Tips voor mantelzorgers
1. Houd dagelijks contact. Zorg dat er tijdens een warme periode elke dag iemand belt of langskomt. Regel vervanging als u zelf afwezig bent.
2. Houd het huis koel. Help om zon en warmte buiten te houden.
· Doe ’s ochtends de zonwering omlaag en sluit ramen en deuren. Houd ventilatieroosters open.
· Zet ramen en deuren open als het buiten koeler is dan binnen, bijvoorbeeld vroeg in de ochtend of later op de avond.
· Gebruik eventueel een ventilator of airco. Tip: zet een ventilator in een raamopening en laat deze warme lucht naar buiten blazen. Dan stroomt koelere buitenlucht via andere ramen naar binnen.
3. Zorg voor koelte in bed. Gebruik lakens in plaats van een dekbed of deken. Wees voorzichtig met een klamboe tegen muggen, omdat iemand daarover kan struikelen. Gebruik liever horren.
4. Kies luchtige kleding en verkoeling. Zorg voor luchtige, loszittende kleding. Is het toch te warm, leg dan een vochtige doek in de nek of op de polsen, gebruik koelzakjes met gel of neem een voetenbad met lauw water.
5. Stimuleer voldoende drinken. Zet een kan water binnen handbereik en moedig aan om regelmatig te drinken, ook zonder dorst. Let op de kleur van de urine: donkere urine kan betekenen dat iemand meer moet drinken. Let ook op signalen van uitdroging. Zet voor de nacht een glas water klaar op het nachtkastje.
6. Plan de dag rustig. Laat de persoon rustig aan doen. Bespreek samen de dagindeling en plan activiteiten of boodschappen bij voorkeur in de ochtend.
7. Let op gezondheidsklachten. Wees alert op klachten door hitte en op signalen van uitdroging. Bel de huisarts als u zich zorgen maakt.
8. Zorg dat hulp bereikbaar is. Laat iemand een alarmknop of telefoon bij zich dragen.
9. Vergeet uzelf niet. Let ook op uw eigen gezondheid en belasting.
· Werk in een rustiger tempo.
· Plan zorgtaken, als dat kan, in de koelere ochtend.
· Drink zelf ook voldoende.
· Vraag hulp aan familie, buren of thuiszorg als het te zwaar wordt.

