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Trinken macht sommerfit!

Die schénste Jah-
reszeit hat nicht nur
Sonnenseiten, denn
die Sommerhitze kann
auch zum Gesund-
heitsrisiko werden.

~Habe ich heute schon genug
getrunken? Wenn Sie sich jeden
Tag diese Frage stellen, gehéren
Sie bereits zu einer Minderheit. Zu
wenige, vor allem dltere Menschen
kiimmern sich um eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr. Dabei sind sie
anfilliger fiir einen ,Wasserman-
gel“ und daraus resultierenden Be-
schwerden wie Miidigkeit, Kreis-
lauf- und Konzentrationsstorungen.

Der Korper reagiert auf hohe
Temperaturen mit einer natiirlichen
»Wasserkithlung": man schwitzt.
Wenn die Temperaturen steigen,
sollten deshalb gerade altere Men-
schen auf eine vermehrte und regel-
mifige Fliissigkeitszufuhr achten.

Das Durstempfinden
lasst im Alter nach

Altere Menschen verfiigen
iiber weniger Wasserreserven, die
einen erhohten Bedarf ausgleichen
konnten, als jiingere. Problematisch
ist, dass auch das Durstgefiihl im
Alter abnimmt und erst bei gro-
Berem Fliissigkeitsverlust einsetzt.
Ausreichendes Trinken wird deshalb
héufig vergessen oder aus Angst
vor nichtlichen Toilettengdngen
vermieden. Besser ist zu trainieren,
regelméfBig zu trinken ... bevor der
Durst kommt!

Sich fit trinken und
den Sommer genief3en

Wer ausreichend trinkt, sorgt fiir
gut flieBfihiges Blut und verbessert
damit die Sauerstoffversorgung der
Zellen. Das wiederum wirkt sich
belebend aus: Haut und Schleim-
hdute trocknen weniger stark aus,
die Sehkraft wird verbessert, die
Verdauung funktioniert und der
Kreislauf bleibt stabil. Nicht nur
der Kérper, auch der Geist wird

Die empfohlene
Trinkmenge fiir Er-
wachsene liegt bei 1,5
bis 2 Liter Fliissigkeit
pro Tag. Wer stirker
schwitzt oder sich viel
bewegt, muss dem Rechnung tra-
gen und entsprechend mehr trin-
ken. Wenn man plétzlich den Durst
verspiirt, war es eindeutig zu wenig.

Da der Korper grofere Fliissig-
keitsmengen nicht speichern kann,
sollte man iiber den Tag verteilt re-
gelmiBig trinken.

Fiir dltere Menschen
besonders empfehlens-
werte Getrdnke

Ein guter Fliissigkeitsspender
ist Wasser in jeder Form, egal ob
Mineralwasser oder Trinkwasser,
mit oder ohne Kohlenséaure., Wer
es nicht immer pur mag, kann mit
Saftschorlen oder mit Friichte- oder
Kréutertee fir genussreiche Ab-
wechslung sorgen. Es ist sinnvoll,
auch zu den Mahlzeiten etwas zu
trinken. Wer glaubt, dass es fiir ihn
sinnvoll wire, sein Trinkverhalten
zu trainieren oder neu zu ,,program-
mieren®, sollte sich einen Trinkplan
fir den Tag erstellen oder abends
die getrunkene Fliissigkeitsmenge
zusammenzurechnen ...

Auch wasserreiche Obst- und
Gemiisesorten wie Apfel, Melonen,
Tomaten und Gurken sowie Suppen
und Kaltschalen tragen zur Deckung
des Fliissigkeitsbedarfs bei.

Viel trinken hélt den
Kreislauf in Schwung ...

... aber auch die neuen Gesund-
heitssportangebote des Vereins fiir
Behindertensport Bonn/Rhein-Sieg
e.V. (vfb) kénnen dafiir sehr niitzlich
sein. Ab dem 30. August beginnen
wieder neue Kurse wie ,Fit ab 60",
Entspannungstraining, Gehirn-
Jogging und vieles mehr. Weitere
Informationen und die Moglich-
keit zur Anmeldung erhalten Sie in
der Geschaftsstelle des vfb: Hans-
Béckler-Str. 16. 53225 Ronn ader
unter 0228-4036719 (Fr. Naumann)
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