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,Wasser macht schlau‘:
Die Bedeutung von ausreichendem Wassertrinken fur die Gesundheit

Arzte und Apotheker in Westfalen-Lippe fordern den Ausbau der
offentlichen Trinkwasserversorgung

Miinster (AKWL/AKWL, 31. Juli 2024). Fiir mehr éffentliche Trinkwasserbrunnen in den
Innenstadten sowie Trinkwasserspender in 6ffentlichen Gebauden setzen sich die
Arztekammer und die Apothekerkammer in Westfalen-Lippe ein. Gerade in Zeiten von
Extremwetterlagen mit anhaltenden Hitzeperioden sei es erforderlich, dass die Menschen
ausreichend Flissigkeit zu sich nehmen kdnnen. Dafiir missten nach Ansicht der beiden
Heilberufskammern genligend leicht zugangliche Gelegenheiten geschaffen werden, denn
die Burgerinnen und Birger sollten nicht nur zu Hause oder am Arbeitsplatz, sondern auch
unterwegs ausreichend Gelegenheit haben zu trinken. Daher sollen die Stadte und
Gemeinden mehr 6ffentliche Trinkwasser-Spender einrichten, wo die Menschen gerade im
Sommer direkt trinken oder ihre Trinkflaschen nachfiillen kénnen.

Arzte und Apotheker in Westfalen-Lippe machen gemeinsam darauf aufmerksam, dass das
Trinken von ausreichend Wasser nicht nur die geistige Leistungsfahigkeit fordern kann,
sondern auch fir die gesamte Gesundheit von enormer Bedeutung ist. ,Gerade an sehr
warmen und heillen Tagen ist es wichtig, seinen Korper regelmafdig mit ausreichend viel
Flussigkeit zu versorgen®, betont Dr. Hans-Albert Gehle, Prasident der Arztekammer
Westfalen-Lippe. ,Wenn wir zu wenig Wasser trinken, sind Kopfschmerzen,
Konzentrationsstérungen, Mudigkeit oder Verwirrtheit einige der typischen Symptome flr
eine Dehydration®, erganzt Gabriele Regina Overwiening, Prasidentin der Apothekerkammer
Westfalen-Lippe. Beide Heilberufskammern werben gemeinsam mit Plakaten in Arztpraxen
und Apotheken mit dem Motto ,Wasser macht schlau® daflir, ausreichend und regelmaRig
Wasser zu trinken.

Warum Wassertrinken das Gehirn unterstuitzt

Das Gehirn ist ein komplexes Organ, das fur seine Funktionen auf eine stetige Versorgung
mit Nahrstoffen und Sauerstoff angewiesen ist. Wasser spielt hierbei eine zentrale Rolle, da
es als Transportmedium fur diese lebenswichtigen Substanzen fungiert. Wenn das Gehirn
gut durchblutet ist, erhalten die Gehirnzellen mehr Sauerstoff und Nahrstoffe, was ihre
Leistungsfahigkeit steigert. Dies dullert sich in einer verbesserten Merkfahigkeit, schnellerem
Denken und einer allgemein besseren geistigen Verfassung.
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In den Apotheken ist eine zu geringe Flissigkeitsaufnahme von Patientinnen und Patienten
tagliches Thema. ,Einige Arzneimittel kbnnen den Flussigkeitshaushalt beeinflussen und das
Risiko flir eine Austrocknung des Kdérpers erhdhen, was sich unter anderem in Midigkeit,
Kopfschmerzen, Schwindel und Verwirrtheit dufern kann. Das betrifft beispielsweise
Wassertabletten, aber auch Abfiihrmittel“, betont Overwiening. ,Gerade altere Patienten
haben bei Hitze ein erhdhtes Risiko, solche unerwunschten Wirkungen zu erleiden.”

Hitze kann Arzneimittelwirkung verstarken

»Arzneimittel gegen hohen Blutdruck kénnen bei groRer Hitze mdglicherweise in ihrer
Wirkung verstarkt werden, so dass der Blutdruck zu stark abnimmt und die Dosis unter
Umstéanden von Arzt oder Arztin angepasst werden muss*, betont Gehle. ,Setzen Sie jedoch
niemals eigenmachtig Ihr Arzneimittel ab und andern Sie auch nicht selbststandig die Dosis.*
Obacht ist auch geboten bei der Einnahme von Psychopharmaka oder Medikamenten gegen
Allergien oder Ubelkeit: ,Diese kdnnen in die kdrpereigene Temperaturregulation eingreifen
und die SchweilRproduktion einschranken. Dieser Abkuhlungsmechanismus funktioniert dann
nicht mehr richtig, und das Risiko flr hitzebedingte Gesundheitsgefahren steigt”.

Eine gute Hydration hilft dem gesamten Korper

Wassertrinken ist nicht nur fir die geistige, sondern auch fir die kérperliche Gesundheit
essenziell. Es unterstitzt die Nierenfunktion, fordert die Verdauung und hilft dabei, die
Korpertemperatur zu regulieren. Ein gut hydrierter Korper ist insgesamt leistungsfahiger und
widerstandsfahiger gegenuber Stress und Krankheiten. Gehle und Overwiening fassen
zusammen: ,Eine gute Hydration hilft dem gesamten Korper®.

Empfehlungen fiir den Alltag

o Regelmaliges Trinken: Erwachsene sollten taglich etwa 1,5 bis 2 Liter Wasser
trinken, wenn nicht ein Arzt anderes verordnet hat. Bei hoher kérperlicher Aktivitat
oder heillen Temperaturen kann der Bedarf héher sein.

o Wasser griffbereit haben: Ein Glas Wasser auf dem Schreibtisch oder eine
Wasserflasche unterwegs erinnern daran, regelmafig zu trinken.

o Auf den Kdrper héren: Durst ist ein Signal des Korpers, dass er Flissigkeit benétigt.
Es ist wichtig, Durst nicht zu ignorieren und rechtzeitig zu trinken.

o Alternativen zu Wasser: Neben Wasser sind auch ungesif3te Tees und stark
verdiinnte Fruchtsafte geeignete Flussigkeitsquellen. Zuckerhaltige und koffeinhaltige
Getranke sollten nur in Maflken konsumiert werden.
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