Durst 1ist Alarmzeichen: Beil
Hitze das Trinken nicht
vergessen

Ausreichend trinken — das ist bei sommerlichen Temperaturen
fur das korperliche und geistige Wohlbefinden wichtig. Der
Grund: Bei hohen Temperaturen wird viel geschwitzt. Dadurch
verliert der Korper jede Menge Flussigkeit und Salze.

Doch nicht nur das: Intensives Schwitzen ,macht das Blut
dick”, was zu einer langsameren Blutzirkulation fuhrt. Folgen
sind z. B. Konzentrationsschwache und Mudigkeit. Dann gilt es
gezielt gegenzusteuern und dem Korper zu helfen, sich zu
erholen.

Tipps zum Durstléschen

»Als Durstldoscher und zum Auffillen der ausgetrockneten
FliUssigkeitsdepots des Korpers eignen sich Leitungs- und
Mineralwasser oder auch Fruchtsaftschorlen”, rat Amtsarzt Dr.
Roland Staudt. Alkoholische Getranke, aber auch Kaffee oder
schwarzer Tee wirken harntreibend und sollten deshalb
moglichst gemieden werden. Getrunken werden sollte eine
Fliussigkeitsmenge zwischen 2,5 und drei Litern.

Ganz wichtig: Treten Symptome eines Sonnenstichs wie Ubelkeit,
Erbrechen, Schwindelgefihl und Kopfschmerz auf, gehort das
Trinken von Leitungs- oder Mineralwasser neben kiuhlen
Kopfwickeln zu den wichtigsten Malnahmen.

Durst vorbeugen: regelmafig trinken

Die beste Vorbeugung ist die regelmafige Flussigkeitsaufnahme.
JWer durstig ist, leidet bereits unter Wassermangel”, betont
Dr. Staudt. Diesen Hinweis sollten gerade altere Menschen
beherzigen, denn mit zunehmendem Alter wird ,ausreichend
trinken“ gerne vergessen.
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Fur Alleinlebende kann das Transportieren schwerer Getranke -
ob vom Supermarkt nach Hause oder vom Keller in die Wohnung -
zum Hindernis werden. Hier konnen Verwandte, Freunde, Nachbarn
oder ein Getranke-Lieferdienst Hilfe leisten.

Ein Tipp, um das Trinken nicht vergessen, hat der Amtsarzt fur
die warmen Sommertage noch: ,Bereiten Sie schon morgens die zu
trinkende Flussigkeitsmenge vor und stellen Sie sie gut
sichtbar hin. Das verringert den Aufwand und hilft als
Gedachtnisstitze.” PK | PKU



