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Wasser lassen ...

Oder was passiert bei Wassermangel?

Wiiste

Wir alle haben es schon
einmal gesehen —in den Nach-
richten, in einer Dokumentati-
on auf dem Discovery-Channel
oder vielleicht mit eigenen Au-
gen wdhrend einer Reise: Wie
es in einer Wiste oder einem
Gebiet, das von schwerer Diir-
re betroffen ist, aussieht. Der
trockene, sandige oder von Ris-
sen durchzogene Boden. Kein
Grin weit und breit. Die Pflan-
zen sind verdorrt, braun, natdr-
lich ohne Frichte.

Szenenwechsel:

Osterreich, genauer ge-
sagt Kdrnten, mitten im Sommer.
Von Durre oder gar Wiste — Gott
sei Dank — keine Spur. Alles ist
grdn. Hinter meinem Haus, an
einem warmen Standort, wach-
sen unsere Tomatenpflanzen
vor sich hin. Die mlssen regel-
malig gegossen werden. Nun
kann es aber vorkommen, dass
man das einmal vergisst. Oder
das Begiellen einige Stunden
spdter durchfihrt als normal.
Was kann man dann beobach-

ten? Nun, natlrlich werden die
Pflanzen dadurch nicht verdor-
ren, nicht braun werden, nicht
absterben. Natirlich entsteht da
hinter meinem Haus keine «Mi-
niatur-Wiste». Aber man merkt
schon nach kurzer Zeit eine si-
gnifikante Veranderung: Die To-
matenstauden lassen die Blatter
und Triebe hangen. Kénnten sie
reden, wirden sie mir sicher zu-
rufen: «Hey, OWI, gib uns bitte
Wasser!»
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Denken in Extremen
Sehen Sie, liebe Leser, das
erinnert mich an die Art und
Weise, wie wir als Menschen
oft an das Thema ,Gesundheit"
herangehen. Wir neigen zu ei-
nem Denken in Ex-

Uns geht es gut, tr'emen. Wenn wir
aber nicht so gut n.1cht echt I<ranll<

] ! sind, vergessen wir
wie es uns gehen oft, etwas flr un-
kénnte! sere  Gesundheit

zu tun. Um im Bild
zu bleiben: Erst wenn echte Dir-
re herrscht und schon vieles ver-
dorrt ist, denken wir ans Giellen.

Auf das Wasser bezogen
heillt das: Bei uns in Europa
muss unter normalen Umstdn-
den niemand verdursten. Eine
lebensgefahrliche Dehydrata-
tion (Austrocknung) — aus wel-
chen Grinden auch immer — ist
fir «Otto Normalverbraucher»
nicht wirklich ein Thema. Wenn
wir Durst haben, trinken wir.
Punkt, aus!

Weil das aber so selbstver-
standlich ist, neigen wir dazu, zu
wenig zu trinken. Und dann dsst
unser Organismus quasi «seine
Blatter hangen». Er funktioniert
nicht mehr optimal. Wir wir-
den zwar nie auf die Idee kom-
men, uns als krank zu bezeich-
nen, aber da gibt es dann doch
die eine oder andere Dysfunkti-
on oder Unpasslichkeit, die wir
unnotigerweise mit uns herum-
schleppen. Uns geht es gut, aber
nicht so gut, wie es uns gehen
kdnnte!

Um Sie zu einem bewuss-
ten und ausreichenden «Begie-
Ren» zu motivieren (siehe Arti-
kel ab Seite 8), mochte ich Ihnen
daher im Folgenden zeigen, wie
sich Wassermangel, also das
«Wasser lassen ..» auswirkt,
und woran Sie erkennen kon-
nen, dass lhr Kérper «die Blatter
hangen lasst», eben zu viel z. T.
nicht vorhandenes Wasser ldsst.

Erwarten Sie jetzt aber bit-
te keine «grandiosen Enthillun-
gen»! Es sind eigentlich fast ba-
nale Zusammenhdnge, auf die

ich Sie hinweisen mochte. Wenn
dies nun zur Folge hat, dass Sie
ausreichend trinken, sich da-
durch wohler fihlen und be-
stimmten Erkrankungen vorbeu-
gen, dann ist dieses Ergebnis
keineswegs mehr banal, son-
dern dulerst wertvoll!

Zu viel «Wasser lassen»
- Die Folgen von Wasser-
mangel

Da unser Korper zu einem
groRen Teil aus Wasser besteht
und nahezu alle Organe bzw.
Gewebe auf eine ausgeglichene
Wasserbilanz angewiesen sind,
sind auch die Symptome und
moglichen Folgen eines Wasser-
mangels sehr vielfaltig.

Die Haut

Wenn die Haut, unser groR-
tes Korperorgan, trocken wird,
zeigt sich dies sehr oft an einem
unangenehmen Juckreiz. Natlr-
lich tritt dies haufiger in der kal-
ten Jahreszeit auf, wenn die Luft
generell — und in den geheizten
Raumen speziell — trocken ist.
Auch falsche Hautpflege mag
eine Rolle spielen. Aber all die-
se Faktoren wirken sich noch
gravierender aus, wenn zu we-
nig getrunken wird.

