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Täglich mindestens 1,5 Liter Flüssigkeit
Am besten geeignet sind Wasser, Tees und Saftschorlen

 Achtung: Anzeichen für einen akuten Flüssigkeitsmangel: 

 Jedes Glas steht für 0,2 Liter Flüssigkeit und darf nach
dem Trinken durchgestrichen werden.

- der Urin ist dunkelgelb
- die Mundschleimhaut ist sehr trocken

30-Tage Trinkplan
Hitze in Hagen – Wir bleiben kühl! 

geschafft geschafft 
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