
Πρόληψη των επιπτώσεων από την εμφάνιση υψηλών θερμοκρασιών και καύσωνα.

Η Γενική Διεύθυνση Δημόσιας Υγείας και Κοινωνικής Μέριμνας της Περιφέρειας Πελοποννήσου,
σύμφωνα με το έκτακτο δελτίο επικίνδυνων καιρικών φαινομένων σε όλη τη χώρα, από την Τετάρτη
12 Ιουλίου 2023 έως και το Σάββατο 15 Ιουλίου 2023 και στο πλαίσιο πρόληψης και αντιμετώπισης
έκτακτων περιστατικών που μπορεί να προκαλέσει ο καύσωνας ενημερώνει τους πολίτες σχετικά με
τα προληπτικά μέτρα που πρέπει  να λάβουν για την αποφυγή των δυσάρεστων συνεπειών στην
υγεία  τους  και  τους  υπενθυμίζει  να  είναι  ιδιαίτερα  προσεκτικοί  και να  εφαρμόζουν  πιστά  τις
ακόλουθες οδηγίες αυτοπροστασίας.

Για τα δεδομένα των κλιματολογικών συνθηκών της χώρας μας, ο καύσωνας αποτελεί εποχιακό
φαινόμενο που παρατηρείται κατά τους θερινούς μήνες. Το φαινόμενο αυτό γίνεται πιο έντονο στις
πόλεις.

Όταν η θερμοκρασία του περιβάλλοντος ανέλθει σε όρια μη ανεκτά από τον ανθρώπινο οργανισμό
σε  συνέργεια  με  άλλους  παράγοντες  (υγρασία,  άπνοια  κ.λ.π.  ),  δημιουργούνται  παθολογικές
καταστάσεις ποικίλου βαθμού βαρύτητας, που μπορούν να οδηγήσουν σε βαριά νόσηση έως και στο
θάνατο.  Τα  αρχικά  συμπτώματα  μπορεί  να  είναι:  δυνατός  πονοκέφαλος,  ατονία,  αίσθημα
καταβολής,  τάση  για  λιποθυμία,  πτώση  της  αρτηριακής  πίεσης,  ναυτία,  έμετοι  και
ταχυπαλμία. 

Το σύνδρομο της θερμοπληξίας, εκδηλώνεται με: 



Ξαφνική αύξηση της θερμοκρασίας του σώματος( >40.5  οC ), κόκκινο, ζεστό και ξηρό δέρμα (η
εφίδρωση  έχει  σταματήσει),   ξηρή  πρησμένη  γλώσσα,   ταχυπαλμία,  ταχύπνοια,  έντονη  δίψα,
πονοκέφαλος,  ναυτία,  έμετος,  ζάλη,  σύγχυση, αδυναμία προσανατολισμού και  καθαρής ομιλίας,
επιθετική ή παράξενη συμπεριφορά, σπασμοί, απώλεια συνείδησης ή κώμα.  

H θεραπεία των ατόμων που παρουσιάζουν τα παραπάνω συμπτώματα, όταν η θερμοκρασία του
περιβάλλοντος είναι υψηλή, πρέπει να γίνεται κατά προτίμηση σε νοσηλευτικά ιδρύματα, αλλά ως
πρώτες  βοήθειες  μέχρι  τη  διακομιδή  τους  σε  αυτά  θα  πρέπει  να  εφαρμοστούν  άμεσα  μέτρα
ελάττωσης  της  θερμοκρασίας  του  σώματος:  Μεταφορά  του  θερμόπληκτου  άμεσα  σε  μέρος
δροσερό, ευάερο, σκιερό κατά προτίμηση κλιματιζόμενο (ανωτέρω σχετ.), πλήρης έκδυση από τα
ρούχα,  τοποθέτηση  παγοκύστεων  ή  κρύων  επιθεμάτων  στον  τράχηλο,  τις  μασχάλες  και  τη
βουβωνική περιοχή, εμβάπτιση σε μπανιέρα με κρύο νερό ή ντους ή ψεκασμό με κρύο νερό, παροχή
μικρών γουλιών δροσερών υγρών (νερού ή αραιωμένου χυμού φρούτων, 1 μέρος χυμού σε 4 μέρη
νερού) αν μπορεί να καταπιεί κ.λ.π. 

Ποιος κινδυνεύει από τις υψηλές θερμοκρασίες:  

 ηλικιωμένοι
 μωρά και μικρά παιδιά
 έγκυες και θηλάζουσες γυναίκες 
 άτομα που είναι υπέρβαρα ή παχύσαρκα  
 άτομα που εργάζονται ή ασκούνται έντονα σε ζεστό περιβάλλον 
 άτομα  με  χρόνιες  παθήσεις  (καρδιαγγειακές  παθήσεις,  υπέρταση,  σακχαρώδη  διαβήτη,

πνευμονοπάθειες,  νεφροπάθειες,  ηπατοπάθειες,  ψυχική  νόσο,  άνοια,  αλκοολισμό  ή
κατάχρηση ναρκωτικών ουσιών κ.λ.π.)  

