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Ratgeber

TIERE

Wenn die Niere nicht richtig tut

Die Nieren entgiften den Korper, reinigen das Blut, regulieren das Saure-Base-Gleichgewicht,
den Wasser- sowie den Elektrolythaushalt. Ausserdem produzieren sie Hormone zur Blutdruck-
regulation und zur Blutbildung. Ist ihre Funktion reduziert, leidet der gesamte Organismus.

rhohte Nierenwerte im

Blut heisst nicht per se,

dass die Nieren gescha-

digt sind. Erkrankungen,

die der Niere «vorge-
schaltet» sind, konnen ebenfalls zu
einem Anstieg von Harnstoff, Kreatinin
und dem neuen Nierenparameter
SDMA (Symmetrisches Dimethylargi-
nin) fiihren. Dies ist zum Beispiel bei
einem Kreislaufschock oder einer ver-
minderten Durchblutung der Fall. An-
dererseits konnen auch Stérungen im
Harnabfluss durch einen Harnstein die
Nierenwerte erhohen.

Sind andere Ursachen fiir erhohte
Nierenwerte im Blut ausgeschlossen,
handelt es sich um eine Niereninsuffi-
zienz. Unterschieden wird zwischen zwei
Formen: Ein Tier mit einer akuten Nie-
renerkrankung kann sich moglicher-
weise vollstandig erholen, wobei bei
einer chronischen Erkrankung die Nie-
ren bleibend geschadigt sind.

Akute Nierenerkrankung

Die Tiere waren in der Regel bis anhin
gesund und werden plotzlich sehr krank.
Oft haben sie Fieber, sind geschwicht,
fressen kaum. Sie leiden an Durchfall
und Erbrechen. Bei einer akuten Erkran-
kung der Nieren ist schnelles Handeln
und eine intensive Behandlung notwen-
dig. Diese ist meistens sehr aufwéndig
und mit hohen Kosten verbunden. Ver-
bessert sich der Zustand nicht, sollte eine
Dialyse in Betracht gezogen werden, um
den Nieren Zeit fiir die Heilung zu ver-
schaffen.

Mégliche Ursachen fiir eine
chronische Nierenerkrankung:
Erblich bedingt

Ernahrung

Medikamente

Infektionen

Leishmaniose bei Hunden
Tumore

Entztindungen

Hormonelle Erkrankungen

W v v v

Nach Uberstehen der akuten Phase
brauchen die Vierbeiner oft Monate, bis
sie sich vollstdndig erholen. Bei einigen
kann sich auch eine chronische Nie-
renerkrankung entwickeln. Leider kann
die Ursache der Erkrankung oft nicht
gefunden werden. Mogliche Ausloser
konnten Infektionen sein — bei Hunden
oft Leptospiren, Vergiftungen, vermin-
derte Durchblutung und Tumore.

Manche Substanzen sind fiir die
Nieren giftig wie Rosinen und Trauben
bei Hunden und Lilien bei Katzen.

Chronische Nierenerkrankung

Eine eingeschrinkte Nierenfunktion
iiber einen langeren Zeitraum wird als
chronisch eingestuft. Viele éltere Vierbei-
ner sind davon betroffen, vor allem Kat-
zen. Oft werden die Symptome erst sicht-
bar, wenn ein Grossteil der Nierenfunk-
tion bereits eingeschrankt ist. Die
Krankheit verlduft schleichend. Erste
Anzeichen sind vermehrtes Trinken und
ein vermehrter Urinabsatz. Die Tiere ver-
lieren an Gewicht, fressen weniger und

miissen haufiger erbrechen. Da das blut-
bildende Hormon von der Niere nicht
mehr ausreichend produziert wird, lei-
den die Tiere oft auch an einer Blutarmut.

Eine chronische Nierenerkrankung
ist nicht heilbar, ldsst sich aber mit einer
speziellen Erndhrung - und in spéteren
Stadien mit Medikamenten - verzogern.

