Last van hittestress?
Drink minimaal 2 liter water per dag

Als het buiten lange tijd heet is kan hittestress opspelen. Je voelt je dan futloos, of krijgt last van hoofdpijn of opgezwollen enkels. Een van de manieren om hittestress tegen te gaan is het drinken van voldoende water. Dat houdt in: minimaal 2 liter (zo’n 8 glazen) per dag.
Vier simpele tips om meer water te drinken
1. Zet een kan water in het zicht. Zo word je eraan herinnerd om te blijven drinken, ook als je geen dorst hebt.
2. Neem een flesje water mee voor onderweg. Dan kun je op elk moment water drinken, waar je ook bent.
3. Drink direct na je toiletbezoek een paar slokken water. Zo vul je het vocht dat je bent kwijtgeraakt direct weer aan.
4. Drink een glas water als je iets eet. Dit helpt het lichaam gehydrateerd te houden én de spijsvertering.
Gebruik je medicijnen of twijfel je hoeveel je mag drinken? Raadpleeg altijd je huisarts of apotheek voor hulp.
Lees meer
Wil je meer weten over wat te doen bij langdurige hitte? Kijk op ggdnog.nl/hitte of scan de QR-code.
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