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ΚΑΤΩΝΑ 
Οδθγίεσ πρόλθψθσ και αντιμετϊπιςθσ επιπτϊςεων υψθλϊν κερμοκραςιϊν  

 
             Όταν θ κερμοκραςία του περιβάλλοντοσ ανζλκει ςε όρια μθ ανεκτά από τον 
ανκρϊπινο οργανιςμό ςε ςυνζργεια με άλλουσ παράγοντεσ (υγραςία, άπνοια κ.λ.π.), 
δθμιουργοφνται πακολογικζσ καταςτάςεισ ποικίλου βακμοφ βαρφτθτασ, που μποροφν να 
οδθγιςουν ςε βαριά νόςθςθ ζωσ και ςτο κάνατο.  
Σα αρχικά ςυμπτϊματα μπορεί να είναι:  
δυνατόσ πονοκζφαλοσ, ατονία, αίςκθμα καταβολισ, τάςθ για λιποκυμία, πτϊςθ τθσ 
αρτθριακισ πίεςθσ, ναυτία, ζμετοι και ταχυπαλμία.  
Σο ςφνδρομο τθσ κερμοπλθξίασ, εκδθλϊνεται με:  
ξαφνικι αφξθςθ τθσ κερμοκραςίασ του ςϊματοσ ( >40.5 ο C ), κόκκινο, ηεςτό και ξθρό 
δζρμα (θ εφίδρωςθ ζχει ςταματιςει), ξθρι πρθςμζνθ γλϊςςα, ταχυπαλμία, ταχφπνοια, 
ζντονθ δίψα, πονοκζφαλοσ, ναυτία, ζμετοσ, ηάλθ, ςφγχυςθ, αδυναμία προςανατολιςμοφ 
και κακαρισ ομιλίασ, επικετικι ι παράξενθ ςυμπεριφορά, ςπαςμοί, απϊλεια ςυνείδθςθσ ι 
κϊμα.  
           Η κεραπεία των ατόμων που παρουςιάηουν τα παραπάνω ςυμπτϊματα, όταν θ 
κερμοκραςία του περιβάλλοντοσ είναι υψθλι, πρζπει να γίνεται κατά προτίμθςθ ςε 
νοςθλευτικά ιδρφματα, αλλά ωσ πρϊτεσ βοικειεσ μζχρι τθ διακομιδι τουσ ςε αυτά κα 
πρζπει να εφαρμοςτοφν άμεςα μζτρα ελάττωςθσ τθσ κερμοκραςίασ του ςϊματοσ:  

 Μεταφορά του κερμόπλθκτου άμεςα ςε μζροσ δροςερό, ευάερο, ςκιερό κατά 
προτίμθςθ κλιματιηόμενο, 

 πλιρθσ ζκδυςθ από τα ροφχα, 

 τοποκζτθςθ παγοκφςτεων ι κρφων επικεμάτων ςτον τράχθλο, τισ μαςχάλεσ και τθ 
βουβωνικι περιοχι,  

 εμβάπτιςθ ςε μπανιζρα με κρφο νερό ι ντουσ ι ψεκαςμό με κρφο νερό,  

 παροχι μικρϊν γουλιϊν δροςερϊν υγρϊν (νεροφ ι αραιωμζνου χυμοφ φροφτων, 1 
μζροσ χυμοφ ςε 4 μζρθ νεροφ) αν μπορεί να καταπιεί κ.λ.π. 

Ποιόσ κινδυνεφει από τισ υψθλζσ κερμοκραςίεσ:  

 θλικιωμζνοι 

 μωρά και μικρά παιδιά 

 ζγκυεσ και κθλάηουςεσ γυναίκεσ  

 άτομα που είναι υπζρβαρα ι παχφςαρκα 

 άτομα που εργάηονται ι αςκοφνται ζντονα ςε ηεςτό περιβάλλον 



 

 άτομα με χρόνιεσ πακιςεισ (καρδιαγγειακζσ πακιςεισ, υπζρταςθ, ςακχαρϊδθ 
διαβιτθ, πνευμονοπάκειεσ, νεφροπάκειεσ, θπατοπάκειεσ, ψυχικι νόςο, άνοια, 
αλκοολιςμό ι κατάχρθςθ ναρκωτικϊν ουςιϊν κ.λ.π.) 

