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ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΤΙΑ                                                                                 Χαλάνδρι,  07/07/2025         

ΝΟΜΟΣ  ΑΤΤΙΚΗΣ                                                                                              Α.Α.: 218  

ΔΗΜΟΣ ΧΑΛΑΝΔΡΙΟΥ                                                                                                                                                     

ΓΕΝΙΚΗ ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ                                                                                                                                  

ΕΠΟΠΤΡΙΑ ΔΗΜΟΣΙΑΣ ΥΓΕΙΑΣ                                                               

                           

ΘΕΜΑ:    ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΦΥΛΑΞΗΣ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ ΑΠΟ ΤΟΝ ΚΑΥΣΩΝΑ 

 

Πιθανοί κίνδυνοι από τις υψηλές θερμοκρασίες και τον καύσωνα, προς την υγεία μας: 

Εν μέσω της καλοκαιρινής περιόδου και με τις υψηλές θερμοκρασίες  να φτάνουν στο κόκκινο, 
αδιαμφησβήτητα απαιτείται συνεχής προσοχή για την διατήρηση της ισορροπίας της υγείας του 
οργανισμού και την πρόληψη επιβαρύνσεων, ειδικότερα για άτομα ευπαθών ομάδων πληθυσμού. 

 

Πότε αυξάνεται ο κίνδυνος για την υγεία; 

‘Όταν η θερμοκρασία του περιβάλλοντος να ξεπερνάει τα  ανεκτά από τον ανθρώπινο οργανισμό όρια και 
σε συνεργία με ορισμένους άλλους παράγοντες όπως η αυξημένη υγρασία και η  άπνοια, τότε συχνά 
δημιουργούνται παθολογικές καταστάσεις ποικίλου βαθμού βαρύτητας, που μπορούν να οδηγήσουν σε 
λιποθυμίες, ακόμα και σε κωματώδη κατάσταση αλλά και στο θάνατο.  

 

ΟΜΑΔΕΣ ΥΨΗΛΟΥ ΚΙΝΔΥΝΟΥ : 

- άτομα ηλικίας άνω των 65 ετών, 

- άτομα που πάσχουν από χρόνια νοσήματα: 
καρδιοπάθειες, 

νεφροπάθειες, πνευμονοπάθειες, ηπατοπάθειες, 
σακχαρώδη διαβήτη, 

 

-άτομα που λαμβάνουν ιατρική φαρμακευτική 
αγωγή                         για τα  χρόνια νοσήματά 
τους, όπως π.χ.: 

 τα διουρητικά,  

 τα αντιχολινεργικά,                                                              

 τα ψυχιατρικά φάρμακα,  

 τα    ορμονούχα                                                               
(συμπεριλαμβανομένης της ινσουλίνης 
και   των αντιδιαβητικών δισκίων).  

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΘΕΡΜΙΚΗΣ ΚΑΤΑΠΟΝΗΣΗΣ:  

- ατονία,  
- αίσθημα καταβολής, 
- τάση για λιποθυμία,  
- δυνατός πονοκέφαλος,  
- ναυτία,  
- εμετοί και ταχυπαλμία, 
- πτώση της αρτηριακής πίεσης. 
 

 

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΣΥΝΔΡΟΜΟΥ 

ΘΕΡΜΟΠΛΗΞΙΑΣ: 

- απουσία εφίδρωσης, 
- αυξημένη θερμοκρασία του σώματος,  
- σπασμοί, 
- εμετοί, διάρροια, 
- διαταραχή της πηκτικότητας του αίματος,  
- έμφραγμα του μυοκαρδίου (πιθανό 
επακόλουθο) 

- κωματώδης κατάσταση και θάνατος. 



