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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.




