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ΔΕΛΣΙΟ ΣΤΠΟΤ 

 

Θέκα: «Ελεκέξσζε θαη νδεγίεο γηα Έθηαθην Δειηίν Επηδείλσζεο Καηξνύ (ΕΔΕΚ) – 

ΤΨΗΛΕ ΘΕΡΜΟΚΡΑΙΕ – από ηελ Σξίηε 11/06/2024 έσο ηελ Παξαζθεπή 

14/06/2024 ζηελ Πεξηθέξεηα ηεξεάο Ειιάδαο». 

 

ύκθσλα κε ην ππ. Αξηζκ. 10/2024 Έθηαθην Δειηίν Επηθίλδπλσλ Καηξηθώλ 

Φαηλνκέλσλ (Ε.Δ.Ε.Κ.Φ.), πνπ εθδόζεθε από ηελ Εζληθή Μεηεσξνινγηθή 

Τπεξεζία, πξνβιέπνληαη γεληθά ηα εμήο: 

Σν εθηεηακέλν πεδίν πςειώλ πηέζεσλ πνπ θαιύπηεη ηηο αθηέο ηεο Αθξηθήο θαη ηελ 

Κεληξηθή Μεζόγεην θαη ζπλνδεύεηαη από πνιύ ζεξκέο αέξηεο κάδεο επεθηείλεηαη 

ζηαδηαθά αλαηνιηθόηεξα θαη ζα πξνθαιέζεη ζηε ρώξα καο πνιύ πςειέο 

ζεξκνθξαζίεο από ηελ Σξίηε (11-6-2024) έσο θαη ηελ Παξαζθεπή (14-6-2024). Οη 

πςειόηεξεο ζεξκνθξαζίεο ζα ζεκεησζνύλ ζην εζσηεξηθό ηεο επεηξσηηθήο 

Ειιάδαο, θπξίσο ζηα θεληξηθά θαη ηα λόηηα, ζε πεξηνρέο πνπ δελ επεξεάδνληαη 

από ηε ζαιάζζηα αύξα. 

 

 

 

                               
               ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΣΙΑ 
      ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑ ΣΕΡΕΑ ΕΛΛΑΔΑ 

                                   
ΑΤΣΟΣΕΛΗ Δ/ΝΗ ΠΟΛΙΣΙΚΗ ΠΡΟΣΑΙΑ 

 

 

 

 

                       Λακία, 10/06/2024 

 

 

      Σαρ. Δλζε      :   Πι. Ειεπζεξίαο 13 
      Σαρ. Κώδηθαο :   35132  ΛΑΜΘΑ 
      Πιεξνθνξίεο  :   Π. Ζώεο 
      Αξ. ηειεθ.       :   22313-51292  
      E-mail             :   p.zois@pste.gov.gr 
 

 

ΠΡΟ:  

ΑΠΟΔΕΚΣΕ ΓΘΑ ΕΝΕΡΓΕΘΑ 

(κέζσ e-mail & ΗΔΕ) 
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πγθεθξηκέλα: 

1. Σελ Σξίηε (11-6-2024) πςειέο ζεξκνθξαζίεο ζα επηθξαηήζνπλ θπξίσο ζηα 

θεληξηθά θαη λόηηα επεηξσηηθά. Η κέγηζηε ηηκή ηεο ζεξκνθξαζίαο ζα θζάζεη: 

α. ζηα βόξεηα επεηξσηηθά ηνπο 36 κε 37 βαζκνύο θαη ζηελ θεληξηθή 

Μαθεδνλία ηνπο 37 κε 38 βαζκνύο Κειζίνπ. 

β. ζηε δπηηθή ηεξεά θαη ηε δπηηθή Πεινπόλλεζν ηνπο 36 κε 39 βαζκνύο 

Κειζίνπ. 

γ. ζηελ αλαηνιηθή ηεξεά, ηε Θεζζαιία θαη ηελ αλαηνιηθή Πεινπόλλεζν ηνπο 

39 κε 40 θαη ηνπηθά ηνπο 41 βαζκνύο Κειζίνπ. 

