MKK

MAIN-KINZIG-KREIS

Hitzeschutz im Freien...

® Gehen Sie nicht in die direkte Sonne.

® Halten Sie sich nachmittags, in der
heilesten Zeit, nicht drauRen auf.

® Verschieben Sie korperliche Aktivitat
auf die frilhen Morgenstunden.

® Vermeiden Sie anstrengende Aktivi-
taten.

Tragen Sie luftige, helle Kleidung,
Kopfbedeckung und Sonnenbrille.

Schiitzen Sie sich vor Sonnenbrand.

Nehmen Sie immer etwas zu trinken
mit. Trinken Sie ausreichend.



...oder beim Sport

kostenloses Hitzetelefon o 60 51 85170 00

Vermeiden Sie Sport in der pral-
len Mittagssonne und der grofiten
Hitze (11—18 Uhr). Bevorzugen Sie
schattige Orte und Strecken, zum
Beispiel im Wald.

Versorgen Sie lhren Korper ausrei-
chend mit Mineralstoffen.

Korperliche Anstrengung belas-
tet das Herz-Kreislauf-System
bei Hitze besonders. Deshalb gilt:
Weniger ist mehr.

Trinken Sie vor, wahrend und nach
dem Sport ausreichend Fliissigkeit
(isotonisch, kein Alkohol).

Fahren Sie nach dem Sport die
Belastung langsam herunter (Cool
down) und duschen Sie lauwarm.
Dann haben Sie keine Probleme
mit dem Kreislauf.

Weitere Informationen erhalten

Sie auf am Infotelefon des Amtes fiir
Gesundheit und Gefahrenabwehr unter
Tel. 06051 85 17000.



