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  DS NEWS  n. 4/2025                    

              la news letter di DIABETE SOMMERSO odv-- 
UnisciƟ a noi! Diventa socio di Diabete Sommerso www.diabetesommerso.org/tesseramento   

    ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

   PRIMA PAGINA -  SPAZIO DS SCIENCE INTERNATIONAL   

                                     Ci risiamo….è successo ancora…. 
                                                                                   ….no….non nel senso del disastro…..bisogna leggerlo così: 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

Dopo tanto lavoro di squadra, il nostro studio è finalmente pubblicato sulla rivista “BMJ Open Sport & Exercise 
Medicine”. Siamo orgogliosi di poter condividere con voi questo passo avanƟ! 

A breve, sul nostro sito ci sarà la possibilità di trovare i link delle pubblicazioni scienƟfiche di Diabete Sommerso a 
disposizione di chi desidera consultare, approfondire, sapere… 

 

 

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

diabetesommerso@gmail.com                                                          Seguici sui social 

Ci risiamo…..è ANCORA SUCCESSO! 
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ATTUALITA’  -  GLI EVENTI 2025          È successo che….                          
 

Sirolo 15-22 giugno Settimana didattica 2025      
* Obiettivo educazione terapeutica: raggiunto! 

* Traguardo brevetti subacquei OWD: raggiunto!  

* Obiettivo controllo glicemico efficace: raggiunto! 

* Traguardo serenità e benessere: raggiunto! 

Livello di affiatamento: raggiunto!...e di amicizia senza confini:     da ripetere…continuando a frequentare DS! 

          
Lugano 19-20 luglio PADI Women’s dive day. Appunti per il prossimo anno 
     Quest’anno poteva essere più difficile. Oltre Diabete Sommerso, la partecipazione di diverse associazioni aderenƟ al 
network DS (vedi sito), poneva qualche complicazione dovuta ai diversi obieƫvi di base da coordinare. E invece la 
subacquea è stata la forza trainante e coinvolgente. Abbiamo avuto anche la “genƟle partecipazione” del meteo che ha 
mantenuto, a nostro favore, il bel tempo fino a domenica pomeriggio quando ha iniziato a piovere ma tanto ormai la 
festa era conclusa. Il lago di Lugano con acque trasparenƟ, ci ha consenƟto di andare oltre il previsto: 
 

* Obiettivo coinvolgimento: raggiunto! 36 partecipanti a diverso titolo di cui 15 sub brevettati che hanno fatto 
diverse immersioni nei 2 giorni di evento. Ottima collaborazione di tutti gli attori dedicati alle immersioni (battesimi 
dell’acqua, immersioni, ecc) 
* Obiettivo educativo: raggiunto! 6 battesimi dell’acqua per provare l’esperienza dell’immersione, sperimentare 
l’educazione terapeutica e conoscere i propositi associativi.  

* Traguardo serenità e benessere: raggiunto! pranzare sul 
terrazzo con vista lago è impareggiabile.  

* Livello di affiatamento e nuovi amici: obiettivo raggiunto!   

Esperienza da ripetere… 

             

...continuando in questo stile 
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Frala Cruise 13-17 agosto.  Storia di divers attorno all’Elba raccontata in  

                 4 portate (con ricette) 
     Si prospeƩava una cucina secondo i nostri desideri. Siamo saliƟ a bordo del Frala al momento 
di occupare le cucceƩe per passare la noƩe: è da qui che comincia il Frala! Abbiamo sognato le 
immersioni che, dal maƫno seguente avrebbero, riempito le nostre quaƩro giornate di crociera. 
Certo, siamo subacquei quindi ci interessa sopraƩuƩo il mare e i suoi tesori immersi, ma diamo 
anche una certa importanza a quegli intervalli tra un momento sub e l’altro, che aumentano la 
felicità e abbaƩono la fame: pasƟ e merende varie. E allora, come nelle migliori riviste italiane, 
anche la newsleƩer DS, ha creato: la rubrica delle riceƩe!  
 

