Nefes Tutarak Dalls

Onerilen 60-Saniye Kural




Nefes tutarak dalig, diger
adiyla serbest dalis, birgok
insan i¢in scuba daliga gore
harika (ve daha az maliyetli)
bir alternatiftir.

Sikigtiriimis gazli dalisin
gerektirdigi ekipmanlardan
yoksun yapilan bu dalis
sayesinde serbest dalici
sualti ortamindan daha fazla
hosnut kalabilmektedir.

Nefes tutarak dalis ayni zamanda
vurgun tehlikesini ve kanda gaz
kabarciklari olusumu risklerini
buyuk oranda bertaraf eder,
fakat baska bir fiziksel tehlike
vardir hipoksi (senkop, samba).
Nefes tutma ¢ok uzun slrerse
Akut oksijen eksikligi (hipoksi)
sebebiyle bilingsizleserek
bogulmak mumkundur. Bunun
IS1Iginda, nefes tutarak dalanlar
sunu sormali; “Guvenli nefes
tutma suresinin sinirina ulastigini
nasil bilebilirsin.”

Yiizbag! Frank Butler, ABD deniz Kuvvetleri sihhiye.
Editoriin notu: Doktor Frank Butler’ in bu Bu makalesi,
onun yillar stren serbest dalis baghgr altindaki
arastirmalarina dayanmaktadir.



Hemoglobin - Oksijen doygunlugu
Nefes Tutma Sirasinda:
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Dikkatlice gelistirimis egitimlere sahip
Tlpll Dalisin aksine, birgok dalici bu ise
baslamadan dnce serbest dalis teknikleri
ile ilgili 6zel egitim almaz; sadece dogal
olarak gerekeni yaparlar, yani derin bir
nefes alir dalar ve nefes alma istegdi gelene
kadar asagida kalirlar (kesilme anina
kadar).

Bu strateji iyi calisir-cogu zaman.
Serbest dalista birgok 6lim olayi
gerceklesir ¢linkli bazi dalicilar
sualtinda bilig kaybi (hipoksiden
kaynaklanan biling kaybi veya ¢ok bilinen
adi ile SENKOP) olusana dek nefes alma
durtistine kargl koyabilecek iradeye
sahiptirler. Muhtemelen serbest dalicilar
arasindaki rekabet istegi bu senkop
olusumlarini artirmaktadir. Bu sporun asiri
tutuculari en iyi dalicinin en uzun nefes
tutan olduguna inanirlar.Eger dalis
badilerinizden birisi hiperventilasyonu
Ogretir ve sizde bunu uygulamaya
baslarsaniz Senkop ve oliim riski
onemli Glgiide artar. Hiperventilasyon
(derin ve normalden hizli nefes alip
vermek) nefes tutarak dalistan 6nce
akcigerlerdeki karbondioksit oranini
dustrar. Karbondioksit ise ylizeye
cikmayr gerektiren “nefes almam
gerekiyor” hissini olusturan ilk sebep
oldugu igin,

hiperventilasyon yapmak dalicinin daha
uzun sure nefes tutmasini kolaylastirir ve
senkop'u olusturur.

"KOLTUKTA" nefes tutmak

Koltukta nefes tutma denemeleriyle
dalicilarin nefes tutma potansiyellerini tahmin
edebilirler. Aslinda rahat koltukta tembelce
otururken bir nefes tutma yildizi olmak
kolaydir (Bakiniz sekil 1), ancak bu sekilde
4 dk nefes tutmaniz ayni seyi su igerisinde
de glivenle yapabileceginiz manasina
gelmez. 2 sebepten dolayi, ilk olarak oksijen
tliketimindeki farklilik. Nefesinizi tutarken en
fazla bilingli kalma stireniz viicudunuzdaki
oksijenin beyninize gerekli olan miktari ne
kadar sure ile karsilayabileceginden ibarettir.
Viicudunuzdaki oksijen miktari banka
hesabi gibi digtintlebilir. Nefes tutmadan
once aldiginiz oksijen miktari sizin akciger
hacminize ve ne kadar derin nefes aldiginiza
baglidir. Viicudunuz bu oksijeni nefes tutma
sliresince kullanacagi igin, siz banka
hesabinizdaki oksijen miktar kadar bilincli
kalarak zihinsel islemleri yapabilecek ve
Isiklarl yanik tutacaksiniz.

