®

DS NEWS 1/2026 SRR

lov news letter di DIABETE SOMMERSO ody

Unisciti a noi! Diventa socio di Diabete Sommerso www.diabetesommerso.org/tesseramento

Calendario 2026

ecl"%n Eventi Diabete Sommerso

% 20-22 Febbraio — EUDI Show - Vieni con noi alla Fiera della Subacquea a Bologna!

% 30 Aprile — 3 Maggio — Week-end Blu Ligure, tra focaccia e gorgonie!

% 13-20 Giugno Settimana Didattica — EDUCAZIONE TERAPEUTICA e corsi per brevetti SUB
% 23 —26 Luglio — Weekend Lungo alle Isole Tremiti, le perle dell’Adriatico

% 8-—9 Agosto — Immersioni al Lago di Lugano.

% 10-13 Settembre — Week-end lungo nel Tirreno...

% 24 Ottobre — 1 Novembre Settimana BLU — Crociera Subacquea in.....
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DOVE, QUANDO, PERCHE, PER CHI.....E PER....
meamra....educaz’wwe cow’cx’,wum...espevti...Percors’L sensoriall....ce n'e per tuttt..

ROSSO per continuare a conoscere
BLU per chi vuole impratichirsi e viaggiare sotto mari meravigliosi
VERDE per il brevetto imparando la sicurezza
ARANCIONE perché non esiste solo I’acqua salata

EUDI SHOW vieni con noi alla Fiera della Subacquea! EI 4
Dove/Quando: Bologna 20-22 febbraio T —
Perché: ¢ il piu importante appuntamento della subacquea in Italia e uno dei principali nel mondo

Per chi: per tutti gli interessati, esperti e non, per conoscere da vicino le attrezzature subacquee e le novita
...e per: ritrovarsi con Diabete Sommerso... sabato 22 febbraio DS c’e. Ci trovate in giro per la fiera.

Week-end Blu Ligure, tra focaccia e gorgonie!

Dove/Quando: 30 aprile — 3 Maggio
Perché: per mantenere attivo il proprio brevetto frequentando i mari
Per chi: per i brevettati che amano il mar Ligure

~e

Perché: “...sto bene al mare, al mare, al mare...”: continuando a ritrovarsi con Diabete Sommerso
. ...e per: iniziare la stagione scuba con DS

DS Scuba Camp- Settimana Didattica
Dove/Quando: Sirolo (riviera del Conero) 13-20 Giugno
Perché: ¢ |a Settimana Didattica — EDUCAZIONE TERAPEUTICA e corsi per

brevetti SUB

Per chi: per chi vuole affrontare una nuova e affascinante avventura della conoscenza dei mari, della
conoscenza di sé stessi
Per applicare senza timori il controllo glicemico e la subacquea in sicurezza
Perché: per imparare a mantenere la rotta nella sicurezza subacquea e nell’equilibrio glicemico perseverando
nella quotidianita
...e per entrare nella DS Family a pieno titolo!




Weekend [ungo alle perle dellAdriatico

23 - 26 Luglio — Weekend Lungo alle Isole Tremiti

Dove/Quando: Isole Tremiti 23 — 26 Luglio

Perché: e un’area marina protetta ricca di varieta di fauna e flora mediterranea e punti di
immersione adatti a diverse abilita subacquee

Per chi: dal principiante per impratichirsi, per I'esperto che vuole conoscere sempre piu,
per tutti quelli che hanno capito I'importanza di salvaguardare un ambiente dalla natura incontaminata.

...e per: imparare il rispetto dell'Ambiente: vietato toccare o raccogliere organismi marini e non lasciare rifiuti.

Immersioni al Lago di Lugano

Dove/Quando: Lugano (Svizzera) 8 — 9 Agosto
Perché: bisogna conoscere un altro mondo,
un’altra acqua

Per chi: pensa che non esiste solo I’acqua salata,
per conoscere altre realta e stare insieme, per
sperimentare nuove immersioni misurando le
proprie abilita di subacqueo.