δ. ζηε λεζησηηθή ρώξα ηνπο 34 κε 36 βαζκνύο Κειζίνπ, ζηα λεζηά ηνπ Θνλίνπ 

θαη ηα Δσδεθάλεζα ηνπο 37 κε 38 βαζκνύο θαη ζην εζσηεξηθό ηεο Κξήηεο 

ηνπο 39 βαζκνύο Κειζίνπ. 

2. Σελ Σεηάξηε (12-6-2024) θαη ηελ Πέκπηε (13-6-2024) νη ζεξκνθξαζίεο ζα 

θνξπθσζνύλ θαη σο πξνο ηηο κέγηζηεο, αιιά θαη σο πξνο ηηο ειάρηζηεο ηηκέο 

ηνπο. 

α. ηα βόξεηα επεηξσηηθά ε κέγηζηε ηηκή ηεο ζεξκνθξαζίαο ζα θζάζεη ηνπο 

38 κε 39 βαζκνύο θαη ζηελ θεληξηθή Μαθεδνλία ηνπηθά ηνπο 40 βαζκνύο 

Κειζίνπ, ελώ νη ειάρηζηεο ηηκέο ηεο ζα θπκαλζνύλ πεξί ηνπο 25 κε 27 

βαζκνύο Κειζίνπ. 

β. ηε δπηηθή ηεξεά θαη ηε δπηηθή Πεινπόλλεζν ε κέγηζηε ηηκή ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ζα θζάζεη ηνπο 38 κε 40 βαζκνύο θαη ζηε Θεζζαιία ηνπο 41 

κε 42 βαζκνύο Κειζίνπ κε ηηο ειάρηζηεο ηηκέο ηεο πεξί ηνπο 26 κε 28 

βαζκνύο Κειζίνπ. 

γ. ηελ αλαηνιηθή ηεξεά θαη ηελ αλαηνιηθή Πεινπόλλεζν ηνπο 41 κε 42 

βαζκνύο Κειζίνπ θαη πηζαλόλ θαηά ηόπνπο ηνπο 43 βαζκνύο, ελώ νη 

ειάρηζηεο ηηκέο ηεο ζα θπκαλζνύλ πεξί ηνπο 27 κε 29 βαζκνύο Κειζίνπ. 
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δ. ηε λεζησηηθή ρώξα ε κέγηζηε ηηκή ηεο ζεξκνθξαζίαο ζα θζάζεη ηνπο 35 

κε 37 βαζκνύο Κειζίνπ, ζηα λεζηά ηνπ Θνλίνπ, ηα λεζηά ηνπ αλαηνιηθνύ 

Αηγαίνπ θαη ηα Δσδεθάλεζα ηνπο 38 κε 39 βαζκνύο, ελώ ηνπηθά ζην 

εζσηεξηθό ηεο Κξήηεο είλαη πηζαλόλ λα θηάζεη ηνπο 40 κε 42 βαζκνύο 

Κειζίνπ. Οη ειάρηζηεο ηηκέο ηεο ζα θπκαλζνύλ πεξί ηνπο 27 κε 29 βαζκνύο 

Κειζίνπ. 

ε. ηελ Αηηηθή νη κέγηζηεο ζεξκνθξαζίεο ζα θηάζνπλ ζην εζσηεξηθό ηνπο 40 

κε 41 βαζκνύο θαη πηζαλόλ ηελ Πέκπηε ηνπο 42 βαζκνύο Κειζίνπ, ελώ ζηηο 

παξαζαιάζζηεο πεξηνρέο ζα είλαη 3 κε 5 βαζκνύο ρακειόηεξεο. 

3. Σελ Παξαζθεπή (14-6-2024) ε ζεξκνθξαζία ζα ζεκεηώζεη πηώζε ζηα 

δπηηθά, ηα θεληξηθά θαη ηα βόξεηα, αιιά ζηηο ππόινηπεο πεξηνρέο ζα 

δηαηεξεζεί ζε πνιύ πςειά επίπεδα, ελώ από ηηο απνγεπκαηηλέο ώξεο 

αλακέλεηαη κεηαβνιή ηνπ θαηξνύ ζηε βόξεηα Ειιάδα κε θαηαηγίδεο πνπ ζα 

ζπλνδεύνληαη απν ηζρπξνύο αλέκνπο. 

