Boire de l'eau pour vieillir en santé

Cette feuille ne remplace pas les recommandations d'un(e) professionnel(le)
de la santé pour les personnes qui ont des conditions de santé particulieres.

Conseils de santeé

Indices que votre

Boire 1.5 a 2 litres par jour. corps manque d’eau

Exemples, environ: e Soif

e Urine plus foncée

e Etourdissements
* 1grand pichet deau e Fatigue

e 6a8verresdeau

e 3ak4 bouteilles deau * Malde tete
e [ifficulté de concentration

*Buvez plus si vous bougez, s'il fait Bouche sach
e Bouche seche

chaud ou quand vous étes malade.

Idées pour boire plus
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Fjouter du goit % Varier les  jiy®, Saviez-vous?
a leau ﬂ\’%,, breuvages —

KFruits et fines herbes Eau, eau pétillante Manger des

aliments avec

lait, tisane, etc.

Garder un Thé ou café : plus d'eau aide a
piChet d,eau maximum 3 tasses S’hYdrater
alavue AVoir une * Melons, tomates,
: i == concombres,
Se mettre une bouteille d’eau \ cte.
avec vous
alarme pour

enser a boire .
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https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/sante-publique/vivre-sante/mode-vie-environnement-sains-securitaires/vieillir-sante#manger

