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Seekrankheit
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Ursachen, Symptome, Tipps zur Behandlung

Seekrankheit sollte an Bord nicht unterschdtzt werden und kann
im schlimmsten Fall sogar zu Notfdllen fiihren. Unser Ratgeber
mit allen Informationen zu Ursachen, Symptomen und Tipps zur
Behandlung.

Sie ist auf Segeltdrns, Motorbooten und auch auf Kreuzfahrten
gefiirchtet: die Seekrankheit. Vor allem beim Rollen oder Stamp-
fen von Schiffen und Booten bei starkem Seegang und Wellen
kann die Seekrankheit entstehen. Die Auswirkungen kénnen sehr
unterschiedlich sein — manche Menschen verspiliren nur leichte
Symptome, andere werden tagelang schwer seekrank. Auch er-
kranken manche Menschen selbst bei schwerer See gar nicht an
der Seekrankheit, bei anderen wiederum setzt ein Unwohlsein be-
reits bei sehr leichten Bootsbewegungen ein.

Warum Seekrankheit an Bord nicht unterschitzt werden

sollte

e Dehydration und Unterversorgung konnen zu Notfdllen wie
einem Kreislaufkollaps fiihren

e Eine erkrankte Person an Bord wirkt sich negativ auf die Stim-
mung und Motivation aus

o Erkrankte fallen als vollwertige Crewmitglieder aus

Seekrankheit ist eine ernstzunehmende Erkrankung und sollte
niemals auf die leichte Schulter genommen werden.

Unser Ratgeber zur Seekrankheit beantwortet die wichtigsten
Fragen, zu Ursachen, Symptomen, Dauer und Behandlungs-
moglichkeiten.

Ursachen fiir Seekrankheit

Die Seekrankheit ist eine Variante der
Reisekrankheit, die viele Menschen auch
von Autofahrten oder aus Reisebussen
kennen. Der Grund ist bei beiden Varian-
ten identisch: Es handelt sich um eine wi-
derspriichliche Wahrnehmung der Sin-
nesorgane.

Wdhrend das Gleichgewichtsorgan im In-
nenohr starke Bewegungen wahrnimmt,
sind die optischen Eindriicke der Augen
widerspriichlich — vor allem, wenn sich die
Personen im Innenraum aufhalten. Verein-
facht ausgedriickt erhdlt das Gehirn unter-
schiedliche Informationen, ist damit , iber-
fordert”, der Korper reagiert gestresst und
so wird man seekrank.

Ein von vielen Menschen gut nachvollzieh-
bares Beispiel, wie Unwohlsein durch un-
terschiedliche Sinneswahrnehmungen ent-
stehen kann, ist das Lesen wahrend einer
Autofahrt. Viele Beifahrer kennen das Ge-
fiihl, dass zum Beispiel beim Lesen eines
Buchs oft sehr schnell Ubelkeit entsteht.
Auch hier gibt das Gleichgewichts-
organ die Bewegungen und Fliehkrdfte
des Autos an das Gehirn weiter, wahrend
das Auge diese Bewegungen nicht wahr-
nimmt. Anders gesagt: Das Gleichgewicht
sagt dem Gehirn: ,Ich bewege mich
schnell vorwiérts und seitlich”, wahrend
das Auge sagt: ,lIch sitze und lese ganz
ruhig.“ Dadurch entstehen im Gehirn die
besagten Irritationen.

Von Seekrankheit betroffene Personen
Ob man lberhaupt seekrank wird, hangt
von mehreren Faktoren ab. Dazu gehdren:
o Alter

e Geschlecht

e Gewbhnung

Altere Menschen und Frauen erkranken
hdufiger, Kleinkinder in den meisten Fdllen
nie. Erfahrene Skipper, die liber sogenann-
te ,Seebeine” verfiigen, werden nur selten
seekrank. Bei Menschen, die lange auf See
sind, besteht hingegen die umgekehrte
Form der Seekrankheit, genannt Land-
krankheit. Hier reagiert der Korper ge-
stresst, weil beim Landgang plotzlich keine
seetypischen Bewegungen wie Schwan-
ken mehr vorhanden sind.

