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Was Sie selbst tun konnen

besonders macht

Haufige Ursachen fiir einen

Flussigkeitsmangel

Ein abwechslungsreiches Getrankeangebot kann dazu

.

Warum ist Trinken so wichtig?

Der Organismus eines erwachsenen Menschen
besteht zu mehr als der Hélfte aus Wasser. Je nach
Geschlecht sind das 50 bis 60 %. Dieses erhalt der
Kérper hauptsachlich aus Getranken. Zusatzlich
erfolgt die Flissigkeitszufuhr Gber die feste Nahrung
und das Oxidationswasser. Wasser ist an zahlreichen
wichtigen Stoffwechselprozessen des Kérpers beteiligt.
Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist daher unent-
behrlich.

Flussigkeitsmangel und

Eine zu geringe Flissigkeitsaufnahme hat gravierende
Auswirkungen auf den Organismus. Folgende erste
Symptome kénnen bei Wassermangel auftreten:
-+ Trockene Haut und Schleimh&ute

(z. B. rissige Lippen und Mundtrockenheit)
-+ Mudigkeit und Konzentrationsschwéche
-+ Eingeschréankte korperliche Leistungsfahigkeit
-+ Kopfschmerzen
-+ Schwindel
-+ Verwirrtheit
-+ Verstopfung
-+ Neigung zu Harnwegsentziindungen
-+ Erhéhung der Kérpertemperatur

beitragen, einen Flussigkeitsmangel zu verhindern.
Auch bei (vermeintlich) selbststdndigen Senioren ist
auf ausreichendes Trinken zu achten, denn das
Durstempfinden kann ebenfalls verringert sein. Daher
sollte immer wieder nach der Trinkmenge gefragt oder
an das Trinken erinnert werden.

Praktische Tipps konnen helfen

-+ Sorgen Sie dafiir, dass zu jeder Mahlzeit ein
Getréank bereit steht.

-+ Stellen Sie an haufig frequentierten Stellen des
Wohnbereiches die Getranke bereit, die am Tag
zwischendurch getrunken werden sollen.

-+ Viele Senioren greifen eher zu, wenn es sich um
ein farbiges Getrank in einem farbigen Glas handelt.
Dies ist besonders bei Wasser sinnvoll, da dieses
in einem farblosen Glas oft gar nicht gesehen wird.

-+ Fuhren Sie Trinkrituale ein, wie den Nachmittags-
kaffee oder den ,5-Uhr-Tee“, das Glas Wasser,
Saft oder Tee am Morgen als Start in den Tag
oder die Wasserflasche am Bett. Besonders bei
an Demenz erkrankten Menschen ist es hilfreich,
in Gesellschaft zu trinken.

-+ Fuhren Sie ein Trinkprotokoll. Ein Tagestrinkplan
kann helfen, die Flussigkeitszufuhr sicherzustellen.

-+ Nutzen Sie besondere Geschmacksvorlieben.

-+ Séurehaltige Lebensmittel, wie saure Drops, Joghurt,
Quark und Getranke (z. B. saure Safte, Kaffee und
Tee), regen die Speichelproduktion zusatzlich an.
Dies kann besonders bei Mundtrockenheit helfen.

-+ Vermindertes Durstempfinden im Alter

+ Vergesslichkeit

-+ Schluckstérungen

-+ Angst vor dem Trinken aufgrund von Inkontinenz
-+ Angst vor dem Toilettengang

Ein gesunder Mensch kommt nur 2-4 Tage ohne
Wasser aus (auf feste Nahrung kann er wesentlich
langer verzichten).

Aufgrund des abnehmenden Durstempfindens und
des erhdhten Flissigkeitsverlustes muss bei Senioren
besonders auf eine adaquate Flissigkeitszufuhr
geachtet werden, die individuell sehr unterschiedlich
sein kann.

+ +

Ausreichendes Trinken ist unerlasslich fiir
Wohlbefinden und Gesundheit! Als Richtwert
gilt: mindestens 1,3 Liter, besser 1,5 Liter
Flussigkeit am Tag sollten Senioren liber
Getréanke zu sich nehmen. Geduld, Zeit, Kreativitat
und Abwechslung im Angebot unter Beobachtung
der individuellen Situation helfen dabei, altere
Menschen ausreichend mit FlUssigkeit zu versorgen
und damit kritischen Situationen vorzubeugen.
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Nur Menschlichkeit ermdglicht
wirklich gute Medizin

Beste Versor-
Medizin gungsnetz

Menschlich umsorgt Medizinisch Aufgehoben im
dank christlicher behandelt auf  ganzheitlichen Netz
Néachstenliebe héchstem Niveau der Caritas

Der Caritas Vorteil

Wir sind Teil des gréBten deutschen Versorgungs-
netzwerks — der Caritas. Das heiB3t, wir beraten und
betreuen Sie auch vor und nach lhrer Behandlung
umfassend und persoénlich.