PRIMA PORTATA: Colazione del subacqueo 
     Il subacqueo di DS, si sa, non vede l’ora di immergersi e, anche se è calato ancora nel mondo dei sogni, faƟcosamente 
di primo maƫno si alza dal giaciglio…forse aƩraƩo più dall’idea di mangiare che dall’incitamento 
“molesto” a Ɵrarsi su dal leƩo del capo istruƩore Andrea che annuncia: “mangiare? no…la prima 
colazione la si fa dopo, al ritorno dall’immersione, così ci godiamo il mare al sorgere del sole quando 
abbiamo il mare tuƩo per noi…”. La caffeƫera diffonde il suo aroma: il caffè è pronto! Nella dineƩe la 
tavola è comunque già allesƟta per la colazione “del dopo”: feƩe biscoƩate, biscoƫ, pane fresco, 
brioches, ciambella, marmellata, burro, miele…un aƫmo…il caffè nel fraƩempo è finito, “per favore, 
altro caffè”, thè, laƩe, succo di fruƩa, anche Nutella….tuƩo per dopo…. Mentre a poppa, nella zona 
allesƟta per i sub, ferve la vesƟzione, l’aƩrezzatura è già montata, la muta indossata mancano solo 
calzari e zavorra……qualcuno azzarda a prendere almeno un po’ di caffè, altri seguono l’esempio “è per 
svegliarci bene….beh…ci sta pure un biscoƩo o due…”… “Tra 5 minuƟ ci si immerge: tuƫ pronƟ?” la 
voce è genƟle ma ferma di Andrea, se ne intende l’ordine. “Avete controllato le bombole Nitrox?”…la 
colazione, ancora invitante, conƟnua la sua appeƟtosa esposizione sul tavolo… è per dopo (sic.!) ma c’è 
chi osa ”Quasi quasi ho ancora un po’ di tempo per un goccio di laƩe e qualche feƩa biscoƩata… con 
marmellata…..tanto la colazione la facciamo dopo…”. Buon tuffo! 
 

SECONDA PORTATA: Tipicità regionale del pranzo. Arista alla fiorentina con anticipo di 

crostini alla toscana 
     Al ritorno dall’immersione, finalmente la meritata prima colazione: il riposo di superficie è 
occasione anche di ricarica di CHO per il secondo tuffo della maƫnata. Durante la navigazione si 
osservano acque trasparenƟ con un briciolo d’onda a volte provocata dal passaggio distante del 
tragheƩo. Il personale di bordo ora si occuperà della seconda…o forse anche terza tappa 
mangereccia, visto che alcuni hanno azzardato una merendina di “supporto CHO” oltre la colazione. 
Ma ecco: il pranzo è già in allesƟmento! In azione il massaggio della lonza con aromi, giro di panceƩa 
e poi driƩa driƩa sul fornello a rosolare quanto basta perché possa finire in forno e, in solitaria, a 
completare la coƩura. Il tempo del forno combacia col tempo di un’immersione: che bello…che 
coincidenze favorevoli, “era già tuƩo previsto”. Nel fraƩempo si preparano i crosƟni: sono da 
spalmare tuƫ quanƟ, e sono tanƟ perché siamo in tanƟ e tuƫ affamaƟ…Fornello + forno + 

raffreddamento + porzionamento = arista pronta! plof plof plof…“Eccoli! i DS-boys stanno riemergendo, tuƩo bene?”  A 
bordo il profumo di arrosto, forte e invitante, sta già invadendo la zona poppiera… Eccoli tuƫ imbarcaƟ: via l’aƩrezzatura, 
appendere la muta a sgocciolare, riposizionare la bombola per la ricarica d’aria (in pomeriggio si scende ancora), docceƩa, 
asciugarsi e sistemarsi a tavola. “…eccoci, che fame, che profumo…a ma che bello, si comincia con l’anƟpasto di crosƟni 
alla toscana…..buoni!” Giro di crosƟni, secondo giro di crosƟni…, giro di arista, secondo giro di arista, terzo giro di 
arista…”finita?..” Vabbè passiamo alla fruƩa. 

Crostini alla toscana: fette di pan toscano spalmati con la crema di fegatini 
di pollo insaporiti in padella con olio di oliva, salvia, aglio, sale e pepe, 
brodo vegetale (altri ingredienti, a volte il vin santo, a seconda delle varie 
località toscane). Ben cotti, passarli al mixer per ridurli in morbida crema  

Arista alla fiorentina: lonza di maiale, lardo o pancetta 
(opzionali) erbe aromatiche (rosmarino, timo, salvia) aglio, 
sale pepe. Massaggiare la carne con il trito di erbe 
aromaticho. In una teglia, irrorare con olio e cuocere in 
forno per 30 minuti 

