Hittestress

Wat is het en wat kun je er tegen doen?

Wat is hittestress?

Tijdens inspanning levert ons lichaam spierarbeid en daarbij komt ook warmte vrij die het lichaam kan af
voeren, met name via verdamping van zweet. Als door intensief sporten de hoeveelheid geproduceerde
warmte meer is dan wat kan worden afgegeven kan hittestress ontstaan. Sommige mensen hebben een
verhoogd risico door onder andere slechte conditie, medicijngebruik en /of chronische ziekten. De belangrijkste
hittestress aandoeningen zijn hittecollaps, hitte-uitputting en hitteberoerte. De WBG-Temperatuur is een maat
voor het risico op hittestress. Organisatoren dienen via goede voorlichting door o.a kleurcodes aan te geven

hoe de weersomstandigheden zijn.
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Hittecollaps treedt vaak op na
het stoppen van inspanning als
er onvoldoende bloed vanuit de
benen terugkomt naar het hart
en de hersenen door de lage
bloeddruk te weinig bloed
ontvangen.

Klachten van hittestress kunnen zijn:

© Onzeker lopen, codrdinatieverlies

© Duizeligheid, licht gevoel in het hoofd
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Hitte-uitputting is een onver-
mogen van het hartvaatstelsel
om voldoende bloed rond te
pompen door vocht- en zout-
verlies en sterk verwijde huid-
vaten. Energieverlies  zorgt
tevens voor een onvermogen
om de inspanning voort te
zetten.

©  Misselijkheid

© Verward gedrag
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Hitteberoerte is een situatie
waarbij extreme verwardheid,
controle- en bewustzijnsverlies
kan optreden bij een sterk
verhoogde lichaamstempera-
tuur (hoger dan 40 graden
Celcius).

©  Weinig zweten

©  Flauwvallen (collaps)
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Maximale Slechte
inspanning getraindheid

Eerdere
hitteaandoening

Langdurige
blootstelling

Geen optimale
gezondheid
(advies arts)

Recente
infecties

Hoe voorkom ik hittestress?
Deze tips helpen hittestress te voorkomen:

O Pas het looptempo aan. Bij andere sporten;
las extra pauzes in, zorg voor schaduwrijke
plaatsen en koele dranken.

O Zorg voor goede getraindheid.

O Niet deelnemen als u niet gewend bent in
zeer warm weer te sporten.

o Draag lichte, losse, dampdoorlatende kleding
en eventueel hoofdbedekking.

O Drink 2 uur voor het sporten 500 ml en drink
bij inspanningen langer dan een uur 150 ml
water of sportdrank elke 15 minuten.

O Gebruik geen zelfmedicatie indien niet nodig
(geen NSAID's!)

Bedenk daarnaast of u goed tegen warmte kunt. Er
zijn verschillen in persoonlijke gevoeligheid voor
hitteaandoeningen, dus bijvoorbeeld ook bijj
teamsporten als voetbal en hockey. Herkent u
zichzelf in één of meerdere vragen?

A Heeft u eerder hittestress ondergaan?

Stelt u snel werkzaamheden
buitenshuis uit bij warm weer?

Vermijd u vakanties naar landen met
een warm klimaat?

A Sport u liever in een koele omgeving?

A Heeft u overgewicht (BMI >26)?
ja

Overweeg niet deel te nemen,

of pas uw inspanning aan!

Niet gewend
aan inspanning
in de warmte

Te weinig
drinken

Medicijngebruik
(advies arts)

Wat te doen bij klachten

Zorg dat hulp wordt ingeroepen en leg de sporter
neer op een koele plaats met de benen omhoog.
Maak eventuele kleding los en laten drinken als
sporter alert is en kan drinken. Leg eventueel
ijspakking in nek, oksels en liezen en/of spoel het
lichaam met koud water.

Als professionele eerste hulp aanwezig is met een
koelbad moet de sporter zo snel mogelijk daarheen
worden gebracht, alvorens naar het ziekenhuis te
worden getransporteerd. Bij een hitteberoerte is
koelen letterlijk van levensbelang. Bij kans op
hitteberoerte niets meer laten eten of drinken,
koelen met alle beschikbare middelen.

Vroege verschijnselen van hitteberoerte  zijn
verwarring, afwezigheid, irritatie, irrationeel gedrag,
soms gepaard met duizeligheid en/of braken. Bij
niet tijdig herkennen van de situatie kan een
levensbedreigende situatie ontstaan (stuiptrekkin
gen en bewustzijnsverlies) met een kans op
overlijden.

Eerst koelen, dan transport!

Koelen met een dompelbad bij hitteberoerte is
zeer effectief (hele lichaam in ijswater) met koude
handdoeken over het hoofd. Binnen 10 min kan
het de sterftekans zeer sterk reduceren. Blijven
koelen tot een rectale temperatuur van 38.9 °C
wordt geadviseerd.

Let op kinderen!

Kinderen zweten minder dan volwassenen en zijn
mede daardoor minder goed in staat overtollige
warmte kwijt te raken. Bij inspanning in de hitte
moeten ouders en coaches dan ook sneller een
besluit nemen om de inspanning aan te passen
of uit te stellen. Bij deelnemen is het van belang
kinderen niet aan te moedigen en zelf te laten
beslissen of ze willen stoppen of niet.
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