Vice vody, méné bublinek

Co je to dehydratace a jaky ma dopad na bezpecnost pri potapéni?

K dehydrataci dochazi, kdyz télo ztraci vice tekutin, nez prijima, coz mlze vést ke zdravotnim problémdm,
kterym by se mélo pfedchazet.Tyto problémy (zvlasté v pripadé chronické nebo silné dehydratace)
zahrnuji bolesti hlavy, snizenou vykonnost, podrazdénost, zmatenost, Unavu, svalové kfece, zhorSenou
tepelnou regulaci, snizenou Groven védomi, pri delsim trvani vedou ke vzniku ledvinovych kament a nékdy
mohou vést i k Soku, coz byva Zivot ohrozujici stav.

Zaroven tyto problémy velmi negativné ovliviuji zdravotni stav potapécd i lidi, ktefi se nepotapéji, a proto
by se jim mélo v kazdém pripadé predchazet. Pro potdpéce vSak v této souvislosti existuje jesté jedno
nebezpedli: dehydratace je rizikovy faktor, ktery prispiva k moznosti vzniku dekompresniho onemocnéni
(DCS).

ProC? Dehydratace snizuje objem krevni plazmy a prokrveni tkani tim, Ze zvySuje hustotu krve a zpomaluje
jeji pratok. A protoZe krev ¢astecné odpovida za dopravu zivin a vyménu plynd, hustsi krev negativné
ovliviiuje odstranovani dusiku, ¢imz narlsté nebezpedi, Ze se dostavi DCS.

Jak velké je nebezpeci DCS?

V zdsadé plati, Ze pfi potapéni se zvySuje nebezpedi vzniku dehydratace. Pfi naSich projektech na vyzkum
DSL jsme ¢asto pozorovali, Ze mnoho potapéct nebylo dostate¢né zavodnéno jiz pred ponory a jesté méné
po nich. Presto za normalnich podminek problémy se spravnou hydrataci nehraji pfi potdpéni zasadni roli, i
kdyZz by se nemély zcela ignorovat. Nebezpeli dehydratace se zpravidla zvySuje pfi rekreacnim potapéni
na dovolené, a to sice kvli vyssi frekvenci potapéni a (obvykle) kvili teplejsimu klimatu. Proto by se radné
hydrataci méla vénovat dostate¢na pozornost.

Proc se tento rizikovy faktor zvysuje béhem rekreacniho potapéni?

Toto nebezpedi se samoziejmé nezvysuje z diivodu, Ze se jedna o dovolenou, ale predevsim proto, Ze pfi
tomto druhu traveni volného ¢asu existuji urcité faktory souvisejici s chovanim a prostfedim, které
dehydrataci urychluji, aniz by si ji potapé¢ uvédomoval.

Ve skutecnosti dochdzi zpravidla k dehydrataci jiz v letadle, kdyz potapéc cestuje do cilové potapécské
destinace. Vzduch v kabiné letadla je mnohem sussi, nez na zemi a plicemi se tak odparuje vétsi mnozstvi
vody, coz znamenad, Ze télo ¢loveéka v letadle neustale prichazi o tekutiny.

Proto se také doporucuje vypit alespon 240 ml vody béhem kazdé hodiny letu. Pfi letu z Velké Britanie do
Egypta je tedy potreba vypit alespon 1,2 litru vody, aby nedochazelo k Ubytku télesnych tekutin. Naproti
tomu pfi letu z Italie do Egypta staci priblizné 750 ml vody. Jednd se o mnozstvi, kterd ve skutenosti
vypije pouze maloktery cestujici.

Mnoho pasazérl navic rado pije béhem letu kdvu, kolu nebo pivo, ale tyto tekutiny nemaji stejny
hydratac¢ni Ucinek jako voda. Alkohol a napoje obsahujici kofein plsobi jako diuretika a jejich konzumace
dehydrataci podporuje, nebot absorbuji vodu z bunék a zvysuji produkci moci. Nasledkem toho pfijizdi
potapéc do cilové destinace jiz mirné dehydratovany.

Jenze to dovolena teprve zacinda. A co bude potapéc délat béhem dovolené?

Bude si uzivat slunce a more, co nejvice se potdpét a po vecerech treba travit ¢as zadbavou, pfi které si
neodepre piti alkoholickych napojd.

Zamysleme, proc toto vSe vede k rychlejSim ztratam tekutin:

Slunce:
Nejatraktivnéjsi destinace pro bézné potapéce se nachazeji v oblastech tzv. ,teplych vod“, kde jsou
zajimavé koralové Utesy a velkd mnozstvi krasnych barevnych ryb.
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V téchto destinacich previlada teplé, slunecné a nékdy vihké podnebi.