    …anche Nutella.... 
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TERZA PORTATA: Aperitivo sul tetto  
     AncoraƟ in rada a Porto Azzurro, l’aperiƟvo vista mare è un must! Bene le 
immersioni di quest’oggi, doccia di fine giornata, indossato l’ouƞit di convenienza, 
prima di cena DS organizza l’aperiƟvo e invita, come sempre, anche l’equipaggio. 
Bisogna allesƟre la postazione sul sundeck, pochi aƫmi se si fa in gruppo, bisogna 
poi portare: pataƟne, olive, pop corn. Si stappa il Prosecco, e si azzarda “…è in 
preparazione il gin tonic, eventualmente per chi preferisse c’è la birra 
ghiacciata”…Oltre quella del mare, non si vede acqua….ma del resto, sarà sul tavolo 
della cena. La dieƟsta non è molto d’accordo sulle bevande ma il gruppo le fa notare 
che, secondo le migliori procedure per la 

subacquea “è bene non consumare alcol quando ci si immerge”, ma ora la giornata 
volge al termine… La dieƟsta cede e apprezza, anche lei, questo momento di 
rilassante rinfresco….si lascia andare….prende un po’ di prosecco, assaggia il gin 
tonic…tuƫ gli altri dimostrano di mantenere driƩa la barra, mentre lei è “allegra” 
anche se ancora in grado di far di calcolo dei CHO, durante la seguente cena. Ci 
sƟamo divertendo molto. Tramonto sul mare, brindisi, chiacchiere e risate 
completano la festa da imbarcaƟ. A conclusione della giornata, ci sarà una buona 
ceneƩa e la buona noƩe verso il domani per gli ulƟmi tuffi. 
 

QUARTA PORTATA: Serata serena con Spaghetti allo scoglio   
     “Prepararsi per l’ulƟma immersione: sarà una “crepuscolare, non dimenƟcate le torce”. Al rientro, la cena a bordo sarà 
pasta coi crostacei e fruƫ di mare: in cucina, infaƫ, qualcuno armeggia… serve solo un po’ di tempo per preparare il sugo 
di pesce perché la pasta si buƩerà quando tuƫ i sub saranno risaliƟ a bordo. Chi è rimasto in barca segue dal ponte 
l’immersione, non sono lontani e si individuano benissimo anche al buio grazie alla luce molƟplicata delle torce. Il mare 
è mosso, decisamente, ma….eccoli…stanno risalendo, tuƩo bene? Dov’è l’altro gruppeƩo? Ecco, ora si vede la scia della 
luce che si avvicina alla scaleƩa, sembra la coda di una cometa… A bordo, ci si prepara, si controlla l’acqua che deve 
essere bollente per cuocere la pasta…Arriva la voce dalla cucina: “ditemi quando siete a buon punto col riordino 
dell’aƩrezzatura che buƩo la pasta. Gli spagheƫ devono essere al dente!”. Eccoci tuƫ a tavola, i racconƟ di quest’ulƟma 
avventura soƩo i mari si molƟplicano perché ogni immersione è sempre un’esperienza unica e irripeƟbile: questa peraltro 
è la cena del                     saluto perché domani torneremo in porto. Stop cruise!  

Ne avremo di tempo per riordinare e 
sistemare l’aƩrezzatura ognuno nei 
propri borsoni-sub che lasceremo a 
casa… ma per poco tempo perché tra 
meno di un mese……si riparte! 
Altro giro, altre riceƩe… 

 

 

 

 

Spaghetti allo scoglio: pulire per la cottura cozze, 
vongole, gamberi, calamari, pomodorini. Rosolare in 
padella aglio, un pizzico di peperoncino e aggiungere 
il pesce poi prezzemolo per finire. Tuffare l’intingolo 
nella pasta e delicatamente mescolare 

Frala!...ci vediamo il prossimo anno per altre avventure e...altre ricette 
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Baia 12–14 settembre parco archeologico di Baia: una splendida palestra! 
 