...e per: provare nuove sensazioni imparando a calibrare piombi e zavorre “percependo” il diverso assetto.

Week-end lungo...lungo il Tirreno...

10-13 Settembre — Week-end lungo nel Tirreno...

Dove/Quando: Mar Tirreno 10-13 Settembre

Perché: le coste offrono paesaggi stupendi sopra... ma anche sott’acqua...ed é tutto da scoprire

Per chi: dopo il brevetto OWD vuole mettersi alla prova come “subacqueo autonomo” e per tutti quelli che
ancora non sanno cosa offre il nostro mare..

...e per: perché é bello farsi coinvolgere

Settimana BLU — Crociera Subacquea in......2 .’
Quando: 24 Ottobre —1 Novembre
Ma dove?... dove si andra quest’anno?
Galapagos? Indonesia? Mar Rosso?
Mediterraneo? Filippine? Caraibi?

...ma sara poi una crociera? chi puo indovinare se non voi?..fateci sapere....

Perché: innanzitutto e I'evento di chiusura della stagione sub DS

Per chi: ma per tutti gli amanti dell’avventura, esperti o meno esperti, ma sempre affrontando la novita in
serieta e sicurezza dove nulla ¢ lasciato al caso

Per provare nuove sensazioni: da vero sub con la possibilita di raggiungere siti di immersioni incontaminati
perché lontano dalla costa, con varieta di vita marina in un ambiente avventuroso ma sicuro.

...e per creare amicizie: che solo la vita a bordo sa dar vita e aumentare il divertimento e)

Come d’abitudine, quando gli eventi sono cliccabili dal sito DS, sono a disposizione
per iscriversi.....Stay tuned



TIPS DELL’ANNO: IMMERGERSI IN SICUREZZA - Le segnalazioni di superficie

Bandierine segna sub: sicurezza in acqua, in mezzo al mar....

Bandiera segnalazione sub Bandiera internazionale (Bandiera alfa)
“Ho un sub in immersione: tenersi bene a distanza e procedere a bassa velocita.”

Una bandiera segna sub indica che ci sono subacquei nelle vicinanze, € una norma di sicurezza la cui
osservazione e norma di legge.

* |l subacqueo in immersione ha I'obbligo di segnalarsi con un galleggiante recante una bandiera rossa con
striscia diagonale bianca, visibile ad una distanza non inferiore a 300 metri; se il subacqueo & accompagnato
da un’imbarcazione, la bandiera deve essere issata sul mezzo stesso.

Le barche di appoggio per i sub la espongono per avvisare le altre imbarcazioni che navigano nelle vicinanze
che ci sono attivita subacquee in corso e per evitare, quindi, situazioni di pericolo. La bandiera deve avere la
misura minima di 45x70cm in modo da essere ben visibile ad almeno 300 metri di distanza.

* La bandiera ALFA, bianca e blu, secondo il codice nautico internazionale ha significato simile ma indica,
secondo la normativa, un’imbarcazione “impegnata in operazioni sottomarine e quindi con ridotte capacita di
manovra”.

*  Per quanto riguarda gli obblighi per i sub, sono previsti invece boe galleggianti di segnalazione visibili di
giorno, anche in condizioni di scarsa visibilita, e di notte: devono essere pertanto di colore rosso visibile a 300
metri e/o dotate di illuminazione o sistemi riflettenti. Per altro il subacqueo deve mantenere un raggio di
operativita di 50 metri dalla boa di segnalazione. Le imbarcazioni devono mantenere la distanza di sicurezza
dai sub in immersione di 100 metri.

MOMENTI DI SCIENZA APPLICATA: MANTENIAMO LA ROTTA
[l controllo dellassetto per galleggiare sereni

Per rispettare I'ambiente subacqueo, bisogna padroneggiare un buon assetto, praticando una pinneggiata
efficiente e una respirazione controllata. Imparare queste abilita tecniche e comportamentali € fondamentale
per proteggere gli ecosistemi marini nonché per godersi I'immersione senza stress. In poche parole, & I'abilita
piu importante per un sub!

