5 Goldene Regeln
fur Hitzetage

1. Viel trinken
(mindestens 1, 51 Mineralwasser oder Sprudelwasser am Tag)

2. Halten Sie sich in gekuhlten Raumen oder im
Schatten auf

(tagsuber Fenster, Fensterldden und Rollladen schlieBen)

3. Keine korperlich anstrengenden Aktivitaten
wéahrend der heil3esten Tageszeit

4. Kuhlen Sie sich durch Duschen oder Teilbader

5. Sehen Sie taglich nach alleinstehenden, alteren
Menschen in Ihrem Umfeld. Achten Sie darauf,
dass diese ausreichend mit Wasser versorgl
sind und genugend trinken.
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