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Με αθοπμή ηον επεπσόμενο μεγάλο καύζωνα ο Ιαηπικόρ ΢ύλλογορ Κέπκςπαρ, πποκειμένος 
να πποζηαηεύζεηε ηην ςγεία ζαρ όηαν οι θεπμοκπαζίερ είναι ςπεπβολικέρ, πποηείνει  ηιρ εξήρ 
ζςμβοςλέρ: 

Πίνεηε πολλά ςγπά 
Απμήζηε ηελ πξφζιεςε πγξψλ, αλεμαξηήησο ηνπ επηπέδνπ δξαζηεξηφηεηάο ζαο. Καηά ηε δηάξθεηα 

ζθιεξήο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζε ζεξκφ πεξηβάιινλ, πίλεηε δχν κε ηέζζεξα πνηήξηα θξχσλ ξνθεκάησλ θάζε 
ψξα. Πξνζνρή: Δάλ αθνινπζείηε νδεγίεο απφ γηαηξφ πνπ αθνξνχλ ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο ιήςεο πγξψλ ή 
δηνπξεηηθψλ θαξκάθσλ, θαζνξίζηε καδί ηνπ ηελ πνζφηεηα πγξψλ πνπ πξέπεη λα πίλεηε. 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ζεξκψλ εκεξψλ, ε θαηαλάισζε πγξψλ πξέπεη λα είλαη κεγαιχηεξε απφ απηή πνπ 
ζαο ππνδεηθλχεη ε δίςα ζαο. Απηφ ηζρχεη ηδηαίηεξα γηα άηνκα 65 εηψλ θαη άλσ, ηα νπνία δπζθνιεχνληαη λα 
πξνζαξκνζηνχλ ζε απφηνκεο κεηαβνιέο ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ εμσηεξηθνχ πεξηβάιινληνο. 

Μελ παξακειείηε πνηέ ηε ιήςε πγξψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζιεζεο. Ωζηφζν, απνθχγεηε ηα πνιχ 
παγσκέλα αλαςπθηηθά, επεηδή κπνξεί λα ζαο πξνθαιέζνπλ ζηνκαρφπνλν, θαζψο θαη ηελ θαηαλάισζε 
αιθννινχρσλ πνηψλ. Σα ηειεπηαία αληί λα βειηηψζνπλ ηελ θαηάζηαζε νδεγνχλ ζε αθφκα κεγαιχηεξεο 
απψιεηεο πγξψλ. 

Ανηικαηαζηήζηε ηιρ απώλειερ άλαηορ και ηλεκηπολςηών 
Η βαξηά εθίδξσζε αθαηξεί απφ ην ζψκα αιάηη θαη ειεθηξνιχηεο. Ο επθνιφηεξνο θαη αζθαιέζηεξνο 

ηξφπνο λα αληηθαηαζηήζεηε ηηο απψιεηεο είλαη ε ιήςε θαγεηνχ. Πίλεηε άθζνλνπο ρπκνχο θξνχησλ ή 
αλαςπθηηθά, εηδηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο γπκλαζηηθήο ή ηεο δνπιεηάο. Δάλ αθνινπζείηε δίαηηα θησρή ζε αιάηη, 
ξσηήζηε ην γηαηξφ ζαο πξνηνχ αιιάμεηε νπνηαδήπνηε δηαηξνθηθή ζαο ζπλήζεηα. 

Φοπάηε καηάλληλα πούσα και σπηζιμοποιείηε πάνηα ανηηλιακό  
Να θνξάηε φζν ην δπλαηφλ ιηγφηεξα ξνχρα ζην ζπίηη. Γηαιέμηε ειαθξηά, αλνηρηφρξσκα θαη άλεηα 

ξνχρα. Κάησ απφ ην δεζηφ ήιην θαιφ είλαη λα θνξάηε θαπέιν κε γείζν. 

Σα ειηαθά εγθαχκαηα επεξεάδνπλ ηελ ηθαλφηεηα ηνπ ζψκαηνο λα ξπζκίδεη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ, ελψ 
ηαπηφρξνλα πξνθαινχλ κεγάιε απψιεηα πγξψλ, πφλν θαη αιινηψζεηο ζην δέξκα. Γηαιέμηε αληειηαθφ κε δείθηε 
πξνζηαζίαο 15 ή κεγαιχηεξν θαη επαιείςηε ηηο αθάιππηεο επηθάλεηεο ηνπ ζψκαηφο ζαο ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά 
πξνηνχ εθηεζείηε ζηνλ ήιην. Δπαλαιάβεηε ηελ εθαξκνγή αληειηαθνχ, ζχκθσλα κε ηηο νδεγίεο ηνπ πξντφληνο. 

Παπαμείνεηε ζε εζωηεπικούρ δποζεπούρ σώποςρ 
Ο απνηειεζκαηηθφηεξνο ηξφπνο λα ληθήζεηε ηε δέζηε είλαη λα κείλεηε ζε ρψξν κε θιηκαηηζκφ. Δάλ δελ 

δηαζέηεηε θιηκαηηζκφ ζην ζπίηη, κπνξείηε λα επηζθεθζείηε γηα κεξηθέο ψξεο έλα δεκφζην ρψξν πνπ θιηκαηίδεηαη.  