Abilita tecniche fondamentali
E cruciale, ti permette di rimanere sospeso nell’acqua senza toccare coralli, rocce o sabbia, riducendo anche
il consumo d'aria. Cosa influenza la galleggiabilita durante un'immersione?

| punti principali:

(*) Zavorra corretta: per essere neutro, regolando il peso prima (e/o) durante I'immersione.

Posizione idrodinamica: mantenersi orizzontale e parallelo al fondale riduce la resistenza e lo sforzo, usando
una pinneggiata efficiente.




Attrezzatura ordinata: fissare bene gli erogatori, evitare di far penzolare manometro, torcia e altri strumenti
che abbiamo con noi.

Respirazione: imparare a conoscere il tuo respiro, lento e profondo, rilassa e fa consumare meno aria,
diminuisce lo stress. Se fai piccoli respiri, avrai piu possibilita di mantenere la posizione alla profondita voluta.
Se aggiungi o togli aria al tuo GAV, pazienta a vederne I'effetto.

Traccia la tua esperienza: dei pesi utilizzati ad ogni immersione e nelle varie localita, sara base di partenza per
decidere eventuali modifiche.

: (*) 1 Sistemi di zavorra

: Per contrastare il naturale galleggiamento, il subacqueo ha bisogno di zavorrarsi. Questo consentira di poter
: scendere lentamente ma anche regolare I'assetto. La scelta del sistema di zavorra dipende dalla tua attrezzatura
1 (qualita del GAV) ma anche dalla propria comodita. L’essenziale & valutare che il sistema di sgancio rapido sia
: efficiente. Esistono vari tipi di zavorra: pesi di piombo sagomati da infilarsi nella cintura (in nylon o tessuto) tal quali
| o ricoperti di vinile, possono essere composti da sacchetti di sferette di piombo, morbidi ed adattabili, da sistemare
! incintura o nelle tasche porta zavorra. Il sistema di zavorra puo essere gia integrato in due tasche nel GAV. Inoltre
: e possibile regolare la distribuzione delle zavorre esistono contenitori di pallini di sferette di piombo per agganciare
|
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|

|
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|

alle caviglie o alla rubinetteria.

Come valutare la zavorra necessaria: il calcolo approssimativo iniziale puo considerare il 10% del proprio peso
corporeo, ma sono diverse le valutazioni che vanno fatte per raggiungere 'obiettivo di un corretto assetto dalla
salinita dell’acqua alla muta indossata, IL TUO PESO CORPOREO (maggiore & la quantita di grasso corporeo,
maggiore sara la galleggiabilita), ecc. Il sistema piu affidabile resta la prova pratica: entrata in acqua a GAV sgonfio,
trattenendo il respiro in posizione rilassata e pinne rivolte verso il basso: da questa posizione la valutazione corretta
prevede il galleggiamento con I'acqua all’altezza degli occhi.

glicemia e favorito dal mantenimento di un’adeguata forma fisica e controllo del peso corporeo. Mantieni
quindi un buon stile di vita e le indicazioni del protocollo di Sicurezza DS per avere no stress quando sei
sott’acqua e poterti godere I'immersione in tranquillita.

. Quest’anno DIABETE SOMMERSO aggiunge tra le varie attivita la possibilita di accedere al
J corso PADI “Peak Performance Buoyancy, specialita che insegna a perfezionare il controllo
' dell'assetto per immergersi in modo piu efficiente, sicuro ed ecologico.
Se sei interessato/a e vuoi iscriverti, confrontati con gli istruttori DS.

UNDERWATER
. ) I
Communication skills Ops!

&

“Sei sordo?” oppure
“Ho problemi a compensare, le orecchie non si sbloccano”

....verifica la tua risposta all’'ultima pagina!




“No fake, thank you”: i miti del mare...

Squalo.....ma qualo?