Bei Anzeichen einer chronischen
Nierenerkrankung sollte man seinen
Liebling baldméglichst untersuchen las-
sen. Eine frithe Behandlung kann das
Fortschreiten der Erkrankung deutlich
verlangsamen. Regelmissige Kontrollen
sowie eine Umstellung auf eine Nieren-
diat und eine ausreichende Aufnahme
von Fliissigkeit sind sehr wichtig. %

)} Mebhr Infos: iris-kidney.com (englisch)

@ Mirjam Kiindig

ist Tierarztin in Kiisnacht,
Telefon 04491204 04
tierarztpraxiskuesnacht.ch.
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Ratgeber GARTEN

Wenager
fiir mehr

Stauden und Krauter, Graser und Rosen treiben
nach einem Riickschnitt im Friihling wieder aus
und wachsen danach dichter und gestinder nach.

as richtige Werkzeug ist fiirs Stutzen von
Wiesen-Iris, Lavendel, Reitgrasern und Klet-
terrosen entscheidend. Zum Einsatz kommen
Gartenschere oder Sichel. Mit Letzterer las-
sen sich Griser biischelweise abschneiden.

Wichtig fiir alle Gerétschaften: Die Klingen miissen scharf

sein, sonst werden die Pflanzenstingel gequetscht.

Stauden stutzen

Je nach Staudenart kann schon sehr friih zuriickgeschnitten
werden: Die Wiesen-Iris sollte - je nach Lage - ab Ende
Februar, auf alle Falle aber kurz bevor sich das erste Griin des
neuen Austriebs zeigt, eingekiirzt werden. Bei Elfenblumen
und Lenzrosen wird im Vorfriihling das alte Laub entfernt.
So konnen sich die frithen Bliiten zeigen. Hohe Arten der
Fette Henne kommen an einem frostfreien Tag Ende Marz
unters Messer, indem die vertrockneten Stingel zu einem bis
zwei Dritteln gekappt werden. Astern knapp iiber dem Bo-
den abschneiden, und zwar erst wenn kein Dauerfrost mehr
zu erwarten ist. Dies gilt es auch beim Riickschnitt von Chry-
santhemen zu beherzigen.

Kréuter kappen

Dem Thymian, einem verholzenden Kleinstrauch, werden
die immergriinen Triebe um ein Drittel eingekiirzt. Die
Zitronenverbene wichst kompakter, wenn sie bis auf den An-
satz der neuen Triebe zuriickgeschnitten wird. Bergbohnen-
kraut, Lavendel, Salbei und Rosmarin neigen dazu, von unten
her zu verholzen. Damit diese Halbstraucher nicht vergrei-
sen oder gar auseinanderbrechen, kommen ein bis zwei Drit-
tel der immergriinen Triebe weg. Darauf achten, dass beim
Schneiden geniigend junge Triebe mit den Blittern stehen
bleiben. Geschnitten wird ab April, je nach Hohenlage Mai,
wenn keine Nachtfroste mehr drohen.

Graéser kiirzen

Bei zeitig austreibenden Reitgrasern, die bereits im Vorfriih-
ling Griin zeigen, werden die Halme des Vorjahres Anfang
Mérz ca. 10 cm iiber Boden heruntergeschnitten. Chinaschilfe
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und Rutenhirsen sind Langschlifer. Darum gilt fiir diese
Arten: die schiitzenden Stangel des Vorjahres erst nach den
letzten Spatfrosten, ebenfalls 10 cm iiber Boden, einkiirzen.

Rosen schneiden

Die Faustregel fiir den Rosenschnitt lautet: Wenn die Forsy-
thien zu blithen beginnen, ist es an der Zeit. Zuerst werden
alle abgestorbenen, kranken und beschédigten Triebe weg-
geknapst. Geschnitten wird etwa 5 mm oberhalb eines Auges.
Ofter blithende Edel- und Beet-Rosen konnen auf bis zu
15 bis 20 cm zuriickgestutzt werden. Kletterrosen, die mehr-
mals blithen, werden im Friihling um ein Drittel verkleinert.
Moderne Sorten miissen gar nicht, einmal blithende Strauch-
und Kletterrosen erst im Sommer geschnitten werden.
So gestutzt konnen alle Gartenpflanzen mit neuem Schub in
die Saison starten. %

