
B
esch

erm
en

d
e kled

in
g

B
randw

eerkleding houdt de hittestraling tegen en 
verhindert tegelijkertijd de verdam

ping van zw
eet 

en houdt daarm
ee de lichaam

sw
arm

te vast in het 
lichaam

 (w
arm

tebelasting).

B
lijf ko

el!
O

m
 de w

arm
tebelasting van het lichaam

 te verm
inderen 

m
oet je zorgen dat:

*       D
e kleding een beetje ruim

 valt, zodat het kan 
ventileren. 

*       D
e broek iets boven de voet eindigt om

 de 
luchtstroom

 te bevorderen

L
o

sh
an

g
en

!
Z

odra het veilig is om
 te doen:

*       H
elm

 afdoen
*       Jas of bovendeel van het pak openen
*       H

andschoenen uit
*       H

anden en polsen m
et koud w

ater koelen

L
et o

p
 u

w
 co

lleg
a’s!

*       V
erdeel het w

erk
*       Z

org ervoor dat ieder in een verstandig tem
po w

erkt
*       Let op tekenen van w

arm
teziektes

*       Z
org ervoor dat iedereen vaak drinkt

*       R
oteer de bem

ensing regelm
atig

W
arm

teziekte
F

lau
w

vallen
D

it gebeurt doordat het hart niet genoeg bloed m
eer 

kan rondpom
pen naar alle organen, om

dat er teveel 
nodig is voor koeling. V

aak herstelt het slachtoffer 
m

eteen w
eer.

H
itte-u

itp
u

ttin
g

D
it gebeurt w

anneer de w
arm

teopbouw
 in het lichaam

 
zo hoog w

ordt dat de tem
peratuurregulatie niet toerei-

kend is, of als iem
and teveel vocht heeft verloren 

(dehydratie).

S
ym

p
to

m
en

(een of m
eer):

*       H
yperventileren 

*       D
uizeligheid, flauw

vallen, licht in het hoofd
*       H

oofdpijn, m
isselijkheid

*       K
oude bleke huid

*       Z
w

akke polsslag
*       V

erw
ardheid en desoriëntatie

*       B
ew

usteloosheid, overgeven  

H
eat S

tro
ke

D
it gebeurt als het lichaam

 zo w
arm

 is gew
orden dat 

de tem
peratuurregeling helem

aal uitvalt. D
it kan fataal 

zijn en is een m
edisch spoedgeval.

S
ym

p
to

m
en

 kunnen dram
atisch zijn en sterker dan in 

hitte-uitputting, ook:
*       R

ode, hete droge huid
*       G

een zw
eet op de huid

*       O
ngecoördineerd bew

egen, strom
pelen

*       E
ventuele agressie

*       Toevallen en bew
usteloosheid

M
ed

isch
e b

eh
an

d
elin

g
 is m

et sp
o

ed
 n

o
o

d
zakelijk, 

o
n

d
ertu

ssen
 g

elijk h
an

d
elen

 als b
ij h

itte-u
itp

u
ttin

g
 

en
 zo

n
o

d
ig

 rean
im

atie to
epassen

.

D
en

k eraan
: altijd

 w
eer o

p
n

ieu
w

 co
rrecte kled

in
g

 
b

ij een
 vo

lg
en

d
e in

zet!

L
aat h

et slach
to

ffer p
lat lig

g
en

,
h

o
o

fd
 o

m
laag

O
n

th
o

u
d

 d
at u

 veran
tw

o
o

rd
elijk b

en
t vo

o
r 

d
e veilig

h
eid

 van
 u

zelf en
 u

w
 co

lleg
a’s!

S
TO

P
M

E
T

 W
E

R
K

E
N

 !
g

a n
aar een

 ko
ele o

m
g

evin
g

lig
g

en
, m

et b
en

en
 o

m
h

o
o

g
zo

veel m
o

g
elijk kled

in
g

 verw
ijd

eren
w

ater laten
 d

rin
ken

h
u

id
 ko

elen
 m

et w
ater en

 ven
tilatie

n
aar h

et zieken
h

u
is vervo

eren
 

WW
eerrkkeenn

iinn  hhiittttee

H
et h

erken
n

en
 en

 vo
o

rko
m

en
 

van
 w

arm
teziekte

t



Als deelnem
er bij realistische brandbestrijdings-

oefeningen en of opleidingen zult u regelm
atig 

w
erken in extrem

e hitte, deze hitte kan hitteziektes 
veroorzaken. 

