Hittetips voor mantelzorgers: zo help je ouderen de zomer door

De zomer staat voor de deur en de temperaturen kunnen flink oplopen. Voor ouderen kan hitte extra risico’s met zich meebrengen, zoals uitdroging en oververhitting. Als mantelzorger of betrokken buur, vriend of familielid kun je met een paar eenvoudige maatregelen veel verschil maken.

Ken je iemand op leeftijd? Wip tijdens warme dagen wat vaker langs. Juist dan is een beetje extra aandacht belangrijk.

Zorg voor verkoeling
Laat ouderen luchtige kleding dragen en stimuleer hen om het rustig aan te doen. Naar buiten gaan kan het beste op de koelste momenten van de dag, zoals in de ochtend of avond. Je kunt ook aanbieden om bijvoorbeeld boodschappen te doen.
Extra verkoeling helpt: denk aan een ventilator, een voetenbad of een vochtige doek in de nek.

Voldoende drinken
Voldoende drinken is belangrijk. Moedig aan om regelmatig water te drinken, ook als iemand geen dorst heeft. Een handige graadmeter: donkergele urine betekent dat er meer gedronken moet worden.

Zorg dat er altijd een kan water binnen handbereik staat. Water is het beste, koffie en thee kunnen ook, maar alcohol kun je beter vermijden. Ook voeding kan helpen: kies voor waterrijke producten zoals komkommer en meloen.

Houd het huis koel
Voorkom dat de zon naar binnen schijnt door zonwering te gebruiken of gordijnen te sluiten. Houd ramen en deuren overdag dicht als het buiten warmer is dan binnen, maar laat ventilatieroosters open. Is het buiten koeler dan binnen? Zet dan alles open om het huis af te koelen.

Let op signalen van oververhitting
Oververhitting en uitdroging kunnen gevaarlijk zijn. Neem contact op met de huisarts of huisartsenspoedpost als iemand:
· verward raakt; 
· het gevoel heeft flauw te vallen; 
· suf is of niet goed reageert. 

Meer informatie
Zorg goed voor jezelf en elkaar tijdens warme dagen. Meer tips en informatie vind je op www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.





