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ΔΕΛΤΙΟ ΤΥΠΟΥ  
 
Θέκα: Κιηκαηηδόκελνη ρώξνη ηνπ Δήκνπ Μεγαξέσλ γηα ηελ πξνζηαζία 
επάισησλ πνιηηώλ από ηνλ θαύζσλα – Οδεγίεο θαη ζπκβνπιέο γηα ηελ 
αληηκεηώπηζή ηνπ. 
 
Κιηκαηηδόκελνη ρώξνη ηνπ Δήκνπ Μεγαξέσλ γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηνπ 
θαύζσλα, από ηελ Παξαζθεπή 27 έσο θαη ην Σάββαην 28 Ινπλίνπ 2025, ζα 
είλαη δηαζέζηκνη γηα πνιίηεο πνπ έρνπλ αλάγθε θαη αδπλαηνύλ λα 
αληεπεμέιζνπλ ζηηο ζπλζήθεο πςειώλ ζεξκνθξαζηώλ.  

Σύκθσλα κε ηελ ΕΜΥ, ε ζεξκνθξαζία ζηελ Αηηηθή ζα αλέβεη ζηνπο 39 κε 40 
βαζκνύο Κειζίνπ ηελ Παξαζθεπή θαη 37 βαζκνύο ην Σάββαην. Από ηελ 
Κπξηαθή ζα ζεκεησζεί πηώζε ηεο πςειήο ζεξκνθξαζίαο. 
 
Οη θιηκαηηδόκελνη ρώξνη πνπ ζα είλαη δηαζέζηκνη είλαη νη εμήο: 

 ΚΑΠΗ Μεγάξσλ  (Κνξαή 16 Μέγαξα) 

 ΚΑΠΗ Νέαο Πεξάκνπ (Ληκάλη Ν. Πεξάκνπ) 

 ΚΑΠΗ Μεγάξσλ Παξάξηεκα Κηλέηαο (56,5 ρικ. Π.Ε.Ο.Α.Κ.)  

Οη ζπκπνιίηεο καο πνπ έρνπλ αλάγθε θηινμελίαο ζα κπνξνύλ λα 
επηθνηλσλνύλ κε ην ζπληνληζηηθό θέληξν 22960 80150 ηηο ώξεο: 7:00  έσο  
20:00. 

Εηδηθόηεξα θαη ζύκθσλα κε ηηο νδεγίεο απηνπξνζηαζίαο από ηηο πςειέο 
ζεξκνθξαζίεο, νη πνιίηεο πξέπεη: 

 Να παξακέλνπλ ζε ρώξνπο δξνζεξνύο θαη ζθηεξνύο καθξηά από 
ζπλσζηηζκό, λα ρξεζηκνπνηνύλ θιηκαηηζηηθά κεραλήκαηα ή 
αλεκηζηήξεο θαη λα απνθεύγνπλ ηε βαξηά ζσκαηηθή εξγαζία ζε ρώξνπο 
κε πςειή ζεξκνθξαζία, άπλνηα θαη κεγάιε πγξαζία. 

 Να απνθεύγνπλ ηελ ειηνζεξαπεία, όπσο θαη ην βάδηζκα ή ην ηξέμηκν 
θάησ από ηνλ ήιην θαη λα θνξνύλ θαπέιν θαη γπαιηά ειίνπ θαη ξνύρα 
αλνηρηόρξσκα από ύθαζκα πνπ επηηξέπεη ζην δέξκα λα αεξίδεηαη θαη 
δηεπθνιύλεη ηελ εμάηκηζε ηνπ ηδξώηα, απνθεύγνληαο ηα ζπλζεηηθά 
πθάζκαηα. 

 Να θαηαλαιώλνπλ ειαθξά γεύκαηα κε θξνύηα θαη ιαραληθά, 
πεξηνξίδνληαο ηα ιηπαξά θαη ηελ πνζόηεηα ηνπ θαγεηνύ. 
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 Να πίλνπλ άθζνλν λεξό θαη ρπκνύο θξνύησλ, απνθεύγνληαο ηα 
νηλνπλεπκαηώδε. 

Ιδηαίηεξε κέξηκλα απαηηείηαη γηα ηα κσξά θαη ηα κηθξά παηδηά, θαζώο θαη ηνπο 
ειηθησκέλνπο θαη ηνπο πάζρνληεο από ρξόληα λνζήκαηα γηα ηελ πξνζηαζία 
ηνπο από ηηο πςειέο ζεξκνθξαζίεο. Επίζεο, ηδηαίηεξε πξνζνρή απαηηείηαη από 
έγθπεο θαη ζειάδνπζεο γπλαίθεο, ππέξβαξα ή παρύζαξθα άηνκα θαη όζνπο 
εξγάδνληαη θαη αζθνύληαη έληνλα ζε δεζηό πεξηβάιινλ  

 

