7> 5 Goldene Regeln
fiir Hitzetage €

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

2. Halten Sie sich in gekiihlten RGdumen oder im
Schatten auf
(tagstiber Fenster, Fensterldden und Rolllédden schliel3en)

3. Keine koérperlich anstrengenden Aktivitdten
wéhrend der heillesten Tageszeit

4. Klihlen Sie sich durch Duschen oder Teilbader

5. Sehen Sie taglich nach alleinstehenden, élteren
Menschen in lhrem Umfeld. Achten Sie darauf,
dass diese ausreichend mit Wasser versorgt
sind und geniigend trinken.
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