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Wie ein Fisch im Wasser
von Dr. Claus-Martin Muth

Welcher Leser kennt ihn nicht, den Spruch "ab 30 geht's bergab"”? Doch wenn der
Spruch auch nur neckend gemeint ist, leider ist er wahr: Ab 30 geht es mit dem
Menschen wirklich bergab. Erst langsam und kaum merklich, dann aber immer
schneller. Der Prozess des Alterns schreitet fort, und irgendwann erhalt man im
Restaurant unaufgefordert die Senioren-Karte ...

Doch bevor die Frage geklart wird, inwieweit das Altern die Tauchtauglichkeit und
das Tauchen beeinflusst, ein paar Gedanken zum Vorgang des Alterns an sich.

Zunachst steht Wachstum und Leistungszuwachs in der Gesamtentwicklung des
Organismus im Vordergrund, und zwar in allen Beziehungen. Nach der Geburt entwickeln
sich alle Fahigkeiten zunachst sturmisch, dann aber immer noch stetig (bis nach der
Pubertat). Etwa zwischen dem 16. und 18. Lebensjahr erreicht der Mensch dann den
Hohepunkt seiner Leistungsfahigkeit, wobei der Korper weiterhin "ausbaubar" ist, das
heidt durch Training wird eine deutliche (und rasche) Leistungssteigerung erreicht. Leider
Kippt das ganze aber dann ab dem 30. Lebensjahr, denn nun setzt auch schon der Abbau
ein - zunachst noch langsam. Der Korper ist zwar noch trainierbar (und bleibt es auch
prinzipiell), aber Erfolge stellen sich nicht mehr so rasch ein wie friher, auch braucht der
Korper mehr Erholungszeiten. Dazu kommt, dass sehr viele Menschen in den 30-ern aus
verschiedenen Grunden die korperliche Fitness vernachlassigen, was den Abbau sogar
noch verstarkt. Von nun an verliert der Korper pro Lebensjahrzehnt etwa zehn Prozent
seiner Muskelmasse, wenn man nicht aktiv dagegen angeht. Zusatzlich verlangsamt sich
der Stoffwechsel, was im Gegenzug den Fettansatz férdert.

So ab Mitte 40 kommen dann die ersten Symptome von chronischen Erkrankungen hinzu,
wie etwa Bluthochdruck, Arteriosklerose und auch schon Altersdiabetes. In den 50-ern
steifen die Gelenke langsam ein, die Zahl der kleinsten Blutgefalde in den Organen ist
schon deutlich ricklaufig, so dass die Gewebsdurchblutung reduziert ist, Lungenblaschen
sind zugrunde gegangen oder mit anderen verschmolzen. AuRerdem ist die
Leistungsfahigkeit insgesamt ebenso rucklaufig wie die Belastbarkeit, und bei manchen
gab es schon den ersten Herzinfarkt.

Rentenalter

In den 60-ern geht dann die Leistungsfahigkeit weiter zurtick und betrifft aulder der
Muskulatur, dem Herz-Kreislauf-System und der Lunge auch die anderen Organe, also
etwa Leber und Nieren. Bei sehr vielen Menschen tritt der Altersdiabetes jetzt auch auf -
und mit weiter steigendem Alter nimmt der korperliche Verfall weiter zu. Traurig, aber
wabhr.

Jetzt aber zu den guten Nachrichten: Dieser Ablauf ist zwar allen Menschen vorbestimmt,
|&sst sich aber beeinflussen und deutlich verlangsamen. So gibt es eine Vielzahl
wissenschaftlicher Untersuchungen, die eindeutig belegen, dass durch eine regelmallige
korperliche Aktivitat der Ablauf des Alterns drastisch verlangsamt werden kann. Dazu
reicht schon ein moderat, aber regelmaRig betriebener Ausdauersport wie etwa
Schwimmen.

Wird dazu noch viel frisches Gemuse und Obst gegessen, Fleisch daflr reduziert und
aufs Rauchen verzichtet, kann man (biologisch gesehen) tiber 20 Jahre lang 40 Jahre alt
bleiben. Zwar spielt hierbei auch die genetische Veranlagung eine Rolle, aber dennoch
hat man es selbst in der Hand, recht lange fit und "jung" zu bleiben.



