Valta kuplat juomalla

Mita nestehukka tarkoittaa, ja kuinka se vaikuttaa sukellusturvallisuuteen

Nestehukka syntyy, kun keho menettaa nestettd enemman kuin se pystyy ottamaan vastaan. Tama voi
johtaa ongelmiin terveydentilassa, mita pitaisi pyrkia valttamaan.

Yleensa nama ongelmat (erityisesti silloin kun on kyse kroonisesta tai vakavasta nestehukasta) voivat
johtaa paansarkyyn, toimintakyvyn alenemiseen, artyisyteen, sekavuuteen, vasymykseen,
lihaskramppeihin, lammadnsaatelyn hairidihin, tajunnan tason alenemiseen, munuaiskivien syntyyn pitkalla
aikavalilla ja jopa shokkitilaan, jolloin tilanne on hengenvaarallinen.

On selvaa, ettd ndma ongelmat heikentavat seka sukeltajien ettd myds kenen tahansa muiden henkildiden
terveydentilaa. Niinpa nestehukkaa olisikin pyrittava valttamaan kaikissa tilanteissa.

Meilld sukeltajilla tahan asiaan liittyy vielad yksi huolenaihe. Nestehukka on nimittain yksi sukeltajantaudin
riskitekijoista.

Miksi nain? Nestehukka alentaa veren plasmatilavuutta ja lapivirtausta kudoksissa, jolloin veri paksunee ja
veren virtaus vahenee. Koska veri on omalta osaltaan vastuussa ravintoaineiden kuljetuksesta ja kaasujen
vaihdosta, paksuuntunut veri saa aikaan typen vapautumisen verestda. Tama saattaa johtaa
sukeltajantaudin kehittymiseen.

Kuinka suuri on sukeltajantaudin riski?

Periaatteessa sukeltaminen lisaa nestehukan riskia. Olemme nahneet joidenkin
sukeltajantautiprojektiemme aikana, ettd monet sukeltajat eivat ole huolehtineet kunnolla nesteytyksesta
ennen sukellusta. (Viela huonommin he ovat huolehtineet siita jalkeen pain.) Normaalissa tilanteessa ei
kunnollisen nesteytyksen pitaisi kuitenkaan muodostua sukeltajien paallimaiseksi huolenaiheeksi, vaan
siita tulisi huolehtia luontevana osana muuta valmistautumista.

Sukelluslomalla saattavat nestehukan riskit kuitenkin lisaantya, koska sukeltamassa kaydaan loman
aikana usein ja ilmasto on erilainen, kuin mihin on totuttu.

Miksi nestehukan riski kasvaa sukellusloman aikana?

Nestehukan riskit eivat tietenkdan lisdadnny vain sen takia, ettd olet lomalla, mutta monet
lomakayttaytymiseen ja muuttuneeseen ymparist6on liittyvat tekijat edesauttavat nestehukan
kehittymista. Usein tama tapahtuu aivan huomaamatta.

Todellisuudessa nestehukka alkaa kehittya jo lentokoneessa matkalla sukelluskohteeseen. lima on
matkustamossa paljon kuivempaa maan pinnalla, joten keuhkojen on ty6skenneltava tehokkaammin ilman
kostuttamiseksi. Tama merkitsee sita, etta keho menettaa nestetta koko lennon ajan.

Suositusten mukaan on hyva juoda 240 ml vetta jokaista lentotuntia kohden. Jos matkustat esimerkiksi
Britanniasta Egyptiin, sinun tulisi juoda 1,2 litraa vetta sailyttdaksesi hyvan nestetasapainon. Italiasta
Egyptiin lennettaessa tarvittava nestemaard on noin 750 ml. Naitd maaria ei monikaan juo lennon aikana.
Monet haluavat nauttia kahvia, coca-colaa tai yhden oluen lennollaan. Na&illa juomilla ei kuitenkaan ole
samanlaista nesteyttavaa vaikutusta kuin vedella. Alkoholia ja kofeiinia sisaltavien juomien nauttiminen
johtaa nestehukkaan, koska ne imevat vetta kehon soluista ja lisdadvat virtsantuotantoa nain poistaen
nestetta kehosta. Nain ollen sukeltaja saapuu matkakohteeseensa karsien lievasta nestehukasta.
Lentomatka on kuitenkin vasta alku koko lomalle. Mita kaikkea sukeltajat sitten yleensa tekevat lomallaan?
Varmaankin nauttivat meresta ja auringosta, sukeltavat niin paljon kuin mahdollista ja ehkdpa vaihtavat
vahan viihteelle illan tullen. Miksi tama kaikki sitten johtaa helposti nestehukkaan?

