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Tips bij Hitte - (zorg)professionals

Ondersteun je ouderen met huishoudelijke hulp of lever je zorg aan een oudere? Kijk
dan wat je kunt doen tijdens hitte.

Ouderen hebben meer kans op schade aan hun gezondheid door hitte. Dit heeft
verschillende oorzaken. Zo neemt het dorstgevoel af met de leeftijd en raakt het
lichaam warmte minder goed kwijt. Mogelijk heeft het lichaam minder reserve om
de gevolgen van uitdroging en oververhitting op te vangen. Sommige medicijnen
hebben ook invloed. Lees wat je kunt doen om een oudere te helpen.
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Benut zonwering maximaal Zet de ramen en deuren open zolang het
Sluit de gordijnen of doe de buiten koeler is dan binnen
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Sommige medicijnen Te warm voor een Stimuleer vezelrijk eten Voorkom vallen
hebben invioed op de wandeling buiten? (volkoren producten en Bij hitte zijn ouderen
lichaamstemperatuur of Stimuleer kracht- en groente en fruit) eerder onvast ter been
vochtafvoer lenigheidsoefeningen Dit_helpt het voorkomen Laat ze eerst even
Houd hier rekening mee in huis van harde ontlasting zitten en dan pas staan

Oververhitting herkennen Hitteberoerte herkennen

e Vermoeidheid e Verhoogde lichaamstemperatuur (boven 39 graden)

e Concentratieverlies ¢ Hoge hartslag misselijkheid

e Hoofdpijn e Rode huid

e Duizeligheid e Meestal geen zweet

e Spierpijn e Stuiptrekkingen

e Opgezwollen enkels (oedeem) e Bewustzijnsverlies

e Jeukende blaasjes

Wat doe je Wat doe je
Stimuleer waterdrinken € Een hitteberoerte is
Laat de oudere rust nemen . —  levensbedreigend!
Laat de oudere een voetenbad nemen Bel 112 en volg de
Neem contact op met de huisarts als de

aanwijzingen van de
klachten erger worden Jzing
hulpdiensten

Zon in overvloed? Verzorg jezelf en anderen goed! Kijk voor

meer informatie op de website van GGD Leefomgeving

Met dank aan' GGD Noord- en Oost-Gelderland
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