     Andare a Baia a fare immersioni per esercitarsi nella pratica subacquea con il Protocollo di sicurezza DS.  
La “palestra”? Niente male direi, ha riempito gli occhi di meraviglia e di stupore per la conservazione che il mare ha saputo 
fare, a modo suo, proteggendo sino ai giorni nostri il complesso della zona archeologica unica al mondo. Se ne sono faƩe 
di immersioni in più punƟ del golfo di Pozzuoli, ma in questo week end di DS, grazie alla collaborazione col FAI, abbiamo 
conƟnuato gli approfondimenƟ storico-archeologici in superficie con la visita al Lago di Averno. Aver scelto il “Centro Sub 
Campi Flegrei” come diving center, che da tempo conosce la nostra associazione nonché membro di DSNetwork (vedi 
sito), è stata anche l’occasione di “specializzare” lo staff di istruƩori di “Campi Flegrei”, con il corso tenuto da DS, e la 
cerƟficazione PADI AdapƟve Support Diver che consente di assistere con maggiore conoscenza subacquei con diabete. 
     Queste le loro parole alla fine del week-end DS “….grazie in parƟcolare agli amici dell’associazione Diabete Sommerso 
per lo splendido lavoro che fanno da circa 20 anni. Domaƫna per noi si riparte con una nuova seƫmana ricca di 
immersioni e ritmi di piena estate, ma con ancora più consapevolezza dello splendido lavoro che facciamo”. 
     L’interesse che ha suscitato la nostra presenza ha coinvolto anche la “comunicazione” mass mediale: dopo l’annuncio 
della presenza di DS sul territorio con la sua iniziativa di “immersioni e diabete”, ha fatto seguito, la presentazione aperta 
a tutti del progetto Diabete Sommerso “LA PERSONA CON DIABETE E L’IMMERSIONE SUBACQUEA” e l’intervista 
televisiva alla nostra Presidente Valentina. 
 

                                  
                                                                                                                                                              un sub DS in forma di reperto archeologico…  
                                                                                                                                                                                una dimostrazione di felicità     

 

 

Un fuori programma di DS:  Gemellaggio al Passo dello Stelvio 3–6 ottobre  

 
     Non è la prima volta che DS condivide con altre associazioni gli obieƫvi 
educaƟvi di diabete e sport. L’anno scorso è stata la volta della Sardegna a 
Villasimius….vi ricordate? Quest’anno si inserisce tra gli evenƟ DS 2025, la 
proposta di partecipare al Campus “Passo dello Stelvio” all’avventura sugli 
sci organizzata dalla Diabetologia del Grande Ospedale Metropolitano 
Niguarda di Milano. 
Diabete Sommerso, con questo parƟcolare “scambio culturale” ha vissuto 
la situazione, unica, di allargare l’area di interesse educaƟvo che va da -30 
metri (soƩ’acqua) a + 2800 metri (sopra)….sempre più in alto, e assieme, 
verso le veƩe del massimo contributo alla conoscenza! 
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Red Sea Dive Cruise - 25 ottobre–2 novembre: 

“One Two Three….JUMP jump jump jump!  
    Siamo partiti in venti pieni di 

entusiasmo…abbiamo avuto molto di 
più delle aspettative!  
Usciti dal porto di Sharm el-Sheik, 
circondati dal deserto, 
 
il dive-safari si è giocato al Parco 
Nazionale Ras Mohammed con    
escursioni al sud Sinai a cavallo tra il golfo di Aqaba e il golfo di Suez: una ventina di 
immersioni nei siti più belli che offre il Mar Rosso, diurne e notturne.      

 
 

La sensazione di essere instancabili, mai sazi di emozioni nuove tra vita 
sommersa, relitti con la loro storia, barriera corallina tra le più  
 belle al mondo e perché no, anche onde e correnti sottomarine 
sorprendenti, quasi un valzer…anche se chi soffre di mal di mare non    
ha gradito molto…è stata un’esperienze fortemente arricchente in una 
intera settimana di crociera. 

 

 

 
 
Mettici pure l’esperienza unica di 
nuotare con i delfini, fianco a fianco  

 
 

 
 
 
                        o la sensazione di camminare sull’acqua approdando 
sull’”isola che non c’è” ad ammirare, in pieno alto mare, il tramonto.  
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Poi relax a fine 
pomeriggio …. 
 
 
                                           
…e pranzi e ceneƩe 
niente male 
 

 
 
E il ritorno a casa? Prevede di 
pregustare altre avventure DS 2026…  
                               
                manteniamoci in contaƩo! 
   
 
          
 

                                                                                                                                                             

TIPS DELL’ANNO: IMMERGERSI IN SICUREZZA                          
 

Attrezzatura subacquea: Per completare l’equipaggiamento (4apuntata) 
 
Le Mute e Sottomute: 
     la muta mantiene la temperatura corporea e protegge dall’ambiente sottomarino (tagli o graffi accidentali, morsi o 
punture di creature sottomarine: meduse, coralli ricci, ecc). Esistono sostanzialmente 3 tipi di mute: le umide, le 
semistagne e a tenuta stagna. Nelle mute umide, composte da neoprene, l’acqua deve penetrare e restare intrappolata 
fungendo da isolante: il neoprene, poroso nel caso delle mute subacquee, rallenta fortemente la perdita di calore. La 
scelta della muta (spessore variabile da 3mm, 5mm o 7 mm) dipenderà dal luogo di immersione, sostanzialmente quindi 
dalla temperatura media dell’acqua (calda, temperata, fredda). La scelta comunque deve tenere presente anche il 
proprio comfort, da come ci si sente a proprio agio. La muta va sempre provata prima dell’acquisto al fine che sia 
adeguatamente aderente, una muta umida troppo larga, consentirebbe all’acqua marina di entrare ed uscire perdendo 
quindi l’obiettivo di mantenere la temperatura corporea. 
 