Wirksame Mittel und Hausmittel

Um nicht seekrank zu werden, ist
Vitamin C hilfreich, um die Histamine zu
bekdampfen. Der Korper interpretiert die
Schwindelgefiihle und andere Symptome
als eine Art ,Vergiftung” und produziert
Histamine, die schlieRBlich zum Erbrechen
flihren. Das ist eine typische Reaktion des
Kérpers, um die ,Vergiftung” loszuwerden.
Vitamin C senkt den Histaminspiegel und
kann so der Ubelkeit entgegensteuern. Vit-
amin C ldsst sich durch entsprechende Er-

ndhrung einnehmen oder durch geeignete
Prdparate. Seit einiger Zeit sind auch hoch
dosierte Vitamin-C-Kaugummis erhdltlich.
Viele schworen auch darauf, auf einer
Ingwerknolle zu kauen. Ingwer wirkt
nachweislich beruhigend auf den Magen,
wissenschaftlich ist es jedoch nicht erwie-
sen, dass Ingwer auch gegen Seekrankheit
hilft.

Auch Antihistaminika kénnen bei See-
krankheit helfen, die Ubelkeit loszuwer-

den. Es gibt verschiedene Mittel wie Kau-
gummis, Tabletten oder Pflaster.
Antihistaminika haben jedoch einen Nach-
teil: Sie machen miide.

In jedem Fall sollte vor der Seereise
ein Arzt konsultiert werden, um Taktiken
und Mittel fir die Bordapotheke zu
besprechen fiir den Fall, dass Seekrankheit
auftritt. Manche Medikamente gegen
stirkere  Seekrankheit sind  zudem
verschreibungspflichtig.



Symptome und Dauer

Seekrankheit wirkt sich unterschiedlich
aus. Meistens jedoch klagen seekranke
Menschen iiber Symptome wie Schwindel
und Ubelkeit. Je nach Intensitit und Dau-
er kann die Seekrankheit zu Erbrechen
fiihren, dadurch bedingt zu Dehydration
und sogar zum Zusammenbruch des
Kreislaufs.

Die ersten Anzeichen von Seekrankheit
sind eher harmlose Symptome wie

o Midigkeit

¢ hdufiges Gahnen

e Antriebslosigkeit

o Appetitlosigkeit

e Kopfschmerzen oder Druckgefiihl
e Schweillausbriiche

Da viele Erkrankte erst spdt bemerken,
dass sie seekrank sind, sollten die Crew-
mitglieder aufeinander achten und Betrof-
fene bei den ersten Anzeichen auf die
Situation hinweisen. Je eher GegenmaR-
nahmen ergriffen werden, desto hoher ist
die Chance, einen schweren Verlauf von
Seekrankheit zu vermeiden.

So lange halten die Symptome von
Seekrankheit an

Meistens verschwinden die Symptome
bereits wieder nach etwa einem Tag,
abhangig von der Stdarke des Seegangs und
dem Verhalten der betroffenen Personen.
Der Korper gewohnt sich in dieser Zeit
meistens an die Bootsbewegungen.

Es kann aber auch durchaus bis zu drei
Tage dauern, je nach Schwere der Erkran-
kung.

Bestimmte MaRnahmen helfen, Seekrank-
heit zu verkirzen.

Was tun, um nicht seekrank zu werden?

Es gibt viele verschiedene Méglichkei-
ten, um Seekrankheit vorzubeugen.

Am effektivsten ist es, den Grund fir die
Seekrankheit zu vermeiden. Wenn erste
Symptome auftreten, wie hdaufiges Gah-
nen, kann ein Blick in Fahrtrichtung auf
den Horizont helfen. Die Augen nehmen in
solchen Fallen dhnliche Informationen auf,
wie die Gleichgewichtsorgane. Dadurch
kann einem Informationskonflikt im Ge-
hirn entgegengewirkt werden. Gleichzeitig
hilft die frische Luft an Deck.