Se dici “squalo” crei allarme anche se ti trovi in centro citta.
Passa I'idea che lo squalo attacchi sistematicamente I'uomo pertanto, incontrarlo mentre sei nel mare, mette paura. Lo
squalo fa sempre notizia e in genere é terrificante: attaccato I'essere umano! “Australia: 4 attacchi all’'uomo in due giorni”.
Il problema € che se lo squalo si sente aggredito, se si spaventa... si difende, se vede in modo sfocato rispetto agli oggetti
a lui vicini...le sue reazioni possono essere molto pericolose e questo, & vero, non € rassicurante.... pud essere molto
pericoloso se sentendosi minacciato, reagisse. La cautela o meglio, il rispetto, & doveroso! Bisogna infatti considerare che
ha a disposizione una potente dentatura, con denti di forma triangolare e margini molto
taglienti, disposti su varie file e che crescono, e continuano a ricrescere, per tutta la vita...tutto
sommato, una bocca che esprime evidente voracita.

Se ci fermiamo alle credenze soprattutto rese

indelebili dalla filmografia (“Lo squalo — 1985) ma anche dai romanzi
nonché da antiche credenze ancora “attuali”, non consideriamo che la
realta e diversa: infatti glisqualisono tra le specie maggiormente
minacciate dall’'uomo: la sovrapesca, le catture accidentali, il commercio
illegale delle loro pinne sono alcune delle cause. Gli squali, e le razze, sono ambiti dalla pesca per le loro pinne e placche

branchiali che fruttano prezzi esorbitanti vista la loro elevata richiesta come prelibatezza in alcuni Paesi asiatici....

Alle conoscenze attuali, si contano in natura 500 specie di
squali di forme e colori diversi. La maggior parte vive in
mare aperto e solo alcuni si sono ambientati in laghi e fiumi.
o : Hanno dimensioni che variano da 20 cm dello squalo
squalo TAPPETO ™ Lanterna nano (Etmopterus perryi) perelatro difficile da
incontrare visto che vive in profondita comprese tra 283 e 439 metri nella parte settentrionale
del Sud America. Il pit grande & lo squalo balena (Rhincodon typus), che puo raggiungere i
20 metri di lunghezza. E innocuo per 'uomo: si nutre infatti di plancton e piccoli pesci.

squalo NANO

Doveroso precisare che 'uomo non e gradito ai gusti alimentari degli squali,
la loro alimentazione € molto varia ma I'uomo non ne fa parte. Si nutrono
prevalentemente di pesci, tartarughe marine, gabbiani ma alcune specie si
nutrono di plancton (squalo balena o lo squalo elefante), alcuni sono in parte
vegetariani.

Sono presenti nei mari di tutto il mondo da oltre 400 milioni di anni. Nel Mediterraneo se ne contano ben 47 specie
diverse di squali autoctone e commestibili con una distribuzione cosmopolita in costante mobilitazione e, in alcuni casi,
anche un vero e proprio comportamento migratorio.

Alcune specie sono invece consumate dall’'uomo, non sempre conscio di pranzare con carne di squalo! Se ti interessa
I’'argomento vai alla pagina SOSTENIBILITA’......

squalo BALENA

Intanto ti ricordo che Il 14 luglio & la Giornata internazionale dello Squalo



ON THE SURFAC%"

LE INTERVISTE DELLE PROFONDITA’

Personaggi: 2 domande e due risposte

Abbiamo chiesto a tre subacquei DS: Sarah (nota come Sara con I'acca ma anche Anto&Sarah), Lazzaro (al momento
senza soprannome, lo si distingue lo stesso) e lvan (senza soprannome per il motivo precedente) di consentire, a noi tutti
DS family, di conoscerci meglio e consentire loro, gli interpellati, di esprimere “senza pudori” cosa pensano di DS. Ecco

cosa ci hanno detto...

R: “...e poi lanno scorso & arrivato “Diabete Sommerso”: & stato un “colpo di scena”, o “una
trama lineare”’?”
Le risposte di Sarh sono a firma di Anto&Sarah...del resto,

mamma e figlia, sono sempre
assieme...