Οη αλεκηζηήξεο κπνξεί λα ζαο αλαθνπθίζνπλ θαη λα ηξαβήμνπλ δξνζεξφ αέξα ζην εζσηεξηθφ ηνπ 
ζπηηηνχ ηε λχρηα. ΢ε πεξίπησζε, φκσο, πνπ ε ζεξκνθξαζία ππεξβεί ηνπο 40 βαζκνχο Κειζίνπ, νη αλεκηζηήξεο 
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θξίλνληαη αλεπαξθείο. Έλαο απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο λα δξνζηζηείηε είλαη έλα θξχν κπάλην. Δπηπιένλ, 
ρξεζηκνπνηείηε φζν ην δπλαηφλ ιηγφηεξν ην θνχξλν ζην ζπίηη, ψζηε απηφ λα δηαηεξείηαη δξνζεξφηεξν. 

Άηομα πος κινδςνεύοςν πεπιζζόηεπο: 
1. Βξέθε θαη παηδηά κέρξη ηεζζάξσλ εηψλ 
Σα βξέθε θαη ηα παηδηά κέρξη ηεζζάξσλ εηψλ είλαη ηδηαίηεξα επαίζζεηα ζηηο πςειέο ζεξκνθξαζίεο θαη 
ζηεξίδνληαη ζε άιινπο, πξνθεηκέλνπ λα ξπζκίζνπλ ην πεξηβάιινλ πνπ θηλνχληαη θαη λα ηνπο 
ρνξεγεζνχλ ηα απαξαίηεηα πγξά. 

2. Άηνκα ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ 
Σα ειηθησκέλα άηνκα δελ πξνζαξκφδνληαη θαη δελ αληηδξνχλ απνηειεζκαηηθά ζε απφηνκεο κεηαβνιέο 
ηεο ζεξκνθξαζίαο. 

3. Παρχζαξθνη 
Σα παρχζαξθα άηνκα είλαη πεξηζζφηεξν επηξξεπή ζηηο επηδξάζεηο ησλ πςειψλ ζεξκνθξαζηψλ, επεηδή 
έρνπλ ηελ ηάζε λα θαηαθξαηνχλ ζην ζψκα ηνπο πεξηζζφηεξε ζεξκφηεηα. 

4. Άηνκα πνπ εξγάδνληαη ή γπκλάδνληαη ζθιεξά 

5. Άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ θάπνην λφζεκα ή παίξλνπλ θάξκαθα 
Οπνηνδήπνηε ηαηξηθφ πξφβιεκα πνπ πξνθαιεί αθπδάησζε θαζηζηά ην ζψκα πεξηζζφηεξν επηξξεπέο 
ζηελ επίδξαζε ηεο πςειήο ζεξκνθξαζίαο. 

Δάλ εζείο ή θάπνηνο γλσζηφο ζαο αλήθεη ζηηο νκάδεο πςεινχ θηλδχλνπ είλαη ζεκαληηθφ λα πίλεηε πνιιά 
πγξά, λα απνθεχγεηε ηελ ππεξβνιηθή άζθεζε θαη λα ζπκβνπιεχεζηε ην γηαηξφ ζρεηηθά κε θάξκαθα πνπ 
ιακβάλεηε γηα ππέξηαζε, ςπρηθά λνζήκαηα, αυπλία ή πξνβιήκαηα ηνπ θπθινθνξηθνχ ζπζηήκαηνο. 

Χπηζιμοποιήζηε ηη κοινή λογική  
Απνθχγεηε ηα δεζηά θαγεηά θαη ηα βαξηά γεχκαηα, ηα νπνία πξνζζέηνπλ ζεξκφηεηα ζην ζψκα ζαο. 

Μελ αθήλεηε πνηέ κέζα ζε παξθαξηζκέλα νρήκαηα βξέθε, παηδηά ή θαηνηθίδηα δψα. Φνξέζηε ζηα βξέθε θαη ηα 
παηδηά ζαο δξνζεξά θαη ραιαξά ξνχρα θαη θαιχςηε ην θεθάιη θαη ην πξφζσπφ ηνπο κε θαπέια ή νκπξέιεο. 

Απνθχγεηε ηελ έθζεζε ζηνλ ήιην θαηά ηε δηάξθεηα ησλ κεζεκεξηαλψλ σξψλ θαη ηελ επίζθεςε ζε 
πεξηνρέο κε έληνλε ειηνθάλεηα, φπσο νη παξαιίεο. Γηαζθαιίζηε φηη ηα βξέθε θαη ηα παηδηά πίλνπλ αξθεηά 
πγξά. Γψζηε ζην θαηνηθίδηφ ζαο αξθεηφ θξέζθν λεξφ θαη αθήζηε ην λεξφ ζε ζθηεξφ κέξνο.  
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