α. ηα βόξεηα επεηξσηηθά ε κέγηζηε ηηκή ηεο ζεξκνθξαζίαο ζα θζάζεη ηνπο 

34 κε 36 βαζκνύο θαη ζηελ θεληξηθή Μαθεδνλία ηνπο 37 βαζκνύο Κειζίνπ, 

ελώ νη ειάρηζηεο ηηκέο ηεο ζα θπκαλζνύλ πεξί ηνπο 24 κε 26 βαζκνύο 

Κειζίνπ. 

β. ηα ππόινηπα επεηξσηηθά ε κέγηζηε ζεξκνθξαζία ζα θηάζεη ηνπο 36 κε 38 

βαζκνύο, ζην εζσηεξηθό ηεο ηεξεάο, ηεο Θεζζαιίαο θαη ηεο Πεινπνλλήζνπ 

ηνπο 39 βαζκνύο Κειζίνπ, ελώ νη ειάρηζηεο ηηκέο ζα θπκαλζνύλ πεξί ηνπο 25 

κε 27 βαζκνύο. 

γ. ηε λεζησηηθή ρώξα ε κέγηζηε ζεξκνθξαζία ζα θηάζεη ηνπο 34 κε 36 

βαζκνύο θαη ζηα λεζηά ηνπ αλαηνιηθνύ Αηγαίνπ, ηα Δσδεθάλεζα θαη ην 

εζσηεξηθό ηεο Κξήηεο ηνπο 37 κε 39 θαη πηζαλόλ 40 βαζκνύο Κειζίνπ ελώ νη 

ειάρηζηεο ηηκέο ηεο ζα θπκαλζνύλ πεξί ηνπο 27 κε 28 βαζκνύο Κειζίνπ. 

Επηζεκαίλεηαη πσο ην αββαηνθύξηαθν ζε όιε ηε ρώξα, ε ζεξκνθξαζία ζα 

ππνρσξήζεη θαηά 6 κε 8 βαζκνύο θαη ζα επαλέιζεη ζε θαλνληθά γηα ηελ 

επνρή επίπεδα. Παξάιιεια ζα επηθξαηήζνπλ εληζρπκέλνη βόξεηνη άλεκνη. 
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Πεξηζζόηεξεο ιεπηνκέξεηεο ζηα θαζεκεξηλά ηαθηηθά δειηία θαηξνύ, ζηελ 

ηζηνζειίδα ηεο ΕΜΤ (www.emy.gr) θαη ζην ινγαξηαζκό ηεο ΕΜΤ ζην Twitter 

(@EMY_HNMS). 

Οη  Αληηπεξηθεξεηάξρεο ησλ Π.Ε. ηεο Π.η.Ε. κε κέξηκλα ησλ Δηεπζπληώλ 

ησλ ππεξεζηώλ ηνπο εθόζνλ θξηζεί αλαγθαίν ζα πξνβνύλ ζε έθηαθηε κεηαβνιή 

ηνπ σξαξίνπ ηνπο θαη ζα ζέζνπλ ηηο εκπιεθόκελεο ππεξεζίεο γηα ηελ 

αληηκεηώπηζε θηλδύλσλ ζε επηθπιαθή πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζηνύλ 

πεξηζηαηηθά ζεξκνπιεμίαο θαη εθδήισζεο δαζηθώλ ππξθαγηώλ. 

Σα Σκήκαηα Πνιηηηθήο Πξνζηαζίαο ησλ Π.Ε. λα ελεκεξώζνπλ όιεο ηηο 

εκπιεθόκελεο Τπεξεζίεο,  ηνπο Δήκνπο θαη  ηηο Εζεινληηθέο Οξγαλώζεηο  ηεο 

ρσξηθήο ηνπο αξκνδηόηεηαο, ώζηε λα βξίζθνληαη θαηάζηαζε απμεκέλεο 

εηνηκόηεηαο θαζώο θαη γηα ηελ εηνηκόηεηά ηνπο ζηελ πεξίπησζε εθαξκνγήο 

ηνπ κέηξνπ ηεο νξγαλσκέλεο πξνιεπηηθήο απνκάθξπλζεο πιεζπζκνύ, 

ζύκθσλα κε ην ρέδην Αληηκεηώπηζεο Εθηάθησλ Αλαγθώλ εμ αηηίαο 

Δαζηθώλ Ππξθαγηώλ, κε ηελ θσδηθή νλνκαζία «ΙΟΛΑΟ 2» 

