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به یاد داشته باشید که در شرایط :سالمند عزیز
 :زیر به آب بیشتری نیاز دارید

 

 در آب و هوای گرم •
 هنگام استفاده از داروهای ملین ومدر•
 در مواقع ابتلا به اسهال یا تب•

 
برخی از اثرات کمبود آب در دوره سالمندی 

 :شامل موارد زیر است
 گیجی •
 یبوست•
 خواب آلودگی•
 عفونت ادراری•
 اختلال در عملکرد قلب   •
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فعالیت و تمرینات بدنی منظم در طول عمر، به خصوص •

سنین بالا عامل حفظ و حتی تقویت ظرفیت های 
 .قلبی،ریوی،عصبی و اسکلتی است 
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