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1. En reservedelskasse nedszetter
chancen for, at du gar glip af et
dyk pa grund af smating som fx
en knaskket haelrem, en manglen-
de O-ring eller lignende.

0 Rigtigt 1 Forkert

A

De ting, du ber have i din reserve-
delskasse inkluderer (afkryds alle
korrekte svar):

a. O-ringe.

b. remme.

c. mad.

d. basalt veerkigj.

oooo

w

Arsager til at fore logbog inklude-

rer (afkryds alle korrekte svar):

U a. at kunne dokumentere din erfa-

ring.

3 b. den er pakraevet for, at du skal
kunne beholde dit certifikat.

1 c. at kunne nedskrive specifikke
oplysninger om forskellige dyk-
kesteder.

1 d. den hjeelper dig med at huske

dine dyk.

Hvordan gik det?
1. Rigtigt 2.a,b,d 3.a,c,d
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| dette modul om tilleegsudstyr til dykning har du leert at:

A Du bruger en overfladebgje til at saette dit flag i, hvile dig ved
og til opbevaring af ekstraudstyr.

A Du skal bruge et passende dykkeflag, nar du dykker fra bad
og det skal respekteres ifolge de lokale love.

A Du ikke skal fastgere et fyldt fangstnet til dit udstyr.
A En lygte kan bruges bade om dagen og om natten.

A En reservedelskasse kan hjzelpe dig til at undga, at du gar
glip af et dyk.

A Du skal fare logbog over alle dine dyk.

A For at kunne bruge en undervandstavle, er du nedt til at have
en med dig.

for hvert dyk, du har dykket pa kurset.

Du kan vaelge mellem forskellige logbgger. Det kan veere et
enkelt haefte hvori du blot skriver lidt om dykket. Men det
kan ogsa vaere PADIs Adventure Log, der ogsa hjeelper dig
med at holde styr pa de kurser, du har taget, det udstyr du
har kebt, vedligeholdelse af udstyret, hvor meget luft du
har brugt, kort over dykkestederne, personlig information
med mere.

Helbred og dykning

Efterhanden har du leert at dykning er afslappende og be-
roligende, og at du skal have et godt helbred. Dykning kan
til tider veere anstrengende, og du bgr derfor have et godt
helbred og en kondition, der er tilstreekkelig til at kunne
handtere lidt hardere fysiske anstrengelser, der maske
skyldes en ngdsituation eller andre uforudsete fysiske krav.
Et godt helbred og en god fysik sikrer dig et vist overskud
og dermed en stgrre sikkerhed.

Anbefalingerne vedrgrende dit helbred i forbindelse med
dykning, adskiller sig ikke spor fra de generelle helbreds-
anbefalinger om kost og hvile til daglig. Undgéa alkohol,
medicin og rygning for du skal dykke. Alkohol og medicin,
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Understreg/highlight svarene pa disse
sporgsmal, mens du laeser:

11. Hvilke tre ting skal du undga at
indtage eller gore for du dykker?

12. Hvor tit anbefales det, at du far en
fuldsteendig fysisk undersegelse af
en leege?

13. Hvilke to vaccinationer skal en dykker
sorge for at holde vedlige?

14. Hvad kan du gere for opretholde dine
dykkefaerdigheder, eller generhverve
dem efter en inaktiv periode?

15. Hvilken effekt har menstruation pa
dykning?

16. Hvorfor anbefales det, at gravide
kvinder ikke dykker?

Pag pa hjertet

Dykning er normalt en afslappende
aktivitet, men sommetider kan du
blive presset pa din fysik. Harde
svemmeture, ophold i steerk sol i
din dragt og andre situationer kan
belaste dit hjerte og dit kardio-
vaskulzere system. Som alle andre
fysiske aktiviteter kan det frem-
provokere hjerteslag hos disponer-
ede individer. Tal med din lzege om
det, hvis du ved, at du er i fare-
zonen pa grund af alder, krops-
bygning, livsstil, familiehistorie
eller andre faktorer.

selv 1 meengder, der pa overfladen kun har en lille virkning,
kan pavirke din dgmmekraft pa dybden, hvor trykket kan
forstaerke virkningen. Alkohol lige for eller efter et dyk, kan
oge risikoen for trykfaldssyge (beskrevet senere i dette mo-
dul). Vaer konservativ, hvis du drikker aftenen for dykning.
Alkohol har tendens til at dehydrere, og det gor dig mere
modtagelig over for trykfaldssyge.