H Γεληθή Δηεύζπλζε Μεηαθνξώλ & Επηθνηλσληώλ ηεο Π.η.Ε. λα 

πξνβεί ζηελ έγθαηξε ιήςε ησλ θαηάιιεισλ απνθάζεσλ γηα ηε δηεμαγσγή 

πξνγξακκαηηζκέλσλ εμεηάζεσλ ρνξήγεζεο αδεηώλ, γηα ην δηάζηεκα πνπ ηζρύεη ην 

παξόλ Ε.Δ.Ε.Κ.Φ. 

Η Γεληθή Πεξηθεξεηαθή Δηεύζπλζε Αγξνηηθήο Οηθνλνκίαο θαη 

Κηεληαηξηθήο ηεο ηεξεάο Ειιάδαο λα πξνβεί ζηε ρνξήγεζε απαηηνύκελσλ 

θαηεπζπληήξησλ νδεγηώλ γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ δσηθνύ θεθαιαίνπ, ρεξζαίνπ, 

πδξόβηνπ θαη ακθίβηνπ θαη θπηηθνύ θαη ηελ πξνζηαζία ηεο πγείαο ησλ δώσλ θαζώο 

θαη ελεκέξσζε επαγγεικαηηώλ (π.ρ. κειηζζνθόκσλ, ρεηξηζηώλ ζεξηδναισληζηηθώλ 

κεραλεκάησλ) γηα ηελ ελεκέξσζή ηνπο γηα ηελ απνθπγή πξόθιεζεο ππξθαγηάο, 

γηα ην δηάζηεκα πνπ ηζρύεη ην παξόλ Ε.Δ.Ε.Κ.Φ. 

Η Γεληθή Δηεύζπλζε Δεκόζηαο Τγείαο & Κνηλσληθήο Μέξηκλαο ηεο 

Π.η.Ε. λα πξνβεί ζηε ιήςε εθηάθησλ κέηξσλ γηα ηε δηαθύιαμε ηεο δεκόζηαο 

http://www.emy.gr/
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πγείαο θαη επεμίαο ησλ πνιηηώλ-εππαζώλ νκάδσλ (παξακνλή ζε θιεηζηνύο 

θιηκαηηδόκελνπο ρώξνπο, απνθπγή άζθνπσλ κεηαθηλήζεσλ θ.ιπ.) γηα ην δηάζηεκα 

πνπ ηζρύεη ην παξόλ Ε.Δ.Ε.Κ.Φ. 

Οη Δήκνη ηεο Π.η.Ε. λα ζέζνπλ ην πξνζσπηθό θαη ηα κέζα πνπ 

δηαζέηνπλ ζε πςειή εηνηκόηεηα θαη λα πξνβνύλ ζηελ νξγάλσζε θαη 

δηάζεζε δξνζεξώλ θαη θιηκαηηδόκελσλ ρώξσλ γηα ην θνηλό κε ηελ αλάινγε 

δεκνζηόηεηα, θαζώο θαη γηα ηε ζπλελλόεζε κε Φηινδσηθέο Οξγαλώζεηο, 

Εζεινληηθέο Οξγαλώζεηο θ.α. γηα ηε κέξηκλα ησλ αδέζπνησλ δώσλ (δηάζεζε 

λεξνύ-ηξνθή). 

Αθνινπζνύκε ηηο θάησζη βαζηθέο νδεγίεο, γηα ηελ πξνζηαζία θαη ηελ 

αληηκεηώπηζε ησλ επηπηώζεσλ ζηελ πγεία ησλ πνιηηώλ από ηελ εκθάληζε 

πςειώλ ζεξκνθξαζηώλ θαη θαύζσλα. πγθεθξηκέλα: 

ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΩΝ ΤΨΗΛΩΝ ΘΕΡΜΟΚΡΑΙΩΝ 

Απνθύγεηε ηελ ειηνζεξαπεία θαη παξακείλεηε ζε ζθηεξά θαη δξνζεξά κέξε 

καθξηά από ρώξνπο όπνπ επηθξαηεί ζπλσζηηζκόο. 

