Lilienthal, 08.07.2010. Endlich Sommer! Wer liebt sie nicht, die sonnige Jahreszeit? Mit dem
sonnigen Wetter und den steigenden Temperaturen hebt sich auch unsere Laune — wir
fuhlen uns wohl. Doch bei vielen Menschen I6sen die heiRen Temperaturen keine Freude
aus. Im Gegenteil sie leiden unter Mudigkeit, Schlappheit, dicken Beinen und Fuf3en sowie
unter starkem Schwitzen. Insbesondere fur altere Personen kénnen die heiRen Sommertage
gar zur ernsthaften gesundheitlichen Belastung werden.

Sommerhitze - eine Gefahr fir unseren Kdrper

Denn fur das Herz-Kreislauf-System bedeutet sommerliche Hitze eine extreme Anstrengung.
Unser Korper muss fast doppelt soviel arbeiten, um unsere eigene Temperatur konstant zu
halten. Durch das starke Schwitzen reguliert unser Organismus zwar die Kérpertemperatur,
da wir durch die Verdunstungskalte eine Abkihlung erfahren. Gleichzeitig verliert unser
Stoffwechsel Uber das ausgeschwitzte Wasser aber notwendige Mineralien und Salze wie
Magnesium, Kalium, Natrium oder Zink, die der Korper rasch wieder nachfillen muss. Zu
den unangenehmen Folgen einer unzureichenden Flissigkeitsaufnahme zé&hlen sowohl eine
verminderte Leistungsféahigkeit, verlangsamtes Denken und Konzentrationsverlust; sie kann
speziell bei alteren Menschen sogar zu einer héheren Infektanfalligkeit,
Austrocknungserscheinungen und Verstopfungen fihren.

Richtig Trinken und Essen - Was ist zu empfehlen?

Der Sommer wird deshalb auch im CURA Seniorencentrum Lilienthal als Anlass genutzt, um
vor allem bei den alteren Menschen auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr aufmerksam
zu machen. Besonders sie trinken im Sommer oft zu wenig. Das sinkende Durstgeftihl im
Alter und die hohen Temperaturen fihren dazu, dass der Kérper zu spat bemerkt, dass er zu
wenig Flissigkeit aufgenommen hat.

.Durst ist ein Warnsignal, das besser nicht erst eintreten sollte, denn dann ist der
Flussigkeitshaushalt bereits im Ungleichgewicht* warnt Einrichtungsleiter Sven Beyer.
.Besser ist es, keinen Durst zu entwickeln, sondern bei hohen Umgebungstemperaturen
taglich mindestens 1,5 Liter zu trinken.” Bei bestimmten Krankheitsbildern, wie z.B.
Herzerkrankungen, sollte jedoch der Rat eines Arztes eingeholt werden, der die individuell
empfohlene Trinkmenge genau benennen kann.

Ideales Sommergetrank ist zimmerwarmes Mineralwasser. Empfehlenswert sind aber auch
Frichte- und Krautertees sowie Obst- und Gemiusesafte mit hohem Fruchtanteil, die am
Besten als Schorle mit Mineralwasser versetzt werden. Die Getranke sollten gerade bei
grol3er Hitze nicht gekihlt verzehrt werden, da kalte Getranke die Warmebildung im
Korperinneren zusatzlich anregen.

Beim Essen gilt: den Kérper nicht mit zu grof3en und schweren Portionen zu belasten.
Vorteilhaft sind mehrere kleinere Mahlzeiten, die gerade im Sommer mit grol3eren Anteilen
an frischem Obst und Gemuse ergdnzt werden sollten. In der heil3en Jahreszeit setzt man im
CURA Seniorencentrum Lilienthal auf leichte und frische Sommerspezialitaten, die gut
bekémmlich sind und den Kérper mit wichtigen Nahr- und Mineralstoffen versorgen.



Wie kann man die tagliche Flissigkeitsmenge sichern?

Wichtig ist es, Uber den Tag verteilt zu trinken (alle 1-2 Stunden) und zu jeder (Zwischen-)
Mahlzeit. Gerade Senioren vergessen das so wichtige Trinken auch manchmal oder
verzichten bewusst darauf, um nachts nicht aus dem Bett zu missen. Um dem Vergessen
vorzubeugen werden die Getranke im CURA Seniorencentrum Lilienthal in allen
Gemeinschaftsraumen und auf allen Zimmern der Einrichtung auf Sichtweite der Bewohner
gestellt. ,Natlrlich erinnern wir unsere Bewohner regelmalig daran, geniigend zu trinken”
erklart Sven Beyer und rat aufl3erdem, sich selbst im Laufe des Tages immer mal wieder zu
kontrollieren und zu fragen: Wie viel habe ich heute schon getrunken?

Winschen Sie weitere Informationen? Das CURA Seniorencentrum Lilienthal berét Sie gern
unter der Telefonnummer 04298 / 93 50 — 0.
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