“.... & stato un “colpo di fulmine” cisiamo
subito innamorate della bella energia che si
respirava a Sirolo. E stato anche un salto nel buio,
(oggi pero direi “un tuffo nel blu”). Non
conoscevamo nessuno (a parte Valentina) e il
rischio di non trovaci bene era reale ma invece e
andato tutto bene. Sarah, dopo un primo
momento d’ambientazione, si & subito messa in
gioco (cosa non scontata per lei) e ha vissuto
appieno I'esperienza. Quest’anno torneremo....”

E Attraverso un’attivita sportiva sicuramente affascinante

: (ma non per tutti) permette a Sarah di scoprire i suoi limiti
R: “Scoprire Diabete Sommerso: un incentivo ' prenderne consapevolezza e superarli al di a del semplice

1 aspetto tecnico dell'immersione. In acqua si mettono in

: moto delle dinamiche di comunicazione “non verbale”, di
! reciproco aiuto, di fiducia nell’altro che spingono Sarah a
conoscersi e a capirsi sempre di piu. Abbiamo conosciuto DS
per caso navigando sul web. Ho visto il sito e subito cosi a
sensazione mi ha detto qualcosa. Ci pensato su per un bel
po’ di tempo poi ho preso coraggio e ho contattato
telefonicamente la nostra fantastica Presidente. Ci siamo
incontrate abbiamo parlato “ragionato” sul da farsiedali &
iniziato tutto. Non finirdc mai di ringraziarla. Siamo davvero
felici di fare parte della Family di DS. Speriamo di fare
ancora “tante bolle” in futuro” _ _ _ _ _ _ _ ______

per conoscersi meglio attraverso la subacquea

e a capirsi sempre piu?”’




R: “...e poi lanno scorso & arrivato “Diabete Sommerso”: & stato un “colpo di scena’,

0 “una trama lineare’’?”

Lazzaro...quando non é in acqua, si diverte cosi...

Un colpo di scena! “La prima cosa che ti dicono alla diagnosi di
Diabete di tipo 1 € che, se io fossi stato appassionato di pesca
subacquea e/o immersioni, avrei dovuto evitare queste pratiche.
In quel momento la mia testa era in totale confusione, quindi la

cosa non mi ha toccato tanto: ero molto pill preoccupato per la §

prospettiva della vita che mi aspettava.... la convinzione di essere
diventato un invalido! Essendo Medico Veterinario ero a
conoscenza di tutte le complicazioni diabetiche e la cosa mi aveva
quasi mandato in depressione.

Mi ricordo che nella disperazione di quei giorni pensavo che
tutte le mie passioni, tra cui quella dei viaggi a cavallo, sarebbero
state stoppate da questa "malattia". Ho impiegato circa 6 mesi
per metabolizzare e quasi 5 anni per dichiarare liberamente di
essere diabetico pensando tutte le volte che ricominciavo a fare
qualcosa considerato “non piu attuabile”, fosse una conquista, un
tassello per ricostruire la mia autostima, scesa a livelli minimi.

Nel corso degli anni ho ricominciato a fare tutto quello che
facevo prima: andare a cavallo, cantare, sciare, nuotare, coltivare
e vinificare, viaggiare anche da solo e quando il mio amico, un
diabetologo con diabete, mi ha proposto l'esperienza della
settimana didattica DS, ho accettato con piacere: un altro
mattoncino che ha contribuito ad innalzare la mia autostima a
livelli superiori del pre-diabete.

Sono stato accolto in un ambiente sereno, propositivo e
concreto. Ho conosciuto persone che avevano il mio stesso
"problema", entusiaste ed appagate dell'esperienza che stavano
vivendo, accompagnate da un super staff di professionisti”. Dopo
due giorni era come se stessi facendo una vacanza con un gruppo
di vecchi amici, e quest'anno ritornero sicuramente a Sirolo per
conseguire il brevetto Advance.

