Low Bubble Diving

Mikroblasen im Blutkreislauf kénnen zu erheblichen gesund-
heitlichen Problemen fiihren. Insbesondere bei einer Verbin-
dung (Shunt) zwischen dem vendésen und arteriellen Kreis-
lauf (z. B. bei einem PFO) aber auch grundsatzlich ist es
daher ratsam, die Anzahl der Blasen im Blut zu reduzieren.

Die Regeln des Low Bubble Diving konnen helfen, sowohl
der Entstehung als auch der VergréBerung und Festigung
der Blasen durch einfache Anpassung des Tauchverhaltens
entgegenzuwirken.

Regeln des Low Bubble Diving

e plane Deine Tauchgénge sorgfaltig und sinnvoll
* mache keine JoJo-Tauchginge

e tauche eventuelle Wiederholungstauchgange
flacher als den vorhergehenden Tauchgang

¢ verlidngere Deinen Sicherheitsstopp (z. B. auf
5-10 Minuten) in 3-5 Metern Tiefe

® mache keine Deko-Tauchgange, halte die Nullzeit ein

¢ reduziere Deine Aufstiegsgeschwindigkeit, insbeson-
dere im Flachwasser ab 10 Meter und steige vom
Sicherheitsstopp mit 1 Meter pro Minute zur Oberfla-
che

¢ verlidngere Deine Oberflichenpause
® mache maximal 2 Tauchgdnge pro Tag
® tauche mit Nitrox nach Lufttabellen

¢ kenne Deinen Tauchcomputer und wéhle eine kon-
servative personliche Sicherheitseinstellung

vermeide weitere Risikofaktoren:

e grofe Hauterwarmung durch Sonne, Dusche oder
Sauna nach dem Tauchen

e Dehydratation (achte also auf Deinen Wasserhaushalt
und trinke ausreichend)

° Kalte

e Rauchen

vermeide Tatigkeiten, die einen Blasenibertritt (durch ein
PFO) begtinstigen:

e keine Anstrengung am Ende des Tauchgangs, z. B.
durch Stromung, Transport von Equipment oder
durch anstrengende Ausstiege

® keine korperliche Anstrengung in den ersten Stunden
nach dem Tauchgang, z. B. durch Kraftsport, Joggen,
Schwimmen usw.

Ein Befolgen dieser Regeln und Tipps ist natirlich keine
Gewadhr fur sichere Tauchgidnge. Eine Dekompressionser-
krankung kann auch weit innerhalb der Nullzeit auftreten,
allerdings ist das Risiko sehr gering.

Auch ist fur gewisse Tauchgruppen (z. B. Berufstaucher,
Tauchlehrer) und in Notfallsituationen ein Low Bubble
Diving nicht konsequent durchfiihrbar. Ein gewisses Restri-
siko Iasst sich leider nicht vollig ausschlieRen.

Grundsatzlich empfehlen wir jedem Taucher regelmaRige
Tauchtauglichkeitsuntersuchungen durch einen sachver-
stindigen Arzt. Gern beraten unsere Arzte Dich auch indivi-
duell zu Deiner Tauchtauglichkeit und Deinem Tauchverhal-
ten.
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