


🌍☀️ Heat Action Day

Op 2 juni is het Heat Action Day: een moment om stil te staan bij de impact van hitte op onze gezondheid. Door klimaatverandering krijgen we steeds vaker te maken met extreme warmte.

⚠️ Hitte is niet onschuldig
Elk jaar vallen er slachtoffers door hitte, vooral onder kwetsbare groepen zoals ouderen, jonge kinderen en mensen met een chronische aandoening.

🌿 Maak je tuin koeler
Wist je dat tegels warmte vasthouden? Hoe meer steen, hoe warmer je tuin.

👉 3 simpele tips:
• Vervang tegels door planten, gras of een (kleine) boom
• Zorg voor schaduw en groen in je tuin of straat
• Kies voor een heg of een begroeide schutting, in plaats van voor een muur of een houten schutting.

💚 Samen maken we onze leefomgeving gezonder én koeler. Meer tips? Check www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGDLeefomgeving #HeatActionDay #hitte



🌡️ Het wordt warm! Zo houd jij je huis koel

De komende dagen stijgt de temperatuur flink. Heerlijk, maar let op: hitte kan ook klachten veroorzaken. Vooral voor ouderen, jonge kinderen en mensen met een kwetsbare gezondheid.

Met deze tips kom jij de warme dagen goed door:
💧 Drink meer water dan anders.
🏠 Houd overdag ramen en gordijnen dicht.
🌙 Zet ’s avonds en ’s nachts ramen open voor frisse lucht.
🌀 Gebruik een ventilator.
🔥 Vermijd zware inspanning en koken op het heetst van de dag.
😴 Slecht slapen door de hitte? Kies een koelere kamer en zorg voor ventilatie.

Let ook extra op mensen in je omgeving die kwetsbaar zijn ❤️.
Meer tips vind je op www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGDLeefomgeving #oververhitting #hitte



☀️ Het wordt warm

De komende dagen wordt het warm. Fijn, maar let goed op jezelf en anderen. Hitte kan klachten geven, vooral bij ouderen, kinderen en mensen die ziek zijn.

💧 3 simpele tips:
• Drink genoeg water.
• Doe rustig aan op warme momenten.
• Blijf koel en zoek de schaduw op.

🤝 Let ook op mensen om je heen die extra hulp nodig hebben.

Lees meer op www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGDLeefomgeving #hitte #oververhitting 

Hitte☀️🌡 | Pas op voor oververhitting 

Vanaf  <dag> lopen de temperaturen. Vooral <dag> is het in het hele land erg warm. Dan is het belangrijk om voorzichtig te zijn.  
 
🔹 Draag dunne kleding, een hoed of pet en een zonnebril. 
🔹 Blijf in de schaduw en doe rustig aan. 
🔹 Neem overdag een keer een lauwe douche. 
🔹 Of ga zitten met je voeten in bak of teiltje met water. 
🔹 Let extra op de kwetsbare mensen in je omgeving. 
 
Bekijk meer tips op www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGDLeefomgeving #hitte #oververhitting 

Hitte op komst? Let extra op ouderen!

Ouderen zijn kwetsbaarder bij hoge temperaturen en hebben meer kans op uitdroging en oververhitting. Jij kunt helpen met een paar simpele acties:
💧 Laat ouderen voldoende drinken (water, koffie, thee).
🧊 Zorg voor verkoeling (luchtige kleding, ventilator, natte doek).
🏠 Houd de woning koel (zonwering omlaag, ’s avonds luchten).

⚠️ Let op signalen zoals verwardheid, sufheid of bijna flauwvallen. Neem dan direct contact op met de huisarts.

Zorg goed voor elkaar tijdens warme dagen ❤️.

Meer tips vind je op www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#hitte #oververhitting #zorgvoorouderen #GGD #warmedagen


☀️ Hitteplan actief!

Het RIVM heeft het Nationaal Hitteplan geactiveerd. Met de aanhoudende warmte is het belangrijk om goed voor jezelf én voor anderen te zorgen.

👵 Let extra op kwetsbare mensen, zoals ouderen, jonge kinderen en mensen met een kwetsbare gezondheid.

