior.

I Certifique-se de ter adquirido ou renovado seu seguro de viagens.

1 SEMANA ANTES DA VIAGEM:

I Fagaduas copias de seu passaporte (de preferéncia, cdpias coloridas), carteira de habilitagao,
cartdes de crédito, itinerario, confirmacéo de hospedagem e visto (se for necessario). Deixe
um conjunto de cépias com alguém em casa e guarde 0 segundo conjunto em algum lugar
separado dos documentos originais.

I Entre em contato com sua agéncia dos correios para solicitar que retenham as suas
correspondéncias enquanto vocé estiver fora.

I Guarde na mala tudo o que nao seré necessario antes da viagem.

24 HORAS ANTES DA VIAGEM:

Faga o check-in no seu voo e certifique-se de escolher 0 seu assento.

|
!w"w::r ‘ I Faca uma revisdo da lista de itens da sua mala novamente, e faga uma cdpia para ajudar
.ﬂ»w‘i ' J vocé a refazer as malas para a viagem de volta (de modo a ndo esquecer seus produtos de

% 4 higiene pessoal, carregadores, medicamentos, etc.)

et
e 2

w 4 e | Avise alguém sobre seus planos de viagem.

42

Passo de Gigante 2015



Leis locais

Se vocé esta planejando fazer uma viagem de mer-
gulho no exterior, uma parte importante, porém
frequentemente negligenciada da sua preparacio,
deve ser revisar as leis do seu destino de viagem. Se
vocé desrespeitar essas leis, mesmo sem saber, estara
sujeito as penalizagdes daquele pais. Aqui estd o que
verificar:

« Armas: As leis sobre armas variam enormemente
entre os paises. E melhor evitar levar pequenas fa-
cas, que implicam penalizacdes em certos paises.
Se vocé pretende levar facas de mergulho ou arba-
letes na mala, cerifique-se de se familiarizar com
as leis e protocolos do pais no tocante a tais equi-
pamentos.

« Fotografia: Os turistas, muitas vezes, ndo pensam
duas vezes sobre o que estdo fotografando, porém,
em alguns lugares, tirar fotos de edificios do gov-
erno, lugares sagrados ou marcos com direitos au-
torais é proibido. Certifique-se de saber quais sao
os limites. Se estiver em duvida, pergunte antes de
clicar.

« Finangas: Exceder o limite do cartdo de crédito
pode se uma infracdo punivel em alguns paises,
por isso fique de olho nas finangas e denuncie
imediatamente qualquer cartdo roubado.

o Direcdo: Antes de sentar atras do volante, estude
a sinalizac¢do local e as leis de transito, e confirme
que vocé tem a documentagio adequada para di-
rigir um veiculo naquele pais.

Prescrigdes: Alguns medicamentos podem ser
proibidos no seu destino ou em paises pelos quais
vocé vai passar na viagem. Consulte a sua em-
baixada no destino com bastante antecedéncia,
para descobrir se vocé precisa obter aprovagio
para alguma droga em particular. Mantenha seus
medicamentos nas embalagens originais, leve co-
pias de suas prescrigdes e tenha consigo uma carta
assinada pelo seu médico.

Se vocé tiver problemas legais no exterior, entre
em contato com a embaixada local do seu pais
para obter assisténcia. Uma boa fonte de infor-
magdes especificas de paises para todos os mergul-
hadores, especialmente para cidaddos dos EUA,
é o Departamento de Estado dos EUA (consulte
state.gov). Associados da DAN também podem
ativar a DAN TravelAssist, um servigo gratuito
para associados a DAN que fornece referéncias
legais e assisténcia sempre que um associado esti-
ver viajando a 80 km (50 milhas) ou mais de casa.

