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5 tips til at huske pa at drikke nok vand i Igbet af sommeren!

Vi husker sjeldent at drikke vand nok pa arbejdspladsen. | sommervarmen er det sarlig vigtigt at serge for indtagelse af nok
vaske, idet vores krop tranger til endnu mere vand, nar vi sveder. En god tommelfingerregel er at drikke 1,5-2 | vand om
dagen.

Har du sveert ved at koncentrere dig om arbejdet? Det kan meget vel skyldes, at du ikke har husket at drikke nok vand! Se fem nemme tips
herunder til at huske at drikke vand:

1.Gor dit vand mere spandende

Gar et almindeligt glas vand til en opfriskende nydelse ved at presse saften af en appelsin ned i det. Samtidig far kroppen en sund dosis C-
vitaminer. Knuste friske mynteblade virker ogsa fantastisk i et glas vand!

2. S=t smag pa vandoplevelsen

Der er intet, som slukker tersten bedre, end et glas isvand. Hvorfor ikke gere glasset mere interessant ved at lave vandkugler med smag?
Jordbeer, blabeer, hindbeer eller tilmed kiwi er alle gode alternativer.

3. Hent en app til din telefon eller computer

Det holder dig frisk at drikke vand og hjeelper dig med at koncentrere dig om de forhandenveerende opgaver. Smartphone- eller computer-
apps, sasom Eden Body Guard, minder dig om at drikke vand og hjeelper med at holde gje med, hvor meget vand du drikker.

4. Anskaf en ordentlig vandflaske

Markér din egne tidsmaessige mal pa flasken med en vandfast pen. Du kan f.eks. sigte efter at have drukket det kvarte af flasken inden kl. 10
om formiddagen. Sadan holder du nemt gje med, hvor meget vand du drikker dagligt.

5. Spis dit vand

Synes du, at det er sveert at drikke den anbefalede daglige dosis? Sa kan du tage mad til hjaelp, som hjeelper med vaeskeindtagelsen. Det
geelder f.eks. agurk, bladsalat og vandmelon.

Lees desuden om de vandlgsninger, Eden tilbyder til arbejdspladsen!