Banka hesabindan kritik seviyeye ulasacak
yeteri miktarda oksijeni harcadiginizda, i1siklar
soner ve bilincinizi kaybedersiniz. Ve eger
bu su altinda olursa, gok kisa stirede
kurtarilmaz iseniz bogulursunuz.

Alabildigimiz oksijen miktari her ne kadar
goreceli olarak sabitte olsa, oksijeni harcama
stiremiz gok degisiklik gdsterir. Tembelce
koltugumuzda otururken dakikada 300cc
oksijen harcariz. Sadece soguk suya
girdigimizde oksijen tiketimimiz 2 kattan fazla
artar. State University of New york’ tan Drs.
John A. Sterba ve Claes E. Lundgren ‘in
arastirmalari gostermistir ki soguk sudaki
oksijen tiketimi normal sudan 2,5 kat (%256)
daha fazladir.

Su altinda yiizmek oksijen tiiketimini koltukta
tembelce otururken oldugundan 10 kat daha
fazla artirir (300cc/dk dan 3000cc/dk’ya), ve
senkop olusana kadarki nefes tutma siireniz
ayni oranda azalacaktir. Dinlenirken senkop
olusmadan 300 saniye nefes tutabilen kisi bu
kosullarda teorik olarak senkop olusmadan
30sn nefes tutabilecektir (3 litre/dk hesabina
gore).

Senkop olusumundan onceki siireyi
uzatabilmek

Bilincimizi kaybetmeden dnce ne kadar
stire nefesimizi tutabiliriz sorusuna
dénelim. Birgok ¢alisma Kesilme anina
kadar gegen streyi artiran ve azaltan
faktorleri incelemistir, daha anlasilabilir
olursak, serbest dalicilar igin senkop'a
yakalanmadan en fazla nefes tutma
sUresini inceleyen iyi bir galisma yoktur.
Kesilme noktasina olan sireyi uzatan
manevralar (ardarda dalislar,
hiperventilasyon) senkop’a yakalanma
stiresini de uzatmamakta, bdylelikle
kesilme aninin 6telenmesi sizi senkop
sinirina daha fazla yaklastirmakta, ve
daligi daha tehlikeli hale getirmektedir.

Senkop’a yakalanma siiresini uzatmanin
yegane yolu miimkiin olan oksijen
miktarini artirmaktir (tek seferde alinan
solugun artirlmasi veya soludugunuz gaz
icimdeki oksijenin orani), veya oksijen
tiketiminin azaltiimasidir.
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“...en az 60 saniye nefes tutmakla

Seckin rekor kirici serbet dalicilar kayda
degder nefes tutma slirelerine ulasabilirler,
fakat onlarin teknikleri genellikle en az efor
harcamaya odaklidir (agir bir kilavuz ile
dibe inmek ve yizer bir cisim ile yukariya
¢ikmak). Bu sayede oksijen tliketimleri,
sualtinda ylizme esnasindaki degil
tembelce koltukta otururken ki seviyeye
daha yakindir. Ayrica, gelismis bir "dalis
refleksi," uzun vadeli diger fizyolojik
adaptasyonlar ve yeterli 1si yalitimi daha
yavas oksijen tliketimine hizmet eder ve
seckin rekabetci serbest dalicilar igin
senkop’a olan stireyi uzatabilir.

Bir uyari: Serbest dalici, nefes tutmadan
dnce saf oksijen solumanin da risk
icerdigini bilmesi gereklidir. Duke
universitesinde yapilan én galismalar
gostermistir ki, nefes tutmadan 6nce %100
oksijen solumak karbondioksitin uyarici
ozelligini baskilamaktadir. Hiperkapnik
zehirlenme (kandaki karbondioksit
miktarinin artmasi) acil nefes alma
drtlistinden 6nce ortaya gikabilir. Bu
potansiyel olarak hayati tehtid eden bir
komplikasyondur.

