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Blijf cool bij hitte
In de zomer zie je iedereen weer stralen en genieten van het zonnetje. Hopend op een warme en mooie zomer staan we niet altijd stil bij de schaduwkant van mooi weer. Hoge temperaturen met daarbij vaak hoge ozon- en fijn stof-concentraties zorgen namelijk voor heel wat gezondheidsklachten die zelfs kunnen leiden tot sterfte. Om dit te beperken, is het belangrijk dat we met z’n allen extra waakzaam blijven tijdens warme dagen, zowel voor onszelf en als voor onze buren.
De risico’s zijn groter bij lichamelijke inspanningen in de buitenlucht zoals sporten, spelen en inspannend werk doen. De weerman of –vrouw zal je daarom vertellen wanneer het te warm wordt en er veel ozon in de lucht is. Volg dan onderstaande tips en beperk zo het risico op gezondheidseffecten:

· Drink meer dan gewoonlijk: bij voorkeur water, maar ook fruitsap en afgekoelde bouillon zijn goed.
· Blijf binnen. Bij ozonpieken is er binnen minder ozon in de lucht dan buiten; 
· Zoek de koelte op en/of koel je lichaam regelmatig af door een douche of bad te nemen of een plons te nemen in het zwembad;
· Bij ozonpieken en warmte zoek je best een koele binnenruimte op;
· Beperk lichamelijke inspanningen zoals sportactiviteiten. Zeker tussen 11 en 22 uur is de warmte en de ozonconcentratie het hoogst. Rust geregeld en drink voldoende;
· Verplaats je sportactiviteit eventueel naar een (koele) binnenruimte, daar is minder ozon;
· Gebruik een ventilator of airco voor afkoeling, of nog beter, zoek een koele ruimte op. Een airco koelt de ruimte af, een ventilator kan verkoelend zijn, maar alleen als je nat bent (bv. door het zweten);
· Houd ramen, gordijnen en rolluiken overdag dicht en verlucht ’s nachts als de temperatuur gedaald is;
· Bescherm je tegen zonnebrand met een voldoende beschermende zonnecrème. Draag aangepast kledij;
· Laat kinderen nooit achter in een geparkeerde auto! 
· Organiseer je een evenement? Neem dan extra voorzorgsmaatregelen als men warm weer voorspelt. 
· Houd het weerbericht in de gaten!
Wil je meer weten over gezondheidseffecten, preventieve tips en maatregelen m.b.t. hitte en ozon? Download of bestel dan de folder op www.vlaanderen.be.