Nun aber zum Tauchen, und auch hier zunachst die gute Nachricht: Es gibt in der
Tauchmedizin keine Obergrenze des Alters, ab dem eine Tauchtauglichkeit nicht mehr
gegeben ist. Ist jemand also mit 100 Jahren noch fit, ristig und frei von sonstigen
gesundheitlichen Stérungen, die das Tauchen verbieten wirden, darf er auch tauchen.

Fit firs Tauchen

Prominente Beispiele von Tauchern in héchsten Lebensjahren sind Jacques Cousteau
und Leni Riefenstahl, die noch bis weit in die 80-er hinein tauchen waren. Der Pferdefuld
dabei ist allerdings die Einschrankung "frei von sonstigen Erkrankungen, die die
Tauchtauglichkeit einschranken”, denn sehr viele Menschen im hoheren Alter sind mit
chronischen Erkrankungen gestraft. Je nach Erkrankungsauspragung kann das Tauchen
aber in sehr vielen Fallen dennoch moglich sein.

Um sicher zu gehen, sollte ab dem 40. Lebensjahr jahrlich eine
Tauchtauglichkeitsuntersuchung durchgefuhrt werden, wobei spatestens jetzt auch
regelmafig die Belastungsfahigkeit des Herzens Uberprift werden sollte.

Ruhe & Mule

Tauchen, tauchen, tauchen: typisches Programm auf Kreuzfahrtschiffen. Altere Semester
sollten dabei ihre personliche Leistungsfahigkeit beachten.

Theoretisch nimmt das Dekompressionsrisiko aufgrund der beschriebenen
Veranderungen im Korper im Alter zu. Tatsachlich sind die alteren Taucher aber im
wirklichen Leben nicht &fter als jungere von Tauchunfallen betroffen, eher im Gegenteil.
Das ist aber kein Widerspruch, sondern einfach die Folge dessen, dass viele altere
Taucher es ruhiger angehen lassen und sie sich (und anderen) nichts mehr beweisen
mussen. Entsprechend vorsichtiger wird getaucht, was im Prinzip schon sehr verninftig
ist.

Generell sollte man seine eigenen Fahigkeiten realistisch einschatzen und gegebenenfalls
auf vorhersehbar sehr anstrengende Tauchgange verzichten. Sonst gibt es eigentlich
keine wesentlichen Einschrankungen aus Sicht der Tauchmedizin.

Wichtiger Punkt: Mit zunehmendem Lebensalter nimmt das Durstgeflihl ab. Durst ist
ohnehin ein sehr schlechter Indikator fur einen Flissigkeitsmangel des Korpers, und
kommt dieser dann noch verspatet, droht ein chronischer Flussigkeitsmangel.

Deshalb sollten altere Menschen bewusst und regelmafig trinken. Dabei geht es nicht
darum, dreimal am Tag zu saufen wie ein Kamel, sondern regelmafig und immer wieder
ein paar Schlucke Wasser oder Friichtetee. Das ist natlrlich auch und besonders beim
Tauchen wichtig.

Durch die Einsteifung der Rippen, die nachlassende Elastizitat der Lunge und die
verminderte Kapillarisierung ist der Gasaustausch im hoheren Lebensalter nicht mehr so
gut wie in jungeren Jahren. Rein theoretisch kann das dazu fuhren, dass sich beim
Tauchen mehr CO2 im Koérper anreichern kann, was zu Kopfschmerzen, Unwohlsein und
Lufthunger fuhren warde.

Untersuchungen konnten aber zeigen, dass das in der Praxis nicht der Fall ist. Hier sind
Faktoren wie Sparatmung oder korperliche Anstrengung bei verminderter korperlicher
Leistungsfahigkeit starker beteiligt. Allerdings haben die altersbedingten Veranderungen in
der Lunge im Alter wiederum eine nachlassende korperliche Leistungsfahigkeit zur Folge.



Fazit

Gegen das Tauchen im hohen und auch hochsten Lebensalter spricht nichts, solange
eine gewisse Leistungsfahigkeit vorhanden ist und chronische Erkrankungen aufgrund
ihrer Auspragung die Tauchtauglichkeit nicht beeintrachtigen.

Das Tauchen sollte nach Mdglichkeit stressfrei ablaufen. Extreme im Hinblick auf Tiefe,
Begleitumstande und Wiederholungstauchgange pro Tag sollten vermieden werden.
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