Samozrejmym ddsledkem téchto podminek je poceni a tudiZ ztrata tekutin. Pri jejich nedostate¢ném prijmu
potom dochazi k dehydrataci.

A jestlize se k tomu prida spaleni kdize sluncem, ztrata tekutin je jesté rychlejsi. Spalena klze je zarudla a
nékdy se stava bolestivou. Télo na tento stav reaguje zvysenym prisunem vody do kizZe, coz vede k
naslednému odparovani, takZe ztraty tekutin se urychli. Slunce a vitr tyto ztraty vihkosti jesté podporuiji.
Vétsina ponorl na dovolené se provadi z ¢lunu a pfi vyssich venkovnich teplotéach je vitr, at uz jako takovy,
nebo zpUsobeny rychlosti ¢lunu, pro ¢lovéka prijemny a obcerstvujici. Ve skutecnosti vSak vitr odparuje pot
a vlihkost, coz opét zvysuje dehydrataci.

Morska voda - sil:

Pri vystupu z more (slanad) voda na téle schne a na kdzi zanechava krystalky soli. Ty Ize ¢asto vidét i
pouhym okem a vyznacuji se tim, ze absorbuji a zadrzuji molekuly vody. Vysledkem je absorpce vlhkosti z
kdZe a jeji ndsledné odpareni diky slunci a vétru, coz dale zvyraznuje dehydrataci.

Potapéni:

Pri potapéni se dehydratace zvySuje tfemi mechanismy: pocenim, zvySenou produkci moci, ke které
dochazi vzdy, kdyz se télo ponofi do vody a dychanim suchého stlaceného vzduchu.

Potapécsky oblek udrzuje télo potapéce béhem ponoru v teple, ale zaroven zabranuje, aby se v pfipadé
potfeby ochladilo. Jestlize se tedy potdapé¢ nachazi v oblasti s teplym podnebim a poti se, i kdyz ma na
sobé pouze tricko, dochazi v potapécském obleku jesté k daleko vétSim ztratam tekutin pocenim. Béhem
ponoru zvyseny okolni tlak a chladnéjsi teplota vody zpUsobuji, ze se krevni cévy v povrchovych ¢astech
téla zuzuji a krev z koncetin se presouva do vnitfnich ¢asti téla (srdce, plic a velkych vnitfnich cév), aby se
télesné jadro udrzelo v teple. Tento zvySeny objem krve v télesném jadru je fyziologickymi mechanismy,
které kontroluji objem krve v téle, chapan jako prevodnéni a v reakci na to za¢nou ledviny produkovat
zvysené mnozstvi modi (coz znamend dalsi ztratu vody i soli). Proto také potapéci v prdbéhu ponoru, ¢i
bezprostredné po ném pocituji nutkani k moceni. | kdyz se mize zdat, Ze silné moceni ukazuje na dobré
zavodnéni organizmu, ve skutecnosti se jedna o nadmérnou ztratu tekutin.

Dalsi pricinou Ubytku tekutin je vzduch, ktery potapéc dycha. Stejné jako v kabiné letadla, tak i v lahvich
pri pristrojovém potapéni je vzduch suchy a jak jiz bylo zminéno, dochazi timto zplsobem ke ztratam
tekutin. K tomu je nutno si uvédomit, ze vzhledem k nizsi teploté okolni vody musi plice vynalozit také
Usili, aby se tento vzduch oteplil, coZz ovsem znamena dalsi ztratu vihkosti.

Alkohol:

Na dovolené je zcela pfirozené travit vecery ve spole¢nosti a pritom se ¢asto konzumuji alkoholické
napoje.

Kromé toho, Ze piti alkoholickych napoji se béhem potapéni nikdy nedoporucuje, zplsobuje alkohol také
rychlejsi dehydrataci.

Jak jsme se jiz zminili, alkohol (stejné jako kava a jiné napoje obsahujici kofein) ma diuretické ucinky a
zvysuje objem vyluCované moci. Tim se samozfejmeé zintenzivhuje dehydratace.

Nevolnost:

Zvraceni kvili nadmérnému piti, z dvodu morské nemoci ¢i z jakéhokoliv jiného dlvodu zvysuje stupen
dehydratace, protoze télo ztraci velké mnozstvi tekutin a elektrolytd (iontd) béhem kratké doby.