Hipoksi ve éliimciil sonuglar

Tamam, senkop serbest dalicilar igin teorik
bir sorun olabilir, belki de hepsi bundan
ibarettir. Belki serbest dalicilar “hemen
nefes alman gerekli” dirtiisine zamaninda
yanit verebilir, salter kapanmadan
guvenlice satiha donebilirler. Kisaca
bakarsak, bazi serbest dalig 6llimleri
bunun aksini gostermekte:

+ Serbest dalis sampiyonunun 31
yasindaki oglu'nun nefes tutma atrenmani
sirasinda omuz yUksekligindeki i1k su
havuzunda dlimd.

* Avustralya'da 1987-1996 yillari arasinda
snorkelle serbest dalis yapan 12 kisinin
olima.

« Serbest dalis yapan 22 yasindaki
universite dgrencisinin Ginnie Springs,
Florida’da 2001 yilindaki 61Gma.

« Unlii bir serbest dalicinin 19 yasindaki
oglunun Hawai'de serbest dalis yaparken
6lmesi.

* Dlnya klasmanindaki kadin serbest
dalicinin Ekim 2002'de Dominik
Cumhuriyetinde derin serbest dalig
denemesi yaparken 6lmesi.

« Iki serbest dalicinin Kasim 2002 ve ocak
2003'de Queensland, Avustralya’da
olumd.

+ Deneyimli 25 yasindaki serbest dalicinin
ocak 2003 yilinda Ginnie Springs,
Florida'da 6ltim.

Hig kimse serbest dalis esnasinda
olusan élumlerin kaydini tutmamakta, ve
yukaridaki 6rnekler buzdaginin sadece
gériinen ylz( olabilir. Sadece ABD'de
heryil yaklasik 7000 kisi bogularak
6lmektedir. Muhtemelen bu 6ltimlerin
klclik bir bolimi serbest dalis sirasinda
olusmaktadir, ancak kayitlar dlizgin
olmadig igin kesin olarak
bilinememektedir.

AMA Dalgiglarindan Ders almak (Koreli
ve Japon kadin ticari serbest dalicilar)
Eger fizyolojik ipuclarina glivenemiyorsak,
serbest dalis sirasinda ylizeye ¢ikma
zamanini belirleyebilecek baska bir
yaklasim olabilirmi?

Belki profesyonellerden drnek almaliyiz.
Kariyerlerini sinirlarin 6tesinde zorlayarak
dlnya rekorlari kiran segkin serbest
dalicilardan degil, tinli Koreli ve Japon
kadin serbest dalicilar olan AMA
dalgiclarinda.

Bu kadinlari iinlii yapan nefes tutma
sinirlarini zorlamalari degil,galisma
hayatlari boyunca givenli daliga izin veren
uzun yillar sonunda kazaniimisg
deneyimleridir.

Harvard Tip Okulu ve bagkalarinin
Anesteziyoloji Béllim( tarafindan yapilan
1990'daki bir calismada, dort AMA dalgicin
daligtan 6nce kanlarindaki oksijen
doygunlugu15 ile 44 saniyelik 92 rutin
dalisin higbirinde %98'in altina
dlsmemistir.
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Hemoglobin - Oksijen doygunlugu

Nefes Tutma Sirasinda:
Egzersiz aninda (400 kal/saat)
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7 denegin, 4 tanesi Kore Busan'da
daliglarini yaparken diger 3'U Japonya
Ise-Shima yakinlarinda deneye katildirlar.
Daha sonra 3 dalgictan tekrar dalmalari ve
mimkiin oldugu kadar nefeslerini
tutmalari istendi. Nefes tutma bitiminde
kandaki oksijen doygunlugu 69 saniye
stiren bir ortalama dalistan sonra %73
seviyesine gerilemistir.

1963 yilinda SUNY, Buffalo'da Dr. E.H.
Lanphier ve Dr. Hermann Rahn tarafindan
yapilan diger bir calisma gostermistir ki,
egzersiz yapan dalicilar 80sn’lik nefes
tutma siiresine erisebilmislerdir, fakat
bazilari nefes tutmanin sonlarina dogru
hipoksi (oksijen azligina bagli emareler)
belirtileri gdstermislerdir.