) Buchtipps: «Das grosse Buch der Staudeny, Ulmer-Verlag, E-Book
CHF 25.-, «Krauter richtig anbaueny, Lowenzahn-Verlag, CHF 41.90,
«Das grosse Ulmer-Rosenbuchy, Ulmer-Verlag, CHF 32.-

s O Christine Kunovits

L st Leiterin Redaktion und Verlag von «Bioterra.
Vermutlich auch, weil selbst gezogene Cherry-
tomaten vor bald 30 Jahren ihre Liebe zum
Gartnern erweckt haben.

© plainpicture / Robert Schlossnickel, Basil Stticheli
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Soziale Netzwerke
sorgen fiir Arger

Facebook, Twitter und Co. sind zu unentbehrlichen
Kommunikationskanalen fir Milliarden geworden. Doch wer
ist fiir die darauf verbreiteten Inhalte verantwortlich?

Sollen die Betreiber eingreifen und Unerwiinschtes l6schen?

anche haben sich

gewundert, warum

der ehemalige

US-Prisident

Donald Trump im
vergangenen Jahr ein derartiges
Aufhebens um die chinesische
Internet-Plattform Tiktok gemacht
hat, die in erster Linie Tanzvideos von
Jugendlichen verbreitet. Viele Leute
sahen darin einen weiteren Eskalati-
onsschritt im Handelskrieg zwischen
den USA und China, andere einen
Racheakt des eitlen PO.T.U.S.
(President of the United States), weil
freche Teenager eine Wahlveranstal-
tung Trumps via Tiktok zu einem
Non-Event machten: Sie hatten
online Pliatze im Stadion reserviert,
sind aber nicht erschienen. Besonders
schmerzhaft diirfte die Erfahrung fiir
den Ex-Prisidenten deshalb gewesen
sein, weil er sich selber als grosser
Social-Media-Nutzer sieht und die
Welt mit seinen Twitter-Gewittern in
Atem gehalten hat.

Vom Netzwerk Twitter wurde
Trump im Januar fiir immer gesperrt.
Warum? Nach dem unglaublichen
Sturm von «Maga»-Anhéngern (Maga
= Make America Great Again) auf das
Kapitol, angezettelt von Trump und
seinem Filius Donald jr., geht fiir Twit-
ter von prisidialen Tweets «eine zu
grosse Gefahr aus, die zu weiteren Ge-
walttaten aufrufen konnte».

Im Kielwasser des Angriffs auf
das Kapitol wurde auch das soziale
Netzwerk Parler versenkt, das sich als

Ratgeber DIGITAL

eine Alternative fiir die Kurzmel-
dungsplattform Twitter anbot. Sprich:
Die Beitrage von Rassisten, Verschwo-
rungstheoretikerinnen und anderen
zweifelhaften Erscheinungen wurden
kaum gel6scht oder als «fake news»
gekennzeichnet. Kollektiv haben
Amazon, die Platz fiir Parlers Server
boten, und die App-Stores von Google
und Apple die Parler-App aus dem
Angebot genommen und damit ein
Zeichen gesetzt, dass Hass auf dem
Internet unerwiinscht ist.

Das Recht auf Meinungsdusserung
Dieses konzertierte Vorgehen von
Google, Apple, Facebook & Co. und die
Haufung von Eingriffen innerhalb von
sozialen Netzwerken haben Missfallen
von links bis rechts des politischen
Spektrums provoziert. Viele sehen da-
rin einen Angriff auf die Meinungs-
ausserungsfreiheit. Doch dem ist nicht
so. Das in der Bundesverfassung veran-
kerte Grundrecht, seine Meinung zu
bilden und ungehindert zu dussern, gilt
gegeniiber dem Staat und seinen Orga-
nen und nicht privaten Unternehmen,
wie es die US-Tech-Giganten sind.