     Le mute stagne possono trovarsi in neoprene compresso o in trilaminato e offrono un perfetto isolamento grazie alle 
caratteristiche tecniche specifiche. A differenza delle mute umide, in queste circola aria, bisognerà perciò imparare a 
controllare l’aria all’interno perché inciderà sull’assetto: la Muta stagna è considerata un'aƩrezzatura tecnica e può 
risultare più difficile da gesƟre, necessitando di essere compensata per evitare discese in profondità indesiderate o una 
diminuzione della pressione che porƟ a una risalita troppo veloce e quindi rischiosa per il subacqueo. Per impadronirsi 
dell’uso della muta stagna è necessario un parƟcolare addestramento che insegni a regolare la compensazione: PADI 
prevede un corso di specialità (Dry Suit Diver).  
 
I Sottomuta: 
    sono indumenti tecnici utilizzati con diversi obiettivi: isolamento termico grazie al materiale utilizzato nella confezione 
dello stesso che trattiene il calore corporeo, comfort nell’indossare la muta e offrire ma anche evitare sfregamenti, 
libertà di movimento non da ultimo protezione da vento e sole al momento, fuori dall’acqua quando si toglie la muta. 
Nella scelta bisognerà, ovviamente, considerare il proprio livello di comfort. 

  "I feel good....We feel nice” 

foto da “Yes Milano” 
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arrabbiatura con 
   pensieri indicibili….. 

MOMENTI DI SCIENZA APPLICATA.       Quando dire di “no” all’ immersione 

 
     Può capitare che, pronƟ per il tuffo, non ci sia la situazione glicemica opportuna all’immersione subacquea in sicurezza. 
Il Protocollo DS prevede infaƫ dei parametri di idoneità determinabili con i controlli seriali di glicemia capillare prima 
dell’entrata in acqua, secondo diverse variabili e quindi di trend glicemico che è rappresentato nell’algoritmo soƩostante:  
                      I valori glicemici assoluti       La loro dinamica      La presenza o meno di chetonemia 
 
   

 
 
 
 
 
 
 
                               
 
 
     
 
 
 
          (*) Fonte: Protocollo di sicurezza – Diabete Sommerso. 
                            Per approfondimenƟ: “PROTOCOLLO DI SICUREZZA” hƩps://www.diabetesommerso.org/il-protocollo/ 

 
 
La valutazione del trend glicemico: la glicemia si considera stabile quando le variazioni fra una rilevazione e la successiva 
non sono superiori al 20% (o al 15% in due rilevazioni successive). 
 
Pertanto: Controllo GM 60’, 30’, e 10’ prima dell’immersione.  
         Se i valori sono stabili, l’immersione è possibile se la glicemia è  150.  
         Se i valori sono in aumento, l’immersione è possibile se la glicemia è 120 mg/dl,  
         Se i valori sono in discesa l’immersione è SOSPESA. Comunque, mai immersione se la glicemia è <120. 
 
Prevenzione della chetoacidosi: se la glicemia è > 250, oppure >200 in salita: bisogna effeƩuare il controllo della 
chetonemia se Beta-Idrossi-BuƟrrato elevato immersione sospesa 
 
 

     Ma vediamo ora la reazione del subacqueo che, mentre tuƫ gli altri si sono immersi per una meravigliosa 

“gita soƩ’acqua”, è rimasto in barca con muta indossata e aƩrezzatura montata perché non ha raggiunto il range 
prefissato. Sa di avere preso la giusta decisione!….ma dentro di sé….. prova senƟmenƟ variabili: vediamoli. 
 