Hvis du tager receptpligtig medicin, sa sperg din laege til
rads, inden du dykker, om hvilken effekt det kan have. Hvis
der er den mindste tvivl, sa lad veere med at dykke, indtil
du ikke lzengere tager medicinen.

Undga at ryge — det er ikke foreneligt med en aktiv livsstil.
Rygning er uden tvivl darligt for helbredet, men hvis du
alligevel ikke kan lade veere med at ryge, s undlad i det
mindste at ryge flere timer for og efter dykning, da det
pavirker kredslgbet og andedraetssystemet. Det kan ogsa
medfgre, at luften bliver indesluttet i dine lunger hvilket,
rent teoretisk, kan gge risikoen for lungeekspansionsskader,
gelv nar du treekker vejret normalt.

Undlad at dykke, hvis du fgler dig utilpas og dyk heller
ikke, hvis du er forkglet (som du leerte i modul 1). Ggr du
det, kan det medfgre gre- og bihulesqueeze eller en omvendt
blokering pa grund af vanskeligheder med at trykudligne.
Dykker du med en forkglelse, kan du risikere, at luft bliver
fanget i lungerne med risiko for lungeekspansionsskader.
Brug ikke medicin til at deempe symptomerne, sa du kan
dykke, selv om du ikke er rask. Det er surt at ga glip af et
dyk, men du skal veere rask for at kunne dykke sikkert.

Hold dig i rimelig god form og fa en grundig leegeundersog-
else for du begynder at dykke, og mindst hvert andet ar der-
efter. Det er bedst, hvis du undersgges af en leege, der har
kendskab til dykkermedicin. Sgrg for at holde dine vaccina-
tioner ved lige, det geelder specielt stivkrampe og tyfus. Serg
for at spise fornuftigt og fa nogle ordentlige hvileperioder.
Fa jeevnligt motion — du behgver ikke vaere olympisk atlet,
bare i rimelig form. Et godt dykkerhelbred inkluderer ogsa,
at du tager vare pa dig selv pa andre mader — fx ved at ved-
ligeholde dine feerdigheder og kundskaber. Den bedste made
at gore det pa, er ved at vaere en aktiv dykker. Dyk — det
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vedligeholder dine dykkefzerdigheder. Deltag i nye - —
undervandsoplevelser, dykkerrejser, specielle dykkeak- & 71 | K

tiviteter og andre dykkerkurser. Du vil fa det sjovt R ¥ u ' ' '3

mens du tilegner dig nye feerdigheder. Du bliver bedre F 1 =~

og samtidig vedligeholder du de gamle feerdigheder. . D{'Z Kontrolspergsmal 5

Hvis det er muligt, s svgm regelmassigt med finner i
en pool — det holder dine benmuskler i form, og det
giver samtidigt god kredslgbstreening. Du bgr ogsa
genopfriske de gvelser, du laerer pa dette kursus med

-t

. For et dyk skal du undgé (afkryds
alle korrekte svar):

: O a. medicin.
jeevne mellemrum. O b. at spise.

1 c. alkohol.
Hvis du af en eller anden grund holder en laengere Q d. rygning.

pause fra dykning (det er ikke noget at skamme sig
over — det sker i de bedste familier), s er det vigtigt,
at du bade far genopfrisket din teoretiske viden og

1]

Det anbefales, at du far en lzege-
undersogelse hvert

dine praktiske faerdigheder. Laes denne bog, se Open -
Water Diver-videoen og ¢v dig pa dine feerdigheder 3. De to vaccinationer, du ber holde
sammen med en PADI Divemaster, Assistant Instruc- vedlige er og
tor eller en ins- . )
truktgr. PADIs Scuba 4. For at holde dine dykkefaerdig-

heder ved lige skal du (afkryds
alle korrekte svar):
a. veere en aktiv dykker.