Im Kontext der jiingsten Entwick-
lungen stellen sich aber sehr berech-
tigte Fragen wie: Sollen die Herren
Jack Dorsey (Twitter), Mark Zucker-
berg (Facebook) oder Sundar Pichai
(Alphabet/Google) eigenmachtig
dartiber entscheiden, was tiber ihre
Kanile verbreitet werden darf? Wohl
kaum. Bis anhin haben sie sich stets
vor einer vergleichbaren Verantwor-

tung gedriickt und sich lediglich als
Betreiber von Plattformen definiert,
die - anders als traditionelle Verlage
und Betreiber von Radio- und TV-
Stationen - nicht fiir die darauf ver-
breiteten Inhalte verantwortlich sind.

Es ist aber an den Tech-Riesen,
die Geister, die sie riefen, in Zaum zu
halten. Dafiir miissen sie ihr Ge-
schiftsmodell andern, das in erster
Linie auf Konfrontation basiert, weil
so die Nutzenden moglichst lange
online gehalten werden und sie ihre
Daten laufend preisgeben (siehe Teil
2: Was steckt hinter sozialen Netz-
werken, in der nachsten Ausgabe).
Falls sich nichts dndert, werden wohl
frither oder spater Machtpositionen
zerschlagen, wie sie Facebook — beste-
hend aus Facebook (2,7 Mia. Nut-
zende), Whats-App (2 Mia.
Nutzende) und Instagram (1,1 Mia.
Nutzende) - oder Google und Apple
mit ihren App-Stores innehaben und
damit dariiber entscheiden, was auf
die Handys kommt. Entsprechende
Vorstosse sind zurzeit in den USA
und in Europa im Gange. %

) Teil 2: Was steckt hinter sozialen
Netzwerken? in Zeitlupe 3/21.

® Marc Bodmer

ist Jurist und Game-
Consultant. Er beschaftigt
sich seit Gber 25 Jahren
mit digitalen Medien.
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Ratgeber GELD

Zeit fur einen Finanz-Check

Die Corona-Pandemie hat das Bewusstsein fiir die eigene Finanzsituation gescharft. Eine Analyse der
personlichen Vermogensverhaltnisse ist zwar nicht gratis, hilft aber, Kosten zu sparen.

astjede Bank oder Versiche-
rung wirbt heute mit einer
individuellen Vorsorgebe-
ratung. Meist ist das gar
kostenlos. Doch aufgepasst,
was gratis daherkommt, muss nicht
niitzlich sein. Mit einem Kurzgesprach
zu den personlichen Finanzen werden
kaum neue Erkenntnisse fiir eine nach-
haltige Finanzplanung gewonnen. Da-
fiir braucht es schon mehr Zeit. Man
sollte sich moglichst frith mit den Fra-
gen rund um die eigenen Vermogens-
werte befassen. Besonders wichtig wird

dies aber fiir Personen, die vor der Pen-
sionierung stehen. Da hilft ein serigser
Finanz-Check, die richtigen Entschei-
dungen fiir das Alter zu treffen.
Zunichst gilt es, einen qualifizier-
ten und erfahrenen Experten beizuzie-
hen. Die Qualitit seiner Analyse hangt
aber nicht zuletzt davon ab, wie voll-
standig und aussagekriftig die finanzi-
ellen Unterlagen sind. Dazu gehoren
Vorsorgeausweise, Versicherungspoli-
cen, Bankbelege, Steuererkldarungen,
Wertschriftenverzeichnisse und Haus-
haltsbudgets. Mit einem solchen Fi-

nanz-Check bekommt man oft erstmals
eine Ubersicht zu den Ausgaben und
Einnahmen in der nahen Zukunft. Mit
anderen Worten: Wann brauche ich wie
viel Geld? Gerade in diesen unsicheren
Zeiten der Corona-Pandemie wird das
Bewusstsein der Schweizerinnen und
Schweizer fiir die eigene Finanzsitua-
tion gescharft. Wir werden animiert,
uns vermehrt mit der Vorsorge- und
Nachlassplanung zu beschiftigen. Das
spliren auch die Finanzberaterinnen.
Thre Dienstleistungen rund um Geld-
fragen werden verstiarkt beansprucht.

