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Eerste hulp bij oververhittin

Dwarse vragen van leerlingen?
Mail uw vragen naar redactie@
bionieuws.nl.

Door Maartje Kouwen

Met het stijgen van de temperatuur,
neemt ook het gezucht en gepuftoe.
Korte broeken, zweetlapjes en venti-
latoren bieden geen soelaas meer.
Ook de Bionieuws-redactie gaat deze
zomermaanden enigszins gebukt on-
der de hitte. Wat te doen of te laten
om de hitte te overleven?

‘Mensen hebben een opmerkelijk ver-
mogen zich aan te passen aan warm-
testress’, schrijven onderzoekers in
mei 2015 in Scandinavian Journal of Me-
dicine and Science in Sports geruststel-
lend. ‘Met voldoende water en be-
scherming tegen de zon kan een ge-
zond warmte-geacclimatiseerd per-
soon vrijwel elke natuurlijke warm-
testress tolereren.’

Toch komen onderzoekers ook gere-
geld met zorgwekkender resultaten:
‘De Europese hittegolfvan 2003 re-
sulteerde in ten minste zeventigdui-
zend doden en in hetlaatste decen-
nium vielen in de Verenigde Staten
gemiddeld zeshonderd doden per
jaar door overmatige hitteblootstel-
ling’, meldt Wilderness and Environ-
mental Medicine in december 2013. Die
negatieve uitkomstis direct te relate-
ren aan de mate en duurvan de hit-
teblootstelling; snelle opsporing en
behandeling van oververhitting lo-
nendus.

Hittekramp
De eerste signalen van oververhit-
ting zijn onschuldig lijkende sympto-
men als duizeligheid, misselijkheid
envermoeidheid, vertelt Coen Bon-
gersvan het Radboud Universitair
Medisch Centrum - hij doet onder-
zoek naar warmte en sportprestaties.
‘Hetlichaam probeert de tempera-
tuur rond 37 graden te houden. Als de
temperatuur stijgt, door inspanning
of door omgevingswarmte, kunnen
er problemen ontstaan. Wat je dan
vooral ziet is hittekramp in de spie-
ren, transpireren en hoofdpijn.’ Ze-

Vraag: Helpt koud water drinken tegen hitte?

ker bij de combinatie van hitte enin-
spanning kan die lichaamstempera-
tuur snel oplopen, vertelt Bongers,
doordat de mogelijkheid om hitte af
te geven beperkt wordt. ‘Bij de Zeven-
heuvelenloop bleek 15 procent van de
hardlopers een lichaamstempera-
tuur boven de 40 graden te hebben.
Toch vertoonde bijna geen van de
deelnemers ernstige gezondheids-
klachten, gerelateerd aan te hoge
lichaamstemperatuur.’

Opinternet doen veel tips de ronde
om hetlichaam koel te houden op zo-

merse dagen, variérend van lakens in
de koelkast leggen, pittig eten of een
ijsbad nemen. Hetlichaam koel hou-
den kan inderdaad op diverse manie-
ren, vertelt Bongers. ‘Het dragen van
een koelvest, drinken van ijsschaaf-
sel of nemen van een koude douche
voorafgaand aan een inspanning
zorgtvoor een grotere buffer om te
kunnen stijgen in temperatuur. In
rust helpthet ook om voldoende te
drinken, uit te zon te blijven, luch-
tige kleding te dragen en in een koele
omgeving te verblijven, zodat het li-
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chaam zijn warmte kwijt kan.
Eenmaal oververhit zijn er weer heel
andere maatregelen te adviseren. De
meest gehoorde tip die tegelijkertijd
veel discussie oplevert is het drinken
van koud water. Die zou het lichaam
ofwel afkoelen, of het zou juist aan-
zetten tot harder werken om die kou
te verwerken, waardoor hetlichaam
zou opwarmen. Is een kop thee niet
beter?

Te koud drinken is niet verstandig,
zegt Bongers. Oververhitting kan het
best worden bestreden door het li-
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chaam geleidelijk te koelen, ‘Wat je
eigenlijk wil is je bloedvaten openzet-
ten om meer warmte af te kunnen
geven. Als je te snel te veel koud water
drinkt gaan de bloedvaten zich juist
vernauwen. Deze vasoconstrictie
heeft een tegengesteld effect.’ Het-
zelfde geldt voor een koude douche:
beteris lauw water. Een uitzondering
is een hitteberoerte, zegt Bongers,
waarbij de lichaamstemperatuur ex-
treem hoog wordt. ‘In dat geval is het
van belang hetlichaam zo snel moge-
lijk op een actieve manier te koelen.
Hierbij kun je denken aan het plaat-
senvan ijszakken, een ventilator,
natte handdoeken gebruiken of de
persoon in water dompelen.’

En die kop thee? De Canadese onder-
zoeker Ollie Jay testte hetidee in zijn
Thermal Ergonomics Laboratory met
fietsers die hij volhing met sensoren
(Acta Physiologica, oktober 2012). De
conclusie: een kop thee helpt om afte
koelen, maar alleen onder bepaalde
omstandigheden. ‘Wat we ontdekten
is datje disproportioneel veel gaat
zweten wanneer je een warme drank
drinkt’, zegt Jay tegen Smithsonian.
com. ‘Ja, een warme drankis warmer
danjelichaamstemperatuur, maar
de toename in zweet - als dat kan ver-
dampen - compenseert ruimschoots
voor de toevoegde warmte.’ De kern-
temperatuur van het lichaam stijgt
daarbij overigens niet, ontdekte Jay.
En het zweet moet dus wel kunnen
verdampen. ‘Op een hele warme en
vochtige dag, of alsje veel kleding
draagt, en het zweet niet van de huid
kanverdampen, dan is een warme
drank een slechtidee.

Het vermogen beter met warmte om
tegaan is—voor gezonde mensen —
overigens wel te trainen, vertelt de
Nijmeegse Bongers. Sporters zijn
daar gemiddeld al beterin. ‘Sporters
worden vaker blootgesteld aan licha-
melijk stressvolle condities, waar-
door hunlichaam sneller zweet en
makkelijker warmte afgeeft’, zegt
Bongers. ‘Ook acclimatiseren in een
warme omgeving helpt om te leren
beter warmte afte geven.’ Laat die
hittegolfnog maar even duren dus.
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Presenteer uzelf in het
nascholingskatern van Bionieuws

Genereer extra aandacht voor uw cursus, congres, vakinhoudelijke
training of symposium met een aankondiging in het nascholingskatern
2015/2016 van Bionieuws. Op 29 augustus komt uw aanbod onder

de aandacht van de vijfduizend biologen die werkzaam zijn in de
wetenschap, het onderwijs, het bedrijfsleven en bij overheden.

U heeft al een halve pagina op tabloidformaat voor 500 euro, exclusief
btw. Meedoen is gemakkelijk: reserveer nu de gewenst ruimte door een
mail te sturen aan vandenoever@nibi.nl. U ontvangt dan snel verdere

details over inleverdata en andere technische zaken.




