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HUSK at drikke, sa du undgar dehydrering i
sommervarmen

Forslag til drikkevarer til dig over en dag:

For at undga at tabe vigtige salte, blive svimmel og slov, fa
forstoppelse eller i risiko for at falde, bar du huske:

e Drikke ca. 1% - 2 liter om dagen L ,‘E ""7‘

o Drikke juice

e Drikke vand med fx lime eller citron i E

o Spise flere gransager og frugter

»

o Spise chips (det fremmer tarsten) ‘ | ;)‘
e Undga for meget kaffe og alkohol = Qv\:fl

Undga for meget direkte sol, saqg ind i skyggen.

Tag gerne en solhat pa

{

Sa du far mulighed for at nyde den gode
sommer

Venlig hilsen og god sommer
Hjemmeplejen og Sygeplejen Odsherred Kommune
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