Auringosta nauttiminen:
Aktiivisukeltajat kayvat sukeltamassa mieluiten sielld, missa vedet ovat lampimia, missa kauniit, varikkaat

kalat uiskentelevat ja koralliriutat kohoavat suurina. Naissa paikoissa ilmanala on lammin, aurinkoinen ja
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joskus kostea.

On selvaa, ettd naissa olosuhteissa ihminen hikoilee ja hikoillessa menettda nestettd, joten nestehukan
valttamiseksi on muistettava riittava juominen. Nestehukka on viela suurempi, jos iho paasee palamaan
auringossa. Palaessaan iho tulee punaiseksi ja kuumaksi (ehkda my6s araksi), ja elimistd reagoi naihin
oireisiin siirtamalla nestettd iholle. Aurinko ja tuuli haihduttavat taman kosteuden, ja ndin menetetaan
lisda nestetta.

Ulkolampétilan ollessa hellelukemissa tuuli koetaan yleensa virkistavana, ja koska lomalla usein lahdetaan
sukellusretkille veneelld, saadaan tuulesta nauttia yllin kyllin. Todellisuudessa kuitenkin tuuli, todellinen tai
veneen nopeuden synnyttama, haihduttaa hikea ja kosteutta, ja ndin nestehukka jalleen lisdantyy.

Merivesi - Suola:

Kun noustaan ylds merestd, (suola)vesi kuivuu ja iholle jaa suolakiteitd. Ne ovat usein nakyvia, ja ne
kykenevat imemaan itseensa vesimolekyyleja ja pidattdamaan niita. Nain iholta siirtyy pois kosteutta, joka
sitten haihtuu auringossa ja tuulessa lisaten nestehukkaa.

Sukeltaminen:

Sukeltamiseen itseensa liittyy kolme asiaa, jotka lisaavat nestehukkaa. Naitd ovat hikoilu, lisdantynyt
diureesi eli virtsaneritys sukelluksissa ja paineilman hengittaminen.

Sukelluspuku pitda sinut ldampimana sukelluksen aikana, mutta se myds estda Iammaon haihtumisen.Voi
vain kuvitella, kuinka paljon hikoilet sukelluspuvussa, kun jo pelkdssa t-paidassakin tulee hiki helteisessa
ilmastossa.

Sukelluksen aikana ymparistdén kohonnut paine ja kylmempi veden lampétila aiheuttavat sen, ettd raajojen
verisuonet supistuvat ja veri siirtyy raajoista sisaelimiin (sydan, keuhkot ja suuret sisaiset verisuonet), jotta
niiden 1ampétila ei laskisi liikaa. Elimistd tulkitsee tdman lisaantyneen verimaaran sisaelimissa niin, etta
elimistdssa on liikaa nestettd. Munuaiset reagoivat tahan lisaamalla virtsaneritysta, jolloin elimistd
menettaa vetta ja suoloja. Tasta syysta sukeltajat tuntevat yleensa virtsaamistarvetta sukelluksen aikana
tai heti sen jalkeen. Tatd kutsutaan sukellukseen liittyvaksi diureesiksi. Koska virtsaa erittyy paljon, voi
syntya harhaluulo, ettd nesteytys on kunnossa. Todellisuudessa se kuitenkin tarkoittaa sita, etta elimistd
menettaa liian paljon nestetta.

Toinen syy sukelluksen aiheuttamaan nestehukkaan on hengitettava ilma. Iima paineilmalaitteiden
pulloissa on kuivaa, aivan niin kuin lentokoneessakin. Nain ollen seuraukset paineilman hengittamisesta
ovat samat kuin lentokoneen ilman hengittamisesta, eli kuiva ilma tarvitsee kostuttaa. Kun lisaksi otetaan
huomioon veden kylmyys, keuhkojen taytyy tydskennelld enemman lammittakseen kylmaa ilmaa, jollon
kosteushavikki on viela suurempi.

Alkoholi:

Lomalla ollessa on tarkoitus nauttia elamasta, ja muutama drinkki kuuluu silloin usein asiaan. Juominen ja
sukeltaminen eivat kuitenkaan kuulu yhteen, ja myds alkoholi lisdd nestehukkaa. Kuten aiemmin jo
mainittiin, alkoholilla ja kahvilla seka muilla kofeiinia sisaltavilld juomilla on virtsaneritysta lisaava
vaikutus, jolloin elimistdsta poistuu nestetta ja se karsii nestehukasta.

Sairastaminen:

Oksentaminen saattaa johtua liiallisesta juomisesta, matkapahoinvoinnista tai jostain muusta syysta. Se
lisaa kuitenkin aina nestehukkaa, koska oksennettaessa elimistd menettda suuret maarat nestetta ja
elektrolyytteja lyhyessa ajassa.

Sama negatiivinen vaikutus on myds turistiripulilla, joka on epahygieenisesta ruuan kasittelysta johtuva
suolistoinfektio.