Απνθύγεηε ηε βαξηά ζσκαηηθή εξγαζία ηδηαίηεξα ζε ρώξνπο κε πςειή 

ζεξκνθξαζία, άπλνηα θαη κεγάιε πγξαζία. 

Απνθύγεηε ην βάδηζκα γηα πνιύ ώξα ή ην ηξέμηκν θάησ από ηνλ ήιην. 

Πξνηηκήζηε ηα ειαθξά, άλεηα θαη αλνηρηόρξσκα ξνύρα από θπζηθό πιηθό 

γηα λα δηεπθνιύλεηαη ν αεξηζκόο ηνπ ζώκαηνο θαη ε εμάηκηζε ηνπ ηδξώηα. Επηιέμηε 

έλα θαπέιν πνπ εμαζθαιίδεη θαιό αεξηζκό ηνπ θεθαιηνύ. Φνξέζηε καύξα ή 

ζθνπξόρξσκα γπαιηά κε εηδηθή επίζηξσζε πνπ πξνζηαηεύνπλ από ηελ 

αληαλάθιαζε ηνπ ήιηνπ. 

Φξνληίζηε ε δηαηξνθή ζαο λα απνηειείηαη από ειαθξά θαη κηθξά γεύκαηα, 

κε έκθαζε ζηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά. Πεξηνξίζηε ηα ιηπαξά. 

Πίλεηε άθζνλα πγξά (λεξό θαη ρπκνύο θξνύησλ). Αλ ηδξώλεηε πνιύ, 

πξνζζέζηε αιάηη ζην θαγεηό ζαο. Απνθύγεηε ηα νηλνπλεπκαηώδε πνηά. 
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Κάληε ριηαξά ληνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θη αλ ρξεηαζηεί 

ηνπνζεηείζηε πγξά θαιύκκαηα ζην θεθάιη θαη ζην ιαηκό. 

Μεξηκλήζηε γηα ηα κέιε ηεο νηθνγέλεηάο ζαο πνπ πάζρνπλ από ρξόληα 

λνζήκαηα (αλαπλεπζηηθά, θαξδηαγγεηαθά, θιπ.). πκβνπιεπηείηε ην ζεξάπνληα 

ηαηξό ηνπο γηα ηελ εθαξκνγή εηδηθώλ νδεγηώλ θαη γηα όζνπο ιακβάλνπλ θάξκαθα. 

Απνθύγεηε ηα πνιύσξα ηαμίδηα κε ηα κέζα ζπγθνηλσλίαο όηαλ ε δέζηε είλαη 

ζε πνιύ πςειά επίπεδα. 

Αλ έρεηε βξέθε θαη παηδηά  

Νηύζηε ηα όζν γίλεηαη πην ειαθξά. Φξνληίζηε ώζηε ηα ρέξηα θαη ηα πόδηα 

ηνπο λα είλαη ειεύζεξα θαη λα κελ ηπιίγνληαη ζε πάλεο. 

Φξνληίζηε λα κελ κέλνπλ ζηνλ ήιην κεηά ην κπάλην ζηε ζάιαζζα θαη λα 

θνξνύλ πάληα θαπέιν. 

Εθηόο από γάια ζπληζηάηαη ε ρνξήγεζε θαη άιισλ πγξώλ. πκβνπιεπηείηε 

ηνλ παηδίαηξν. 

Γηα ηα κεγαιύηεξα παηδηά, θξνληίζηε λα πίλνπλ πνιιά πγξά (λεξό θαη 

ρπκνύο θξνύησλ) θαη λα ηξώλε πεξηζζόηεξα ιαραληθά θαη θξνύηα θαη ιηγόηεξα 

ιίπε. 

Αλ έρεηε ειηθησκέλνπο 

Μεηαθηλείζηε ηνπο ζε δξνζεξόηεξνπο ρώξνπο ή πεξηνρέο (παξαζαιάζζηα ή 

ζε βνπλό), δηόηη ην πνιύ δεζηό θαη πγξό πεξηβάιινλ απνβαίλεη επηθίλδπλν. 