Επόπτρια Δημόσιας Υγείας Δήμου Χαλανδρίου 

Απόφοιτος Εθνικής Σχολής Δημόσιας Υγείας- Υγιεινολόγος MSc 

Σελίδα 2 από 7

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΩΝ  ΕΠΙΠΤΩΣΕΩΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ ΑΠΟ ΤΟΝ ΚΑΥΣΩΝΑ: 

Η 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 ΑΜΕΣΑ : 

 

ΜΕΤΡΑ ΕΛΑΤΤΩΣΗΣ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ:  

 πλήρης έκδυση από τα ρούχα,  

 τοποθέτηση παγοκυστών ή κρύων επιθεμάτων στον τράχηλο, τις μασχάλες και τη 
βουβωνική περιοχή,  

 εμβάπτιση σε μπανιέρα με κρύο νερό ή κρύες κομπρέσες. 
 
 
ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΑΤΟΜΟΥ ΜΕ ΠΑΘΟΛΟΓΙΚΑ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΜΕΧΡΙ ΝΑ ΕΡΘΕΙ ΙΑΤΡΙΚΗ 

ΒΟΗΘΕΙΑ:   

 
 Συνεχής επικοινωνία και οπτική επαφή με τον εργαζόμενο μέχρι να    
     έρθει η ιατρική βοήθεια/ασθενοφόρο, 
 Άμεση μεταφορά του εργαζόμενου σε δροσερό/ ή υπό σκιά μέρος, 
 Παροχή αέρα ( με χαρτί κουνώντας το όπως την βεντάλια) ή χρήση ανεμιστήρα, αν 
υπάρχει η δυνατότητα, 

 Ράντισμα του σώματος και των ρούχων του παθόντα με νερό, 
 Τοποθέτηση παγοκυστών ή πετσετών με πάγο, κρύων επιθεμάτων στο σώμα του 

(κυρίως στον αυχένα, στις μασχάλες και στη βουβωνική περιοχή) και χορηγήστε 
δροσερό πόσιμο νερό, 

 Εάν προκύψει εμετός, γυρίστε στο πλάι τον εργαζόμενο, ώστε η αεροφόρος οδός να 
μην φράξει. 

 Ετοιμάζουμε αλατούχο δροσερό νερό (μισό κουταλάκι αλάτι σε κάθε ποτήρι νερό) και 
δίνουμε μισό ποτήρι κάθε τέταρτο της ώρας επί μία ώρα ή μέχρι να εξαφανιστούν τα 
συμπτώματα. Επιπλέον δίνουμε άφθονο δροσερό νερό, γουλιά-γουλιά.  

 Εάν ο εργαζόμενος δεν έχει τις αισθήσεις του ή βρίσκεται σε σύγχυση, πιθανότατα έχει 
πάθει θερμοπληξία. Είναι σημαντικό να μην αμελήσετε την τοποθέτηση πάγου.  

 Αν λιποθυμήσει, βάζουμε το άτομο σε ασφαλή θέση ανάνηψης, δηλ. μπρούμυτα με το 
κεφάλι προς την πλευρά όπου το χέρι και το πόδι πρέπει να είναι αναδιπλωμένα.  

                                                                                
 
Στην κάτωθι εικόνα απεικονίζεται η οδηγία για τη σωστή τοποθέτηση ψυχρών επιθεμάτων: 
 
 

 



Επόπτρια Δημόσιας Υγείας Δήμου Χαλανδρίου 

Απόφοιτος Εθνικής Σχολής Δημόσιας Υγείας- Υγιεινολόγος MSc 

Σελίδα 3 από 7

 
 
ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑ ΟΜΑΔΕΣ ΥΨΗΛΟΥ ΚΙΝΔΥΝΟΥ: 

 Ελαφρύ ντύσιμο ιδιαίτερα για τα βρέφη και τα παιδιά. 

 

 Ειδικά για τα βρέφη είναι προτιμότερο τα χέρια και τα πόδια τους να είναι ελεύθερα και να 
μην τυλίγονται σε πάνες.                                                                                                                                 
Όταν κάνει ζέστη να προσφέρονται συχνά εκτός από το γάλα ( μητρικό ή άλλο) και υγρά 
όπως νερό κ. λ. π. 