 
          
 

Iniziale delusione…forte.. 
…seguita da… 
 
 
 

Z
O
N
A 

 
P
E
R
I
C
O
L
O 

poi, però, riconquista della serenità 

Ma certo! Farò il prossimo tuffo, sposto 
“delusione” e “arrabbiatura” nel 

cesƟno, inserisco “rivincita”, 
“entusiasmo” e “gioia”, ristabilizzo la 

glicemia e…..jump! 
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UNDERWATER         

Communication skills                                                                                                                                                        

 

 

                      “sono senza aria!”       oppure          “ho l’acqua fino al collo!” 

                                                            ….verifica la tua risposta all’ulƟma pagina! 
 

 
 
 

LE INTERVISTE IMPOSSIBILI:    Posidonia….il prato nel Mediterraneo  
Col suo flessuoso e conƟnuo movimento alimentato dalle 
correnƟ marine, la Posidonia trasmeƩe un senso di pace, forse è 
per questo che crea affascinazione…. 

     La Posidonia vegeta tra 1 e 300 metri di profondità. Scelgo 
pertanto di fermarmi a pochi metri di profondità…per ovvi moƟvi 
di tolleranza alla pressione idrostaƟca e poi perché c’è più luce e 
riesco anche a scaƩare qualche fotografia. Intanto definiamo: non 
è un’alga! È dotata di radici, foglie (lunghe e nastriformi), fiori 
(verdastri, che sbocciano in autunno) e fruƫ (deƫ olive) che 
maturano tra marzo e aprile. È proprio una pianta e ce l’abbiamo 
solo noi, nel Mare nostrum: è endemica solo nel Mediterraneo. 
Molto più lontano, la Posidonia Australis, che si trova in Australia 
(lo dice la parola), allo stesso modo può formare immense 
praterie, anch'essa è una fanerogama marina che può  
raggiungere dimensioni notevoli e ha un ruolo ecologico importante (….. come la “Oceanica” del resto!).  
     Non si direbbe, visto che Posidonia Oceanica sta comodamente ancorata al fondale, ma è molto impegnata, tra onde 
e correnti marine, a mantenere l’organizzazione territoriale….trovare un attimo perché risponda alle domande 
dell’intervista non è facile, comunque ci proviamo. 
 
ApprofiƩo di questo momento ritmico del movimento del mare, Posidonia, chi sei veramente e a cosa servi?   
     In quanto fanerogama, appartengo alla famiglia delle Posidoniace infaƫ nel Mediterraneo ho parenƟ (Cymodocea 
nodosa, Zostera marina, Nanozostera nolƟi e Halophila sƟpulacea) devo dire tuƫ di una certa rilevanza ma io sono la più 
importante per la stabilità e la complessità di operazioni che assicuro, e non da ulƟmo per l’estensione della prateria che 
posso sviluppare. Noi Posidonia siamo tra gli organismi più longevi del pianeta e alcune praterie hanno un’età sƟmata in 
migliaia di anni.  A cosa servo?... Come sarebbe a dire…c’è ancora qualcuno che pensa che dia fastidio? OK allora ti faccio 
l’elenco: 

 essendo una pianta, attraverso la fotosintesi clorofilliana produco ossigeno (almeno 20 litri di ossigeno al giorno 
per metro quadrato) e assorbo CO2 in quantità considerevoli. 

 
 grazie alla mia struttura e movimenti continui, offro riparo ai piccoli di molte specie di pesci, molluschi e 

crostacei. Ho un gran lavoro: il mio “asilo nido” ha numerosissime richieste da soddisfare. La nursery si occupa 
di 350 diverse specie di animali, e vegetali, dove trovano rifugio oltre che nutrimento tra foglie rizomi. Senza 
dimenticare che la zona di tranquillità offerta dal mio habitat, è anche importante come “sito riproduttivo” per 
animali e vegetali: per alcuni di questi l’ambiente offerto è addirittura esclusivo. 

 

Ops! 

Le praterie di Posidonia Oceanica di Ibiza e Formentera sono state 
dichiarate Patrimonio Mondiale dell'Umanità dall'UNESCO 
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 Espando i miei interessi anche nelle zone tra mare e terra mantenendo l’asseƩo del territorio cosƟero…ma 
questa è una storia più complessa. E siccome riguarda il tema della Sostenibilità vai a leggermi alla rubrica 
“SOSTENIBILITA’”….in fondo alla news leƩer. 

 
 

 

                                                                                                           
 

ON THE SURFACE         

Il vocabolario del subacqueo (4a puntata) 
Desaturazione  
     Processo naturale che avviene nell’organismo del subacqueo durante la risalita in superficie. A seguito del gradiente 
pressorio che si inverte, l’azoto assorbito dai tessuti durante l’immersione si diffonde nel sangue e dal sangue agli alveoli 
polmonari che lo eliminano mediante la respirazione. 
 