💧 3 snelle tips om koel te blijven:
• Drink voldoende water. Donkere urine = meer drinken.
• Doe rustig aan tijdens de heetste uren
• Houd je huis koel (ramen dicht, gordijnen dicht overdag)

🤝 Kijk ook naar elkaar om — een klein gebaar kan veel verschil maken.
Meer tips? Check www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGDLeefomgeving #hitteplan #hitte #oververhitting 


Hittetips voor scholen

Bij hoge temperaturen is extra aandacht nodig op school: 
✅ Alleen buitenspelen in de ochtend 
✅ Speel in de schaduw en gebruik zonnebrandcrème (minimaal factor 30) 
✅ Laat kinderen veel water drinken 
✅ Zorg voor een koel lokaal met zonwering en ventilatie 
🚨 Let op tekenen van oververhitting of zonnesteek 

Zorg goed voor jezelf en anderen tijdens warme dagen! ☀️ 

Meer tips? Kijk op www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGD #hitte #oververhitting #onderwijs #school #hitteplan #veiligheidkinderen


Hoe herken ik gezondheidsklachten door hitte? ☀️  

Let bij ouderen, jonge kinderen, zieken of andere kwetsbaren extra goed op de volgende klachten: 
 
🔹 Oververhitting (vermoeidheid, hoofdpijn, duizeligheid) 
🔹 Hitte-uitputting (flauwvallen, kramp, hevig zweten) 
🔹 Hitteberoerte (hoge lichaamstemperatuur, misselijkheid, stuiptrekkingen) 

❗ Bij symptomen van een hitteberoerte is het belangrijk om meteen 112 te bellen ❗️
  
Weten wat te doen bij welke klachten, en wat je kunt doen om klachten te voorkomen? Check www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGDLeefomgeving #hitte #oververhitting #hitteuitputting #hitteberoerte


Houd je huis koel bij aanhoudende hitte! 🏠❄️

Komt er een warme periode aan? Dan is het slim om op tijd maatregelen te nemen. Want als je huis eenmaal is opgewarmd, krijg je het lastig weer koel.

💡 Tips om de hitte buiten te houden:
· Gebruik overdag zonwering of doe de gordijnen dicht. Houd ramen en deuren overdag dicht. 
· Zet ’s avonds, ‘s nachts en/of ’s ochtends ramen open om te luchten.
· Schakel apparaten uit die warmte afgeven.
· Slaap beneden als dat koeler is.
· Gebruik eventueel een ventilator of airco voor extra verkoeling. 

Zeker bij kwetsbare mensen (ouderen, zieken, jonge kinderen) is een koel huis extra belangrijk.
Meer tips 👉www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGD #hitte #koelhuis #zomer #gezondheid


Tips bij hitte 

🥛 Drink voldoende, ook als je geen dorst hebt. Drink vooral water. 
👗Draag dunne kleding, een pet of hoed en doe rustig aan. Doe zeker ‘s middags geen dingen waarbij je veel beweegt.  
🏠Houd je huis koel. Gebruik zonneschermen of rolluiken, sluit de gordijnen en houd ramen en deuren overdag dicht. Begin hier direct mee als het warm wordt!  
🪟Koel je woning in de avond of nacht door ramen tegen elkaar open te zetten. Laat het lekker doorwaaien.
 
Kijk voor meer tips op www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGDLeefomgeving #hitte #oververhitting #hittetips #verkoeling


🌞 Warm weer op komst? Let op bij sporten in de hitte! 🏃‍♀️💦

Als de temperaturen flink oplopen, is het belangrijk om extra goed op jezelf te letten bij het sporten. Wist je dat je lichaam bij warmte harder moet werken om af te koelen? Dat kan risico’s geven, zoals oververhitting.

✅ Tips:
🔹 Sport vroeg in de ochtend. Later in de avond kan ook, maar check eerst of er smog is. 
🔹 Drink genoeg water, ook als je geen dorst hebt.
🔹 Las vaker pauzes in.
🔹 Draag luchtige, lichte kleding.

⚠️ Organiseer je een evenement? Denk aan schaduwplekken, waterpunten en EHBO.

Meer weten? Bekijk www.ggdleefomgeving.nl/zomer-en-hitte/.

#GGD #oververhitting #hitte #sportentijdenshitte #veiligbuiten #gezondheid