Review-program genop-
frisker dine kundska-
ber og feerdigheder, og b. fortseette din dykkeuddannelse.
det er hurtigt og let — c. deltage i specielle dykke-

en aften eller en for- aktiviteter.

middag er seedvanligvis
alt hvad du behgver.

o000

5. Hvis menstruation ikke hindrer dig
i andre fritidsaktiviteter, bor det

= > heller ikke hindre dykning.
Afrustning. Hvis du er kvinde skal O Rigtigt O Forkert
Hvis du af en eller anden grund holder en du tage nogle specielle _ )
lzengere pause fra dykning (det er ikke hensyn i forbindelse 6. Det anbefales, at gravide kvinder:
noget at skamme sig over - det sker i de 0 a. ikke dykker, da vi ikke ved ret

bedste familier), s er det vigtigt, at du bade ~ M€d menstruation og

: ; ; : : sy : meget om hvordan dykning
far genopfrisket din teoretiske viden og dine  graviditet. Hvis men-

pavirker et foster.

e struationen ikke hin- Q b. kun dykker til 10 meter/30 fod,
drer dig i at deltage i andre fritidsaktiviteter, sa vil da vi ikke ved ret meget om
dykningen heller ikke skabe nogen problemer. hvordan dykning pavirker et
Dykning under graviditet er dog en anden sag. Man foster.

ved ikke meget om hvordan dykning pavirker et foster. _
Derfor anbefales det at lade helt veere med at dvkke o vagact
Y 1.a,¢,d 2. andet 3. stivkrampe,

under graviditeten. tyfus 4.a,b,c 5. Rigtigt 6.a

Du skal have det godt for at kunne dykke godt. Serg
for at veere ved godt helbred og undga darlige vaner, . /
der kan skade din sundhed, og sgrg for at vaere i god
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mental og fysisk form. Ikke bare i forbindelse med
dykning, men ogsa i dagligdagen.

Vejrtraekning under vand

Indtil nu har du leert om de direkte effekter, der er
ved at inddnde komprimeret luft under vand: redu-
ceret volumen og ngdvendigheden af trykudligning,
oget luftteethed og langsom og dyb vejrtraekning,
volumenforggelser, og at du aldrig ma holde vejret,
nar du scubadykker,

Ud over de direkte fysiske pavirkninger, har ind-
anding af luft under tryk nogle indirekte og mere
uhandgribelige pavirkninger. Ligesom med de di-
rekte, er de indirekte pavirkninger ganske forud-
sigelige, og du kan undga at fa problemer ved at

folge nogle simple regler.

Luft

For at forsté de indirekte pavirkninger, der kan op-
sta ved at dnde luft under tryk, er du negdt til at vide
hvad luft er. Som du muligvis ved, bestar luft af en
masse forskellige gasarter, men nitrogen og oxygen
(ilt) udggr mere end 99 procent, sa lad os af prakti-
ske grunde antage, at luften indeholder 79 pro-

trackker vejret, forbruger kroppen oxy-
genet i forbrezendingen, mens nitroge-
net er en fysiologisk inaktivt gas, som
kroppen ikke kan bruge til noget.

cent nitrogen og 21 procent oxygen. Nar du O

fox meleymg et

Understreg/highlight svarene p3 disse sporgs-
mal, mens du laeser:

17.

18.

19.

20.

21.

Hvilke to gasser er hovedbestanddelene i
luft?

Hvilke fem mulige symptomer kan forurenet
luft give?

Hvad skal du gere, hvis der er mistanke om,
at en dykker har indandet forurenet luft?

Hvordan undgar du problemer med forure-
net luft?

Hvordan undgar du problemer med
ren oxygen?

&
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” o-: Vejrtraekning under vand

» Q > Se PADI Encyclopedia of Recreational
= Diving og PADI Multimedia
L A =

Encyclopedia cd-rom.
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| dette afsnit om helbred og dykning har du leert at:

A Du ikke skal drikke alkohol, ryge eller indtage

medicin for et dyk.

Den komprimerede luft i din flaske er
stort set den samme luft, som du ind-
ander nu pa overfladen. Under fyld-
ningsprocessen filtreres luften for at
fierne kemikalier, urenheder og
stgrstedelen af fugten, der kan skade
flasken og give andre problemer.

e

Du ikke skal dykke, hvis du ikke har det godt.

Du skal sgrge for at have et godt helbred.

Du ber fa en la2egeundersegelse mindst hvert andet &r.
Du skal vedligeholde stivkrampe- og tyfusvaccinationer.
Gravide kvinder ikke bor dykke.

Du skal have genopfrisket din teori og dine dykkefaerdig-

heder, hvis du ikke har dykket et stykke tid.
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