 Perfect vakanticweer

Na de verzengend hete start van juli zullen sommigen minder trek hebben
om af te reizen naar nog hetere vakantiebestemmingen. Watis eigenlijk
de ideale temperatuur voor een vakantie?
Door Heleen van Lier lllustratic Sophia Twigt

T woele zomerdagen nodigen
uit tot ontspannen en daarom
/ trekken veel mensen graag

= naar warmere oorden. Maar
{2 doorhetveranderende kli-
maatlopen de temperaturen steeds
vakerflink op. ‘In Nederland ervaren
we tegenwoordig temperaturen die
vroegeralleen in Zuid-Frankrijk nor-
maal waren’, zegt Gerard van der
Schriervan het KNMI. ‘Enin de medi-
terrane landen kan hetdus nog veel
warmer worden.’

Wevoelen ons hetbestin de zoge-
heten thermoneutrale zone: een
temperatuurgebied waarin het
lichaam zonder moeite zijn kern-
temperatuurvan 37 graden op peil
houdt. ‘Datligt tussen de28 en
32 graden, als je helemaal in rust
bent, naakt, in de schaduw, zonder
wind en bij gemiddelde luchtvoch-
tigheid’, legt thermofysioloogen
TNO-onderzoeker Boris Kingma uit.
‘Dat klinkt hoog, maar zulkeideale
omstandigheden zijn zeldzaam.’

Een enkele kiedinglaag “kan al
aanvoelen als 10 graden extra’, zegt
Kingma. En zodra je je inspant, pro-
duceer je zelf extra warmte. Voor
sporters is de ideale omgevingstem-
peratuur dan ooklager. ‘Voor mara-
thonlopers ligt dierond de 11 gra-

den’, zegt Hein Daanen, hoogleraar
thermaofysiologie van de Vrije Uni-
versiteit. ‘Bij wielrennen ligt dat
weerwat hoger,omdat de rijwind
helpt warmte van je huid af te voe-
ren. Zonnestraling doetjuisthet '
tegenovergestelde: Uv-straling
wordtin de huid omgezetin warm-
te, waardoor je temperatuur kan
stijgen, zelfs bij relatief milde lucht-
temperaturen.’

Luchtvochtigheid speelteensleu-
telrol. Zweten is een van de belang-
rijkste manieren waarop we afkoe-

len’,zegt Daanen. ‘Maaralsde lucht

alvochtigis,verdampt hetzweet
slechten blijfje nat. Jelichaamkan
dan zijn warmte niet kwijt.’ Daarom
voelt 30 graden in een woestijn vaak
minder zwaar dan 30 graden in een
tropisch regenwoud.

Daanen en Kingma pleiten voor
een bredere maatstaf voor het defi-
niéren van warmte. Ze werken
samen met het KNMI om hetbegrip
‘hittekracht’-gebaseerd op de Wet-
Bulb Globe Temperature (WBGT),
een maat die temperatuur, lucht-
vochtigheid, zonkrachten wind
combineert-vanaf 2026 op te
nemen in de weersvoorspellingen.
‘Vaak kijken we alleen naar de tempe-
ratuur, zegt Daanen, ‘maar we
weten datandere factoren minstens

zoveel uitmaken voor het effectvan
warmte op de mens.’

Die effecten zijn groot. Zodrade
kerntemperatuur stijgt, gaat het
lichaam aan de slag. ‘Hetstuurteerst
meer bloed naar de huid. Helpt dat
niet,dan ga je zweten’, zegt Kingma.
Volgens Daanen werkt dit systeem
efficiént: ‘Alle mensen stammen af
van de tropische mens en genetisch
zijn we nog steeds goed aangepast
aanwarmte.

Wevoelen onsvaak prettiger bij
warmte, maar dat gevoel kan om-

- slaan. Danmoethetlichaamte hard

werken om op 37 graden teblijven,
metals gevolg uitputting, duizelig-
heid of misselijkheid. Als je niet oplet,
kan hittestress zelfs gevaarlijkwor-
den. Daanen: Tijdens warme dagen
moetje hartharder werken om vol-
doendebloed naar de huid te pom-
pen. Dieverhoogde belasting voel je
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Vaak kijken we alleen
naar de temperatuur.
Maar andere factoren
malken minstens
zo veel uit

nietaltijd direct, maar vraagt wel her-
steltijd.Je hebt ook meervochtnodig
om jebloedvolume op peil tehouden
en om te kunnen zweten.

Leeftijd, fitheid en gezondheid
maken uit. Ouderen kunnen hun
lichaamstemperatuur minder goed
regelen: hun zweetklieren functio-
neren slechter en bloedvaten reage-
ren trager. Ook kleine kinderen en
mensen meteen beperking zijn
kwetsbaarder:zij herkennen signa-
len minder goed en hebben vaak
hulpnodig bij gedrag zoals voldoen-
de drinken en uitde zon blijven.

Warmte leidt ook tot klachten die
niet direct als hittegerelateerd wor-
den herkend. ‘Hetlichaam zetal zijn
energie in op koeling’,zegt Daanen.
‘De zwakste schakels, zoals de spijs-
vertering, krijgen minder prioriteit.
Vandaar dathitte vaak gepaard gaat
met maag-darmproblemen.

Toch blijft de vraag wat comforta-
bele warmteis deels persoonlijk, zegt
Kingma. ‘Hitte is 60k een sensatie. Het
kan heel prettigzijnomje eens flink
bloot te stellen aan warmte.' Hoe
goed je daartegen kunt, hangtook
sterkafvan je gedrag-bijvoorbeeld
hoeactief jebent. ‘Ook op vakantie
geldt:rustig opbouwen. In warme
landenis gedrag daarvaak opaange-

past.In Griekenland zie je zelden een
localophetheetstvan de dagophet
strand liggen’, zegt Kingma.

Wie zich goed voorbereidt, kan
zijn hittebestendigheid verbeteren,
zegt Daanen. ‘Een uurtje wandelen
of fietsen op een warme dag helpt
al. Navijf dagen zie je aanpassingen
in de doorbloeding en hetzweten.
Naveertien dagen is hetlichaam
grotendeels geacclimatiseerd.’

Wie liever geenrisico neemt, kan
beterkiezen voor een bestemming
met gematigde temperaturen. Vakan-
tiesnaar koelere regio’s met een lage-
re luchtvochtigheid, zoals Scandina-
vischelanden, zijn in opkomst. De
omgeving telt netzo goed alsdere-
gio. ‘Stedelijke gebieden zijn berucht
om het warmte-eilandeffect’, zegt Van
der Schrier. ‘Steen, asfalt enbeton
houden warmtevast. In de stad kan
hetverschil met het platteland enkele
graden oplopen. Vooral s nachtsis
datproblematisch,alshet’s avonds
nauwelijks afkoelt, kan hetlichaam
zich’s nachts minder herstellen.’

Zijn advies: stedentrips kun je be-
ter plannen in hetvoor-of naseizoen.
Kustgebieden of hogergelegen plek-
ken bieden meestal betere omstan-
digheden om te kunnen ontspan-
nen-hopelijkde perfecte combina-
tie van zon, wind en temperatuur.