Ελαιιαθηηθά θξνληίζηε λα παξακέλνπλ ζηα θαηώηεξα δηακεξίζκαηα πνιπώξνθσλ 

ζπηηηώλ. 

Αλνίμηε ην ζπίηη ηε λύρηα γηα λα δξνζίδεη θαη θξαηάηε ην εξκεηηθά θιεηζηό ηηο 

δεζηέο ώξεο ηεο εκέξαο. 

Μελ εγθαηαιείπεηε ηα ειηθησκέλα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο κόλα ηνπο ζε 

πεξηπηώζεηο ζεξηλώλ δηαθνπώλ ή πνιπήκεξεο απνπζίαο ζαο από ην ζπίηη. 

Δηαθνξεηηθά εμαζθαιίζηε έλα άηνκν γηα ηελ θαζεκεξηλή ηνπο θξνληίδα. 
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Σειενπηηθό ζπνη "Οδεγίεο γηα θαύζσλα": 

https://youtu.be/321diaYYSvo  

Αθίζεο γηα Καύζσλα: 

 https://civilprotection.gov.gr/sites/default/files/kafsonas_2_2021.pdf  

 https://civilprotection.gov.gr//polymesa?field_odhgies_list_value=%C

E%9A%CE%B1%CF%8D%CF%83%CF%89%CE%BD%CE%B1%

CF%82#  

 https://civilprotection.gov.gr/sites/default/files/kafsonas_1_2021.pdf  

 https://civilprotection.gov.gr/sites/default/files/kafswnas_teliko_2019

_0.pdf  

 https://civilprotection.gov.gr/sites/default/files/kausonas_low.pdf  

Πνηνο θηλδπλεύεη από ηηο πςειέο ζεξκνθξαζίεο:    

 ειηθησκέλνη   

 κσξά θαη κηθξά παηδηά   

  έγθπεο θαη ζειάδνπζεο γπλαίθεο   

  άηνκα πνπ είλαη ππέξβαξα ή παρύζαξθα   

  άηνκα πνπ εξγάδνληαη ή αζθνύληαη έληνλα ζε δεζηό πεξηβάιινλ   

  άηνκα κε ρξόληεο παζήζεηο (θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, ππέξηαζε, 

ζαθραξώδε δηαβήηε, πλεπκνλνπάζεηεο, λεθξνπάζεηεο, επαηνπάζεηεο, ςπρηθή 

λόζν, άλνηα, αιθννιηζκό ή θαηάρξεζε λαξθσηηθώλ νπζηώλ θ.ιπ..)   

 άηνκα κε νμεία λόζν, όπσο ινίκσμε κε ππξεηό ή γαζηξεληεξίηηδα (δηάξξνηα ή 

/ θαη έκεην) . 

  άηνκα πνπ γηα θαζαξά ηαηξηθνύο ιόγνπο παίξλνπλ θάξκαθα γηα ηα ρξόληα 

λνζήκαηά ηνπο, όπσο π.ρ. δηνπξεηηθά, αληηρνιηλεξγηθά, ςπρνθάξκαθα, 

https://youtu.be/321diaYYSvo
https://civilprotection.gov.gr/sites/default/files/kafsonas_2_2021.pdf
https://civilprotection.gov.gr/polymesa?field_odhgies_list_value=%CE%9A%CE%B1%CF%8D%CF%83%CF%89%CE%BD%CE%B1%CF%82
https://civilprotection.gov.gr/polymesa?field_odhgies_list_value=%CE%9A%CE%B1%CF%8D%CF%83%CF%89%CE%BD%CE%B1%CF%82
https://civilprotection.gov.gr/polymesa?field_odhgies_list_value=%CE%9A%CE%B1%CF%8D%CF%83%CF%89%CE%BD%CE%B1%CF%82
https://civilprotection.gov.gr/sites/default/files/kafsonas_1_2021.pdf
https://civilprotection.gov.gr/sites/default/files/kafswnas_teliko_2019_0.pdf
https://civilprotection.gov.gr/sites/default/files/kafswnas_teliko_2019_0.pdf
https://civilprotection.gov.gr/sites/default/files/kausonas_low.pdf
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νξκνλνύρα (ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ηλζνπιίλεο θαη ησλ αληηδηαβεηηθώλ 

δηζθίσλ). Θδηαίηεξα θαηά ηελ πεξίνδν ησλ πςειώλ ζεξκνθξαζηώλ 

πεξηβάιινληνο ζα πξέπεη λα ζπκβνπιεύνληαη ην γηαηξό ηνπο γηα ηελ 

ελδερόκελε ηξνπνπνίεζε ηεο δνζνινγίαο.  