Laakitys:



Joillakin Iaakkeilla, erityisesti verenpaineldaakkeilld, on virtsaneritysta lisadva vaikutus. Kuten ylla on jo
mainittu, virtsanerityksen lisddantyminen saattaa johtaa nestehukkaan.

On helppo ymmartaa lisdantynyt nestehukan ja sukeltajantaudin riski, kun ajatellaan, etta sukelluslomalla
sukellusta harrastetaan usein joka paiva, joskus kahdestikin paivassa.

Lomallaolo ei tietenkaan itsessaan ole mikaan riskitekija nestehukan ja sukeltajantaudin kehittymisessa,
mutta voidaa luetella yhdeksan kayttaytymiseen ja ymparistoon liittyvaa tekijaa, jotka johtavat helposti
niiden kehittymiseen sukellettaessa, usein huomaamatta.

Mista tiedat karsivasi nestehukasta ja mita voit silloin tehda?

Yleisesti ottaen hyva indikaattori on virtsan vari. Sen tulisi olla lapikuultavaa tai vaaleankeltaista.
Tummempi virtsan vari merkitsee yleensa sitd, ettd henkild karsii nestehukasta, vaikkakin virtsan variin
saattavat vaikuttaa myds jotkut ladkkeet. Virtsan vahainen maara tai virtsaamattomuus voivat myés olla
merkki nestehukasta, mutta runsas virtsaaminen ei kerro siita, etta nesteytys olisi kunnossa.

Nestehukan oireet:
Lieva-Keskinkertainen

» Jano (tama tarkoittaa sitd, etta sinun ei pitaisi juoda vain silloin, kun tunnet janoa, koska janon
tunne on jo merkki lievastd nestehukasta)

» Huimaus

= Paansarky

= Lihaskrampit

= Vasymys

= Kuiva tai tahmea suu

» Tummaksi varjaytynyt virtsa

= Vahentynyt virtsaneritys

Vakava:

= Adrimmainen vésymys - Heikkous

= Voimakas janontunne ja hyvin kuiva suu

= Syvalle painuneet silmat ja/tai silmat, jotka eivat erita kyyneleita
= Virtsaamatta kahdeksan tuntia

= Kuiva iho, joka painuu hitaasti alas, kun sitd puristaa
= Tiheadt sydamenlydnnit, pulssi heikko

= Hengitys nopeaa

= Alhainen verenpaine

= Artyisyys ja sekavuus

» Sydankohtaukset

= Matala tajunnantaso

Yleensa nestehukka on lievaa, ja hoidoksi riittda veden juominen. Lisaksi voidaan kayttaa isotonisia
urheilujuomia tai ORS-liuosta, koska niiden avulla saadaan korvattua menetettyja suoloja ja elektrolyytteja.
Jos kuitenkin ilmenee vakavampia oireita, on heti otettava yhteytta 1aakariin.

Kuinka valttaa nestehukka?

Ennaltaehkadisy on tassakin tapauksessa aina parempi vaihtoehto, kuin jo kehittyneen nestehukan
korjaaminen. Valttamalla nestehukan sukeltajat voivat pienentaa sukeltajantaudin riskia.



Ylla on kasitelty nestehukkaa ja sen vaikutuksia elimistédn. Kaiken taman perusteella sukeltajien olisi hyva
muistaa seuraavat asiat: raikkaan veden juominen aina sukeltamisen jalkeen, sukelluspuvun pukeminen
paalle vasta juuri ennen sukellusta, alkoholin ja kofeiinia sisaltdvien juomien valttdminen tai kohtuukaytto
ja itsensa suojaaminen liialta auringolta seka palamisen valttaminen.

Kaikkein helpoin tapa on kuitenkin runsas veden juominen.

Plasman tilavuutta ei kuitenkaan ole hyva lisata liian nopeasti, koska se saattaa vain lisata virtsaneritysta,
eika auta nesteyttamaan elimiston kudoksia. Ohjeena onkin juoda lasi vetta 15-20 minuutin valein, sen
sijaan etta juo litran juuri ennen sukellusta tai heti sen jalkeen. Tama mahdollistaa kudosten nesteytyksen,
jonka seurauksena voidaan valttaa heikentynyt kaasujen vaihto. Jos kaasujen vaihto on heikentynyt,
seurauksena voi olla kuplien muodostumista ja sukeltajantauti.

Riittdvan juomisen maara riippuu monista tekijoista,mutta juomalla vahintdan 2 litraa enemman kuin
tavallisesti on todennakdisesti sopiva maara.

Myds paljon nestetta sisaltdvien elintarvikkeiden, esim. hedelmien ja vihannesten, nauttiminen on
suositeltavaa.

Myytavana on myods juomapakkauksia, joista voi juoda veden alla sukelluksen aikana.