Questoes médicas relacionadas a
viagens

Os mergulhadores geralmente tém consciéncia
de como evitar seres marinhos perigosos, como
minimizar o risco de DD e por que é essencial ser
honesto em seu questionario médico. Porém, mer-
gulhadores também sdo viajantes, entdo tenha cer-
teza de também estar ciente de qualquer condiciao
médica relacionada a viagens as quais vocé possa
ser vulneravel. De preocupagdes comuns, como
desidratagao ou diarreia do viajante, até doengas
muito mais raras, como o virus de West Nile, com-
preender fatores de risco, medidas preventivas e
reagdes apropriadas a condigées médicas relacio-
nadas a viagens pode ajudar a manter vocé mais
seguro e saudavel — dentro e fora da agua.

Antes de sair de casa, pesquise o que a sua apolice
de seguro médico cobre; se necessario, entre em
contato com a companhia seguradora para sa-
ber detalhes sobre as despesas cobertas e onde a
apolice é valida.

Se vocé se adoentar gravemente enquanto estiver
viajando, tanto a DAN quanto a embaixada ou
consulado do seu pais podem ajuda-lo a encontrar
assisténcia médica. (Para obter uma lista comple-
ta de consulados e embaixadas do Brasil, consulte
o site www.itamaraty.gov.) Se vocé sentir febre ou
algo parecido com gripe quando estiver viajando,
¢ essencial procurar ajuda médica imediatamente.

\VOocé sapia”

Voar para um destino préximo ao nivel do mar antes
de mergulhar praticamente nao apresenta riscos.
Voar depois de mergulhar, no entanto, aumenta o
estresse descompressivo. Siga estas orientagcbes
quando viajar:

Perfil do Mergulho Sugestao de Intervalo de

superficie minimo antes
do voo

Um Unico mergulho ndo oras ou
descompressivo
Varios mergulhos em um dia 18 horas ou mais
Varios dias de mergulho 18 horas ou mais

Mergulhos com exigéncia Mais de 18 horas
de parada descompressiva
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Porque vocé merece conselhos de especialistas.

deve aproveitar todo 0 aconselhamento de especialistas que estiver disponivel. Uma de suas

M ergulhar é emocionante, porém implica alguns elementos de risco. E por isso que vocé
melhores e mais confiaveis fontes para esses conselhos € a Divers Alert Network (DAN),

i



Recursos da DAN

Como sua associacao de seguranca no mergulho, a DAN abraca o dever de fornecer a comunidade do
mergulho ferramentas educativas e de referéncia sobre a seguranca do mergulhador e a prevencao de
incidentes. Vocé pode encontrar esses e outros recursos no site DAN.org.

Biblioteca de Referéncia Saude e Mergulho

A série de recursos on-line da DAN Health & Diving fornece
informagdes vitais sobre assuntos como orelhas e equalizagéo,
saude cardiovascular, doenga descompressiva, animais marinhos
perigosos e outros. Essa colegdo abrangente foi desenvolvida a
partir de décadas de pesquisas apoiadas pela DAN e conhecimentos
obtidos a partir da assisténcia em emergéncias médicas.

Guias Inteligentes para o Mergulho Seguro
Uma extensdo da campanha “Mergulho mais Inteligente” da DAN,
cada um desses pequenos guias fornece informacdes atualizadas
e facimente acessiveis sobre saiude do mergulho e questdes
de seguranga identificadas como mais urgentes no ambito mais
amplo do mergulho. Os temas incluem orelhas e equalizagéo,
gerenciamento do ar, dicas gerais de seguranga e técnicas e viagem

de mergulho.
DAN Linha de Informacgdes Médicas e Perguntas
Hoe Frequentes
1-919-684-2948 Seja pessoalmente ou on-line, informagbes médicas estéo

disponiveis a qualquer momento. Para perguntas ndo emergenciais,
os mergulhadores podem ligar para a linha de informacgoes da DAN
durante o horéario comercial, para falar com um de nossos médicos,
podem explorar o conjunto de perguntas frequentes on-line ou
enviar sua duvida para medicina@danbrasil.org.br

Questionarios de Seguranca On-line
Os questionarios de seguranca on-line da DAN fornecem uma
plataforma interativa para o acesso as informagdes mais atualizadas
e completas sobre a seguranga basica no mergulho. Projetados
para distribuicéo no boletim Safety Stop e em vérios canais de midia
social, esses questionarios de seguranga estdo entre 0s recursos
on-line mais populares da DAN..