Eger AMA dalgiglari 69 saniyelik nefes
tutma sonunda %73 oksijen doygunluguna
geriledilerse, bu 1siklarin sénmesine ne
kadar yakin bir degerdir acaba? Akut
hastane ortaminda, hala bilingli olan
hastada %70 oksijen doygunlugu gérmek
yaygin degildir. Oksijen doygunlugu %60
lara ulastiginda bilingsizlik tehlikesi artar.

Dr Chris Lambertsen, Pennsylvania
Universitesi'nde taninmig bir arastirmaci,
yukseklik kaybina maruz kalinmasi aninda
%65 oksijen doygunluk seviyesinin “ani
¢okiistin” habercisi oldugunu
sOylemektedir.

Nefes tutan dalicilarin ihtiyatli olmasi
gereken iki ek faktor vardir. Birincisi
havacilikta ylkseklik kaybina bagli hipoksi
durumunun aksine nefes tutma esnasinda
oksijen doygunlugu azalmaya devam
etmektedir. Ayrica nefes tutma esnasinda
oksijen tliketimi de dogrusal degildir.

Sekil 2. de gorilebilecegi lizere, 2 dakika
boyunca nefes tutan ve bu sirada egzersiz
yapan (saatte 400 kalori- muhtemelen
birgok dalis yapan kisiden ¢ok daha az
enerji harcamakta) bir kisinin kanindaki
oksijen doygunluk miktari nefes tutmanin
ilk zamanlarinda sabit kalmaktadir. Fakat
dusmeye basladigi andan itibaren hizli bir
duslse gegmektedir.

Bunlara ek olarak, hipoksi limitleri
havacilar i¢in belirlenmistir, nefes tutma
esnasinda hipoksi sabiti ayni dahi olsa, bu
limitler serbest dalicilara uygulanamaz
clinkli serbest dalicilar hizla korbondioksit
uretmektedirler ki bu durum havacilikta
goriinen hipoksi icin bir faktdr degildir ve
bilingsiz kalma tehlikesini artirir.

Nefes tutma siiresini 60 saniye ile
sinirlamak

Elimizde serbest dalicilar icin glivenli
nefes tutma limitlerini belirleyecek kesin bir
calisma yok, fakat su anki veriler 1s1§inda
bu limit 60 saniyedir diyebiliriz. Bu gergek
fizyolojistler igin yeni bir haber degildir.
1990 yilindaki AMA dalgiclari
calismasinda, K.S.Stanek “...en az 60
saniye nefes tutmakla bu dalgiglarin
kanindaki (oksijen) doygunlugu bozulmaya
baslamaktadir.” demistir .

Duke Universitesi Hiperbarik tedavi ve
cevresel fizyoloji merkezi'nden Dr. Richard
Vann ve Neal Pollock 2000 yilinin mart
ayinda yayinlanmis nefes tutma iizerine
calismalarinda ;" Nefes tutmali dalislarda
dip sresini sinirlayarak Hipoksi'den
kacinilabilir....deneklerin %50 sinin nefes
tutma sureleri sinirlandiriimis, érnegin,
dalicilarin 2 dakika dinlenmesi ve 1 dakika
egsersizli daligina izin verilmigtir. Sorun
serbest dalis arastirmacilarinin
bulgularinin, heniiz serbest dalicilar
tarafindan benimsenmemis olmasidir.
Netice ve iste 6neri; Nefes tutmall
dalicilarin nefes tutma sirelerini 60 saniye
veya daha azi ile sinirlandirmalari.