 άτομα με οξεία νόςο, όπωσ λοίμωξθ με πυρετό ι γαςτρεντερίτιδα (διάρροια ι / και 
ζμετο) 

 άτομα που για κακαρά ιατρικοφσ λόγουσ παίρνουν φάρμακα για τα χρόνια 
νοςιματά τουσ, όπωσ π.χ. διουρθτικά, αντιχολινεργικά, ψυχοφάρμακα, ορμονοφχα 
(ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ ινςουλίνθσ και των αντιδιαβθτικϊν διςκίων). Ιδιαίτερα 
κατά τθν περίοδο των υψθλϊν κερμοκραςιϊν περιβάλλοντοσ κα πρζπει να 
ςυμβουλεφονται το γιατρό τουσ για τθν ενδεχόμενθ τροποποίθςθ τθσ δοςολογίασ.  

 
Γενικζσ οδθγίεσ προφφλαξθσ: 

 Παραμονι ςε χϊρουσ που κλιματίηονται. (Ειδικότερα κατά το χρονικό διάςτθμα που 
ιςχφουν οι ςυςτάςεισ λιψθσ μζτρων πρόλθψθσ και αντιμετϊπιςθσ τθσ πανδθμίασ 
SARS-CoV-2, να τθροφνται ςε όλουσ τουσ χϊρουσ, δθμόςιουσ και ιδιωτικοφσ οι 
ειδικζσ οδθγίεσ για τθ χριςθ των κλιματιςτικϊν μονάδων, με ςκοπό τθν προςταςία 
τθσ δθμόςιασ υγείασ από τθ μετάδοςθ του νζου κορωνοϊοφ. Στο πλαίςιο αυτό 
τονίηεται θ αναγκαιότθτα για τον ςυνεχι ι τουλάχιςτο ςυςτθματικό φυςικό 
αεριςμό του χϊρου μζςω ανοιγμάτων (παράκυρα, εξωτερικζσ κφρεσ) ακόμθ και με 
τθν παράλλθλθ λειτουργία κλιματιςτικϊν μονάδων.  

 Ντφςιμο ελαφρφ και άνετο με ανοιχτόχρωμα ροφχα από πορϊδεσ υλικό, ϊςτε να 
διευκολφνεται ο αεριςμόσ του ςϊματοσ και θ εξάτμιςθ του ιδρϊτα. 

 Χριςθ καπζλου από υλικό που να επιτρζπει τον αεριςμό του κεφαλιοφ. 

 Χριςθ μαφρων ι ςκουρόχρωμων γυαλιϊν θλίου με φακοφσ που προςτατεφουν από 
τθν θλιακι ακτινοβολία. 

 Αποφυγι ζκκεςθσ ςτον ιλιο, ιδίωσ για τα βρζφθ και τουσ θλικιωμζνουσ. 

 Αποφυγι βαριάσ ςωματικισ εργαςίασ. 

 Αποφυγι πολφωρων ταξιδιϊν με μζςα ςυγκοινωνίασ που δε διακζτουν κλιματιςμό. 

 Πολλά χλιαρά ντουσ κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ και τοποκζτθςθ δροςερϊν 
επικεμάτων ςτο κεφάλι και ςτο λαιμό.  

 Μικρά ςε ποςότθτα και ελαφριά γεφματα φτωχά ςε λιπαρά, με ζμφαςθ ςτθ λιψθ 
φροφτων και λαχανικϊν. 

 Λιψθ άφκονων υγρϊν (νεροφ και χυμϊν φροφτων), ιδιαίτερα από τα βρζφθ και 
τουσ θλικιωμζνουσ και αποφυγι του αλκοόλ. Αν θ εφίδρωςθ είναι μεγάλθ, 
ςυςτινεται θ πρόςκετθ λιψθ μικρϊν δόςεων αλατιοφ.  

 Άτομα που πάςχουν από χρόνια νοςιματα κα πρζπει να ςυμβουλευτοφν τον 
κεράποντα ιατρό τουσ, από τον οποίο κα λάβουν επιπρόςκετεσ οδθγίεσ ανάλογα με 
τθν κατάςταςι τουσ κακϊσ και οδθγίεσ για τθν πικανι αλλαγι τθσ δοςολογίασ τθσ 
φαρμακευτικισ τουσ αγωγισ.  

 Οι θλικιωμζνοι να μθν εγκαταλείπονται μόνοι τουσ αλλά να εξαςφαλίηεται κάποιο 
άτομο για τθν κακθμερινι τουσ φροντίδα.  

 Οι χϊροι εργαςίασ πρζπει να διακζτουν κλιματιςτικά μθχανιματα ι απλοφσ 
ανεμιςτιρεσ, κατά προτίμθςθ οροφισ, και ςε κάκε περίπτωςθ φυςικό αεριςμό των 
χϊρων.  


