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Οδηγίερ για ηην ππόληψη ηηρ θεπμοπληξίαρ καηά ηη διάπκεια 

καύζωνα 

Οη πςειέο ζεξκνθξαζίεο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ ζνβαξέο επηπηώζεηο 

ζηελ πγεία, ηδηαίηεξα ζε ειηθησκέλνπο, βξέθε θαη κηθξά παηδηά, εγθύνπο, 

άηνκα κε ρξόληα λνζήκαηα θαη όζνπο εξγάδνληαη ή αζινύληαη ζε 

εμσηεξηθνύο ρώξνπο. Οη παξαθάησ νδεγίεο βαζίδνληαη ζηηο ζπζηάζεηο 

ηνπ Υπνπξγείνπ Υγείαο, ηνπ ΕΟΔΥ, ηνπ Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ 

Υγείαο (WHO) θαη δηεζλώλ επηζηεκνληθώλ νδεγηώλ.  

Πποζηαηεςθείηε από ηη ζέζηη 

• Παξακείλεηε ζε δξνζεξνύο ή θιηκαηηδόκελνπο ρώξνπο, ηδηαίηεξα 

ηηο ώξεο 11:00–17:00. 

• Απνθύγεηε ηελ άζθνπε έθζεζε ζηνλ ήιην. 

• Φνξάηε ειαθξά, αλνηρηόρξσκα θαη άλεηα ξνύρα, θαπέιν θαη 

γπαιηά ειίνπ. 

• Χξεζηκνπνηείηε αληειηαθό όηαλ βξίζθεζηε ζε εμσηεξηθνύο 

ρώξνπο. 

• Δηαηεξείηε ην ζπίηη δξνζεξό κε ζθίαζε, θιεηζηά παληδνύξηα ηηο 

ζεξκέο ώξεο θαη αεξηζκό όηαλ πέθηεη ε ζεξκνθξαζία.  

 

Ενςδάηωζη 

• Πίλεηε άθζνλν λεξό ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα, αθόκε θαη αλ 

δελ δηςάηε. 

• Πξνηηκήζηε λεξό θαη θπζηθνύο ρπκνύο. 

• Απνθύγεηε αιθνόι θαη ππεξβνιηθή θαηαλάισζε θαθεΐλεο ή 

δαραξνύρσλ πνηώλ. 

• Αλ ιακβάλεηε δηνπξεηηθά ή έρεηε πεξηνξηζκό ζηελ πξόζιεςε 

πγξώλ, ζπκβνπιεπηείηε ηνλ ζεξάπνληα ηαηξό ζαο.  

 

Διαηποθή 

• Επηιέμηε κηθξά θαη ζπρλά γεύκαηα. 

• Πξνηηκήζηε θξνύηα, ιαραληθά θαη ειαθξηέο ηξνθέο. 

• Πεξηνξίζηε ηα ιηπαξά θαη ηα βαξηά γεύκαηα.  
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• Απνθύγεηε έληνλε άζθεζε ή βαξηά εξγαζία ηηο ζεξκέο ώξεο ηεο 

εκέξαο. 

• Εάλ εξγάδεζηε ζε εμσηεξηθό ρώξν, θάλεηε ζπρλά δηαιείκκαηα ζηε 

ζθηά θαη ελπδαηώλεζηε επαξθώο.  

 

Φπονηίδα εςάλωηων αηόμων 

Δώζηε ηδηαίηεξε πξνζνρή ζε: 

• ειηθησκέλνπο, 

• βξέθε θαη κηθξά παηδηά, 

• εγθύνπο, 

• άηνκα κε θαξδηαγγεηαθά, αλαπλεπζηηθά, λεθξηθά ή άιια ρξόληα 

λνζήκαηα, 

• άηνκα πνπ δνπλ κόλα ή ιακβάλνπλ θάξκαθα πνπ επεξεάδνπλ ηε 

ζεξκνξύζκηζε.  

 

Αναγνωπίζηε έγκαιπα ηα ζςμπηώμαηα 

Σεκάδηα ζεξκηθήο εμάληιεζεο ή ζεξκνπιεμίαο κπνξεί λα είλαη: 

• έληνλνο πνλνθέθαινο, 

• δάιε ή ιηπνζπκία, 

• αδπλακία ή έληνλε θόπσζε, 

• λαπηία ή έκεηνο, 

• πςειή ζεξκνθξαζία ζώκαηνο, 

• ζύγρπζε ή δηαηαξαρή επηπέδνπ ζπλείδεζεο, 

• δεζηό, εξπζξό δέξκα (κε ή ρσξίο εθίδξσζε).  

 

Σι να κάνεηε ζε πεπίπηωζη θεπμοπληξίαρ 

Η ζεξκνπιεμία απνηειεί επείγνπζα ηαηξηθή θαηάζηαζε. 

• Καιέζηε άκεζα ην 166 ή ηο 112. 

• Μεηαθέξεηε ην άηνκν ζε δξνζεξό θαη ζθηεξό κέξνο. 

• Αθαηξέζηε ηα πεξηηηά ξνύρα. 

• Δξνζίζηε ην ζώκα κε θξύα επηζέκαηα ή δξνζεξό λεξό, δίλνληαο 

έκθαζε ζε ιαηκό, καζράιεο θαη βνπβσληθή ρώξα. 

• Μην δώζεηε ςγπά από ηο ζηόμα εάλ ην άηνκν είλαη ζπγρπηηθό ή 

δελ έρεη πιήξε επαθή κε ην πεξηβάιινλ.  
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