Podobny negativni i¢inek ma tzv. cestovatelsky prdjem, coz je stfevni infekce zapri¢inénd nehygienickym
zachazenim s jidlem.

Léky:
Nékteré |éky, zvlasté pripravky uzivané pro snizeni krevniho tlaku, pdsobi diureticky a to samozrejmé vede



k dehydrataci.

Jestlize se hodlate béhem své dovolené potapét kazdy den, nebo dokonce dvakrat denné, pak si musite
byt védomi nebezpeli zvySené dehydratace nebo i DSC.

Toto nebezpeci samoziejmé nenastava proto, ze se jedna o dovolenou, ale existuje celkem devét faktord
souvisejicich s typickym chovanim pfi potapéni, které prispivaji k ¢astéjSimu vzniku dehydratace, ktera
nebyva vzdy rozpoznana.

Jak clovék pozna, ze je dehydrovany a jak se v takové situaci zachovat?

VSeobecné Ize fici, Ze dobrym ukazatelem je barva moci. Ma byt Cird nebo svétle zlutd. Tmavsi barva moci
obvykle znamena urcity stupen dehydratace, i kdyz barvu mohou ovlivnit i nékteré Iéky. Dehydratace se
také mdze projevovat malym (nebo Zddnym) mnozstvim modi, pricemz je nutno mit na paméti, ze vétsi
mnozstvi mocCi rozhodné dehydrataci nevylucuje.

Pfiznaky dehydratace:
Mirna az stfedné zavazna dehydratace:

= Zizen (tzn. Clovék by nemél pit, az kdyz ma zizen, protoze to jiz naznacCuje mirnou dehydrataci)
= zavraté

= bolesti hlavy

» svalové krece

= Unava

= sucho v Ustech

» tmavé zbarvena moc

= snizené vylucovani moci

Tézka dehydratace:

= velka Unava - slabost

= silna zizen a velké sucho v Ustech

= zapadlé oCi a/nebo odi, které neprodukuji slzy
= osm hodin bez potfeby moceni

» suchd klZe se snizenym napétim, ktera se po Stipnuti vraci jen pomalu do plvodniho stavu
= rychly srdecni tep, slaby puls

= zrychleny dech

= nizky krevni tlak

= podrazdénost a zmatenost

= kiecCe

= zhorSeny stav védomi

VétSinou se setkdvame s mirnou dehydrataci, ktera se da snadno vyresit pitim vétsSiho mnozstvi vody. K
vodé Ize také pridat rehydratacni soli nebo isotonické nadpoje pro sportovce, aby se rychleji doplnily
chybéjici soli a ionty. V pripadé priznakd tézké dehydratace je vSak nutnd okamzitd zdravotnickd pomoc.

Jak se vyhnout dehydrataci?

Je vzdy lepsi dehydrataci predchazet, nez ji resit. Pouze timto zplsobem si potapéci snizuji riziko DCS.

Po shora uvedeném shrnuti problémd tykajicich se dehydratace a jejich moznych dopad{ na lidské télo Ize
ucinit nasledujici zavéry: po kazdém ponoru by se mél potdpéc oplachnout Cerstvou vodou, potapécsky
oblek by si mél vzdy obléknout az tésné pred sestupem do vody, mél by se vyhybat piti napojd



obsahujicich alkohol nebo kofein (nebo jejich piti alespon silné omezit) a také je tfeba omezit pobyt na
primém slunci a zamezit pripadnému spaleni kiiZze slune¢nim zarenim.

Nejsnadnéjsi ze vSeho je vSak pit hodné vody.

Objem plazmy by se vSak nemél zvétSovat pfiliS rychle, nebot tim se jen zvysi produkce moci a télesné
tkané se dostatecné nezavodni. Proto se doporucuje pit sklenici vody kazdych 15 - 20 minut namisto vypiti
jednoho litru vody tésné pred ponorem nebo po ném. Tim se dosahne dostatecného zavodnéni tkani a
zaroven se predejde snizené vyméné plynd, kterd by mohla vést ke tvorbé bublinek a tudiz k DSC.

Jaké mnozstvi vody potrebuje potapéc vypit, zavisi na mnoha faktorech, ale pro udrzeni dostatecné
hydratace Ize doporudit vypiti nejméné o 2 litry vice, nez vypije bézné za den.

Za Uvahu také stoji konzumace jidla s vyssim obsahem vody, napf. ovoce a zeleniny.

Navic nékteré spole¢nosti prodavaji napoje v balenich upravenych pro piti b&hem ponoru.