Nachruf auf den verstorbenen ehemaligen Direktor von Pro Senectute Schweiz

18. April 1931 - 22. Dezember 2020

Wir erhielten die traurige Nachricht, dass unser ehemaliger Direktor Dr. iur Ulrich Braun

am 22. Dezember 2020 verstorben ist.

Ulrich Braun stellte von Marz 1966 bis April 1996 als Direktor von Pro Senectute die
Weichen fuir die foderale Strukturierung der Gesamtorganisation und entwickelte das

Dienstleistungsangebot von Pro Senectute massgebend weiter.

Sein Engagement fir Pro Senectute Schweiz und die gesamte Organisation war pragend.
In Anerkennung und Dankbarkeit sprechen wir seiner Frau und seinen Angehorigen unser

herzliches Beileid aus.

Pro Senectute Schweiz
info@prosenectute.ch
Telefon 044 283 89 89

1EWo,

.. Postkonto 87-500301-3
Moes IBAN: CH91 0900 0000 8750 0301 3

=

ECTUTE

GEMEINSAM STARKER
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Und sie beobachten einen klaren Trend:
Wenn es um Investitionen geht, steht
die Sicherheit heute ganz weit oben.

In den vergangenen Jahren, mit
stiandig steigenden Borsenkursen, wur-
den oft Wertschriftendepots mit {iber-
hohten Risiken und verdeckten Kosten
aufgebaut. Vielfach fehlt die Diversifi-
kation, und mit der Ausrichtung auf ein-
zelne Aktien besteht ein betrachtliches
Klumpenrisiko. Kommt dazu, dass viele
Banken ihre eigenen Produkte empfeh-
len, um mit diesen Gebiihren zusatzlich
zu kassieren. Da bietet ein Finanz-
Check die gute Gelegenheit, teure Wert-
schriftenfonds zu eliminieren und sie
beispielsweise durch kostengiinstigere
Indexfonds zu ersetzen. Ahnlich sieht

es vielfach bei den Versicherungspoli-
cen aus. Aus Bequemlichkeit bleibt man
beim angestammten Versicherer, ob-
wohl die Konkurrenz deutlich giinsti-
gere Deckungen anbietet. Und weil im
Priimiendschungel die Ubersicht verlo-
ren geht, kommt es oft zum doppelten
Versicherungsschutz.

Ein fundierter Finanz-Check ist
nicht gratis zu haben. Darum: vorgan-
gig einen Kostenvoranschlag verlangen.
Die meisten Beratungen erfolgen in der
Regel auf Honorarbasis mit einem Stun-
denansatz. In der Praxis heisst das: Ein-
fachere Darstellungen von Vorsorge-
situationen kosten einige hundert Fran-
ken. Fiir aufwéndigere Finanzplanungen
sind es schnell einmal tausend Franken

und mehr. Bei einem unabhéngigen
Finanzberater lisst sich ein hoheres
Honorar auch damit begriinden, dass
die Dienstleistung nicht durch einen
Produktverkauf quersubventioniert
wird. Wenn sich allein mit dem opti-
mierten Umgang beim Wertschriften-
depot und den giinstigeren Versiche-
rungspramien Tausende Franken ein-
sparen lassen, gehort man unter dem
Strich ohnehin zu den Gewinnern. %

@ Kurt Speck

ist Wirtschaftswissenschaft-
ler, Ex-Verleger und -Chef-
redaktor der Handelszeitung.
Er publiziert zu Finanz- und
Vorsorgethemen.

INSERAT

BEATUS

MERLIGEN-THUNERSEE

Wellness- & Spa-Hotel

Erleben Sie herzerwdrmende Momente inmitten der einzigartigen Naturkulisse
direkt am Thunersee. Dank unserem Schutzkonzept kdénnen Sie lhre person-
liche Auszeit bewusst geniessen. Wir freuen uns sehr, Sie auf familidare Art bei
uns verwdhnen zu dirfen. Unser Spezialangebot flir Lebenserfahrene zum Vor-
teilspreis.

palog

flr Gaste ab 60 Jahren:
+ 1 Vollmassage (50 Minuten) pro Person
*4 Nachte 4 Néachte 7 Nachte
Zweibettzimmer Nord ab 625.- 745~ 1'065.-
Zweibettzimmer See ab 745~ 865.- 1275~
Einzelzimmer Nord ab 665.- 785.- 1135~
Einzelzimmer See ab 865.- 985.- 1'485.-

Preise in Franken pro Person. *Bei Anreise Sonntag/Montag
Giiltig ab sofort bis 23. April 2021.