Γεληθέο νδεγίεο πξνθύιαμεο:  

 Παξακνλή ζε ρώξνπο πνπ θιηκαηίδνληαη.  

 Νηύζηκν ειαθξύ θαη άλεην κε αλνηρηόρξσκα ξνύρα από πνξώδεο πιηθό,  

ώζηε λα δηεπθνιύλεηαη ν αεξηζκόο ηνπ ζώκαηνο θαη ε εμάηκηζε ηνπ ηδξώηα.  

  Υξήζε θαπέινπ από πιηθό πνπ λα επηηξέπεη ηνλ αεξηζκό ηνπ θεθαιηνύ.  

 Υξήζε καύξσλ ή ζθνπξόρξσκσλ γπαιηώλ ειίνπ κε θαθνύο πνπ 

πξνζηαηεύνπλ από ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία.  

 Απνθπγή έθζεζεο ζηνλ ήιην, ηδίσο γηα ηα βξέθε θαη ηνπο ειηθησκέλνπο.  

 Απνθπγή βαξηάο ζσκαηηθήο εξγαζίαο.  

 Απνθπγή πνιύσξσλ ηαμηδηώλ κε κέζα ζπγθνηλσλίαο πνπ δε δηαζέηνπλ 

θιηκαηηζκό.  

 Σα κέζα καδηθήο κεηαθνξάο πξέπεη λα θξνληίδνπλ γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία 

ηνπ θιηκαηηζκνύ ηνπο, γηα ηελ θαιύηεξε εμππεξέηεζε ηνπ θνηλνύ.   

 Πνιιά ριηαξά ληνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη ηνπνζέηεζε δξνζεξώλ 

επηζεκάησλ ζην θεθάιη θαη ζην ιαηκό.  

 Μηθξά ζε πνζόηεηα θαη ειαθξηά γεύκαηα θησρά ζε ιηπαξά, κε έκθαζε ζηε 

ιήςε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ.  

 Λήςε άθζνλσλ πγξώλ (λεξνύ θαη ρπκώλ θξνύησλ), ηδηαίηεξα από ηα βξέθε 

θαη ηνπο ειηθησκέλνπο θαη απνθπγή ηνπ αιθνόι. Αλ ε εθίδξσζε είλαη κεγάιε, 

ζπζηήλεηαη ε πξόζζεηε ιήςε κηθξώλ δόζεσλ αιαηηνύ.  
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  Άηνκα πνπ πάζρνπλ από ρξόληα λνζήκαηα ζα πξέπεη λα ζπκβνπιεπηνύλ ηνλ 

ζεξάπνληα ηαηξό ηνπο, από ηνλ νπνίν ζα ιάβνπλ επηπξόζζεηεο νδεγίεο 

αλάινγα κε ηελ θαηάζηαζή ηνπο θαζώο θαη νδεγίεο γηα ηελ πηζαλή αιιαγή ηεο 

δνζνινγίαο ηεο θαξκαθεπηηθήο ηνπο αγσγήο.   

 Οη ειηθησκέλνη λα κελ εγθαηαιείπνληαη κόλνη ηνπο αιιά λα εμαζθαιίδεηαη 

θάπνην άηνκν γηα ηελ θαζεκεξηλή ηνπο θξνληίδα. Μεηαθηλείζηε ηνπο ζε 

δξνζεξόηεξνπο ρώξνπο ή πεξηνρέο (παξαζαιάζζηα ή ζε βνπλό), δηόηη ην 

πνιύ δεζηό θαη πγξό πεξηβάιινλ απνβαίλεη επηθίλδπλν. Ελαιιαθηηθά 

θξνληίζηε λα παξακέλνπλ ζηα θαηώηεξα δηακεξίζκαηα πνιπώξνθσλ ζπηηηώλ. 