Safety-stop (Sosta di sicurezza)  
     Sosta di 3 minuti a 5 metri di profondità che è effettuata dai subacquei al termine dell’immersione. Fare questa sosta 
si è dimostrato molto efficace nell’aumentare la sicurezza dell’immersione. I suoi effetti benefici sono dovuti al fatto di 
sostare in una fascia di profondità particolarmente adatta alla desaturazione dall’azoto accumulato nei tessuti 
dell’organismo, cioè all’espulsione delle microbolle gassose circolanti nel sistema venoso al termine dell'immersione.  
Inoltre, il fatto di doversi fermare, costringe i subacquei a una risalita più lenta e controllata soprattutto nei metri più 
vicini alla superficie che sono i più critici. È proprio a queste quote che la diminuzione della pressione della colonna 
d’acqua che ci sovrasta è più imponente anche per piccole variazioni di livello, perciò è della massima importanza risalire 
molto più lentamente negli ultimi metri. 
 
Intervallo di superficie 
     Il ritorno alla pressione naturale consente al corpo di rilasciare l’azoto assorbito durante l’immersione.  L’”intervallo 
di superficie” è quindi la pausa tra la prima immersione e la seguente. Il tempo previsto dipende da più faƩori come per 
esempio da quante immersioni sono previste nella stessa giornata: in generale tra i 40 e 60 minuƟ.  

Un tempo utile anche per rifocillarsi, se necessario, di zuccheri 
 
 
 
 

LE INTERVISTE ATTENDIBILI 

PERSONAGGI:       2 domande 2 risposte 

Abbiamo chiesto a tre subacquei DS: MaƩeo (noto come GranaƟno), Elisa (nota come Bombolina) e Beatrice (nota come 
Bea), di rispondere alle seguenƟ “provocazioni”: 
 
1) Diabete Sommerso-changemaker di qualità di vita: lo è stato anche per te e in che modo? 
 
2) I colori di Diabete Sommerso. Se Ɵ chiedessi di esprimere uno o più colori che Ɵ ispira, o Ɵ ha ispirato DS, quale 
tavolozza verrebbe fuori?  
 
Ecco le loro risposte: 
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Risponde Matteo 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Risponde Elisa 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Risponde Bea 
 

  

 

 

 

 

 
 
 

Nella mia vita c’è un “prima” e un “dopo” Diabete 
Sommerso. Non si tratta “soltanto” di un changemaker 
della qualità della mia vita, non si limita ad essere 
un’associazione che insegna come conciliare due mondi 
in passato considerati inconciliabili: diabete e 
subacquea. È qualcosa di più. È una Famiglia che motiva 
a crescere, che ti prende per mano e ti fa volare 
sott’acqua: questo è DS. Un luogo fatto di persone, di 
accettazione, di condivisione. E io non posso che essere 
infinitamente grato a questa Famiglia per avermi 
insegnato che alla fine nel diabete, nella subacquea e 
nella vita è tutta una questione di assetto. E per quanto 
posso esser difficile trovarlo, vale la pena di cercarlo. 

Per me il colore di Diabete Sommerso 
è il viola che nasce dall’unione del blu 
e del rosso, i quali, oltre a essere i 
colori del logo, trasmettono un 
significato allineato ai valori di DS. Il 
rosso richiama l’amore, la passione e 
il coraggio mentre il blu rievoca la 
profondità del mare, la calma…e il 
diabete 

Decisamente sì. Grazie a Diabete 
Sommerso, ho imparato a conoscermi 
di più e, soprattutto, a conoscere di più 
il mio compagno di vita (il diabete). Ho 
acquisito più di consapevolezza sulla 
sua gestione, “rubando” alcune 
strategie e modalità di gestione messe 
in pratica dalla meravigliosa famiglia di 
Diabete Sommerso, grazie ai momenti e 
le attività di condivisione e confronto.  

Per me, DS è una tavolozza piena di colori vivaci, 
un fantastico arcobaleno. La famiglia di DS è 
composta da tantissime persone che ti fanno 
sentire subito a casa, viene subito rotto il 
ghiaccio, anzi non si forma neanche.  Ti 
accolgono a braccia aperte e ti mettono di buon 
umore con quei sorrisi contagiosi. Ogni 
componente della famiglia è un colore diverso in 
quanto porta la propria storia, esperienza, 
quotidianità ed emozioni con il diabete e non 
solo. Insieme a questa famiglia si vivono 
esperienze indimenticabili piene di colore: dai 
colori del mare ai colori delle emozioni e sorrisi 
condivisi.  Diabete Sommerso è un meraviglioso 
arcobaleno pieno di sorrisi. 

