Wiecej wody, mniej babelkow

Czym jest odwodnienie i jak wptywa na bezpieczenstwo nurkowania

Odwodnienie ma miejsce wtedy, gdy ciato traci wiecej wody niz otrzymuje. | moze prowadzi¢ do
problemdédw medycznych, ktérych nalezy unika¢. Generalnie, te problemy (szczegdlnie w przypadku
chronicznego lub powaznego odwodnienia) moga skutkowac bélami gtowy, obnizonej wydolnosci,
podraznienia, zagubienie, zmeczenie, skdrczami miesni, problemami z regulacja temperatury, obnizonym
poziomie swiadomosci, tworzeniem sie kamieni nerkowych (w dtugiej perspektywie) a nawet moga
prowadzi¢ do wstrzasu, ktéry jest stanem zagrozenia zycia.

Jasne jest, ze te problemy bedg negatywnie wptywaty na stan medyczny zaréwno nurkéw jak i oséb nie
nurkujacych, w zwigzku z tym nalezy zawsze unika¢ odwodnienia.

Dla nas nurkéw jest jeszcze jeden problem, ktéry musimy bra¢ pod uwage: odwodnienie jest czynnikiem
ryzyka wystapienia choroby dekompresyjnej (DCS).

Dlaczego? Odwodnienie ogranicza objetos¢ plazmy krwi i nasycenie tkanek, czyli zageszcza krew i
ogranicza jej przeptyw. Poniewaz krew jest po czesSci odpowiedzialna za transport substancji odzywczych i
wymiane gazowq, gestsza krew bedzie wptywata na odgazowanie azotu z organizmy i zwiekszata ryzyko
wystgpienie choroby dekompresyjnej.

Jak duze jest ryzyko choroby dekompresyjnej?

Zasadniczo nurkowanie zwieksza ryzyko odwodnienia sie. W czasie badan w ramach projektow
prowadzonych przez Laboratorium Bezpieczenstwa Nurkowania DAN (Diving Safety Labolatory - DSL)
zauwazylismy, ze wielu nurkéw nie jest dobrze nawodnionych przed nurkowaniem (i jeszcze mniej po
nurkowaniu). W normalnych warunkach wtasciwe nawodnienie nie powinno by¢ problemem dla nurka, ale
nie wolno tego réwniez ignorowac.

Trzeba pamietad, ze wybierajac sie na wakacje nurkowe ten czynnik ryzyka staje sie tym wiekszy, im
wiecej nurkowan sie robi, a do tego dochodzi wptyw klimatu (podwyzszone temperatury). Dlatego wtasciwe
nawodnienie powinno by¢ gtéwng troskg nurkdéw.

Dlaczego ten czynnik ryzyka zmienia sie podczas moich wakacji nurkowych?

Oczywiscie czynnik ryzyka zwigzany z odwodnieniem nie zwieksza sie, poniewaz jeste$ na wakacjach, ale z
powodu czynnikéw srodowiskowych i behawioralnych, ktére powodujg, ze nurek odwadnia sie szybciej i
nawet nie zdaje sobie z tego sprawy. W rzeczywistosci odwodnienie zaczyna sie juz kiedy wchodzisz na
poktad samolotu, ktéry zabierze cie na wakacje. Powietrze w kabinie jest znacznie bardziej suche niz na
powierzchni ziemi i nasze ptuca musza pracowad ciezej, aby nawilzy¢ je. Oznacza to, ze nasze ciato stale
traci wode podczas przebywania w samolocie.

Zaleca sie, aby kazdy wypit 240 ml wody na kazda godzine lotu. Czyli osoba podrézujgca z Anglii do Egiptu
powinna wypi¢ 1,2 litra wody aby utrzymac odpowiednie nawodnienie organizmu. Dla poréwnania, ktos,
kto leci z Wtoch do Egiptu bedzie potrzebowat okoto 0,75 litra wody. A sa to ilosci, ktére rzadko kto pije w
czasie lotu.