Midia social

Com contas ativas no Facebook, Twitter, Linkedin e YouTube,
além do blog Dive Lab da DAN, os canais de midia social da DAN
fornecem a melhor forma de nos envolvermos com as nossas redes
de mergulhadores. Por meio de videos, imagens, artigos informativos
e pesquisas, nos esforgamos para fazer com que nossas redes
sociais sejam uma comunidade. #MergulheNaDAN

Prancheta de dicas de mergulho
Essa prancheta fornece um conjunto de dicas rapidas para lembrar
aos mergulhadores como manter as melhores praticas antes,
durante e ap6s um mergulho. Embora tenha sido projetada com
o novo mergulhador em mente, a prancheta pode ser usada por
qualquer pessoa, a fim de apoiar praticas mais seguras para todos
os tipos de mergulho.

Relatos de incidentes e Analises de resumos

de casos

A DAN incentiva os mergulhadores a relatar abertamente ou
anonimamente incidentes de mergulho por meio de um sistema
on-line confidvel de relatérios de incidentes. Os dados coletados
influenciam as pesquisas e iniciativas educacionais da DAN, além de
gerarem resumos de casos que ajudam os mergulhadores a aprender
sobre gerenciamento de riscos e identificar comportamentos de
mergulho seguro.

Incident Reparting
System
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Associacao a DAN

Como uma organizagao sem fins lucrativos apoiada pelas quotas e doagdes dos associados, a missdo da DAN
¢ promover a saude e a seguranca do mergulhador por meio de pesquisa, educagdo, produtos e servicos e
ajudar os mergulhadores em caso de necessidade de assisténcia médica de emergéncia.

Os beneficios da associagdo @ DAN incluem assisténcia para remo¢ao médica de emergéncia por meio do
DAN Travel Assist , acesso exclusivo aoPlano de Assisténcia, uma assinatura da versao digital da revista
Alert Diver e muito mais. Suas quotas também apoiam pesquisas continuas sobre seguranga no mergulho,
o desenvolvimento de satide do mergulho e recursos de seguranca e assisténcia médica de emergéncia 24/7

para mergulhadores autonomos em todo o mundo.

Plano de Assiténcia da DAN Brasil

O plano de assisténcia da DAN Brasil é projeta-
do para fornecer um modo seguro para os mer-
gulhadores se protegerem contra despesas im-
previsiveis associadas a acidentes de mergulho e
viagens de mergulho. Quando vocé se associar
a DAN Brasil, vocé automaticamente passa a ter
um Plano de Assitencia especifico para acidentes
de mergulho.

« O plano de assisténcia para acidentes de mer-
gulho fornece o beneficio sem restri¢des de
milhagens para os custos médicos de acidentes
de mergulho. Eles sdo reconhecidos em todo o
mundo e podem ser confirmados por meio de
servigos ao associado durante o horario comer-
cial.

Para obter mais informacdes sobre o plano de as-
sisténcia da DAN Brasil, ou para se se associar,
visite DANBrasil.org.br.

Treinamento DAN

A maior parte das pessoas testemunhara ou se en-

volverd em uma situagdo de crise em algum pon-

to de suas vidas. Nos sabemos, em primeira mao,
que treinamento de primeiros socorros e habil-
idades de gerenciamento de riscos capacitam as
pessoas para tomarem atitudes em uma crise.

