
Επεξήγηση: 

Η πρόληψη στη σταδιακή επάνοδο δυτών, σπογγαλιέων και άλλων που 
εργάζονται σε μεγάλο βάθος αφορά την αποτροπή προβλημάτων, όπως η 
νόσος αποσυμπίεσης. Αυτή η διαδικασία περιλαμβάνει σταδιακή άνοδο με 
συγκεκριμένη ταχύτητα (4 μέτρα ανά λεπτό) και διακοπές κάθε 2 μέτρα για 1 
λεπτό, ώστε να απομακρυνθεί σταδιακά το άζωτο που έχει διαλυθεί στους 
ιστούς του σώματος. 

Ακολουθούν τρία αναλυτικά παραδείγματα για να κατανοηθεί η διαδικασία: 

Παράδειγμα 1: Κατάδυση σε βάθος 10 μέτρων 

1. Αρχική θέση: Ο δύτης βρίσκεται στα 10 μέτρα βάθος και ξεκινά την 

επάνοδο με ταχύτητα 4 μέτρα/λεπτό. 

2. Διαδικασία επάνοδου:  

o Από 10 μέτρα ανεβαίνει στα 8 μέτρα σε 30 δευτερόλεπτα. 

o Στα 8 μέτρα σταματά για 1 λεπτό. 

o Συνεχίζει από 8 μέτρα στα 6 μέτρα σε 30 δευτερόλεπτα. 

o Στα 6 μέτρα κάνει άλλη μία παύση για 1 λεπτό. 

o Συνεχίζει στα 4 μέτρα, κάνει παύση για 1 λεπτό. 

o Στη συνέχεια ανεβαίνει στα 2 μέτρα, παύει για 1 λεπτό, και 

τέλος φτάνει στην επιφάνεια. 

3. Συνολικός χρόνος επάνοδου:  

o Χρόνος κίνησης: 5 διαστήματα των 30 δευτερολέπτων (10 -> 8 -

> 6 -> 4 -> 2 -> 0), δηλαδή 2.5 λεπτά. 

o Χρόνος παύσεων: 5 παύσεις × 1 λεπτό = 5 λεπτά. 

o Συνολικός χρόνος: ~7.5 λεπτά. 



 

Παράδειγμα 2: Κατάδυση σε βάθος 20 μέτρων 

1. Αρχική θέση: Ο δύτης ξεκινά από 20 μέτρα βάθος. 

2. Διαδικασία επάνοδου:  

o Από 20 μέτρα ανεβαίνει στα 18 μέτρα σε 30 δευτερόλεπτα. 

o Στα 18 μέτρα κάνει παύση για 1 λεπτό. 

o Συνεχίζει από 18 μέτρα στα 16 μέτρα σε 30 δευτερόλεπτα, 

όπου σταματά για 1 λεπτό. 

o Αυτή η διαδικασία συνεχίζεται στα 14 μέτρα, 12 μέτρα, 10 

μέτρα κ.λπ., με παύσεις 1 λεπτού κάθε 2 μέτρα. 

o Φτάνει στην επιφάνεια ακολουθώντας το ίδιο μοτίβο. 

3. Υπολογισμός χρόνου:  

o Χρόνος κίνησης: 10 διαστήματα των 30 δευτερολέπτων (20 -> 

18 -> 16 -> ... -> 0), δηλαδή 5 λεπτά. 

o Χρόνος παύσεων: 10 παύσεις × 1 λεπτό = 10 λεπτά. 

o Συνολικός χρόνος: ~15 λεπτά. 



 

Παράδειγμα 3: Κατάδυση σε βάθος 40 μέτρων 

1. Αρχική θέση: Ο δύτης ξεκινά από 40 μέτρα βάθος. 

2. Διαδικασία επάνοδου:  

o Από 40 μέτρα ανεβαίνει στα 38 μέτρα σε 30 δευτερόλεπτα. 

o Στα 38 μέτρα κάνει παύση για 1 λεπτό. 

o Συνεχίζει την άνοδο στα 36 μέτρα, σταματά για 1 λεπτό. 

o Επαναλαμβάνει την ίδια διαδικασία σε κάθε επόμενο επίπεδο: 

34 μέτρα, 32 μέτρα, και ούτω καθεξής, μέχρι την επιφάνεια. 

3. Υπολογισμός χρόνου:  

o Χρόνος κίνησης: 20 διαστήματα των 30 δευτερολέπτων (40 -> 

38 -> 36 -> ... -> 0), δηλαδή 10 λεπτά. 

o Χρόνος παύσεων: 20 παύσεις × 1 λεπτό = 20 λεπτά. 

o Συνολικός χρόνος: ~30 λεπτά. 

 

Γενικό Συμπέρασμα: 

Η διαδικασία επάνοδου εξαρτάται από το αρχικό βάθος και περιλαμβάνει δύο 

βασικούς παράγοντες: 

1. Χρόνος ανόδου (4 μέτρα/λεπτό). 

2. Χρόνος παύσεων (1 λεπτό κάθε 2 μέτρα). 

Όσο μεγαλύτερο είναι το βάθος, τόσο περισσότερες στάσεις 

απαιτούνται, και ο συνολικός χρόνος αυξάνεται. 
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