Πέντε πρακτικές σσμβοσλές για την αντιμετώπιση τοσ καύσωνα  

1. Απνθπγή έθζεζεο ζηνλ ήιην θαη κεηαθηλήζεσλ ζε ώξεο πςειήο 
αθηηλνβνιίαο (12:00-16:00) 

Είλαη θξίζηκν λα παξακέλεηε ζε ζθηεξά θαη δξνζεξά κέξε θαηά ηηο ώξεο κε 
ηε κεγαιύηεξε ειηαθή αθηηλνβνιία. Η παξακνλή ζε δξνζεξό ρώξν, θαηά 
πξνηίκεζε κε θπζηθό αεξηζκό ή θιηκαηηζκό, ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ηεο 
ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο θαη ηεο θαηαπόλεζεο ηεο θαξδηαθήο 
ιεηηνπξγίαο. 

2. Δηαηήξεζε ελπδάησζεο 

Καηαλαιώζηε άθζνλα πγξά, έσο 1,5-2 ιίηξα εκεξεζίσο. Είλαη ζεκαληηθό 
λα απνθεύγεηε ηα νηλνπλεπκαηώδε πνηά θαη ηελ θαθεΐλε, θαζώο 
επηηείλνπλ ηελ αθπδάησζε. Οη αζζελείο κε θαξδηαθή αλεπάξθεηα πξέπεη 
λα ειέγρνπλ ηαθηηθά ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο γηα λα απνθύγνπλ πηζαλή 
ζπζηεκαηηθή ζπκθόξεζε από ηελ απμεκέλε ρνξήγεζε πγξώλ. 

3. Τξνπνπνίεζε ηεο θαξκαθεπηηθήο αγσγήο ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ 
θαξδηνιόγν 

Επηθνηλσλήζηε κε ηνλ θαξδηνιόγν ζαο γηα ηελ πηζαλή ηξνπνπνίεζε ηεο 
δνζνινγίαο ή ηεο ζπρλόηεηαο ρνξήγεζεο ησλ αληηππεξηαζηθώλ θαη 
δηνπξεηηθώλ θαξκάθσλ, εηδηθά αλ εκθαληζηνύλ ζπκπηώκαηα όπσο 
αδπλακία, δάιε ή ππόηαζε. Μείσζε δνζνινγίαο κεηά από θαξδηνινγηθή 
ζπκβνπιή. Η ηαθηηθή παξαθνινύζεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ηνπ 
ζσκαηηθνύ βάξνπο είλαη απαξαίηεηε. 

4. Απνθπγή βαξηάο ζσκαηηθήο εξγαζίαο, ππεξβνιηθήο άζθεζεο θαη 
κεγάισλ γεπκάησλ 

Η βαξηά ζσκαηηθή εξγαζία, ε ππεξβνιηθή άζθεζε θαη ηα κεγάια γεύκαηα 
κπνξνύλ λα απμήζνπλ ηελ θαηαπόλεζε ηεο θαξδηάο θαη λα πξνθαιέζνπλ 
επηπινθέο. Πξνηηκήζηε ειαθξέο δξαζηεξηόηεηεο θαη απνθύγεηε ηελ έληνλε 
άζθεζε θαηά ηηο ζεξκέο ώξεο ηεο εκέξαο. Καηαλάισζε άθζνλσλ 
θξνύησλ θαη ιαραληθώλ θαη απνθπγή κεγάισλ θαη ιηπαξώλ γεπκάησλ. 



5. Καηάιιεινο ξνπρηζκόο θαη ζπρλά ριηαξά ληνπο 

Φνξέζηε ειαθξηά θαη αλνηρηόρξσκα ξνύρα γηα λα βνεζήζεηε ην ζώκα λα 
δηαηεξήζεη ηε δξνζηά ηνπ. Τα ζπρλά ριηαξά ληνπο βνεζνύλ ζηε κείσζε ηεο 
ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο. 

Σσμπτώματα ποσ μας κάνοσν να ανησστήσοσμε και απαιτούν ιατρική 
βοήθεια 

Αλαδεηήζηε άκεζα ηαηξηθή βνήζεηα αλ εκθαλίζεηε αδπλακία, εμάληιεζε, 
θξάκπεο, ζσξαθηθή δπζθνξία ή πόλν ζην ζηήζνο, δύζπλνηα, αίζζεκα 
παικώλ, δάιε ή απώιεηα ζπλείδεζεο. 

Η πξνζηαζία ησλ εππαζώλ νκάδσλ, ηδηαίηεξα ησλ θαξδηνπαζώλ, είλαη 
απαξαίηεηε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θαύζσλα. Αθνινπζώληαο ηηο παξαπάλσ 
ζπκβνπιέο θαη παξακέλνληαο ζε επηθνηλσλία κε ηνλ θαξδηνιόγν ζαο, 
κπνξείηε λα κεηώζεηε ηνλ θίλδπλν επηπινθώλ. 

 

 

 
 

 

 
 