Desenvolvidos por especialistas médicos e educa-
dores do mergulho autonomo, os cursos da DAN
estdo disponiveis para todos e sdo projetados para
fornecer as habilidades e a confianga necessarias
para reagir de modo eficaz a uma emergéncia
dentro ou fora d'agua.

o Suporte basico de vida (RCP e Primeiros So-
corros): Esse curso fundamental prepara vocé
para fornecer cuidados adequados a vitimas de
doencas ou lesdes que ameacam a vida até que
o cuidado médico profissional de emergéncia
esteja disponivel.

o  Primeiros Socorros com Oxigénio em
Emergéncias de Mergulho Esse programa en-
sina as técnicas para o fornecimento de oxigé-
nio como primeiro socorro em fun¢ao de uma
suspeita de acidente de mergulho e introduz os
fundamentos de resposta apropriada ou geren-
ciamento para acidentes de mergulho.

e Primeiros Socorros para Acidentes com
Animais Marinhos Perigosos: Aplicavel a
qualquer pessoa que ame a dgua, esse curso for-
nece o conhecimento necessario para identifi-
car e aplicar tratamentos de primeiros socorros
para tipos especificos de acidentes com animais
marinhos, além de envenenamento por frutos
do mar.

o Avalia¢do neurologica: Esse programa treina
vocé para avaliar um individuo com uma lesdo
no sistema nervoso, de modo que vocé saiba
que informagdes recolher e que detalhes referir
ao servico médico de emergéncia.

Para obter mais informacdes, ou para encon-
trar um instrutor perto de vocé, visite DAN.org/
Training.
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A DAN pelo mundo

Temos uma rede internacional de escritérios da DAN para apoiar mergulhadores ao redor do mundo. Todo
escritério da DAN oferece servigos de pessoal médico especializados em emergéncias e servigos de indi-
cagdo para comunidades de mergulho regionais. Essas redes locais também estao comprometidas com a
missao de cultivar uma cultura global de seguranga.

l'uwl'

: ¢
X & N

DAN \— ¢ M -

Brasil

(2008)

Os escritérios da DAN colaboram com Asigé:cific 3
® Assisténcia médica DAN (1984) (
© Pesquisa Southern Africa
® Programas de educac&o/treinamento (1999)
® Exigéncias regionais
® |eis de negdcios e seguros
® Tradugdes
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—steja Preparado

Acidentes podem acontecer até mesmo com o mergulhador mais seguro.
Esteja consciente e preparado.

Em 2014, removemos pessoas
em todo o mundo.

REMOGCOES POR REGIAO*

Caribe 29%
SE Asia 17%
México 15%

EAU 14%

América Central 12%
301.570 Pacifico 5%
Europa 4%

América do Sul 3%
Africa 1%

FATOS DA DAN EMERGENCY

75.115

Voceé sabia?
A média de custo de uma remogao de

emergéncia em 2014 foi US$ 21.890

QUASE 100 INDIVIDUOS FORAM
REMOVIDOS EM 2014
RAZOES PARA REMOCOES:

Respiratorias

Neuroldgicas
Traumas em geral

7 DIAS POR SEMANA

€ geniturinrios

Cardiovascular

Doenca descompressiva
e embolia gasosa arterial

MITO:

ACIDENTES DE MERGULHO ACONTECEM SOMENTE COM NOVOS MERGULHADORES OU EM
AMBIENTES DE ALTO RISCO.

Doenca infecciosa
Ambiental
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oejaConscliente

AS 4+:

)s médicos da DAN recebem perguntas com
mais frequéncia sobre:
1. Orelhas, nariz e garganta
2. Funcoes respiratorias
3. Saude cardiovascular
4. Drogas e medicamentos

A grande maioria de
casos de mergulho envolve:

intoxicagoes

Barotrauma
esoes

DE
INFORMAGOES
MEDICAS DA

Disponivel
8 HORAS
5 DIAS

medicina@danbrasil.org.br

Para duvidas NAO emergenciais

Duvidas geridas...
e contando

Ha mais de 2715.000 pesquisas médicas e relacionadas a saude no site DAN.org
publicadas até o ano passado. Os assuntos mais populares sao:

Orelhas e equalizacdo 25%
Cardiovascular 20%
Acidentes com animais 13%
Doenca descompressiva 11%
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Atividade fisica de alta intensidade: Atividade fisica
que envolve substancial for¢a muscular e carga nas ar-
ticulacoes (aplicacdo de forga nas articulagdes); acred-
ita-se que aumente transitoriamente a atividade dos
microntcleos.