 Οι ηλικιωμένοι να μην εγκαταλείπονται μόνοι τους αλλά να εξασφαλίζεται κάποιο άτομο 
για την καθημερινή τους φροντίδα.  

 Παραμονή σε χώρους που κλιματίζονται.  
 Πολλά χλιαρά ντους κατά τη διάρκεια της ημέρας και τοποθέτηση δροσερών επιθεμάτων στο 
κεφάλι και στο λαιμό. 

 Να συμβουλεύονται άμεσα το γιατρό τους για την ενδεχόμενη τροποποίηση της 

δοσολογίας των φαρμάκων που λαμβάνουν. 

 

ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΕΠΙΠΤΩΣΕΩΝ ΑΠΟ ΤΟΝ ΚΑΥΣΩΝΑ: 

 Αποφυγή έκθεσης στο ηλιακό φως.  
 Αποφυγή έκθεσης στον ήλιο, ιδίως για τα βρέφη και τους ηλικιωμένους.  
 Αναζήτηση σκιερών και δροσερών  μερών.  
 Προτίμηση στα ανοιχτόχρωμα και ελαφρά ρούχα με ανοικτό λαιμό,   
 Κάλυψη κεφαλής ( χρησιμοποίηση καπέλου, ομπρέλας κ. λ. π.). 
 Χρήση καπέλου από υλικό που να επιτρέπει τον αερισμό του κεφαλιού.  
 Χρήση μαύρων ή σκουρόχρωμων γυαλιών ηλίου με φακούς που προστατεύουν από την 
ηλιακή ακτινοβολία. 

 Ντύσιμο ελαφρύ και άνετο με ανοιχτόχρωμα ρούχα από πορώδες υλικό, ώστε να 
διευκολύνεται ο αερισμός του σώματος και η εξάτμιση του ιδρώτα. 

 Αποφυγή βαριάς σωματικής εργασίας, ιδιαίτερα σε μέρη που συνυπάρχουν υψηλή 
θερμοκρασία με υγρασία, καθώς και κάτω από τον ήλιο. 

 Αποφυγή βαριάς σωματικής εργασίας. 
 Συχνά ντους. 

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΚΑΤΑ ΤΟΝ ΚΑΥΣΩΝΑ: 

 Πρόσληψη άφθονων δροσερών υγρών, κατά προτίμηση νερού και φυσικών χυμών. 
 Αποφυγή των οινοπνευματωδών ποτών. 
 Ολιγοθερμική δίαιτα, που θα περιλαμβάνει κυρίως λαχανικά και φρούτα. 
 Περιορισμός λιπαρών τροφών. 
 Μικρά σε ποσότητα και ελαφριά γεύματα φτωχά σε λιπαρά, με έμφαση στη λήψη φρούτων 
και λαχανικών.  

 Λήψη άφθονων υγρών (κυρίως νερού και λιγότερο χυμών φρούτων), ιδιαίτερα από τα βρέφη 
και τους ηλικιωμένους. 

 Εντελώς αποφυγή του αλκοόλ.  
 Αν ιδρώνουμε πολύ, πίνουμε νερό ακόμα και αν δεν διψάμε. 
 Πίνουμε νερό με ελάχιστο αλάτι (στη μύτη του κουταλιού) για την αποφυγή  έντονης απώλειας 
αλάτων και υγρών. 

 Αποφεύγουμε την υπερκατανάλωσης ροφημάτων με καφεΐνη.           
Η καφεΐνη αφυδατώνει όταν αυξηθούν τα επίπεδα της στον οργανισμό, πέραν της 
κατανάλωσης ΕΝΟΣ ΚΑΦΕ ή αναψυκτικού που την εμπεριέχει.  
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