Im Preis inbegriffen:

+ BEATUS Kulinarik mit Friihstlicksbuffet, mittags Salatbuffet und Suppe,
nachmittags «Blechchueche» und abends Genuss-Menu

+ Begleitetes Wanderprogramm (Mo-Fr), tagliches Gymnastikangebot

Berner Oberland .2

BEATUS Wellness- & Spa-Hotel, Seestrasse 300, 3658 Merligen-Thunersee, 033 748 04 34, welcome@beatus.ch, www.beatus.ch

Reservationen:
033 748 04 34, welcome@beatus.ch, www.beatus.ch
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Blelben Sle mit uns mObII! Einbau in jede bestehende Badewanne

Die HERAG AG, ein Schweizer Familienunternehmen, verhilft 3 verschiedene Modelle

ihren Kunden seit iber 30 Jahren zu mehr Unabhéngigkeit,
Sicherheit und Komfort. Mit perfektem Service.

SCHWEIZWEIT PRASENT
UND LOKAL VERANKERT

Uetikon am See
T 044 512 26 10

Estavayer-le-Lac
T 021 510 45 27

Lugano

ToOAZEE Mit der Badewannentiire von Magicbad Schenker steigen
sales@stannah.ch Sie bequem in Ihre Wanne.

www.stannah.ch

hier abtrennen

Top Qualitét und modernes Design

Lieferung und Montage ganze Schweiz
Antirutschbeschichtungen in Dusche und B.-Wannen
Badehilfen z.B. Haltegriffe usw.

Kostenlose Beratung vor Ort

Preis inkl. Montage ab Fr. 2600.00 exkl. MwSt.
5 Jahre Garantie

Senden Sie mir lhre
Gratisinformationen

Magicbad Schenker GmbH Luzern
Tel. 079 642 86 72

,: ‘ »
I = . 1 -* ®
’ . Coupon ausfiillen und einsenden an: !vww.magif:bad-schenker.ch m’c Ba\
nzmomnaroteini 2 HERAG IO Mt info@magfcbad-schenker.ch u

Im Alter zu Hause leben Do Geschenkr

Heimelig Betten mdchte, dass Sie sich zuhause fiihlen. X .
Wir beraten Sie gerne und umfassend und tibernehmen die erforderlichen Zeh n mal m Ja hr FreUde mac ht-

administrativen Aufgaben mit den Kostentragern, damit Sie lhren Alltag . .
zuhause weiterhin geniessen konnen, E In AbO der Zeltl u pe|

heimelig
betten

8280 Kreuzlingen
Tel. x 07167270 80

Schenken
Sie die
Zeitlupe!

Telefon 365 Tage
personlich besetzt

0442838913

www.heimelig.ch

linguista
\g, 50plus Sprachreisen
Unsere 50plus Sprachreisen verbinden den Sprachkurs mit
einem attraktiven Kultur- und Ausflugsprogramm im Land
Ihrer Wahl. Dabei lernen Sie mit Gleichgesinnten eine neue

Sprache oder frischen Ihre vorhandenen Sprachkenntnisse auf.
Lassen Sie sich von unseren vielseitigen Programmen inspirieren.