Barotrauma (BT): Uma condi¢do causada por uma al-
teracdo na pressao ambiente em um espago preenchido
com gas; se'o gas ficar preso em um espaco fechado
dentro do corpo, ele serd comprimido a medida que
o mergulhador descer e se expandird quando ele sub-
ir. Lesoes por barotrauma de descida incluem com-
pressdo da orelha, ruptura da membrana timpénica e
compressao dos seios da face. Podem afetar mergul-
hadores em' apnéia e mergulhadores que respiram
embaixo ddgua a partir de uma fonte de ar comprim-
ido. Lesoes de subida incluem barotrauma pulmonar,
que pode resultar em embolia aérea, pneumotorax ou
pneumomediastino.

Circulagdo pulmonar: Por¢ao do sistema cardiovas-
cular que leva sangue desoxigenado do coragdo para
os pulmoes e, em seguida, devolve sangue enriquecido
com oxigénio para o coragao.

a definicoes para alguns dos termos que voce provavelmente encontrara a medida que 1
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Cniddcitos: Uma célula explosiva na superficie de um
invertebrado conhecido como cnidério; essas células
especializadas contém nemotacistos, que sdo dispara-
dos com a estimula¢do mecéanica de um pequeno acio-
nador parecido com um fio de cabelo (chamado cni-
docilio). Veja também “nematocisto”

Condutividade térmica: Capacidade de uma substan-
cia de conduzir calor.

DD de tipo 1: Uma forma de doenga descompressiva
(DD) caracterizada por dor musculoesqueletal e sin-
tomas cutineos (da pele) moderados, como prurido,
erupgoes leves e dor muscular ou nas articulagées.

DD de tipo 2: Forma mais grave de doenga descom-
pressiva, caracterizada por sintomas que se encaixam,
geralmente, em trés categorias: neuroldgica, da orelha
interna ou cardiopulmonar — como caminhada debil-
itada, problemas de controle da bexiga, alteracdo do
estado mental, vertigens, tontura, vomitos, tosse seca
ou dor toracica. Essas queixas, que se devem a altas
cargas de bolhas nos pulmées, podem comprometer a
capacidade de funcionamento dos pulmoes, ameagan-

BRI
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do a saide do mergulhador afetado, e até sua vida, se
ndo tratadorapidamente.

Dermonecrotica: Uma condigdo caracterizada por ne-
crose, ou morte de tecidos ou células, da pele (derme).

Doenca descompressiva (DD): Uma forma de mal de-
scompressivo na qual gases dissolvidos saem de uma
solucido e formam bolhas dentro de tecidos do corpo.
E causada, com frequéncia, por uma reducio stbita na
pressdo ambiente, como em uma subida rapida.

Edema pulmonar por imersdo: Uma troca de flui-
dos dentro do espago preenchido com ar nos pulmaoes
devido a imersdo. Fatores que acredita-se que desem-
penhem uma fungio nessa condi¢io incluem carga de
fluidos, estresse devido ao frio, resisténcia da roupa e
do sistema respiratorio, exercicio e alta densidade de
gas. O efeito é um aumento na pressdo pulmonar e na
permeabilidade da membrana, o que conduz o fluido
para fora da corrente sanguinea.

Embolia arterial gasosa (EAG): Uma condi¢do cau-
sada por géds no sistema circulatério arterial originado
nos pulmées. E causada, com frequéncia, por uma re-
dugdo subita na pressio ambiente, como em uma subi-
da rapida sem exalacdo. O 6rgdo mais frequentemente
afetado é o cérebro; os sinais e sintomas tipicos da EGA
incluem inicio répido de sintomas parecidos com os da
AVC, em menos de 15 minutos apos a chegada a su-
perficie.