Wielu podréznych lubi pi¢ kawe, cole lub piwo podczas lotu. Trzeba pamietac, ze te napoje nie maja
takiego samego efektu nawadniajgcego jak woda. Alkohol i napoje zawierajgce kofeine sg diuretynami.
Picie ich powoduje odwodnienie, bo absorbujg wode z komérek i zwiekszajg produkcje moczu. W efekcie
nurek przybywa na miejsce w stanie lekkiego odwodnienia.

Ale to dopiero poczatek wakacji. Co nurek chce zrobi¢ w czasie pobytu?

Cieszy¢ sie stoncem i morzem, nurkowac jak najwiecej i troche pobawi¢ sie wieczorem przy drinku lub
dwéch.

Zobaczmy, czemu to odwadnia nas szybciej niz normalnie?
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Cieszmy sie stoncem:
Najbardziej atrakcyjne miejsca nurkowe dla wiekszosci nurkéw to te z ,cieptymi wodami”, gdzie sg piekne

rafy koralowe i kolorowe ryby.

Te miejsca oznaczajg ciepty, stoneczny i czasami wilgotny klimat.

Jasne jest, ze w takich miejscach pocisz sie, a kiedy pocisz sie, tracisz wode. A jesli nie uzupetnisz jej
poziomu, odwodnisz sie.

Jesli ulegniesz poparzeniu stonecznemu, bedziesz tracit wode jeszcze szybciej. Oparzona skdéra staje sie
czerwona i gorgca (czasami pojawia sie bél), a ciato reaguje na to wysytajgc wode do skéry. Ciepto
stoneczne i wiatr powodujg parowanie potu i jeszcze wiecej wody tracone jest w ten sposéb.

Przy zwiekszonych temperaturach otoczenia lubimy wystawia¢ sie na dziatanie wiatru. A jako ze wiekszos¢
nurkowan jest prowadzonych z todzi, bedziesz miat okazje poczu¢ na skoérze wiatr i to odSwiezajace
uczucie. Ale tak naprawde wiatr (sam wiatr, lub ten wynikajacy z ruchu todzi po wodzie) bedzie
przyspieszat parowanie potu, zwiekszajac stopien odwodnienia.

Stona woda - sél:

Wychodzac z wody (stona) woda bedzie parowata i pozostawi krysztatki soli na skérze nurka. To czesto
moze by¢ widoczne gotym okiem. Sél ma zdolnos¢ absorbowania i utrzymywania czgsteczek wody. To
znaczy, ze bedzie pochtania¢ wilgo¢ ze skéry, ktéra potem odparuje na skutek dziatania stonca i wiatru,
zwiekszajac efekt odwodnienia,

Nurkowanie:

Sa trzy rzeczy szczegdlnie zwigzane z nurkowaniem, ktére same z siebie zwiekszajg odwodnienie: pocenie
sie, diureza wynikajgca z zanurzenia (zwiekszona produkcja moczu) i oddychanie sprezonym powietrzem.
Skafander nurkowy pozwala ci zachowac ciepto podczas nurkowania, ale réwniez nie pozwala ci ochtodzi¢
organizm. Czyli jesli juz jeste$ w klimacie, gdzie pocisz sie noszgc sam t-shirt, wyobraz sobie jak bardzo
bedziesz sie poci¢ pod skafandrem nurkowym.

