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Tipps rund ums Altenheim

Gegen Hitze hilft nur reichlich Flüssigkeit

Jeder Mensch muss trinken. Doch im 
Alter lässt bei vielen Menschen das 
Durstgefühl stark nach. Mancher mag 
auch stolz darauf sein, mit wenig Flüs-
sigkeit über den Tag zu kommen, 
andere vergessen trotz bester geistiger 
Gesundheit das Trinken einfach. Oder 
nehmen aus Angst vor Inkontinenz 
lieber nur kleine Flüssigkeitsmengen zu 
sich. Aber die Gefahr auszutrocknen, 
zu dehydrieren, ist beileibe nicht zu un-
terschätzen. Neben einer verminderten 
körperlichen und geistigen Leistungs-

fähigkeit können schwerwiegende Ge-
sundheitsschäden die Folge sein. Mit 
anderen Worten: Gegen die Sommer-
hitze hilft nur die Aufnahme von reich-
lich Flüssigkeit. Mindestens 1,5 Liter 
sollten auch ältere Menschen täglich 
trinken. Suppen, Obst und Gemüse 
tragen ebenfalls zu einer ausgegliche-
nen Flüssigkeitsbilanz bei. Am Besten 
steht allerdings immer ein Getränk in 
greifbarer Nähe zur Erfrischung bereit.

http://www.haus-der-familie.de

