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ΠΡΟΣ:  
1) ΜΜΕ Δήμου Ορεστιάδας 
2) Προέδρους Δημοτικών Κοινοτήτων 
3) Αντιδημάρχους Δήμου Ορεστιάδας 
4) Τμήμα Προγραμματισμού, Ανάπτυξης και 
Πληροφορικής (για την ανάρτηση στην 
ιστοσελίδα του Δήμου)  

 
ΘΕΜΑ: Πρόληψη των επιπτώσεων από την εμφάνιση υψηλών θερμοκρασιών και 

καύσωνα. 
Εν όψει της περιόδου καύσωνα που διανύουμε και του ιδιαίτερου προειδοποιητικού σήματος  της 

Γενικής Γραμματείας Πολιτικής Προστασίας  ενημερώνουμε τους συμπολίτες  μας για τη λήψη των αναγκαίων 

μέτρων που πρέπει να λαμβάνονται για την αποφυγή θερμοπληξίας:  

➢ Παραμονή σε χώρους που κλιματίζονται. 

➢ Ντύσιμο ελαφρύ και άνετο με ανοιχτόχρωμα ρούχα από πορώδες υλικό, ώστε να 

διευκολύνεται ο αερισμός του σώματος και η εξάτμιση του ιδρώτα. 
➢ Χρήση καπέλου από υλικό που να επιτρέπει τον αερισμό του κεφαλιού. 

➢ Χρήση μαύρων ή σκουρόχρωμων γυαλιών ηλίου με φακούς που προστατεύουν από την ηλιακή α-

κτινοβολία. 

➢ Αποφυγή έκθεσης στον ήλιο, ιδίως για τα βρέφη και τους ηλικιωμένους. 

➢ Αποφυγή βαριάς σωματικής εργασίας. 

➢ Αποφυγή πολύωρων ταξιδιών με μέσα συγκοινωνίας που δε διαθέτουν κλιματισμό. 

➢ Τα μέσα μαζικής μεταφοράς πρέπει να φροντίζουν για την καλή λειτουργία του 

κλιματισμού τους, για την καλύτερη εξυπηρέτηση του κοινού. 
➢ Πολλά χλιαρά ντους κατά τη διάρκεια της ημέρας και τοποθέτηση δροσερών επιθεμάτων στο κε-

φάλι και στο λαιμό. 

➢ Μικρά σε ποσότητα και ελαφριά γεύματα φτωχά σε λιπαρά, με έμφαση στη λήψη φρούτων και λα-

χανικών. 

➢ Λήψη άφθονων υγρών (νερού και χυμών φρούτων), ιδιαίτερα από τα βρέφη και τους ηλικιωμένους 

και αποφυγή του αλκοόλ. Αν η εφίδρωση είναι μεγάλη, συστήνεται η πρόσθετη λήψη μικρών δό-

σεων αλατιού. 

➢ Άτομα που πάσχουν από χρόνια νοσήματα θα πρέπει να συμβουλευτούν τον θεράποντα ιατρό τους, 

από τον οποίο θα λάβουν επιπρόσθετες οδηγίες ανάλογα με την κατάστασή τους καθώς και οδηγίες 

για την πιθανή αλλαγή της δοσολογίας της φαρμακευτικής τους αγωγής. 

➢ Οι ηλικιωμένοι να μην εγκαταλείπονται μόνοι τους αλλά να εξασφαλίζεται κάποιο άτομο για την 

καθημερινή τους φροντίδα. 

➢ Οι χώροι εργασίας πρέπει να διαθέτουν κλιματιστικά μηχανήματα ή απλούς ανεμιστήρες, κατά προ-

τίμηση οροφής, και σε κάθε περίπτωση φυσικό αερισμό των χώρων. Το ίδιο ισχύει και για τα ιδρύ-

ματα, που περιθάλπουν νεογνά, βρέφη, παιδιά, ηλικιωμένους και άτομα με ειδικές ανάγκες. 

Υπενθυμίζουμε ότι κατά τη διάρκεια υψηλών θερμοκρασιών και συνθηκών καύσωνα, ως χώρος 

για τη φιλοξενία ανθρώπων σε καθεστώς αστεγίας, έχει ορισθεί το Πολιτιστικό Πολύκεντρο του 

Δήμου Ορεστιάδας από τις 09:00 π.μ. έως 21:00 μ.μ. 
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