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Нужно выпивать один  стакан воды за полчаса до и после еды!








Запомните! Бутилированная вода, как любой продукт имеет срок годности!








Знайте, что в холодную и жаркую погоду организм также теряет воду.





Не забывайте пить воду до и после занятий спортом!








Знайте!      Лучшая тара для хранения      воды -стеклянная!








При обморожении нельзя растирать ноги и руки, опускать в горячую и теплую воду. Нужно снять одежду, укутаться под покрывало и пить маленькими глотками воду без кофеина!








Внимание! При ожоге, если рана открыта, нужно подержать ее под холодной водой.








Помните!  Алкоголь и кофеин обезвоживает организм!








Помните! Курение, ускоряет вывод воды из организма!
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