Konzentriertes Arbeiten auf dem Boot,
wie zum Beispiel an der Pinne, Winsch
oder Steuerrad, hilft ebenfalls gegen See-
krankheit. Auch kann es hilfreich sein, sich
eine Position in der Schiffsmitte zu su-
chen, weil die Bewegungen dort am ge-
ringsten sind. Unter Deck hilft es hadufig,

aus dem Fenster zu schauen und dem
Auge ermoglichen, die Schiffsbewegungen
auch optisch zu erfassen.

Fiir Personen, die sich unter Deck befinden
missen und keine Chance haben auf den
Horizont zu blicken, eignet sich ein Trick.
Eine halbvoll gefiillte, geschlossene PET-
Flasche, wie zum Beispiel eine Wasserfla-
sche, waagerecht halten und beobachten.
Das Wasser in der Flasche folgt den
Schiffsbewegungen und ldsst die Augen
entsprechende Informationen weiterge-
ben, die sich mit dem Gleichgewichtsorgan
decken.

Richtige Erndhrung gegen Seekrankheit

Da bei der Seekrankheit eine erhéhte His-
taminproduktion im Koérper zu Symptomen
wie Erbrechen fiihren kann, sollte die Er-
ndhrung entsprechend angepasst werden.
Leichte, fettarme Kost, Beeren und Gem-

Mafinahmen zur Behandlung

Bei ersten Anzeichen von Seekrankheit
sollte moglichst rasch reagiert werden. Der
Aufenthalt an Deck in frischer Luft mit
Blick auf den Horizont hilft in vielen Fal-
len, erste leichte Symptome wieder in den
Griff zu kriegen. Bewdhrt hat es sich auch,
dafiir den Job des Rudergangers zu (iber-
nehmen.

Sollten dennoch Symptome wie Ubelkeit,
Midigkeit und Schwindelgefiihl dazukom-
men, sollte man sich unverziglich unter
Deck begeben und sich moglichst in eine
Koje in der Nahe der Schiffsmitte auf den

Riicken legen und die Augen schlieBen.
Durch die geschlossenen Augen wird ver-
hindert, dass unterschiedliche Informatio-
nen der Sinnenorgane libermittelt werden.
Sehr hilfreich ist es, zu schlafen. Dabei
sollte auf eine gute Beliiftung geachtet
werden. Bei Erbrechen ist es sehr wichtig,
viel Wasser zu trinken und auch Elektroly-
te zu sich zu nehmen, um nicht zu dehyd-
rieren.

Klingen die Symptome nicht ab und wer-
den sogar stdrker, kann man mit Medika-
menten gegen Seekrankheit gegensteu-
ern. Zuvor sollte man sich aber genau (ide-

se mit hohem Vitamin-C-Anteil (zum Bei-
spiel  Paprika, Rosenkohl,  Brokkoli)
verringern den Histamingehalt im Korper.
Vermieden werden sollten histamin-
haltige Lebensmittel oder solche, welche
die Histaminproduktion anregen. Dazu
zdhlen:

o rotes Fleisch

o Kdse

e Weizen

e Tomaten

o Hilsenfriichte

o Apfelsinen (trotz Vitamin-C)

e Birnen

e Bananen

Auch Rotwein erhéht den Histaminspiegel
erheblich und fordert die Seekrankheit.
Generell sollte auf Alkohol und Nikotin
verzichtet werden, weil der Abbau von
Giftstoffen den Organismus sehr stressen.

alerweise in Absprache mit dem Hausarzt)
tiber Wirkungen und Nebenwirkungen der
Medikamente informieren und beachten,
dass Medikamente oft verschreibungs-
pflichtig sind.

Wichtig: Sollte das Verlangen bestehen, an
Deck zu gehen, um frische Luft zu schnap-
pen, ist eine Sicherung gegen Uberbordge-
hen, am besten mit einem Lifebelt, uner-
lasslich!

Ansonsten gilt: Durchhalten. Seekrankheit
klingt nach einer Weile in den meisten
Fillen wieder ab. Maximal wird von drei
Tagen ausgegangen.



Was hilft bei Kindern?