Podczas nurkowania, zwiekszone ci$nienie otoczenia i chtodna woda beda powodowac zwezenie sie naczyh
krwionosnych w konczynach i zwiekszenie ilosci krwi krazacej w tutowiu (serce, ptuca i duze naczynia
krwionosne) aby utrzymac cieptote ciata. Ta zwiekszona objetos¢ krwi jest rozpoznawana przez ciato jako
nadmiar wody. W reakcji nerki produkuja wiecej moczu (co oznacza utrate wody i soli). Jest to tez
przyczyna, dla ktérej nurkowie maja potrzebe oddania moczu podczas lub zaraz po nurkowaniu. Jest to
okreslane jako diureza wynikajaca z zanurzenia. Cze$¢ moze mysleé, ze skoro tak duzo jest moczu, to
znaczy, ze ciato jest dobrze nawodnione. Ale w tym wypadku oznacza to tylko utrate nadmiaru ptynéw.
Inng przyczyng utraty wody podczas nurkowania jest powietrze, ktérym oddychamy. Tak jak w samolocie,
powietrze w butli nurkowej jest suche, a jak juz wiemy, tracimy wiecej wody na nawilzanie suchego
powietrza, Jesli dodamy do tego, ze ze wzgledu na nizszg temperature wody, nasze ptuca muszg pracowacd
ciezej, aby ogrzac powietrze, utrata wody jest jeszcze bardziej istotna.

Alkohol:

W czasie wakacji nie jest niczym wyjatkowym wyjscie do baru i wypicie kilku drinkéw.

Nigdy nie jest polecane mieszanie alkoholu z nurkowaniem, a do tego alkohol przyspiesza odwodnie sie
organizmu.

Jak juz wiesz, alkohol (jak réwniez kawa i inne napoje zawierajgce kofeine) ma efekt moczopedny,
zwiekszajgc produkcje moczu. To oznacza, ze czesciej czujesz potrzebe oddania moczu i przyspiesza
odwadnianie sie.

Choroba:
Wymioty, zaréwno spowodowane zbyt duzym spozyciem alkoholu lub z powodu choroby morskiej, czy
jakiekokolwiej innej przyczyny, zwieksza szybko$¢ odwadniania sie, poniewaz wymiotujac traci sie duzo



ptyndw i elektrolitow w krétkim czasie.
Taki sam negatywny efekt ma biegunka u podrdézujgcego. Jest to najczesciej efekt zakazenia uktadu
pokarmowego, w wyniku nie zachowania higieny podczas przygotowania positku.

Lekarstwa:

Pewne lekarstwa, zwtaszcza te wptywajace na ci$nienie krwi, majg efekt moczopedny, a jak juz to sobie
powiedzieliSmy, prowadzi to do odwodnienia.

Jesli teraz wezmiemy pod uwage, ze podczas wakacji nurkowych pod wode schodzi sie co dziennie, czy
nawet dwa razy dziennie, to zrozumiate staje sie ryzyko zwigzane z odwodnieniem i chorobg
dekompresyjna.

Oczywiscie czynnik ryzyka zwigzany z odwodnieniem nie zwieksza sie, poniewaz jeste$ na wakacjach, ale z
powodu dziewieciu czynnikéw Srodowiskowych i behawioralnych, ktére powoduja, ze nurek odwadnia sie
szybciej i nawet nie zdaje sobie z tego sprawy.

Skad wiesz, ze jestes odwodniony i co mozesz wtedy zrobi¢?

Zasadniczo dobrym wskaznikiem jest kolor moczu. Mocz powinien by¢ przezroczysty lub miec lekko zbtte
zabarwienie. Ciemniejszy kolor moczy zazwyczaj oznacza, ze jeste$ odwodniony, ale barwa moczu moze
by¢ uzalezniona od przyjmowania pewnych lekéw. Réwniez mata ilo$¢ moczu lub jego brak mogg oznacza¢,
ze jeste$ odwodniony, ale duza ilo$¢ moczu niekoniecznie oznacza, ze jeste$ dobrze nawodniony.