Αλνίμηε ην ζπίηη ηε λύρηα γηα λα δξνζίδεη θαη θξαηάηε ην εξκεηηθά θιεηζηό ηηο 

δεζηέο ώξεο ηεο εκέξαο. 

 Οη ρώξνη εξγαζίαο πξέπεη λα δηαζέηνπλ θιηκαηηζηηθά κεραλήκαηα ή απινύο 

αλεκηζηήξεο, θαηά πξνηίκεζε νξνθήο. Σν ίδην ηζρύεη θαη γηα ηα ηδξύκαηα, πνπ 

πεξηζάιπνπλ λενγλά, βξέθε, παηδηά, ειηθησκέλνπο θαη άηνκα κε εηδηθέο 

αλάγθεο. 

Παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο από πςειέο ζεξκνθξαζίεο θαη νδεγίεο 

αληηκεηώπηζεο ηνπο 

Όηαλ ε ζεξκνθξαζία ηνπ πεξηβάιινληνο μεπεξάζεη νξηζκέλα όξηα αλεθηά 

από ηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό ζε ζπλέξγεηα κε νξηζκέλνπο άιινπο παξάγνληεο 

(πγξαζία, άπλνηα θ.ιπ.), δεκηνπξγνύληαη παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο πνηθίινπ 

βαζκνύ βαξύηεηαο, πνπ κπνξνύλ λα νδεγήζνπλ ζε βαξηά λόζεζε έσο θαη ζην 

ζάλαην. Σα αξρηθά ζπκπηώκαηα κπνξεί λα είλαη: δπλαηόο πνλνθέθαινο, αηνλία, 

αίζζεκα θαηαβνιήο, ηάζε γηα ιηπνζπκία, πηώζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, λαπηία, 

έκεηνη θαη ηαρππαικία.  

Σν ζύλδξνκν ηεο ζεξκνπιεμίαο, εθδειώλεηαη κε: μαθληθή αύμεζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο (>40.5 νC), θόθθηλν, δεζηό θαη μεξό δέξκα (ε 

εθίδξσζε έρεη ζηακαηήζεη), μεξή πξεζκέλε γιώζζα, ηαρππαικία, ηαρύπλνηα, 

έληνλε δίςα, πνλνθέθαινο, λαπηία, έκεηνο, δάιε, ζύγρπζε, αδπλακία 



ειίδα 10 από 10 

 

πξνζαλαηνιηζκνύ θαη θαζαξήο νκηιίαο, επηζεηηθή ή παξάμελε ζπκπεξηθνξά, 

ζπαζκνί, απώιεηα ζπλείδεζεο ή θώκα.  

Η ζεξαπεία ησλ αηόκσλ πνπ παξνπζηάδνπλ ηα παξαπάλσ ζπκπηώκαηα, 

όηαλ ε ζεξκνθξαζία ηνπ πεξηβάιινληνο είλαη πςειή, πξέπεη λα γίλεηαη θαηά 

πξνηίκεζε ζε λνζειεπηηθά ηδξύκαηα, αιιά σο πξώηεο βνήζεηεο κέρξη ηε 

δηαθνκηδή ηνπο ζε απηά ζα πξέπεη λα εθαξκνζηνύλ άκεζα κέηξα ειάηησζεο ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο:    

Μεηαθνξά ηνπ ζεξκόπιεθηνπ άκεζα ζε κέξνο δξνζεξό, επάεξν, ζθηεξό θαηά 

πξνηίκεζε θιηκαηηδόκελν, πιήξεο έθδπζε από ηα ξνύρα, ηνπνζέηεζε 

παγνθύζηεσλ ή θξύσλ επηζεκάησλ ζηνλ ηξάρειν, ηηο καζράιεο θαη ηε βνπβσληθή 

πεξηνρή, εκβάπηηζε ζε κπαληέξα κε θξύν λεξό ή ληνπο ή ςεθαζκό κε θξύν λεξό, 

παξνρή κηθξώλ γνπιηώλ δξνζεξώλ πγξώλ ( λεξνύ ή αξαησκέλνπ ρπκνύ θξνύησλ, 

1 κέξνο ρπκνύ ζε 4 κέξε λεξνύ) αλ κπνξεί λα θαηαπηεί θ.ιπ..  