Kleinkinder unter zwei Jahren werden in
aller Regel nicht seekrank. Altere Kinder
und Jugendliche indes kénnen auch von
der Seekrankheit betroffen sein.

Hier helfen prinzipiell auch die MaRnah-
men, die fiir Erwachsene gelten. Kinder

dehydrieren jedoch schnell, deshalb ist
eine stetige Flissigkeitszufuhr sehr wich-
tig. Elektrolyte kénnen mit Salzgeback und
salzhaltigen Crackern verabreicht werden.
Zusatzlich kénnen kalte, nasse Lappen auf
Stirn und im Nacken helfen, die Beschwer-
den zu lindern.

Vorsicht sollte bei der Anwendung von
Medikamenten bei Kindern gelten. Man-
che sind nur fiir Erwachsene zugelassen.
Vor der Reise sollte daher mit dem Kinder-
arzt gesprochen werden. Fir kleine Kinder
gibt es entsprechende Medikamente auch
in Zapfchenform.

Was Skipper fiir ihre Crew tun konnen

Der Schiffsfiihrer bzw. Skipper trdgt nicht
nur die Verantwortung fiir das Schiff, son-
dern auch fiir die Crew. Deshalb sollten
Skipper auch im Bezug auf Seekrankheit
MaRnahmen ergreifen, wenn ein oder
sogar mehrere Crewmitglieder seekrank
werden.

Zundchst gilt es, die Crew stets zu beo-
bachten und bei auftretenden Anzeichen
von Seekrankheit, wie Gihnen, Antriebslo-

Hier gehts zum Originalbericht im ADAC Skipper Portal:

skipper.adac.de/seekrankheit-ursachen-symptome-behandlung

sigkeit oder Schwitzen, die betroffenen
Crewmitglieder darauf hinzuweisen und
GegenmaRnahmen zu empfehlen.

Sollten Crewmitglieder schwer erkrankt
sein, muss die Arbeitseinteilung entspre-
chend neu organisiert werden, da seekran-
ke Personen als Crew ausfallen und nicht
eingeteilt werden sollten. Auch gilt es, ein
Crewmitglied abzustellen, um die Versor-
gung der Betroffenen zum Beispiel mit

Wasser oder anderen Hilfsmitteln zu lber-
nehmen und die erkrankten Personen im
Auge zu behalten.

Notfalls sollte ein ruhiger Kurs gewadhlt
werden, um die Schiffsbewegungen zu mi-
nimieren. Seekranke Crewmitglieder sor-
gen an Bord oft fir gedriickte Stimmung
und Stress. Daher lieber ein anderes Ziel
auswdhlen oder einen Umweg in Kauf neh-
men, um das Schiff zu beruhigen.

Autor: Stephan Boden

YISV S SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS IS SIS SIS SIS SIS IS SIS SIS SSSY.

ADAC Skipper App.
Von Skippern fiir Skipper

Der perfekte Lotse im Hosentaschenformat: zur Térnplanung,
an Bord und fiir den Landgang. Mit Tausenden Hafen-,
Ankerplatz- und Revierbeschreibungen, Térnplanung und

ADAC SKkipper Portal.
Stets gut informiert

-aufzeichnung und vielen weiteren niitzlichen Funktionen.

Hafen, Ankerpldtze und Revierfiihrer

Wetter-, Wind- und Welleninformationen — mit Warnungen

und Alerts

Mit niitzlichen Tools wie z.B. Térnplanung
In der Pro-Version mit Offline-Karten, Routenplanung etc.

@ skipper.adac.de/app

ADAC

Das ADAC Skipper-Portal bietet umfassende Informationen, Tipps
und Services fiir alle, die gerne auf dem Wasser unterwegs sind —
vor, wahrend und nach deinem Torn.

Hafen- und Revierinfos, Ratgeber, Einsteiger-Tipps und

aktuelle News

Internationalen Bootsschein (IBS) digital beantragen

Gebrauchtbootbdrse: Traumboot kaufen oder selbst inserieren
Yachtcharter und Hausboot-Suche: Mit wenigen Klicks zum

Traumurlaub

@ skipper.adac.de
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