
 

LET OP! 

 
BABY'S EN KLEUTERS 

 
Laat een baby of kind nooit in de auto 
achter. 
Kinderen raken sneller uitgedroogd 
dan volwassenen, vooral bij koorts. Geef 
ze daarom meer te drinken dan normaal. 
 

Bescherm ze tegen de zon (hoed, 
T-shirt, zonnebrandcrème ...). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

OUDEREN 
 

    Wacht niet tot het erg warm wordt 
 om contact op te nemen met je huisarts, 

thuisverpleegkundige en/of zorgverlener, vooral 
als je medicijnen gebruikt. 

 
OZONPREVENTIE 

Hoge ozonconcentraties zijn typisch voor de 
zomer, maar blootstelling aan ozon wordt 
best het hele jaar door beperkt. 
 

maak vaker gebruik van het openbaar           
vervoer of de fiets 
laat je auto regelmatig nakijken 
 
rijd rustig, zonder plots versnellen of 
remmen 
kies voor watergedragen verf en 
onderhoudsproducten zonder 
oplosmiddelen 
laat je verwarming één keer per jaar 
nakijken door een specialist  

 
 
 

Volg bij extreme hitte de media. 

MEER INFO? 
 
 

www.aviq.be/fortechaleur 
www.awac.be www.irceline.be 

www.meteo.be 

 
AVIQ STAAT VOOR JE KLAAR! 

 
 

0800 16 061 (gratis nummer) 
numerogratuit@aviq.be 
www.facebook.com/aviq.be 
www.aviq.be 

OZON EN 

HOGE 
TEMPERATUREN 

WEES SOLIDAIR  
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WEES SOLIDAIR 
Let bij extreme hitte of een ozonpiek extra op de 
mensen in je omgeving, vooral de meest 
kwetsbare: 

 
baby’s en peuters 
ouderen 
mensen met chronische aandoeningen 
mensen die regelmatig medicijnen gebruiken 
mensen die geïsoleerd leven 

ENKELE TIPS 
bij hitte en ozonpieken: 

 
 

Drink minstens 1,5 liter water, thee, kruidenthee of koude 
bouillon... 
 

 
Vermijd alcohol en suikerhoudende dranken. 
 

 
 

Sluit overdag ramen, gordijnen, jaloezieën en luiken en 
verlucht ’s nachts op de koelste momenten. 
 

 
Zoek de schaduw op en bescherm jezelf met een 
hoed, een zonnebril en zonnebrandcrème. 

 
 
 

       Eet regelmatig en voldoende. 

PROBLEMEN BIJ 

HEET WEER 
 

Spierpijn, krampen, spasmen. 
 
Zwakte en vermoeidheid, hoge 
lichaamstemperatuur, overvloedig zweten, 
bleekheid, hoofdpijn, misselijkheid of braken. 
 
Een 'hitteberoerte': het lichaam kan zijn 
temperatuur niet meer regelen, waardoor de 
lichaamstemperatuur kan oplopen tot boven 40 
°C. De huid wordt rood en droog en de persoon 
kan verward raken. Zonder snelle medische 
hulp kan een hitteberoerte leiden tot een coma. 

 

 

Als je zware inspanningen moet leveren, plan die dan liefst ’s 
ochtends vroeg of ’s avonds na 20.00 uur. 

 

 
Neem regelmatig contact op met je kwetsbare naasten. 
 

 
 
 

Blijf binnen tijdens de warmste uren (van 11.00 tot 15.00 uur). 
 

 
Laat nooit een persoon of dier achter in je 
geparkeerde auto. 

 
Let erop dat kwetsbare mensen (baby's, ouderen, enz.) in je 
omgeving voldoende vocht binnenkrijgen en beschermd 
zijn. 

 
 

 

IEMAND VOELT ZICH 
ONWEL?  
BEL 112 

 
 
 
 
PROBLEMEN IN VERBAND MET 

OZONPIEKEN 
 

Kortademigheid als gevolg van hart- en/of 
ademhalingsproblemen. 
Irritatie van de ogen.  
Hoofdpijn. 
Keelpijn. 
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