
 1

Καύσωνας 

Καύσωνας   

ΓΕΝΙΚΕΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΡΟΦΥΛΑΞΗΣ 

• Αποφύγετε την ηλιοθεραπεία. Παραµείνετε σε σκιερά και 
δροσερά µέρη αποφεύγοντας τους χώρους όπου επικρατεί 
συνωστισµός.  

• Αποφύγετε τη βαριά σωµατική εργασία, ιδιαίτερα µάλιστα 
σε χώρους µε υψηλή θερµοκρασία, άπνοια και µεγάλη 
υγρασία. Αποφύγετε το βάδισµα για πολύ ώρα ή το τρέξιµο 
κάτω από τον ήλιο.  

• Προτιµήστε τα ελαφρά, άνετα και ανοιχτόχρωµα ρούχα από 
πορώδες υλικό για να διευκολύνεται ο αερισµός του 
σώµατος και η εξάτµιση του ιδρώτα. Φορέστε καπέλο ή 
άλλο κάλυµµα από φυσικό υλικό, που να επιτρέπει καλό 
αερισµό του κεφαλιού.  

• Προτιµήστε τα ελαφρά και µικρά γεύµατα, µε έµφαση στα 
φρούτα και τα λαχανικά και περιορίστε τα λιπαρά. Πίνετε 
άφθονα υγρά (νερό και χυµούς φρούτων). Αν η εφίδρωση 
είναι έντονη, τότε συστήνεται η πρόσθετη λήψη αλατιού 
για να κρατηθεί το επίπεδο των υγρών στον οργανισµό. 
Επίσης, συνιστάται να αποφεύγονται τα οινοπνευµατώδη 
ποτά.  

• Συνιστώνται πολλά χλιαρά ντους κατά την διάρκεια της 
ηµέρας. Καλό θα είναι επίσης να τοποθετούνται υγρά 
καλύµµατα στο κεφάλι και στο λαιµό, σαν προστατευτικά 
µέτρα. 
Επίσης, συστήνεται η χρήση µαύρων ή σκουρόχρωµων 
γυαλιών, που προστατεύουν τα µάτια από την έντονη 
αντανάκλαση του ήλιου.  

• Τα άτοµα που πάσχουν από χρόνια νοσήµατα 
(αναπνευστικά, καρδιαγγειακά, κλπ) θα πρέπει να 
συµβουλευτούν το θεράποντα ιατρό τους για την 
εφαρµογή ειδικών οδηγιών, κατά περίπτωση. Ιδιαίτερα, 
όσοι παίρνουν φάρµακα, πρέπει να συµβουλεύονται τον 
ιατρό τους, αν πρέπει να τα συνεχίσουν και σε ποια 
δοσολογία, επειδή µερικά έχουν την ιδιότητα να αυξάνουν 
την θερµοκρασία του σώµατος.  

• Αποφύγετε τα πολύωρα ταξίδια µε διάφορα µέσα 
συγκοινωνίας, κατά τη διάρκεια της υψηλής ζέστης.  

ΕΙ∆ΙΚΕΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΡΟΦΥΛΑΞΗΣ ΓΙΑ ΤΑ ΝΕΟΓΝΑ ΚΑΙ 
ΒΡΕΦΗ 

• Τα νεογνά πρέπει να είναι ντυµένα όσο γίνεται πιο ελαφρά. 
Προτιµότερο είναι τα χέρια και τα πόδια τους να είναι 
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ελεύθερα και να µην τυλίγονται σε πάνες.  
• Όταν κάνει ζέστη να τους προσφέρονται συχνά, εκτός από 

γάλα (µητρικό ή άλλο) και άλλα υγρά όπως χαµοµήλι, 
νερό, κλπ.  

• Τα βρέφη και τα µεγαλύτερα παιδιά καλό είναι να τρώνε 
περισσότερα χορταρικά και φρούτα και λιγότερα λίπη.  

• Καλό είναι τα παιδιά να µην παραµένουν πολύ ώρα στον 
ήλιο µετά το µπάνιο και να φορούν πάντα καπέλο.  

ΕΙ∆ΙΚΕΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΡΟΦΥΛΑΞΗΣ ΓΙΑ ΤΟΥΣ 
ΗΛΙΚΙΩΜΕΝΟΥΣ 

• Το πολύ ζεστό και υγρό περιβάλλον είναι επικίνδυνο για 
τους ηλικιωµένους και για το λόγο αυτό αν ο δροσισµός 
του διαµερίσµατος στην µεγάλη ζέστη είναι δύσκολος, 
προτιµότερη είναι η µετακίνηση των ηλικιωµένων σε 
δροσερότερες περιοχές της χώρας, όταν βέβαια υπάρχει η 
δυνατότητα.  

• Αν η µετακίνηση των ηλικιωµένων σε παραθαλάσσια 
περιοχή ή σε βουνό δεν είναι εύκολη, τότε η παραµονή 
τους σtα κατώτερα διαµερίσµατα πολυώροφων σπιτιών 
είναι µια σχετικά εύκολη λύση.  

• Το δωµάτιο ή το σπίτι γενικά, κατά τη διάρκεια των ζεστών 
ωρών της ηµέρας πρέπει να είναι ερµητικά κλειστό, αφού 
όµως έχει δροσιστεί και µείνει ανοιχτό όλη τη νύχτα.  

• Οι οικογένειες που έχουν ηλικιωµένα άτοµα, καλό θα είναι 
να φροντίζουν να µην τα εγκαταλείπουν µόνα τους σε 
περιπτώσεις θερινών διακοπών ή πολυήµερης απουσίας 
από το σπίτι. Σε αντίθετη περίπτωση, θα πρέπει να 
εξασφαλίσουν κάποιο άτοµο για την καθηµερινή τους 
φροντίδα.  

Οι παραπάνω οδηγίες προφύλαξης συνιστώνται από τη Γενική 
Γραµµατεία Πολιτικής Προστασίας, σε συνεργασία µε το 
Υπουργείο Υγείας και Πρόνοιας και το ΕΚΑΒ. 

 

 