In che modo Diabete Sommerso mi ha cambiato la 
vita? Forse sarebbe più facile rispondere a come 
non me l’ha cambiata. Quando ho conosciuto la 
realtà di DS per la prima volta, ero partita 
pensando che potesse restituirmi ciò che il diabete 
mi aveva portato via: le immersioni e la meraviglia 
di volare nell’acqua. Ma poi ho capito che la sua 
qualità più grande è quella di creare connessioni, 
di farti sentire compresa e accettata. È un posto 
sicuro, pieno di persone incredibili, con cui 
condividere gioie, dolori e fragilità. È una famiglia 
dove troverai sempre qualcuno pronto a tenderti 
un abbraccio….o a passarti dello zucchero. 

Ovviamente la risposta più 
banale è il blu: perché è 
simbolo del diabete, perché 
è il colore del mare, delle 
gioie e dei dolori che 
condividiamo. Ma anche il 
rosso, per le albe e i 
tramonti vissuti insieme; il 
giallo per la gioia che si 
prova quando si è assieme; 
e il verde per la speranza di 
rivedersi ancora e 
raggiungere nuovi traguardi 
insieme. 
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SOSTENIBILTA’  

 La Posidonia Oceanica: il contributo alla sostenibilità ambientale 

Protezione costiera: stabilizzare le spiagge:  la posidonia svolge un ruolo cruciale nella protezione delle 
coste dall’erosione. Le sue praterie sottomarine stabilizzano i sedimenti e riducono l’impatto delle onde, 

proteggendo così le spiagge e le coste.  

Le funzioni per l’asseƩo del territorio cosƟero: BanqueƩes e MaƩe e la Spiaggia Ecologica. 

Le “BanqueƩes” (accumuli di materiale organico prodoƩo dai posidonieƟ) le abbiamo sicuramente viste tante volte: 
formano deposiƟ sulle spiagge anche di dimensioni importanƟ, sono complessi ecosistemi e ostacolano l’azione erosiva 
delle onde proteggendo così le zone sabbiose.   

Le “MaƩe” (dal francese: i rizomi intrecciaƟ) svolgono un’azione anƟ-erosione cosƟera stabilizzando i fondali sabbiosi. I 
loro nemici sono ovviamente la pesca a strascico, le ancore che raschiano i fondali, estrazioni di sabbia, inquinamento 
dei mari. Spesso sono considerate “fasƟdiose” e tendono ad essere rimosse ma L’ISPRA (Istituto Superiore per la 
Protezione e la Ricerca Ambientale- Ministero dell’Ambiente) sta promuovendo il modello di “SPIAGGIA ECOLOGICA” 
attraverso iniziative di educazione ambientale, ha inoltre elaborato una cartellonistica informativa a supporto di tale 
modello da collocare sui litorali italiani per favorire il cambiamento di opinione riguardo la presenza della banquette e 
rivalutare il concetto di spiaggia naturale. Tale nuovo approccio, prevede l’impiego di tecnologie e processi innovativi già 
sperimentati per il riutilizzo dei residui spiaggiati della pianta marina in vari ambiti produttivi e commerciali (es. compost, 
pannelli isolanti, cosmesi, riempimento di sedute ecc.) Ma, inoltre, è una risorsa dalle molteplici applicazioni, tra queste: 

bioedilizia: per le eccellenti proprietà isolanti naturali. In Germania e Svezia, questo materiale naturale è stato riscoperto 
e utilizzato per isolare abitazioni, dimostrando una resistenza superiore al fuoco e all’umidità, e prevenendo la 
formazione di muffe.  
Industria tessile: Le fibre di posidonia possono essere utilizzate per produrre tessuti ecologici e sostenibili, 
biodegradabili, ma anche altamente resistenti 
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LE RISPOSTE      

UNDERWATER: COMMUNICATION SKILLS  (pag. 10)           

      L’unica soluzione possibile è: “sono senza aria!”  

                              (Condividi l’aria col tuo buddy e risali in superficie mantenendo la calma- ndr) 
 
 
 
 
 
 

               ___________________________________________________________________ 

 

DS NEWS tornerà a gennaio 2026 con il programma del prossimo anno. 

 

 

 

 

………………………………………………………………………………………………….. 

 

UnisciƟ 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


