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Im Sommer das Trinken nicht vergessen

po Winsen. Endlich Som-
mer! Wer liebt sie nicht, die
sonnige Jahreszeit? Mit dem
sonnigen Wetter und den stei-
genden Temperaturen hebt
sich auch die Laune. Doch bei
vielen Menschen losen die
heiRen Temperaturen keine
Ereude aus. Im Gegenteil, sie
leiden unter Miudigkeit,
Schlappheit, dicken Beinen
und FiiRen sowie unter star-
kem Schwitzen. Insbesondere
fiir Altere Personen kdénnen
die heiken Sommertage gar
zur ernsthaften gesundheit-
lichen Belastung werden.

Sommerhitze ist eine Ge-
fahr fiir den Kérper, denn flr
das Herz-Kreislauf-System
bedeutet sommerliche Hitze
eine extreme Anstrengung.
Der Korper muss fast doppelt
soviel arbeiten, um die eigene
Temperatur konstant zu hal-
ten. Durch das starke Schwit-
zen reguliert der Organismus
zwar die Kérpertemperatur,
da man durch die Verdun-
stungskilte eine Abkihlung
erfahrt. Gleichzeitig verliert
der Stoffwechsel tber das
ausgeschwitzte Wasser aber

notwendige Mineralien und
Salze, die der Korper rasch
wieder nachfullen muss.

Zu den unangenehmen
Folgen einer unzureichenden
Fliissigkeitsaufnahme zéhlen
sowohl! eine verminderte Lei-
stungsfahigkeit, verlangsam-
tes Denken und Konzentra-
tionsverlust; sie kann speziell
bei dlteren Menschen sogar
zu einer héheren Infektanfal-
ligkeit, Austrocknungser-
scheinungen und Verstopfun-
gen fihren.

Der Sommer wird deshalb
auch im CURA Seniorencen-
trum Winsen als Anlass ge-
nutzt, um vor allem bei den &l-
teren Menschen auf eine aus-
reichende Fliissigkeitszufuhr
aufmerksam zu machen. Be-
sonders sie trinken im Som-
mer oft zu wenig. Das sinken-
de Durstgefiihl im Alter und
die hohen Temperaturen fuh-
ren dazu, dass der Korper zu
spat bemerkt, dass er zu we-
nig Fliissigkeit aufgenommen
hat.

,Durst ist ein Warnsignal,
das besser nicht erst eintreten
sollte, denn dann ist der Flis-
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sigkeitshaushalt bereits im
Ungleichgewicht”, warnt Rita
Wiegel, Leiterin des Senio-
rencentrums. ,Besser ist es,
keinen Durst zu entwickeln,
sondern bei hohen Tempera-
turen tiglich mindestens 1,5
Liter zu trinken.” Bei be-
stimmten Krankheitsbildern,
wie zum Beispiel Herzerkran-
kungen, sollte jedoch der Rat
eines Arztes eingeholt wer-
den, der die individuell emp-
fohlene Trinkmenge genau
benennen kann.

Ideales Sommergetrénk ist
zimmerwarmes Mineralwas-
ser. Empfehlenswert sind
aber auch Friichte- und Kréau-
tertees sowie Obst- und Ge-
misesafte mit hohem Frucht-
anteil. Die Getrénke sollten
gerade bei groRer Hitze nicht
gekiihlt verzehrt werden, da
kalte Getranke die Warmebil-
dung im Kérperinneren zu-
satzlich anregen.

Beim Essen gilt: den Kérper
nicht mit zu groRen und
schweren Portionen zu belas-
ten. Vorteilhaft sind mehrere
kleinere Mahlzeiten, die gera-
de im Sommer mit gréBeren

Anteilen an frischem Obst
und Gemiise erganzt werden
sollten. In der heiBen Jahres-
zeit setzt man im CURA Se-
niorencentrum Winsen auf
leichte und frische Sommer-
spezialitdten, die gut be-
kommilich sind und den Kor-
per mit wichtigen Nahr- und
Mineralstoffen versorgen.

Wichtig ist es, liber den Tag
verteilt und zu jeder Mahlzeit
zu trinken. Gerade Senioren
vergessen das so wichtige
Trinken auch manchmal oder
verzichten bewusst darauf,
um nachts nicht aus dem Bett
zu miissen. Um dem Verges-
sen vorzubeugen, werden die
Getranke im CURA Senioren-
centrum Winsen in allen Ge-
meinschaftsraumen und auf
allen Zimmern der Einrich-
tung auf Sichtweite der Be-
wohner gestellt. Dabei ist bei
den Senioren besonders der
erfrischende Waldmeistersaft
sehr beliebt.

Weitere Informationen zum
Thema gefillig? Das CURA
Seniorencentrum Winsen be-
rat gern unter Telefon (041 71)
88250.