Unsere beliebtesten Erlebnis-Sprachreiseziele

* Stdengland - Im Rosamunde Pilcher-Land """‘* -

y lmgué-h
* Galway — Discover Ireland " N
« Abentever Siidafrika N
\ \\ = {7
+ Florenz, Rom, Mailand - La Dolce Vita ™ r
* Malaga — Bezaubemdes Andalusien S0plus '
* ImHause des Lehrers S”"ﬂ'e,-;e,, ~

Tel. 0848757575

WWW.“ngUiSta.Ch info@linguista.ch Aarau | Basel | Bern | Luzern | Winterthur | Zirich
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Ratgeber GESUNDHEIT

Trinken halt
gesund

Wer im Winter zu wenig trinkt, ist anfalliger fir Viren,
Bakterien und damit fiir Erkaltungen. Unsere Expertin

erklart, weshalb der haufige Griff zum Wasserglas auch sonst
sinnvoll ist - und wie sich das Durstgefiihl trainieren ldsst.

Weshalb ist esinsbesondereim Winter wichtig,

geniigend zu trinken?

Wegen der Kilte und trockenen Luft verlieren wir

dhnlich viel Fliissigkeit wie im Sommer - vor

allem iiber die Atemwege. Man geht von taglich
vier bis fiinf Dezilitern aus. Im Sommer ist der Fliissig-
keitsverlust, bedingt durch das Schwitzen, augenfalliger.
Im Winter leiden viele unter trockener Haut und ausge-
trockneten Schleimhéuten. Betroffene versuchen sich
dann mit einem Luftbefeuchter gegen solche Beschwer-
den zu helfen und tibersehen dabei, dass Trinken weit
effizienter ware. Generell gilt: Je kélter und trockener
die Luft, umso mehr Fliissigkeit sollten wir unserem
Korper zufiihren.

Was passiert, wenn dltere Menschen zu wenig

trinken?

Das erste Symptom, das oft auf einen Fliissig-

keitsmangel hinweist, ist Verstopfung — vor

Kopfschmerzen, Konzentrationsstérungen
und Schwindel. Spéatestens diese Anzeichen sollten
einen «Trinkalarm» auslosen. Dariiber hinaus belastet
Trockenheit die Vitalitdt der Schleimhéute und macht
diese anfilliger fiir Keime, Viren und Bakterien. Fazit:
Trinken halt die Schleimh&ute fit. Sehr oft verzichten
aber dltere Personen bewusst auf ausgiebiges Trinken:
Sie befiirchten einen unkontrollierten Harnabgang
(Harninkontinenz) oder stirkeren Harndrang (bei
Mainnern mit vergrosserter Prostata).

Wie viel sollen dltere Menschen trinken? Die
Empfehlungen sind recht unterschiedlich.
Das stimmt, die Empfehlungen gehen weit
auseinander. Das kommt daher, weil sich
manche auf aktive Seniorinnen beziehen und
andere wiederum auf hochbetagte, inaktive Menschen.

Fiir aktive, gesunde Senioren gilt der gleiche Massstab wie
fiir jiingere Erwachsene: ca. 1,5 Liter pro Tag. Inaktiven,
betagten Personen werden 1bis 1,2 Liter empfohlen. Idea-
lerweise werden diese zwischen den Mahlzeiten zugefiihrt.
Denn die Verdauungsleistung nimmt im Alter ab. Trinken
die Betagten wihrend der Mahlzeiten, verdiinnen sie

die Verdauungssifte. Das kann nach den Mahlzeiten zu Un-
wohlsein und zu einer schlechten Aufnahme der Nahrstoffe
fiihren.

Das Durstgefiihl nimmt im Alter ab. Warum?

Dahinter wirkt der natiirliche Alterungsprozess,

der alle Organfunktionen mindert. Mit einfa-

chen Ritualen lésst sich das Durstgefiihl jedoch

trainieren. Besonders empfehlenswert ist es,
wenn man sich jeden Tag einen Krug mit ungesiisstem
Krautertee oder eine Flasche mit verdiinntem Fruchtsaft
bereitstellt - und sich vornimmt, diese bis am Abend leer zu
trinken. Was ich empfehle: Trinken Sie morgens auf niich-
ternen Magen ein grosses Glas Wasser (allenfalls mit einem
Schuss frisch gepressten Zitronensaft). Das weckt die Le-
bensgeister — und deckt den Fliissigkeitsbedarf am Tages-
anfang mit zwei bis drei Deziliter Fliissigkeit ab. %
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