"Onerilen 60-Saniye Kurali” bu
makalenin basinda sdz edilmisti. Serbest
dalis zipkin avcilari ve seckin serbest
dahs rekor kiricilar muhtemelen bu
sinirflamay! ellerinin tersi ile iteceklerdir.
Bu anlasilabilir, glinkli boyle bir sinirlama
onlarin bazi 6zel hedeflerini etkileyecektir
(Trofe bir levrek veya diinya

rekoru), ve ayni zamanda onlari segkin
kilan rekabetgi hislerine de saldirmig
olacaktir. Fakat geriye kalan biz siradan
kisiler igin, 60-saniye kurali serbest dali!
cok daha giivenli hale getirecektir (ve eger
bu sinirlamayi goktan asti iseniz, sizin igin
cok daha iyi olacaktir). Nefes alma
durtlnuzl engelleyerek kendinizi tehlikeye
attiginizi disinmeden dalisinizi
yapabileceksiniz. Su altinda bir dakikadan
fazla nefes tutabilen ve bunu 60 saniye ile
sinirlayabilen herkes, suna inanabilir ki, 0
artik ortalama bir AMA dalgici seviyesine
ulasmigtir.
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Nefes tutmanin sinirlandirilmasi neticesinde ek bir olumlu yén olarak,

serbest dalici dalistan énce givenli olarak hiperventilasyon yapabilir.

60-saniye kurali hakkindaki bir uyari da,
dalis esnasinda ¢ok ylksek egsersiz
yapmanin gok givenli sayilmadigidir, yani
serbest dalanlar dalis sirasinda hafif
duzeyde efor harcamalidirlar.

Nefes tutmanin siniflandiriimasi
neticesinde ek bir olumlu yon olarak,
serbest dalici dalistan 6nce glvenli olarak
hiperventilasyon yapabilir. Giinki artik
kanindaki azalmis karbondioksit
seviyesinin asagida 60sn’den fazla durmak
icin olmadigini bilmektedir,
hipervestilasyon givenligi hakkindaki
endise de boylelikle azalmis olur. Azalmis
karbondioksit seviyesi, dalis siresince
nefes tutulmasini daha konforlu ve daligi
daha zevkli hale getirecektir.

Gegen yil birgok giivenli agik deniz serbest
daliglarina istirak ederek yazar, 30
saniyelik hiperventilasyon periyodlariyla 60
saniye kuralini birlikte kullanmistir. Tabiki
60 saniye kurali diger tim temel serbest
dalis kurallari ile birlikte kullaniimalidir,
érnegin bir badi (dalis arkadas!) ve 3-4.5m
derinlikte pozitif olarak ytizerlilik saglayan
bir agirlik dengesi.

Yazar Hakkinda

Yiizbas! Frank Butler, amerikan donanmasinda
gorevli goz doktoru ve dalis sagligi gérevlisidir.
Oncesinde sualti taarruz ve SEAL (Deniz / Hava /
Kara komando) birliklerinde bir miifreze komutani
olarak gorev yapmistir. Butler, donanma
deneysel dalis boliminde dalis saglik arastirma
gorevlisi olarak bes yil gegirmistir. ok iyi bilinen
Dalis tibbi,Bove ve Davis ders kitabinda
Amerikan donanmasi dalis teknikleri ve
ekipmanlari bélimuinin yazaridir. Ayni zamanda
DAN(Divers Alert Network)'da danisman géz
doktorudur.
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60 saniye kuralinin ilerisinde
Sonraki adim nedir? Su altinda hareket
yapan serbest dalicilar igin sinirlari daha
net belirleyici ¢calismalar yapmak. Belki de
60 saniye fazla korumacidir, ve gliveni
nefes tutma siresi 90 saniye olmalidir. 90
saniye nefes tutma denemelerini iceren
genis bir aragtirma bunu kanitiamakta
(veya guritmekte) yardimel olacaktir.
Bununla beraber higbir zaman tim
dalicilara uygulanabilecek tek bir rakam
olmayacaktir. Soguk su, biyik bir orfozu
heyecanla takip etmek, veya dalistan dnce
goreceli olarak sig bir nefeslenme vb.
etkenler potansiyel olarak glvenli sureyi
60 saniyenin altina distrebilir. DAN
organizasyonu bdyle bir ¢alismaya
yardimei olabilir. insanlar serbest dalmaya
devam ettikge, nefes tutmanin gtivenli
sinirlari aragtirma konusu olmaya devam
edecektir. Bu arastirmalar bizlere serbest
dalis kazalarini anlamak ve bu konuda iyi
tibbi dneriler gelistirmemize yardimel
olacaktir.
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Alert Diver fikirler igin bir forum
niteligindedir.Yazar tarafindan ifade edilen
gorusler ve iddialar sahsi gorisleridir,
calistigi kurum ve kuruluslari
baglamamaktadir.