 άτομα με οξεία νόσο, όπως λοίμωξη με πυρετό ή γαστρεντερίτιδα (διάρροια ή / και έμετο) 
 άτομα που για καθαρά ιατρικούς λόγους παίρνουν φάρμακα για τα χρόνια νοσήματά τους,

όπως π.χ. διουρητικά, αντιχολινεργικά, ψυχοφάρμακα, ορμονούχα (συμπεριλαμβανομένης
της ινσουλίνης και των αντιδιαβητικών δισκίων). Ιδιαίτερα κατά την περίοδο των υψηλών
θερμοκρασιών  περιβάλλοντος  θα  πρέπει  να  συμβουλεύονται  το  γιατρό  τους  για  την
ενδεχόμενη τροποποίηση της δοσολογίας.  

 
ΚΑΥΣΩΝΑΣ – ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑΣ

ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΟΥ ΚΑΥΣΩΝΑ:

 Αποφύγετε την ηλιοθεραπεία και παραμείνετε σε σκιερά και δροσερά μέρη  μακριά από
χώρους όπου επικρατεί συνωστισμός.

 Αποφύγετε  τη  βαριά  σωματική  εργασία  ιδιαίτερα  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  φυσικό  υλικό  για  να

διευκολύνεται ο αερισμός του σώματος και η εξάτμιση του ιδρώτα. Επιλέξτε ένα καπέλο
που εξασφαλίζει καλό αερισμό του κεφαλιού. Φορέστε μαύρα ή σκουρόχρωμα γυαλιά με
ειδική επίστρωση που προστατεύουν από την αντανάκλαση του ήλιου.

 Φροντίστε η διατροφή σας να αποτελείται από ελαφρά και μικρά γεύματα, με έμφαση στα
φρούτα και τα λαχανικά. Περιορίστε τα λιπαρά.

 Πίνετε άφθονα υγρά (νερό και χυμούς φρούτων). Αν ιδρώνετε πολύ, προσθέστε αλάτι στο
φαγητό σας. Αποφύγετε τα οινοπνευματώδη ποτά.

 Κάντε  χλιαρά  ντους  κατά  τη  διάρκεια  της  ημέρας  κι  αν  χρειαστεί  τοποθετείστε  υγρά
καλύμματα στο κεφάλι και στο λαιμό.

 Μεριμνήστε  για  τα  μέλη  της  οικογένειάς  σας  που  πάσχουν  από  χρόνια  νοσήματα
(αναπνευστικά,  καρδιαγγειακά,  κλπ.).  Συμβουλευτείτε  το  θεράποντα  ιατρό τους  για  την
εφαρμογή ειδικών οδηγιών και για όσους λαμβάνουν φάρμακα.



 Αποφύγετε τα πολύωρα ταξίδια με τα μέσα συγκοινωνίας όταν η ζέστη είναι σε πολύ υψηλά
επίπεδα. 

Αν έχετε βρέφη και παιδιά:

 Ντύστε τα όσο γίνεται πιο ελαφρά. Φροντίστε ώστε τα χέρια και τα πόδια τους να είναι
ελεύθερα και να μην τυλίγονται σε πάνες.

 Φροντίστε να μην μένουν στον ήλιο μετά το μπάνιο στη θάλασσα και να φορούν πάντα
καπέλο.

 Εκτός από γάλα συνιστάται η χορήγηση και άλλων υγρών. Συμβουλευτείτε τον παιδίατρο.
 Για τα μεγαλύτερα παιδιά, φροντίστε να πίνουν πολλά υγρά (νερό και χυμούς φρούτων) και

να τρώνε περισσότερα λαχανικά και φρούτα και λιγότερα λίπη.

Αν έχετε ηλικιωμένους:

 Μετακινείστε τους σε δροσερότερους χώρους ή περιοχές (παραθαλάσσια ή σε βουνό), διότι το πολύ
ζεστό  και  υγρό  περιβάλλον  αποβαίνει  επικίνδυνο.  Εναλλακτικά  φροντίστε  να  παραμένουν  στα
κατώτερα διαμερίσματα πολυώροφων σπιτιών.

 Ανοίξτε το σπίτι τη νύχτα για να δροσίζει και κρατάτε το ερμητικά κλειστό τις  ζεστές ώρες της
ημέρας.
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