D
e effecten van hitteziekte kunnen zeer onaangenaam

 
zijn en om

vatten:
*       uitdroging  
*       vroegtijdige verm

oeidheid 
*       onjuiste besluitvorm

ing
*       zonnesteek 
*       door hitte veroorzaakte uitputting 

D
eze gevolgen kunnen w

orden veroorzaakt door:
*       het regelm

atig zw
are fysieke w

erk
*       hete of vochtige w

erkom
standigheden

*       stralingshitte van de branden
*       hitte die in de interventiekleding w

ordt opgesloten

E
en stijging van uw

 lichaam
stem

peratuur is norm
aal 

tijdens het zw
are w

erk, m
aar w

ordt aanvankelijk gecon-
troleerd door hitteverlies via de huid en later door 
verdam

ping van zw
eet op de huid.

W
ie in

 g
evaar is

D
eelnem

en aan realistische brandbestrijdingsoefeningen 
en of opleiding eisen een goede fysieke en m

entale 
geschiktheid. H

et risico van hitteziekte w
ordt sterk ver-

hoogd door deelnem
ers die:

*      te zw
aar en niet fit zijn

*      diabetes hebben 
*      verschillende soorten m

edicijnen gebruiken
*      bovenm

atig gebruik alcoholische drank of 
andere soorten drugs.

H
o

e verm
ijd

 ik h
et risico

?
*       een goede licham

elijke fysieke en m
entale 

gesteldheid 
*       handhaaf een evenw

ichtig eetgedrag
*       handhaaf een gezond lichaam

sgew
icht.

W
o

rdt g
een

 slach
to

ffer
D

e m
eeste incidenten door hitteziekte zijn te voorkom

en door
als deelnem

er de juiste m
aatregelen te nem

en en zich
daaraan te houden.

V
erm

ijd
 o

ververh
ittin

g
!

D
oor:

*       regelm
atig w

ater drinken,
*       te w

erken in een norm
aal tem

po,
*       een com

fortabele afstand te houden tot de 
brand, w

anneer dat m
ogelijk is,

*       zw
are ladingen m

et m
eerderen te dragen,

*       het losm
aken van de interventiekleding en 

verw
ijderen van het adem

luchtm
asker, w

anneer   
het veilig is dit te doen,

*       in de koele lucht te verblijven.

Z
w

eten
!

U
 kunt 1 liter/uur vocht verliezen als u zw

aar w
erk   

verricht op de oefenlocatie. H
et verliezen van teveel   

vocht in korte tijd zal leiden tot uitdroging, resulterend  
in verm

oeidheid en uiteindelijk in uitputting.

D
rin

kw
ater is h

et en
ig

e b
elan

g
rijke m

id
d

el o
m

 u
w

  
d

o
eltreffen

d
h

eid
 o

p
 d

e o
efen

lo
catie te h

an
d

h
aven

.

Z
o

rg
 ervo

o
r:

*       van tevoren voldoende gedronken te hebben        
*       creëer een goede levering van schoon drink-

w
ater op de oefenlocatie

*       drink regelm
atig w

ater  (m
inim

aal één glas elke 
15 m

inuten)
*       drink m

eer dan u dorst heeft 
*       verm

ijd bovenm
atig drinken van thee of koffie 

D
rin

k n
iet: 

*       drink geen alcohol, thee of koffie
*       put uzelf niet uit
*       ren niet w

anneer het niet w
ordt vereist

*       draag geen zw
are gew

ichten alleen
*       blijf niet dichtbij de brandhaard w

anneer dit niet 
w

ordt vereist
*       houd de kleding niet dichtgeknoopt w

anneer het 
niet noodzakelijk is

drink regelm
atig

w
ater....

w
ees geen H

ercules!!!