Envenenamento: O processo pelo qual uma peconha
ou toxina ¢ injetado de um organismo para outro at-
ravés de uma mordida, picada ou lesio.

Estado termoneutro: Uma condi¢do na qual a troca
de calor entre uma substincia e seu ambiente estd em
equilibrio.

Estenose adrtica: Um estreitamento da véalvula adrtica
do coragdo que impede que a vélvula se abra comple-
tamente e obstrui o fluxo de sangue do coragdo para a
aorta e para o resto do corpo.

Hiperglicemia: Uma condi¢do na qual a glicose no
sangue (agucar) é mais alta do que o normal.

Hipoglicemia: Uma condi¢do na qual a glicose no
sangue (agucar) ¢ mais baixa do que o normal.

Mal descompressivo (MD): Um termo amplo que
abrange a doenga descompressiva (DD) e a embolia ar-
terial gasosa (EAG). O MD refere-se a qualquer doenga
causada por uma reducdo na pressio ambiente. Os
sinais e sintomas de DD e MD podem ser parecidos, e a
recompressdo esta envolvida no tratamento de ambos.

Microntcleos: Microntcleos sdo os supostos agentes
do aumento de volume que incrementa a formagio de

bolhas.

Mistura Respiratoria: Mistura respiratoria, back gas,
mistura e ar sdo termos que se referem ao que mer-
gulhadores respiram de seus cilindros. Mistura respi-
ratdria e back gas sdo termos genéricos e podem in-
cluir ar, nitrox, heliox e algumas outras misturas de
gases de mergulho. Mistura é um termpo genérico para
uma mistura particular de gases usada por um mer-
gulhador. Ar refere-se especificamente ao gas atmos-
férico normal composto por aproximadamente 21% de
oxigénio e 79% de ntrogénio. Outras misturas gasosas
incluem mistura de nitrox ou heliox.

Nematocisto: Um pequena estrutura que abriga um
elemento enrolado em forma de lanceta, através do
qual o veneno é injetado em uma presa. Veja também
“cnidoécito”.

Perfil de mergulho: Um conjunto de pontos de pro-
fundidade-tempo-gas que descreve um mergulho. O
numero de pontos coletados depende do intervalo
minimo de gravacdo do registrador do mergulho e
pode variar de um segundo a um minuto. Um intervalo
de registro de cinco segundos ou menos fornece detal-
hes suficientes para estudos da DAN sobre seguranga
na descompressao.

Pneumomediastino: Saida de gas alveolar para dentro
de um espago em torno do coragdo (mas nio dentro do
coragdo ou dos vasos sanguineos), geralmente como
resultado de uma hiperexpansdo pulmonar, também
conhecido como( enfisema de mediastino).

Pneumotorax: Ruptura da superficie do pulmio e
penetracio de gas no espago pleural (a rea preenchida
com fluido em torno dos pulmées), resultando em co-
lapso do pulmio no lado afetado.

Pressdo hidrostatica: A pressdo exercida por um liqui-
do em repouso, em qualquer ponto dado dentro do
liquido, devido a for¢a da gravidade.

Regurgitacio mitral: Um distdrbio da valvula mitral
do coragdo caracterizada por uma falha em se fechar
apropriadamente, permitindo que o sangue vaze para
fora do atrio esquerdo.

Trim: A postura de um mergulhador na agua em ter-
mos de equilibrio e alinhamento.

As imagens sao total cortesia de: Adobe Stock, Corbis Images e Shutterstock
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Av. Jose Bonifacio Coutinho Nogueira, 150
Campinas SP 13091-611 Brasil

TEL: +55-19-3707-1569

EMERGENCY HOTLINE: 0800-684-9111
no Brasil, +1-919-684-9111 no exterior
JUNTE-SE A NOS DANBRASIL.ORG.BR



