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GESUNDHEITSTIPP DER WOCHE ———

Wasserhaushalt

1m Lot

HITZE Trinken ist besonders wic_htig flir
dltere Menschen und Pflegebedirftige

Von Ilkay Akman

WIESBADEN. Unser Korper be-
steht zu {iber 50 Prozent aus
Wasser - und das ist zur Regula-
tion der Kdérpertemperatur un-
erldsslich. Gerade im Sommer
schwitzt man viel -
und muss auf den
Fliissigkeitsbedarf
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fallt ihnen schwer, zum Getrdnk
zu greifen. Angehorige und Pfle-
gende sollten ihre Lieben daher
zum Trinken animieren und da-
fiir sorgen, dass ihr Lieblingsge-
trink greifbar ist. Niitzliche
Trinkhilfen sind zum Beispiel Na-
senbecher  mit
groflen Henkeln.
Noch einen Tipp:
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seines  Korpers §% »  Wasserreiche Le-
a(.j_hlen und_ Ver- GESUNDHEr_I: benf.mi‘llcl Ilj(ﬁnne
starkt trinken. g zusatzlich fiir den
Neben der Fliis- o / Ausgleich des
s_igkeitsmengc Flijssigkeils'be- _

sind auch die Ge- darfs niitzlich

trinkeauswahl und die Verteilung
tber den Tag besonders wichtig,

Im Allgemeinen empfiehlt es
sich, taglich zwischen 1,5 und 2
Liter Flissigkeit aufzunehmen.
An heiflen Tagen sollte man mehr
als diese Regelmenge trinken.
Besser als grofse Mengen auf ein-
‘mal zu trinken ist es, regelmafig
Wasser oder ungesiifite Krauter-
tees zu sich zu nehmen. Jede
Stunde ein Clas. Das kann der
Korper optimal aufnehmen. So
kann man frisches Wasser leicht
mit Zitrone, etwas Minze oder
Zitronenmelisse geschmackvoller
machen. Von Siifgetrinken und

\lkay Akman

Foto: Akman

Alkohol ist jedoch abzuraten, da
sie den Korper eher belasten,
Durst verstdrken kénnen und nur
langsam fiir den Flissigkeitsaus-
gleich verwertet werden. Eine
Gemiisebriihe ist auch in den hei-
flen Sommermonaten ideal, um
den Mineralstoffverlust, der sich
beim Schwitzen einstellt, auszu-
gleichen.

Altere und  Pflegebediiritige
brauchen oft Unterstiitzung, Bei
ihnen ldsst das Durstgefiihl nach,
sie vergessen zu trinken oder es

sein, zum Beispiel Gurken, Toma-
ten, Melonen, Erdbeeren, Trau-
ben und Pfirsiche.

Eiskalte Getranke
belasten den Kreislauf

Junge und gesunde Menschen
_stecken einen kurzfristigen Fliis-
sigkeitsmangel meist gut weg. Bei
Alteren und Kranken kénnen sich
aber schnell Beschwerden ein-
stellen so etwa Mundtrockenheit,
trockene  Schleimhdute  und
schlaffe Haut. Auch Verstopfung,
Kopischmerz, Schwindel, Ver-
gesslichkeit und  Verwirrtheit
konnen mit einer Dehydration in
Verbindung stehen. Daher ist es
wichtig, auf die ausreichende
Flissigkeitszufuhr zu achten, da-
mit es erst gar nicht soweit
kommt.

Ob jung oder alt, fiir alle gilt:
Liskalte Getrinke sind leider
nicht ideal. Denn je gréRer die
Differenz zwischen Korpertem-
peratur und Temperatur des Ge-
tranks ist, desto stirker wird der
Kreislauf belastet. Daher sind
lduwarme Tees ader Getrinke mit
Zimmertemperatur vorzuziehen.
Und beim Sport gilt: regelmaflig
trinken, je nach Trainingsintensi-
tdt 0,5 bis 1 Liter pro Stunde.
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