Bezpecnostni kampan DAN Europe ,Vice vody, méné bublinek*

Koncem roku 2012 spustila nadace DAN Europe kampan ,Vice vody, méné bublinek”.

V Casopise Alert Diver a na webové strance byly zverejnény clanky vénujici se této tématice a byla
spusténa informacni kampan, ve které jsou ¢lenim DAN rozesilany e-maily s informacemi a radami, jak
predchazet dehydrataci a tak snizit nebezpecli DSC.

V letech 2013-2014 se na rlznych akcich a vystavach tykajicich se potapéni rozdalo novym i dlouholetym
¢lendm DAN 3 000 hlinikovych lahvi na piti se shora uvedenym heslem.

Bylo vyhotoveno mnoho plakatl a transparentd, které potapé&clm pripominaji, aby pili dostate¢né
mnozstvi vody a tyto propagacni materidly byly nainstalovany na mnoha mistech v Egypté, kde je
nebezpeci dehydratace a tim i DSC pomérné vysoké (vzhledem k podnebi, mnozstvi potapécd a velkému
poctu turistd).

Onemocnéni DCS zapricinuje tvorba bublinek a rist jejich objemu v krvi a télesnych tkanich, coz mdze mit
za nasledek hypoxii (t. j. nedostatek kysliku pro télesny metabolizmus). Za normalnich okolnosti se po
ponoru dusik z krve odstranuje v plicich, ale tento mechanismus je méné Gcinny, jestlize je potapéc
dehydratovan - v takovém pripadé dochdazi ke zvySené produkci bublinek a nasledné k vétsSimu nebezpedi
DSC.

Heslo ,Vice vody, méné bublinek” pfimo a jednoznacné naznacuje, ze kdyz je potdpéc dobre zavodnén,
nebezpedi tvorby bublinek a jejich rlistu je mensi.

Dalsi informace

Byl uskutecnén vyzkum vlivu hydratace pfed ponorem - vysledna zprava byla zverfejnéna 4. bfezna 2008
pod nazvem: Hydratace pred ponorem jako prevence proti tvorbé bublinek, autofi: E. Gempp, J. E.
Blatteau, J-M Pontier, C. Balestra, P. Louge.l kdyZ tato zprava nebyla zamérena konkrétné na dehydrataci,
prokazuje se v ni jednoznacné kladny Ucinek dostatecné hydratace prfed ponorem na snizeni mnozstvi
bublinek v obéhu, coz je pomérné snadné opatreni, jak snizovat nebezpeci DCS. Dalsi vyzkum tykajici se
povrchového napéti byl uskute¢nén nadaci DAN Europe. Povrchové napéti (angl. zkratka ST z vyrazu
Surface Tension) je pfirozena sila vyskytujici se u kapalin, véetné télesnych tekutin. V pripadé bublinek je
tato sila nepfimo Umérna treti odmocniné poloméru bublinky.

To znamena, Ze velmi malé bublinky jsou vystavovany velmi vysokému povrchovému napéti (tlaku) a vétsi
bublinky jsou vystavovany povrchovému napéti nizsimu. Bublinky s vysokym povrchovym napétim jsou
vystavovany sile, ktera plsobi proti jejich rlstu a mlze vést i k jejich rozpusténi. Naopak bublinky s nizkym
povrchovym napétim se zvétsuji rychleji a maji k tomu méné vnéjsich prekazek.

Nize uvedeny graf (vlevo) ukazuje, ze povrchové napéti moci je podobné, jako povrchové napéti krve a
plazmy. Vzhledem k této skute¢nosti je mozné z povrchového napéti moci, které mizeme lehce zméfrit,
dobfe odhadnout povrchové napéti krve a plazmy. Na pravé strané grafu je vidét, ze vysoké povrchové
napéti odpovidd nizké relativni hustoté moci (zfedéné moci) a nizké povrchové napéti odpovida vysoké
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relativni hustoté moci (koncentrované moci). To jasné prokazuje, jak hodné zfedéna moc (dobre
zavodnéného potdpéce) prispivad k vysokému povrchovému napéti télesnych tekutin a tkani, coz snizuje
tvorbu bublinek, zatimco vysoce koncentrovana moc¢ (nedostate¢né zavodnéného potapéce) plsobi presné

naopak.
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Cirkulujici bublinky zjisténé prekordialni Dopplerovou sondou po dvacetiminutovém ponoru do 45 metri
hloubky u normalné zavodnénych subjekt a u nadmérné zavodnénych subjektd.
Hydratace vyznamné sniZuje mnoZzstvi cirkulujicich bublinek.