Ivan...si, anche lui é tutt'uno con Leo, sono
sempre insieme anche sott’acqua!

g

“.eh si lPanno scorso & arrivato Diabete

Sommerso ed e stato assolutamente un colpo di
scena, per tanti motivi.

Avevo gia iniziato ad immergermi ma ero alle

prime armi tra improvvisazione e tentativi di
gestire la glicemia al meglio, con buoni risultati ma
anche tante scommesse.
Poi un giorno una mia collega mi dice “ma figurati
se non esiste una associazione di diabetici che si
occupa di subacquea”. Passano pochi minuti e mi
manda la pagina di Diabete Sommerso. lo sorpreso
incomincio a guardarla e tra le foto scorgo un viso
noto... Valentina, il nostro super presidente! Siamo
diventati diabetici insieme trent’anni fa ma poi ci
siamo persi. E la sorpresa é stata cosi doppia...”



R: “Scoprire Diabete Sommerso: un incentivo per conoscersi meglio attraverso la subacquea e a

capirsi sempre piu?”’

| La risposta di Lazzaro

] Sicuramente! Fare una cosa che in passato era

: severamente vietata alle persone con diabete ti fa

: crescere fisicamente ma soprattutto mentalmente.

: La paro{a che mi piace sovrapporre a questa
: esperienza € CONSAPEVOLEZZA...consapevolezza che
: se un diabetico insulinodipendente pud pilotare un
: aereo o immergersi fino a 30 metri, non e
I certamente un invalido, puo vivere una vita senza
: limiti imposti, ambire ad avventure e raggiungere
| successi alla pari di un "non-diabetico”.

; Dott. Lazzaro Baffioni

: Medico Veterinario Diabetico
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“No fake, thank you”: i miti del mare...

Gli squali in pescheria
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] La risposta di Ivan

Sicuramente SI'. La subacquea & sicuramente uno stimolo

1

1

1

! per migliorare la propria gestione delle glicemie e allo stesso
1 modo immergersi col diabete € una sfida in pil che rende
1 o .

1 questo sport ancora piu sfidante.

1 . . .
i Fare tutto questo con un gruppo di persone eccezionali
| N . . .. . .

1 & davvero speciale, la crociera tutti insieme fatta in Mar
: Rosso & stata una delle esperienze piu belle della mia vita.

Alcune specie mediterranee (alcune peraltro non pericolose per 'uomo) sono invece consumate dall’'uomo,
non sempre conscio di pranzare con carne di squalo. In pescheria troviamo per esempio

la Verdesca (Prionace glauca)

Ad un occhio non esperto, infatti, una volta ridotti a filetti appaiono molto simili al pesce spada e scambiato
per quello. Poi troviamo il palombo (Mustelus mustelus), il gattuccio (Schyliorhinus caligula) e lo spinarolo,
considerati pesci “poveri” ma abitualmente consumati perché hanno carni magre e privi di spine. Le
organizzazioni di salvaguardia della fauna ittica raccomanderebbero un consumo moderato di carne di squalo
vista la loro importanza, in generale, nell’ecosistema marino. Sono infatti “predatori apicali” mantengono
I’equilibrio della catena alimentare. |l disordine causato dalla loro scomparsa, o comunque relativa
diminuzione, puo causare I'aumento della popolazione di specie intermedie, esaurimento delle risorse nonché

danni alle barriere coralline.

Palombo

Gattuccio

Spinarolo
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LE RISPOSTE
UNDERWATER: COMMUNICATION SKILLS (pag. 6)
L’unica soluzione possibile é: “Ho problemi a compensare, le orecchie non si sbloccano”

(se non riesci a compensare interrompi la discesa e segnala al tuo compagno- ndr)

®

DS NEWS tornerw presto-conle novitiv dei vari eventi...

~

Unisciti a noi! Diventa socio di Diabete Sommerso www.diabetesommerso.org/tesseramento

informazioni: +39 02 87178236 Seguici sul web: www.diabetesommmerso.org

diabetesommerso@gmail.com Seguici sui social =
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