Als het heet is, is het belangrijk om meer aandacht te hebben voor mensen die niet goed voor zichzelf (kunnen) zorgen. Bijvoorbeeld ouderen, mensen met een chronische aandoening of jonge kinderen. Bij deze groepen kan hitte sneller leiden tot gezondheidsproblemen. Het Nationaal Hitteplan helpt om dat zoveel mogelijk te voorkomen.  
Het Nationaal Hitteplan is een waarschuwingssysteem. Het RIVM informeert organisaties en (zorg)professionals en mantelzorgers over de verwachte hitte. Zij kunnen daar rekening mee houden in de ondersteuning van en omgang met kwetsbare groepen. Op deze manier kunnen ongemakken en gezondheidsproblemen door hitte verminderd en waar mogelijk voorkomen worden. Als het Nationaal Hitteplan actief is, geldt deze oproep voor iedereen: zorg voor elkaar en met name voor kwetsbare groepen zoals ouderen en jonge kinderen.
Wanneer is het Nationaal Hitteplan actief
Het Nationaal Hitteplan wordt actief als er een periode van aanhoudende hitte of extreem hoge temperaturen wordt verwacht. Niet alleen de temperatuur overdag speelt een rol bij deze beslissing. Ook de nachttemperatuur, gevoelstemperatuur en luchtvochtigheid spelen een belangrijke rol.
Hitteplan niet hetzelfde als hittegolf
Het Nationaal Hitteplan wordt geactiveerd op basis van de weersverwachting. Een hittegolf kan pas achteraf worden vastgesteld. 
Er is sprake van een hittegolf als het in De Bilt minimaal 5 dagen achter elkaar ten minste 25 graden is geweest, waarvan minimaal 3 dagen boven de 30 graden.


Waarschuwingen per provincie – niet overal even warm
In Nederland is het niet overal even warm. Er kunnen aanzienlijke regionale verschillen in temperatuur voorkomen. Het is daarom ook mogelijk om het Nationaal Hitteplan per provincie te activeren.
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Weet wat u moet doen als het warm wordt!

Drink voldoende
Zorg ervoor dat u voldoende drinkt, 0ok als u geen dorst
heeft. U drinkt te weinig als u minder plast dan gebruikelijk
of als e urine donker van kleur is. Bedenk dat u ook
ongemerkt veel vocht verliest door transpiratie. Matig het
gebruikvan alcohol.

TIP: Zorg dat u altid een flesje water bij de hand hebt,
zeker als u naar buiten gaat of met de auto op pad gaat.

Houd uzelf koel
Draag dunne Kleding. Bifin de schaduw en beperk
lichamelijke inspanning in de middag (tussen 12 en 16 uur).
TIP: Maak gebrik van de koelere ochtend en avond voor
uw boodschappen of wandeling. Neem een (voeten)bad of
douche. Zoek verkoeling onder een boom of bij water en
slaap niet onder een te warme deken.

Houd uw woning koel
Opwarming van de woning kan worden beperkt door tidig.
‘gebruik te maken van zonwering, ventilator of, indien
‘aanwezig, airconditioning. Zorg voor continue ventilatie
door ventilatieroosters open te houden of ramen op een
Kier te zetten.

TIP: Zorg voor extra fisse lucht door het openen van
ramen en/of deuren op tjdstippen dat het buiten koeler i,
20als s avonds, s nachts en ‘s ochtends.

Zorg voor elkaar
Let bij warm weer extra op mensen in uw omgeving die
misschien uw hulp kunnen gebruiken. Dat geldt des te
meertjdens de vakantieperiode, wanneer familieleden
en verzorgenden weg kunnen zij.

TIP: Let extra op elkaar b warm weer en steek een
helpende hand toe.