Symptomy odwodnienia obejmuja:
tagodne do sredniego

= Pragnienie (to znaczy, ze powinienes pi¢ nie tylko wtedy, gdy czujesz pragnienie, bo pragnienie
oznacza ze juz sie troche odwodnites)

= Zawroty gtowy

= B4l gtowy

= Skércze miesni

= Zmeczenie

= Suchos¢ w ustach

= Ciemny kolor moczu

= Zmniejszona produkcja moczu

Powazne:

= Silne zmeczenie - ostabienie

= Silne pragnienie i bardzo sucho w ustach

= Zapadniete oczy i/lub brak wytwarzania tez
= Nie oddawanie moczu przez osiem godzin
= Sucha skéra, ktéra powoli opada, gdy sie jg uszczypnie
= Szybkie tetno, staby puls

= Szybkie oddechy

= Niskie cisnienie krwi

= Podraznieie i zagubienie

= Napady

= Niski poziom Swiadomosci

Wiekszos¢ przypadkéw odwodnienia jest tagodna i moze by¢ tatwo wyleczona przez picie wiekszej ilosci
wody. Mozna réwniez stosowac sole do nawadniania lub napoje izotoniczne, jako dodatek do wody, bo
lepiej uzupetniajg brak soli i elektrolitéw. Ale jesli pojawiaja sie symptomy powaznego odwodnienia,



potrzebna jest pomoc lekarska.

Jak uniknac¢ odwodnienia?

Znacznie fatwiej jest unika¢ odwodnienia niz leczy¢ ten stan. | tylko unikajgc odwodnienia nurkowie moga
zmniejszy¢ ryzyko choroby dekompresyjnej.

Po omoéwienia odwodnienia i jego efektéw na organizm, mozemy to podsumowac stwierdzeniem, ze
powinienes$ po nurkowaniu optukac cate ciato stodkg woda, zaktadac¢ skafander nurkowy tuz przed
wejsciem do wody, unikac lub chociaz zmniejszy¢ ilos¢ alkoholu i napojéw z kofeing i chroni¢ sie przed
nadmiarem stonca (oparzeniami stonecznymi).

Ale najtatwiejszym sposobem jest picie duzej ilosci wody.

Ale nie chcesz gwattownie zwiekszy¢ objetosci plazmy krwi, bo to tylko zwieksza produkcje moczu i wcale
nie nawodni tkanek ciata. Zatem radzimy, alby¢ wypijat szklanke wody co 15-20 minut, zamiast wypijac na
raz litr wody tuz przed, lub zaraz po nurkowaniu. Taki sposéb picia pozwoli nawodni¢ tkanki i w
konsekwencji unikng¢ probleméw z wymiang gazowa, ktéra moze prowadzi¢ do powstawania pecherzykéw
i choroby dekompresyjne;.

lle wtasciwie powiniene$ wypic zalezy od wielu czynnikdéw, ale picie co najmniej dw6ch dodatkowych litréw
wody (dodatkowo, oprdcz tego co normalnie pijesz w ciggu dnia) pozwoli ci by¢ dobrze nawodnionym.
Mozesz réwniez spozywac jedzenie zawierajgce duza ilos¢ wody, jak na przyktad owoce i warzywa.

Kilka firm sprzedaje tobry na wode, ktére moga by¢ uzywane do picia pod woda, podczas nurkowania.

Kampania bezpieczenstwa DAN Europe "Wiecej wody, mniej babelkow”.

DAN Europe rozpoczeto kampanie ,Wiecej wody, mniej bgbelkéw” ("More Water, Less Bubbles") pod koniec
2012 roku.

Artykuty jak ten tutaj byty publikowane w magazynie Alert Diver i na stronie internetowej. Dodatkowo,
wystano wiadomos¢ e-mail do cztonkéw DAN, informujac, jak moga unikngé¢ odwodnienia i zmniejszy¢
ryzyko choroby dekompresyjne;j.

W czasie targéw nurkowych w latach 2013-2014 rozdano nowym cztonkom DAN i tym odnawiajgcym
cztonkowstwo 3000 aluminiowych butelek z hastem kampanii.

