
ΚΑΥΣΩΝΑΣ 
  

     Η Γενική Γραµµατεία Πολιτικής Προστασίας, σε συνεργασία µε το Υπουργείο 

Υγείας και Πρόνοιας και το ΕΚΑΒ, συνιστούν τις παρακάτω οδηγίες προφύλαξης 

από τις υψηλές θερµοκρασίες: 

  

• Αποφύγετε την παρατεταµένη έκθεση στον ήλιο. Όταν αυτή είναι αναπόφευκτη, 

µην αµελείτε τη χρήση αντηλιακής κρέµας µε υψηλό δείκτη προστασίας. 

• Αποφύγετε την ηλιοθεραπεία. 

• Παραµείνετε σε σκιερά και δροσερά µέρη και κλιµατιζόµενους εσωτερικούς 

χώρους.  

• Παραµείνετε µακριά από µέρη στα οποία επικρατεί συνωστισµός (π.χ. µέσα 

µαζικής µεταφοράς).  

• Μην πραγµατοποιείτε πολύωρα ταξίδια µε διάφορα µέσα συγκοινωνίας, κατά τη 

διάρκεια των υψηλών θερµοκρασιών. 

• Αποφύγετε τη βαριά σωµατική εργασία, ιδιαίτερα σε χώρους µε υψηλή 

θερµοκρασία, άπνοια και µεγάλη υγρασία. Αν πρέπει οπωσδήποτε να εκτελεστεί 

η εργασία, προτιµήστε τις πρωινές ώρες. 

• Αποφύγετε το παρατεταµένο βάδισµα, το τρέξιµο και κάθε άλλη επίπονη 

σωµατική δραστηριότητα. 

• 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 της κεφαλής από φυσικό υλικό, που να 

επιτρέπει τον καλό αερισµό του κεφαλιού. 

• Φορέστε ειδικά γυαλιά ηλίου, που προστατεύουν τα µάτια από την έντονη ηλιακή 

ακτινοβολία. 

• Πίνετε άφθονα υγρά (νερό, χυµούς φρούτων, κ.λ.π.) σε τακτά χρονικά 

διαστήµατα. Αν η εφίδρωση είναι έντονη, τότε συνιστάται η πρόσθετη λήψη 

αλατιού, για να διατηρηθεί το επίπεδο των υγρών στον οργανισµό.  

• Προτιµήστε τα ελαφρά και µικρά γεύµατα, µε έµφαση στα φρούτα και τα 

λαχανικά και περιορίστε τα λιπαρά. 



• Αποφύγετε την υπερβολική κατανάλωση οινοπνευµατωδών και καφεϊνούχων 

σκευασµάτων. 

• Κάντε πολλά χλιαρά ντους κατά τη διάρκεια της ηµέρας και αν χρειαστεί 

τοποθετήστε προληπτικά στο κεφάλι και στο λαιµό υγρά καλύµµατα. 

• Αποφύγετε απότοµες αλλαγές στη θερµοκρασία του σώµατός σας. 

• Για να διατηρήσετε το σπίτι σας σχετικά δροσερό, αφήστε ανοικτά τα παράθυρα 

κατά τη διάρκεια της νύχτας και ασφαλίστε τα ερµητικά κατά τη διάρκεια της 

ηµέρας. 

• Άτοµα που πάσχουν από χρόνια νοσήµατα (αναπνευστικά, καρδιαγγειακά, κ.λ.π.) 

θα πρέπει να συµβουλευτούν το θεράποντα ιατρό τους για την κατά περίπτωση 

εφαρµογή ειδικών οδηγιών και για την ενδεχόµενη εφαρµογή ειδικής αγωγής. 

• Ειδική µέριµνα πρέπει να ληφθεί για τα ηλικιωµένα άτοµα, τα οποία δεν πρέπει 

να εγκαταλείπονται µόνα τους, χωρίς προηγουµένως να έχει εξασφαλιστεί η 

παρουσία κάποιου ατόµου για  την καθηµερινή τους φροντίδα. 

  

  

Ειδικές οδηγίες για νεογνά και βρέφη 

  

• Ντύστε τα βρέφη όσο γίνεται πιο ελαφρά, αφήνοντας τα χέρια και τα πόδια τους 

ελεύθερα.  

• Εκτός από το γάλα, συνιστάται η χορήγηση και άλλων υγρών, όπως χαµοµήλι, 

νερό, κ.λ.π. 

• Τα βρέφη και τα παιδιά καλό είναι να τρώνε περισσότερα χορταρικά και φρούτα 

και λιγότερα λιπαρά. 

• Μην αφήνετε τα παιδιά να παίζουν πολύ ώρα στον ήλιο µετά το µπάνιο και  

βεβαιωθείτε ότι φοράνε ειδικά γυαλιά ηλίου, καπέλο και αντηλιακή κρέµα µε 

υψηλό δείκτη προστασίας. 

  

 

 



 
Ειδικές οδηγίες για ηλικιωµένους 

  
• Το πολύ ζεστό και πολύ υγρό περιβάλλον είναι επικίνδυνο για τους 

ηλικιωµένους, γι’ αυτό κατά τις πιο θερµές ηµέρες, ενδείκνυται η µετακίνηση 

του ηλικιωµένου σε δροσερότερες περιοχές. 

• Αν η µετακίνηση του ηλικιωµένου στη θάλασσα ή το βουνό δεν είναι εφικτή, τότε 

η παραµονή του στα κατώτερα διαµερίσµατα πολυώροφων σπιτιών είναι µια 

εύκολη λύση. 

• Μην εγκαταλείπετε µόνα τους τα ηλικιωµένα άτοµα. Σε περίπτωση 

επιβεβληµένης απουσίας σας, φροντίστε να εξασφαλίσετε κάποιο άτοµο για την 

καθηµερινή τους φροντίδα. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




