Tips voor zorgverleners
1. Drink regelmatig
Drink voldoende water, thee of koffie en zorg dat u altijd iets te drinken bij de hand hebt. Wacht niet tot u dorst krijgt, maar drink verspreid over de dag. Vermijd alcohol.
Tip: neem altijd een flesje water mee als u naar buiten gaat of met de auto op pad bent.
2. Houd uzelf koel
Blijf zoveel mogelijk in de schaduw en beperk lichamelijke inspanning tussen 12.00 en 18.00 uur. Koel af voordat u opnieuw de warmte ingaat.
Tips: plan zwaardere werkzaamheden bij voorkeur in de koelere ochtend of avond, draag losse en ademende kleding, neem korte pauzes op een koele plek en koel af met een douche of verkoelend voetenbad.
3. Houd de woning koel
Help om zon en warmte zoveel mogelijk buiten te houden. Gebruik waar mogelijk zonwering, ventilator of airconditioning en sluit ramen en deuren op warme momenten.
Tip: zet ramen en deuren open op momenten dat het buiten koeler is dan binnen, bijvoorbeeld vroeg in de ochtend of later op de avond.
4. Let op signalen van hittestress
Wees alert op klachten bij uzelf, zoals hoofdpijn, vermoeidheid en duizeligheid. Let ook extra op oudere en zieke cliënten. Hun lichaam koelt vaak minder goed af, zij hebben minder dorst en drinken daardoor sneller te weinig. Hitte kan bestaande gezondheidsproblemen, zoals hart-, long- en nierproblemen, verergeren.
Tip: bel of ga extra langs bij kwetsbare cliënten, geef mantelzorgers praktische tips en besteed extra aandacht aan alleenwonende kwetsbare ouderen.
5. Let op medicijnen bij hitte
Sommige medicijnen kunnen bij hitte gezondheidsproblemen veroorzaken, bijvoorbeeld doordat de water- en zouthuishouding verstoord raakt. Dit kan leiden tot uitdroging, minder zweten of onwel worden.
Overleg met de apotheek of huisarts bij vragen over medicijngebruik tijdens hitte.
6. Bereid u voor als u de weg op gaat
Bij extreme hitte kunnen wegen en bruggen worden afgesloten. Ook kan het openbaar vervoer vertraging oplopen of uitvallen.
Tip: controleer vooraf de website van Rijkswaterstaat (Home Rijkswaterstaat) en plan OV-reizen via 9292.nl of NS.nl. Neem voldoende water mee voor onderweg en zorg voor bescherming tegen de zon, bijvoorbeeld voor het geval u met pech langs de weg komt te staan.


