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ΔΕΛΤΙΟ ΤΥΠΟΥ 
           

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙ΢Η ΣΟΤ KAY΢ΩNA 

ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΟΤ ΚΑΤ΢ΩΝΑ 
 

Γηα ηα δεδνκέλα ησλ θιηκαηνινγηθώλ ζπλζεθώλ ηεο ρώξαο καο, ν θαύζσλαο 
απνηειεί επνρηαθό θαηλόκελν πνπ παξαηεξείηαη θαηά ηνπο ζεξηλνύο κήλεο. 
Σν Σκήκα Πνιηηηθήο Πξνζηαζίαο ηνπ Δήκνπ Μεγαξέσλ βξίζθεηαη ζε δηαξθή 
εηνηκόηεηα θαη ζπληζηά ζηνπο πνιίηεο ηα παξαθάησ: 

 Παξακείλεηε ζε ζθιεξά θαι δξνζεξά κέξε καθξιά από ρώξνυο όπνυ επιθξαηεί 

ζυλσζηιζκόο. 

 Απνθύγεηε ηε βαξιά ζσκαηιθή εξγαζία ιδιαίηεξα ζε ρώξνυο κε υςειή 

ζεξκνθξαζία, άπλνια θαι κεγάιε υγξαζία. 

 Απνθύγεηε ην βάδιζκα για πνιύ ώξα ή ην ηξέμικν θάησ από ηνλ ήιιν. 

 Πξνηικήζηε ηα ειαθξά, άλεηα θαι αλνιρηόρξσκα ξνύρα από θυζιθό υιιθό για 

λα διευθνιύλεηαι ν αεξιζκόο ηνυ ζώκαηνο θαι ε εμάηκιζε ηνυ ιδξώηα. Επιιέμηε 

έλα θαπέιν πνυ εμαζθαιίδει θαιό 

αεξιζκό ηνυ θεθαιινύ. Φνξέζηε καύξα ή ζθνυξόρξσκα γυαιιά κε ειδιθή 

επίζηξσζε πνυ πξνζηαηεύνυλ από ηελ αληαλάθιαζε ηνυ ήιινυ. 

 Φξνληίζηε ε διαηξνθή ζαο λα απνηειείηαι από ειαθξά θαι κιθξά γεύκαηα, κε 

έκθαζε ζηα θξνύηα θαι ηα ιαραλιθά. Πεξινξίζηε ηα ιιπαξά. 

 Πίλεηε άθζνλα υγξά (λεξό θαι ρυκνύο θξνύησλ). Αλ ιδξώλεηε πνιύ, πξνζζέζηε 

αιάηι ζην θαγεηό ζαο. 

 Κάληε ριιαξά ληνυο θαηά ηε διάξθεια ηεο εκέξαο θι αλ δελ κπνξείηε θαι 

ρξειαζηεί, ηνπνζεηείζηε υγξά θαιύκκαηα ζην θεθάιι θαι ζην ιαικό. 

 Οζνι πάζρνυλ από ρξόλια λνζήκαηα (αλαπλευζηιθά, θαξδιαγγειαθά, θιπ. λα 

ζυκβνυιευζνύλ ηνλ ιαηξό ηνυο για ηελ εθαξκνγή ειδιθώλ νδεγιώλ θαι για 

όζνυο ιακβάλνυλ θάξκαθα, αλ πξέπει λα ηα ζυλερίζνυλ θαι ζε πνια 

δνζνινγία, θαζώο νξιζκέλα θάξκαθα αυμάλνυλ ηε ζεξκνθξαζία ηνυ ζώκαηνο. 

 Απνθύγεηε ηα πνιύσξα ηαμίδια κε ηα κέζα ζυγθνιλσλίαο όηαλ ε δέζηε είλαι ζε 

πνιύ υςειά επίπεδα. 

Aλ έρεηε λενγλά βξέθε 

 Νηύζηε ηα όζν γίλεηαι πιν ειαθξά. Φξνληίζηε ώζηε ηα ρέξια θαι ηα πόδια ηνυο 

λα είλαι ειεύζεξα θαι λα κελ ηυιίγνληαι ζε πάλεο. 

 Φξνληίζηε λα κελ κέλνυλ ζηνλ ήιιν θαι λα θνξνύλ πάληα θαπέιν. 



 Εθηόο από γάια ζυλιζηάηαι ε ρνξήγεζε θαι άιισλ υγξώλ όπσο ρακνκήιι, 

λεξό θιπ. 

 Ειδιθά για ηα βξέθε θαι ηα κεγαιύηεξα παιδιά, θξνληίζηε λα ηξώλε 

πεξιζζόηεξα ρνξηαξιθά θαι θξνύηα θαι ιιγόηεξα ιίπε. 

Aλ έρεηε ειιθισκέλνυο 

 Μεηαθιλείζηε ηνυο ζε δξνζεξόηεξνυο ρώξνυο θαηά ην δυλαηόλ, διόηι ην πνιύ 

δεζηό θαι υγξό πεξιβάιινλ απνβαίλει επιθίλδυλν.. 

 Αλνίμηε ην ρώξν διακνλήο ηε λύρηα για λα δξνζίδει θαι θξαηάηε ηνλ εξκεηιθά 

θιειζηό ηιο δεζηέο ώξεο ηεο εκέξαο. 
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