DAN Europen "Valta kuplat juomalla"” -turvallisuuskampanja

DAN Europe aloitti "Valta kuplat juomalla" -kampanjan vuoden 2012 lopulla.

Tata artikkelia vastaavia artikkeleita on julkaistu Alert Diver -lehdessa ja verkkosivustolla. Lisaksi DANin
jasenten kesken aloitettiin sahképostikampanja, jossa annettiin tietoa siita, kuinka valttaa nestehukka ja
siten pienentaa sukeltajantaudin riskia.

Vuosien 2013-2014 sukellusnayttelyissa jaettiin DANin uusille jasenille ja jasenyytensa uusiville 3 000
kampanjan iskulauseella varustettua alumiinista juomapulloa.

Egyptissa on eri kohteissa DANin tekemia julisteita ja viireja, joissa muistutetaan sukeltajia juomaan
tarpeeksi vetta. Nimenomaan Egyptissa on riskina sairastua nestehukasta johtuvaan sukeltajantautiin.
Syyna tahan on siella vallitseva ilmasto, suuri maara turisteja ja myds sukellusten runsaus.
Sukeltajantaudissa veressa ja elimistdn muissa kudoksissa muodostuu tavallista enemman kuplia, mika voi
johtaa hapenpuutteeseen. Normaalisti typpi huuhtoutuu keuhkojen kautta pois sukelluksen jalkeen, mutta
tdma huuhtoutuminen ei ole niin tehokasta silloin, kun sukeltaja karsii nestehukasta, koska nestehukka
lisda kuplien muodostumista. Talléin on vaarana sukeltajantauti.

Iskulause "Valta kuplat juomalla" viittaa siihen tosiasiaan, ettd sukeltajan nestetasapainon ollessa
kunnossa kuplien muodostuminen on vahaisempaa.

Lisatietoa

Sukellusta edeltdvasta nesteytyksestd on olemassa myds tutkimus, joka on julkaistu 4.3.2008.
Tutkimuksen nimi on Sukellusta edeltavan nesteytyksen ennaltaehkaiseva vaikutus kuplien
muodostumiseen sukeltajilla, ja sen ovat tehneet E Gempp, ] E Blatteau, J-M Pontier, C Balestra ja P Louge.
Tama tutkimus ei varsinaisesti keskity nestehukan tutkimiseen, mutta se osoittaa kuitenkin sen, etta
sukellusta edeltava nesteytys vahentaa merkittavasti verenkierrossa esiintyvien kuplien maaraa, ja tarjoaa
nain suhteellisen helpon sukeltajantaudin ehkaisykeinon.

DAN Europe teki lisatutkimuksen liittyen pintajannitykseen. Pintajannitys on voimakas fysikaalinen ilmig,
joka on tyypillinen monille aineilla, mukaan luettuna elimistdn nesteet ja kudokset. Kun on kyse kuplista,
pintajannitys on kaantden verrannollinen kuplan sateen kuutiojuureen. Tama tarkoittaa sita, etta hyvin
pienille kuplille on ominaista hyvin suuri pintajannitys (paine) ja suuremmille kuplille on ominaista
alhaisempi pintajannitys. Kun pintajannitys on suuri, kuplaan kohdistuu voima, joka vastustaa sen
kasvua.Tama voi johtaa jopa kuplan haviamiseen. Alhainen pintajannitys taas mahdollistaa sen, etta kupla
kasvaa nopeammin, koska ulkoapain tulevat esteet ovat heikommat.
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Alla oleva kaavio (vasemmalla) osoittaa, etta virtsan pintajannitys on sama kuin veren ja plasman
pintajannitys ja se voidaan mitata helposti antaen nain hyvin tietoa veren ja kudosten pintajannityksesta.
Kaaviossa oikealla nakyy, kuinka suuri pintajannitys kdy yksiin alhaisen virtsan ominaispainon kanssa
(laimea virtsa) ja alhainen pintajannitys suuren virtsan ominaispainon kanssa (vakeva virtsa). Tama
osoittaa sen, etta hyvin laimea virtsa (hyvin nesteytettylld sukeltajalla) vaikuttaa osaltaan siihen, etta
elimistén nesteiden ja kudosten pintajannitys on suuri. Tama voi puolestaan estda kuplien kasvua, kun
taas painvastoin kay silloin, kun virtsa on vakevaa (sukeltajalla, jonka nesteytys ei ole ollut riittavaa).
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Kaaviot 1 & 2

Rintakehéan ja sydamen alueelta tutkittu verenkierrossa esiintyvia kuplia dopplerilla. Syvyys yli 45 metria,
20 minuutin sukellus, normaali nesteytys ja voimakas nesteytys.Nesteytys vahentaa merkittavasti kuplien
maaraa verenkierrossa.



