
Gezond op kamp!

Wat te doen bij ...

... een tekenbeet:
Een teek kan zich overal vastbijten, maar heeft 
een voorkeur voor liezen, knieholtes, oksels, 
bilspleet en randen van ondergoed, achter de 
oren en rond de haargrens in de nek. Verwijder 
alle teken zo vlug mogelijk op de correcte manier 
aan de hand van volgende stappen:

1.	 Neem met een pincet of tekentang de kop 
van de teek vast zonder de teek te bescha-
digen. Als je geen pincet of tekentang hebt, 
probeer dan de teek zo dicht mogelijk op de 
huid bij de kop vast te houden tijdens het 
verwijderen. Knijp bij het verwijderen niet in 
het achterlichaam van de teek en trek er niet 
aan. Trek de teek in één keer uit de huid, ga 
niet eerst zachtjes zitten draaien.

2.	 Ontsmet de wonde en de pincet grondig 
met 70% alcohol of ander ontsmettingsmid-
del en was je handen.

3.	 Noteer de dag van de beet.

4.	 Als je de teek er niet helemaal uit kan halen, 
raadpleeg je een arts om het in de huid ach-
tergebleven deel te laten verwijderen.

5.	 Noteer bij de datum van de beet de vermoe-
delijke plaats van besmetting indien er 
symptomen zouden optreden

6.	 Als er rode vlekken, hoofdpijn, hoge koorts, 
griepsymptomen of andere ziektever-
schijnselen optreden na een tekenbeet,  
raadpleeg je zo snel mogelijk een arts om 
de diagnose te laten stellen en eventueel 
een behandeling te laten voorschrijven. In-
dien nodig zal bloed worden genomen om 
na te gaan of er sprake is van besmetting 
met de bacterie. Zo nodig worden antibioti-
ca voorgeschreven.

7.	 Ga na of vrienden geen tekenbeet hebben.
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... berenklauw:
De berenklauw is een grote schermbloemige 
plant die vaak langs autosnelwegen, spoorlijnen 
of in verwaarloosde tuinen en bossen wordt aan-
getroffen. De plant scheidt een helder waterach-
tig sap af dat brandwonden kan veroorzaken. 
Zorg dat je op geen enkele manier in contact 
komt met het sap van de plant.

•	 Draag beschermende kledij wanneer con-
tact mogelijk kan zijn: zorg ervoor dat alle 
delen van het lichaam bedekt zijn. Kies voor 
synthetische kledij. Katoen of linnen kan het 
sap absorberen en zo alsnog in contact ko-
men met je huid.

•	 Draag handschoenen. Let erop dat je met 
handschoenen die nat zijn niet de blote de-
len van de huid aanraakt of in je ogen wrijft.

•	 Draag een beschermbril als je de plant 
maait.

... hitte en ozon:
Prachtige zomerdagen hebben ook een scha-
duwzijde: hete temperaturen kunnen gepaard 
gaan met veel ozon in de lucht. Zowel de hitte, 
de zon als de ozonpieken kunnen de gezondheid 
schaden. Een aantal algemene maatregelen 
kunnen de risico’s gelukkig beperken:

•	 Drink meer dan gewoonlijk: drink bij voor-
keur mineraal water en vermijd alcoholische 
dranken en dranken met veel suiker

•	 Zoek de koelte op en koel je lichaam regel-
matig af (douche, bad, zwembad …).

•	 Rust voldoende en beperk lichamelijke in-
spanningen.

•	 Bescherm je tegen de zon met een degelijk 
beschermende zonnecrème en een hoedje.

•	 Verplaats sport- en spelactiviteiten naar 
koelere perioden van de dag (beter niet tus-

•	 Waarschuw kinderen voor de gevaren van 
de plant en laat ze nooit fluitjes, verrekijkers 
of blaaspijpen maken uit de holle stengel 
van de plant.

•	 Eet nooit berenklauw
•	 Merk je berenklauw op in de buurt van een 

speeltuin of speelplaats, vraag de gemeen-
tediensten de plant veilig te verwijderen.

•	 Is het sap terecht gekomen op je huid? Was 
je dan zo snel mogelijk met water en zeep. 
Als er huidletsels zijn, ga je best langs bij de 
huisarts. Blijf 1 week uit de zon.

•	 Sap in de ogen spoel je onmiddellijk en 
overvloedig met koud water. Laat je ogen 
best nakijken door een arts.

sen 12 en 22 uur wegens hogere ozoncon-
centraties en temperaturen), en naar een 
koele binnenruimte.

•	 Zorg voor aangepaste, lichte kledij. 
•	 Houd ramen, gordijnen en rolluiken overdag 

gesloten en verlucht ’s nachts als de tempe-
ratuur gedaald is.

•	 Een ventilator brengt weinig of geen verkoe-
ling, een airconditioning wel.

•	 Als je bepaalde geneesmiddelen neemt, kun 
je het best op voorhand bij je arts of apothe-
ker informeren of ze tijdens een hitteperio-
de een negatief effect kunnen hebben op je 
gezondheid en of de dosis aangepast moet 
worden.
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