Am besten zum
Durst-Ldschen eignen
sich Leitungs- oder
Mineralwasser.

Ausreichend trinken

Elisabethinen Klagenfurt & Altere Menschen trinken oft zu wenig. Doch ein
Fliissigkeitsmangel wird oft nicht oder zu spat bemerkt. Bei Sommerhitze kann
das ernste Konsequenzen haben, warnen Experten wie Oberarzt Dr. Walter
Miiller, MSc, Leiter des Departments flir Akutgeriatrie und Remobilisation.
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Oberarzt Dr.
Walter Miiller,
MSc ist Leiter des
Departments fiir
Akutgeriatrie und
Remobilisation
am Elisabethinen-
Krankenhaus in
Klagenfurt.
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Granatapfel: Welche Symptome kann ein
Fliissigkeitsmangel mit sich bringen?
Oberarzt Miiller: Typische Symptome sind
trockene Schleimhdute, Mundtrockenheit
durch verminderte Speichelproduktion,
Leistungsminderung, Schwache, Schwindel,
Apathie und Lethargie und damit eine er-
hohte Sturzneigung, eingeschrankte Wahr-
nehmungsfahigkeit, Verwirrtheitszustdnde,
Verstopfung, Gewichtsverlust, Blutdruckabfall,
Herzrasen, Krampfanfalle, Thrombosen,
Kreislauf- und Nierenversagen.

Bereits geringer Fliissigkeitsmangel, ein bis
zwei Prozent Verlust der Korpermasse, kann
klinische Symptome verursachen. Bei einem
Mangel von zwei Prozent muss mit korper-
lichen Leistungseinschrankungen gerechnet
werden, ein Defizit von 20 Prozent wird als
lebensbedrohlich angesehen. Etwa 17 Pro-
zent der PatientInnen, die mit der Diagnose

Dehydratation ins Krankenhaus gebracht
werden, versterben innerhalb von 30 Tagen
nach der Aufnahme.

Bei Verdacht auf Fliissigkeitsmangel werden
vom Arzt Laboranalysen sowie Messungen
von Hautdicke und -durchblutung in Kombi-
nation mit Korpergewicht, Puls und Blutdruck
gemacht.

Wie viel sollten dltere Menschen

taglich trinken?

Der Fliissigkeitsbedarf betrdgt ca. 30 Milliliter
Wasser pro Kilogramm Korpergewicht. Bei
Standardbedingungen betragt die tagliche
Wasserbilanz bei dlteren Menschen damit
etwa 2,1 Liter (30 Milliliter mal 70 Kilogramm).
Ungefdhr 300 Milliliter Wasser entstehen beim
Stoffwechsel, circa 700 Milliliter Wasser wer-
den mit der festen Nahrung aufgenommen.
Die restlichen etwa 1,1 Liter miissen getrun-
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Typische Symptome fiir Fliissig-
keitsmangel sind Mundtrockenheit,
Schwéche, Schwindel, Apathie,
Verwirrtheitszustande, Verstopfung
und Gewichtsverlust.

Besonders
wahrend der
Sommermonate
empfiehlt

sich auch das
Essen von
wasserreichem
Obst und
Gemiise.

ken werden. Bei hohen Auflentemperaturen,
bei starker korperlicher Anstrengung oder bei
Erkrankungen, die von Fieber, Erbrechen oder
Durchfall begleitet werden, kann der Fliissig-
keitsbedarf aber auch deutlich héher sein.

Welche Getrdanke sollte man zu sich
nehmen?

Ich empfehle primar Trink- und Mineral-
wasser - je nach Vertraglichkeit - mit oder
ohne Kohlensdure, insbesondere calcium- und
magnesiumreiches Mineralwasser. Zudem
konnen verdiinnte Fruchtsafte, Krauter- und
Friichtetees den Fliissigkeitsmangel gut aus-
gleichen. Kaffee und schwarzer Tee tragen
entgegen hdufig anderslautender Aussagen
durchaus zur Fliissigkeitsversorgung bei.
Besonders wahrend der Sommermonate emp-
fiehlt sich auch das Essen von wasserreichem
Obst und Gemiise wie Melonen, Tomaten,
Gurken oder auch Obstkompott bzw. weiterer
wasserhaltiger Nahrungsmittel wie Suppen
und Milchprodukten.

Welche Getrinke sind zu meiden?
Getrdnke mit hohem Zuckergehalt, wie
Limonade oder Cola, sind zum Durstléschen
nicht geeignet. Aber: Manchmal sind weniger
geeignete Getrdnke immer noch besser als
gar keine.

Was tun, wenn das Trinken
Schwierigkeiten bereitet?

Es gibt im Fachhandel spezielle Trinkge-
fafle, die das Trinken erleichtern. Oft hilft
bereits die Verwendung eines Trinkhalms.
Besteht allerdings der Verdacht auf eine echte
Schluckstorung, ist eine drztliche Abkldrung
wichtig, um Komplikationen wie das Auf-
treten einer Lungenentziindung durch Aspi-
rieren von Nahrung zu vermeiden. Typische
Symptome fiir eine Schluckstorung sind eine
auffallend verldangerte Dauer der Nahrungs-
aufnahme, Nahrungsverweigerung, Ableh-
nung bestimmter Konsistenzen, Schmerzen
beim Schlucken, hdufiges Husten und/oder
Rduspern beim Schlucken sowie Nahrungs-
reste im Mundraum.

Fliissigkeitsmangel

Was tun bei nachlassendem Durstgefiihl?
Man kann beispielsweise die Trinkration

fiir den Tag bereits morgens vorbereiten,
Getrdnke stets in Sicht- und Reichweite auf-
stellen, zwischen verschiedenen Getranken
variieren, einen Trinkplan fiir den Tag erstel-
len, abends die Trinkmenge zusammenzdhlen
oder Trinkrituale einfiihren, zum Beispiel ein
Glas Wasser nach dem Aufwachen oder vor
dem Essen.

Wie kann man Fliissigkeitsmangel

bei pflegebediirftigen, bettligerigen
Menschen vermeiden?

Greifen Sie auch auf spezielle Trinkgefafde
oder Trinkhalme zuriick. BetreuerInnen oder
Angehorige sollten die Personen immer wie-
der zum Trinken animieren. Das Trinken fallt
in einer Gemeinschaft haufig leichter, etwa
mit anderen BewohnerInnen oder Angehori-
gen. Bieten Sie der zu pflegenden Person auch
immer wieder Getranke des personlichen
Geschmacks an.

Viel trinken ist aber nicht immer gesund,
stimmt das?

Bei Menschen mit Herzschwdache sowie
bestimmten Nieren- und Lebererkrankungen
kann auch eine Begrenzung der tdglich aufzu-
nehmenden Fliissigkeit notwendig sein. Hier
sollte die erforderliche Trinkmenge immer mit
dem behandelnden Arzt abgesprochen werden.

Welche Rolle nimmt die Einnahme von
Medikamenten in Zusammenhang mit der
Ausscheidung von Fliissigkeit ein?

Es gibt Medikamente, die die Ausscheidung
von Wasser tiber die Niere erhohen, zum
Beispiel bei Herzschwache. Da ist es wichtig,
die optimale Trinkmenge mit dem Hausarzt
festzulegen. Andere Medikamente wie etwa
starke Schmerzmittel konnen Miidigkeit, aber
auch Ubelkeit und Schwindel verursachen
und sich negativ auf die Fliissigkeitsbilanz
auswirken. =