Nefes Tutma Profesyonelleri
Japon'yanin AMA'lari

Edward D. Thalmann, (emekli yiizbas! , ABD donanmasi

DAN asistan tibbi yonetici

Nefes tutmali daliglari incelerken, yiizeye ciktiklarida bilingsizligin esiginde olan rekor denemesi yapan
serbest dalicilari veya buyiik balik vurabilmek adina limitlerini zorlayan zipkincilari degil , yasamak igin
glin dogumunda ve giin batiminda dalis yapan insanlari géz éniinde bulundurmak daha mantiklidir.

Bu insanlar Japon'yada bulunan AMA kadin dalgiglaridir, 2000 yillik bir mirasin takipgileri olarak nefes
tutarak deniz mahsulli ve inci aveiligi yapmaktadirlar. Rahn ve Yokoyama 1965 yilinda AMA
dalgiglarini inceleyen bir calisma yayinladilar, eski tarihli olmasina ragmen birgok bulgular bugiin hala
gegerliligini korumaktadir.

Hayatta kalmak igin nefes tutmali dalisa vermeleri gereken 6nem géz onuine alindiginda, tehlikeleri en
aza indirmek adina kendi dalis kaliplarini gelistirmek igin yeterli sebepleri oldugu asikardir.
Senkop’da bu tehlikelerden birisidir. Dalis kaliplarini olustururken Dr.Butler'in kullandigi fizyolojik
teknikleri kullanmamislaridir, fakat ayni sonuca ulastiklari cok agik: Nefes tutmali dalis kesin olarak
1 dakikanin altinda gerceklesmelidir.

AMA dalgiclarinda hiyerarsik bir yapi vardir, en tecriibelilerine Oosiodo denmektedir. Bir Ooisodo AMA
ortalama 20-25 yaslarindadir ve 10~25 metre derinlikteki denizde calisir. Si sicakligi ortalama 20° C
dir, ve AMA dalgici genellikle sabah 50 dalis 6gleden sonra 50 dalis yapar. Asagidaki sekil tipik bir
Ooisodo’nun 50 ardisik dalisina ait verileri gdstermektedir. (Toplam dalis zamani, satihtan alcalmadan
itibaren tekrar satiha ulasarak dalisin sona ermesine kadar gegen siire olarak hesaplanmistir.) Bunun
40~50 saniye arasinda kalma egiliminde oldugu dikkat cekicidir.

AMA dalgiglarinin dalis tablosu bliyik oranda dinlenme igeriyor. Eger fazla uzun dalmislarsa, dalis
aralarinda ylizeyde daha fazla dinlenerek yorgunluklarini atiyorlar(grafikteki A gizgisi). Eger dalis
sikligi azl tilir ise uzun dalislarin mimkiin oldugu sdylenebilir. Ne yazik ki bu durum su manaya
gelmez; eger ylizey siresi ¢ok kisa tutulmaz ise dnceki dalistaki oksijen tiiketimi dalii etkilemez. AMA
dalgiglarinin asagidaki dalis tablosu kandaki oksijen dagilimini giivenli bolgede tutar ve onlari
senkoptan korur.
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Ooisodo'nun dalig tablosu, toplam dalis siiresi (B ¢izgisi) ve dinlenme siiresi (A ¢izgisi).

-X diizlemi(yatay) ve B cizgisi arasindaki uzaklik toplam dalis suresini gdstermektedir; -C ve D gizgileri
toplam dalis suresi igindeki bolimleri gdsterir;

-X diizlemi ve D gizgisi arasindaki uzaklik alcalma stiresini;

-D ve C gizgileri arasindaki uzaklik dip suresini;

-C ve B ¢izgileri arasindaki uzaklik yikselme(gikis) stiresini gosterir.

*Rahn h, Yokoyama T, Nefes Tutmal Dalisin Fizyolojisi ve Japon
AMA’lar. National Academy of Sciences National Research Council
yayinlan 1341. Washington 1965.
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