Gehirn, Gehirnschddel

Auch unsere Schaltzent-
rale ist auf Wasser angewiesen.
Trinken wir zu wenig, nimmt un-
sere Konzentrationsfahigkeit ab.
Wir machen Fehler. Und wir er-
miden schneller. So kdnnen
auch Kopfschmerzen darauf zu-
rickzufihren sein. Ich person-
lich habe selten welche. Ich trin-
ke auch zumeist genug. Wenn
ich das aber versdume, wache
ich am Morgen mit Kopfschmer-
zen auf, die sich sehr schnell
verflichtigen, wenn ich meine
Wasserspeicher wieder aufge-
fallt habe.

Mundhéhle

Bekommt der Kdrper nicht
ausreichend Wasser, verteilt er
es auf jene Organe, die es am
notwendigsten brauchen. Damit
aber zieht er es aus anderen Be-
reichen ab. Ein solcher Bereich
ist die Speichelbildung. Unan-
genehme Mundtrockenheit ist
die Folge - ein klares Zeichen fir
Wassermangel.

Respirationstrakt

Auch dieser Bereich hat in
der Mangelsituation einen ge-
wissen Nachrang. Dem kommt
vor allem in der Erkaltungszeit
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Bedeutung zu, weil die trockene
Luft an sich die Schleimhaute
der Atemwege trockener und so-
mit fUr Erreger anfalliger macht.
Und dieser Effekt wird — Sie ah-
nen es schon—durch Wasserman-
gel verstarkt. Und wenn es dann
zu einer Erkaltungskrankheit ge-
kommen ist, wird das in den Bron-
chien entstandene Sekret zdher
und schwerer aushustbar.

Herz-Kreislauf-System

Natdrlich nimmt auch das
Blutvolumen bei «Unterwas-
serung» ab. Dadurch kann der
Blutdruck sinken. Bei Personen,
die ohnehin zu einem niedrigen
Blutdruck neigen, kann das zu
Schwindelsymptomen, im aus-
gepragten Fall (vor allem an Hit-
zetagen) sogar zu einem Kollaps
flhren. Das Herz muss hochfre-
quenter pumpen, arbeitet also
«undkonomischer». Herzrasen
kann auftreten.

Und nattrlich werden auch
die FlieReigenschaften des Blu-

tes schlechter, das Thromboseri-
siko steigt. Und das betrifft nicht
nur Patienten, die einem Risiko-
kollektiv angehéren. Ich habe
Thrombosen auch bei gesun-
den, z. T. auch jungen Menschen
gesehen. Und immer wieder war
ein Zusammenhang mit einem
momentanen Fldssigkeitsman-
gel herzustellen.

Darm

Ein fir viele Menschen lei-
diges Problem ist die chronische
Verstopfung. Auch hier steht zu-
mindest am Beginn des Prob-
lems die simple Tatsache, dass
die Menschen zu wenig trinken.
Und da der K&rper von dem zu
wenig vorhandenen Nass so viel
wie moglich retten will, dickt er
den Stuhl extrem ein. Die Folge
ist Verstopfung — logisch, oder?

Nieren und harnableiten-
de Organe

Wie viel unsere Nieren,
die als Filterorgane Stoffwech-

selendprodukte aus dem Blut
herausldosen und mit dem Harn
ausscheiden, Wasser als Lo-
sungsmittel fir diese harnpflich-
tigen Substanzen bendtigen,
wird uns klar, wenn wir beden-
ken, dass sie pro Tag zwischen
180 und 200 Liter Primdrharn
erzeugen. In den Nieren-Tubuli
(rohrenférmige Strukturelemen-
te des Nierengewebes) wird
zwar der grolte Teil davon wie-
der rlUckresorbiert; aber wir
verstehen: Wenn wir zu wenig
Wasser zufihren, arbeiten die
Nieren schlechter. Dies wieder-
um fUhrt dazu, dass Substanzen
zu lange im Korper verbleiben
und uns auf vielfdltige Weise
beeintrachtigen.

Die Harnblase als Spei-
cherorgan neigt, vor allem bei
Frauen, viel eher zur Entwick-
lung einer schmerzhaften Bla-
senentzindung, wenn wir sie
nicht ausreichend spulen. Auch
eine sogenannte Reizblase kann
entstehen, wenn durch zu ge-
ringe Harnproduktion die Blase
nicht entsprechend gefiillt wird
und dann schrumpft. Parado-
xerweise muss dann das «stille
Ortchen» immer 6fter — beson-
ders unangenehm ist das in der
Nacht — aufgesucht werden.

Muskulatur

Jeder, der gerne Sport be-
treibt, weil}, wie die Leistungsfa-
higkeit seiner Muskeln abnimmt,
wenn er nicht genligend trinkt.
Das kann bis zum schmerzhaften
Muskelkrampf gehen. Natirlich
fallt das im «unsportlichen Alltag»
nicht so vordergriindig auf, aber
der negative Effekt ist doch da...

Fazit

Was, liebe Leserin, lieber
Leser, sollten Sie also jetzt tun?
Eigentlich ganz einfach: Schen-
ken Sie sich ein Glas Wasser ein,
bevor Sie den nachsten Artikel
lesen! Lassen Sie lhren Korper
und seine «Blatter» nicht han-
gen! L
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