Przygotowano postery i banery, ktére przypominaty nurkom o piciu duzej ilosci wody. Zostaty one
umieszczone w wielu miejscach w Egipcie, gdzie ze wzgledu na klimat, ilos¢ nurkowan i odwiedzajacych
tecn kraj, odwodnienie jest gtéwnym czynnikiem ryzyka choroby dekompresyjne;j.

Choroba dekompresyjna jest spowodowane przez pecherzyki azotu tworzace sie i rosngce w krwi i w
tkankach ciata. Moga doprowadzi¢ do hipoksji, czyli niedotlenienia tkanek. W normalnych warunkach po
nurkowaniu azot jest wyptukiwany z organizmu w ptucach, ale proces ten bedzie mniej efektywny, jesli
nurek jest odwodniony. Wtedy zwiekszy sie tworzenie i wzrost pecherzykéw gazu, co moze doprowadzi¢ do
choroby dekompresyjne;j.

Hasto ,,Wiecej wody, mniej bgbelkéw” odnosi sie to faktu, ze w organizmie dobrze nawodnionego nurka
zmniejsza sie ryzyko powstawania bagbelkéw.

Dodatkowe informacje

Prowadzone byty badania nad nawodnieniem przd nurkowaniem (raport opublikowany 4 marca 2008,
~Prewencyjny efekt nawodnienia przed nurkowaniem na tworzenie sie pecherzykéw u nurkéw”, E Gempp, )
E Blatteau, J-M Pontier, C Balestra, P Louge).Chociaz ten raport nie zajmuje sie szczegélnie odwodnieniem,
ale pokazuje, ze nawodnienie sie przed nurkowaniem znaczgco zmniejsza pecherzyki w krwi i daje fatwy
sposéb zredukowania ryzyka choroby dekompresyjnej. Dodatkowe badania byty prowadzone przez DAN
Europe nad napieciem powierzchniowym. Napiecie powierzchniowe jest znaczaca sita, ktéra wptywa na
wtasciwosci wielu substancji, w tym ptynéw i tkanek w organizmie.Gdy zajmujemy sie pecherzykami,


http://www.daneurope.org/hydration-safety-campaign

napiecie powierzchniowe jest odwrotnie proporcjonalne do pierwiastka 3-go stopnia z promienia
pecherzyka. Oznacza to, ze bardzo mate pecherzyki majg bardzo duze napiecie powierzchniowe, a wieksze
- mniejsze napiecie powierzchniowe. Wysoka wartos¢ napiecia powierzchniowego powoduje ograniczenie
tempa wzrostu pecherzyka, a nawet moze spowodowac jego znikniecie. A niska wartos¢ napiecia
powierzchniowego pozwala pecherzykowi rosngc szybciej i z mniejszymi oporami.

Rysunek ponizej (po lewej) pokazuje, ze napiecie powierzchniowe moczu jest podobne to napiecia
powierzchniowego krwi i plazmy (osocza). Do tego moze by¢ tatwo zmierzone, dostarczajgc informacji o
napieciu powierzchniowym krwi i tkanek. Na rysunku po prawej pokazano, ze wysokie napiecie
powierzchniowe moczu odpowiada niskiemu ciezarowi wtasciwemu (rozrzedzony mocz), a niskie napiecie
powierzchniowe - wysokiemu ciezarowi wtasciwemu (zageszczony mocz). To pokazuje, ze bardzo
rozrzedzony mocz (i dobrze nawodniony nurek) wptywa na wysokie napiecie powierzchniowe ptynéw
ustrojowych i tkanek, i moze zapobiega¢ wzrostowi pecherzykédw. A jesli mocz jest gesty (nurek
odwodniony), napiecie powierzchniowe jest niskie i bedzie sprzyja¢ wzrostowi pecherzykéw.
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Krazace pecherzyki wykryte przez badanie dopplerowskie po nurkowaniu na 45 metréw, 20 minutowe
nurkowanie 0séb o normalnym i podwyzszonym poziomie nawodnienia. Nawodnienie znaczgco redukuje
ilos¢ krazacych pecherzykéw.




