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Sehr geehrte Kunden, sehr geehrte Angehdrige,

dieses Informationsblatt soll Ihnen Wissen zur Vermeidung von Fliissigkeits-

mangel vermitteln.

Woussten Sie, dass ...

= ... s zu spat ist, erst dann zu trinken, wenn der Durst Sie plagt?
Dann ist Ihre Leistungsfahigkeit namlich bereits stark reduziert!

= ... eine Flasche Mineralwasser auf dem Tisch Sie ans Trinken erin-
nert?
= ... Tee das bestvertréagliche Lebensmittel ist und dass dieser mit

Zucker gesiiBt zu einem ,Aktiv-Drink" wird, dessen Energie beson-

ders rasch verfiigbar ist?

= ... etwa die Halfte aller Gedachtnis- und Orientierungsprobleme bei
Senioren ihre Ursache in einer unzureichenden Flissigkeitszufuhr
haben?

= ... das Durstgefiihl im Alter erheblich nachlasst und dass éltere Men-

schen dadurch einfach vergessen zu trinken?

Wieviel Wasser braucht der Mensch?

Weil der Wasseranteil im K&rper im Alter gerin-
ger ist als bei jingeren Menschen, ist die ausrei-
chende Flissigkeitsversorgung fiir  Senioren
besonders wichtig. Das Bindegewebe kann Was-
ser nicht mehr so gut speichern und die Fliissig-
keitsmenge innerhalb und auBerhalb der Zelle
reduziert sich. Die Folge: Der Korper trocknet
regelrecht aus. Damit kénnen Giftstoffe nicht
mehr ausgeschwemmt werden. AuBerdem wird
die FlieBfahigkeit des Blutes verringert, was zu
Durchblutungsstérungen des Gehirns fiihrt. Dar-
aus resultieren wiederum raumliche und zeitliche
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Desorientiertheit und Konzentrationsschwierigkeiten, aber auch Schwindel
und Teilnahmslosigkeit treten auf. In schweren Féllen kann es zu Nieren-
und Kreislaufversagen kommen. Altere Menschen trinken zu wenig und sie
sind deshalb besonders geféhrdet einen Fliissigkeitsmangel zu erleiden.



Der Mensch benétigt mindestens 1,5 Liter Fliissigkeit pro Tag (siehe umste-
hende Seite), um den Verlust durch Wasserlassen, Stuhlentleerung, Transpi-
ration (Schwei3) und Respiration (Atmung) zu kompensieren. Wird die dem
Korper entzogene Flissigkeit nicht ersetzt, kommt es zu einem Mangel im
Wasser- und Elektrolythaushalt mit gravierenden Folgen.

Deutliche Anzeichen fiir einen Fliissigkeitsmangel sind:

- Wenig oder dunkler Urin - Verstopfung

- Schwindel o Niedriger Blutdruck

- Schwachegefiihl - Fieber (sehr hdufig)

- Miidigkeit o Tranensdcke

- Innere Unruhe > Trockene Haut

> Verwirrtheit > Trockener Mund

- Konzentrationsstérung > Trockene Schleimhdute

- Stehende Hautfalten - Trockene, belegte Zunge
- Appetitlosigkeit

Hinzu kommen noch Verlangsamung der Stoffwechselvorgénge, Abwehr-
schwache und unerwartete Nebenwirkung von bislang gut vertraglichen
Medikamenten. Wenn einer oder mehrere dieser Punkte zutreffen,
sollte an einen Fliissigkeitsmangel gedacht und ausreichend ge-
trunken werden!

Faktoren, die es pflegebediirftigen Menschen erschweren eigen-
stiandig geniigend zu trinken:

Sehbehinderungen / mangelnde Einsicht oder geistige Uberforderung (zum
Beispiel Demenzerkrankung. weil3 nichts mit Getrdnk anzufangen, vergisst
zu schiucken) | Funktionseinschrankungen der Arme oder Hande (kann
Tasse oder Becher nicht greifen) | Schluckstdrungen (verschluckt sich leicht,
hustet oft beim Trinken) | mangelnder Lebenswille / der Wunsch nach
geringer Urinausscheidung (weniger Miissen mdissen!)

Fir Rickfragen stehen wir unter der Rufnummer 09105/9081 gerne zur
Verfligung.
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service fur Sie!

Trinkplan fiir Senioren

Fiir eine gesunde Blasenfunktion empfiehft sich ein fester Trinkplan. Ganz wichtig: Abends solften Sie gegen 20 Uhr das fetzie Glas trinken.
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So trinken Sie tdglich 1,5 Liter!

Zum Abendbrot Abends
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2 Tassen Tee, 1 Glas Sdftschorle 1 grofie Tasse Tee 2 Tassen Tee 1 Glas Sdftschorle
Mifchkaffee oder Buttermifch Mineralwasser oder Milchkaffee oder Mineralwasser
oder Kakao oder Saftschorle, oder ggf. 1 Glas

1 Teller Suppe Weinschorle oder

Bier
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www.granufink de Ein Service von (GRANU FINK' Pt en Ll

GRANU FINK® Prosta forte. Witkstoff: Diclextiakt aus Kitbissamen. Amwvendungsgebiete: Beschueidan beim wasetiassen inf e einet vegrifierung dat Piostata (Prostataadenom Stadium | bis 1t nach alken baw. Stadium Il bis Ill nach wshlensieck). Zu Risiken und
Meberwvitkurgen ksn Sidie Packrgsbeilage und fragenSie [hien Ar odera potheler.
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