[Dehydratation]

Wieviel Wasser braucht ein Taucher?

Viele Dekompressionsunfalle werden durch Fliissigkeitsmangel ausgelost. Dieses

Risiko ware leicht zu vermeiden, wenn Taucher genug trinken wiirden. unterwasser

erklart, wie es zur Dehydratation kommt und wie Sie sie vermeiden konnen.

aucher brauchen cine Menge
T Wasser — und das michi nur un-
icr dem Bauch, sondcern vor al-

lem auch in Form von Trinkwas-

ser im Bauch. Doch wie viel Wasser

sollic man wahrend cines Tauch-

tages trinken?

Wasserverluste - Boim Tauchen
verhiert der Korper Wasser aul nwve
unrerschiedlichen Wegen. Ersicns
wird wahrend des Tauchens dic

Nicrenfunktion deuthch gesieigert.
Jeder Sportiaucher kennt das Pha-

nomen: War man doch kurz vor

dem Tauchgang noch beim Wasser-

lassen, wundern sich vicle, dass dic

Blase wiahrend des Tauchens ruck-
zuck wieder voll wird. Schuld dar-

an sind dic Gewichislosigkeit und

dic nahczu waagerechte Korperla-
ge bowm Tauchen. Hierdurch verla-

gert sich das venose Blot aus den
Extrermitaten zum Korperkern, wir

sprechen diesbezuglich vom ntho-

rakalen Blutpoolings. as bedeutet

nichts anderes, als dass sich grofie-
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re Mengen von Blut im Brustkorb
bezichungsweise im venosen Sys-
tem des Brustkorbes ansammeln,
Zu diesem System gehivrs auch der
rechte Vorhol (rechics Atriren) des
Herzens, der nun ein groBeres Blut-
volumen aufnehmen muss als un-
ter Normalbedingungen an Land.
In der Wand des rechien Atriums
befinden sich Dehnungsrezcploren.

“Werden dicse durch das vergroficric

vendse Blutvolumen und die damis
verbundenc erhishie Wandspan-
nung des Alriums angeregl, setzen
sperielle Zellen des rechien Vorhols
das Hormon ANF (atrio-narrirere-
nischer Fakror) frei, ANF ist eines
von mehreren Hormonen, welche
dic Wasserausscheidung iiber die
Nieren [Dinrese) steuern — und von
allen das effektivsic. In der Folge
kommt es also zu vermehrier Urin-
produktion.

Allein durch dic verstarkte
Nicrenfunkuon muss bei cinem
Durchschnitis-Tauchgang mit ¢1-
nem Flussigkeitsverlust von zirka

cinem Liter gerechnet werden. Al-

lerdings passst sich der Orgamsmus

bei ciner hohen Tauchgangsire-
quenz. maist rasch an dic $ituan-
on an, und die verstirkic Diure-

sc mmmi ab. Vicltaucher crkennt

man also unter anderem daran, -
dass sic sich nach einem Tauch-

gang ctwas gelassener auszichen
und mcht sofort im WC oder hinter

dem nachsien Busch verschwinden
bezichungsweise etwas verschams
den Anzug auswaschen. Der Effda
der verstarkien Diurese findet ubo-
gens in abgeschwachier Form auch
baim Schwimmen und wihrend o
nes Wannenbadcs statt.

Der zweite, beim Tauchen e
Wasscrverlust fuhrende Mechanss-
mus ist dic Atmung von Pressiaft

So sorgt man fur ausreichend Flussigkeitszufudys

bend

fordert weiden

- Taucher sollten auch dann tnnken, wenn kein Dursigefihd bessrt
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