
 

 

 

 

 

 

Πώο ληθάηε ηε δέζηε 
Σεπηέκβξηνο 2011 

 

Οη αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δέζηε κπνξνύλ λα απνηξαπνύλ. Αλ θαη ε ππεξβνιηθή δέζηε ελέρεη 

θίλδπλν ζηελ πγεία γηα θάζε άηνκν, ηειεθσλήζηε ή επηζθεθηείηε ηα άηνκα πνπ ελέρνπλ απμαλόκελν θίλδπλν 

από αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δέζηε γηα λα βεβαησζείηε όηη είλαη θαιά.      

 

Τα άηνκα πνπ ελέρνπλ απμαλόκελν θίλδπλν από αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δέζηε πεξηιακβάλνπλ: 

 ειηθησκέλα άηνκα 

 βξέθε θαη κηθξά παηδηά 

 άηνκα κε ρξόληεο αζζέλεηεο, όπσο θαξδηαθή ή πλεπκνληθή αζζέλεηα, άηνκα κε πεξηνξηζκέλε 

θηλεηηθόηεηα θαη άηνκα κε νξηζκέλεο ςπρνινγηθέο παζήζεηο  

 άηνκα πνπ παίξλνπλ νξηζκέλα θάξκαθα 

 άηνκα πνπ εξγάδνληαη ή γπκλάδνληαη ζην ύπαηζξν όηαλ θάλεη δέζηε 

 άζηεγνη θαη άηνκα ρακεινύ εηζνδήκαηνο 

 

Πώο απνηξέπεηε ηηο αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δέζηε: 

 Να πίλεηε άθζνλν λεξό πξνηνύ δηςάζεηε αθόκε. 

 Πεγαίλεηε ζε έλα ρώξν κε θιηκαηηζκό όπσο ζε ζπγθξόηεκα θαηαζηεκάησλ, ζηε βηβιηνζήθε ή ζε 

έλα θνηλνηηθό θέληξν. 

 Να θνξάηε ραιαξά, αλνηρηόρξσκα ξνύρα από ύθαζκα πνπ αλαπλέεη θαη όηαλ βξίζθεηαη ζην ύπαηζξν 

λα θνξάηε έλα κεγάιν θαπέιν.  

 Απνθύγεηε ηνλ ήιην θαη παξακείλεηε ζηε ζθηά ή ρξεζηκνπνηήζηε κηα νκπξέια. 

 Επαλαπξνγξακκαηίζηε ή ζρεδηάζηε εμσηεξηθέο δξαζηεξηόηεηεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο πνπ 

έρεη ιηγόηεξε δέζηε. 

 Κάληε θξύν ληνπο ή κπάλην ή ρξεζηκνπνηήζηε θξύεο, πγξέο πεηζέηεο γηα λα ρακειώζεηε ηε 

ζεξκνθξαζία ζην ζώκα ζαο. 

 Κξαηήζηε ηηο θνπξηίλεο θιεηζηέο γηα λα κπινθάξεηε ηνλ ήιην θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. 

 Μαγεηξέςηε θαγεηά πνπ δελ ρξεηάδεηαη λα ηα βάιεηε ζην θνύξλν, εηδηθά εάλ δελ έρεηε θιηκαηηζκό. 

 Χξεζηκνπνηήζηε έλαλ αλεκηζηήξα δίπια από ην παξάζπξό ζαο, γηα λα θέξεηε πην θξύν αέξα κέζα 

από ην ύπαηζξν. 

 Μελ αθήλεηε πνηέ έλα άηνκν ή έλα θαηνηθίδην δών κέζα ζε έλα παξθαξηζκέλν απηνθίλεην ή ζε 

άκεζν ειηαθό θσο. 

 Επηθνηλσλήζηε κε ην γηαηξό ζαο ή ην θαξκαθνπνηό ζαο ζρεηηθά κε ηα θάξκαθα πνπ απμάλνπλ ηνλ 

θίλδπλν πνπ ελέρεηε ζηε δέζηε. 

 Τειεθσλήζηε ή επηζθεθζείηε νηθνγελεηαθά κέιε, θίινπο ή γείηνλεο, εηδηθά ειηθησκέλα άηνκα πνπ 

δνπλ κόλα ηνπο γηα λα βεβαησζείηε όηη πίλνπλ άθζνλα πγξά θαη παξακέλνπλ δξνζεξά.  

 

Παξαθνινπζείζηε γηα ζπκπηώκαηα αζζελεηώλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δέζηε, ηα νπνία πεξηιακβάλνπλ: 

 δαιάδα ή ιηπνζπκία 

 λαπηία ή έκεην 

 πνλνθέθαιν 

 γξήγνξε αλαπλνή θαη θαξδηαθό παικό  

 ππεξβνιηθή δίςα 

Εάλ έρεηε απηά ηα ζπκπηώκαηα πεγαίλεηε ζε δξνζεξό ρώξν θαη πηείηε λεξό. Εάλ ηα ζπκπηώκαηα 

ζπλερηζηνύλ, δείηε ην γηαηξό ζαο. 

 

Η ζεξκνπιεμία απνηειεί έθηαθηε ηαηξηθή αλάγθε θαη σο εθ ηνύηνπ εάλ έλα άηνκν 

έρεη ππξεηό θαη είλαη ζαζηηζκέλν, έρεη ζηακαηήζεη λα ηδξώλεη ή έρεη ράζεη ηηο 

Νικήστε τη ζέστη 



 

 

 

αηζζήζεηο ηνπ, ηειεθσλήζηε ζην 911.  Ελώ πεξηκέλεηε ηηο πξώηεο βνήζεηεο, 

βνεζήζηε ην άηνκν εθηειώληαο ηα εμήο: 
 Μεηαθηλήζηε ην άηνκν ζε πην δξνζεξό ρώξν, εάλ κπνξείηε. 

 Βάιηε θξύν λεξό ζε κεγάιε πεξηνρή ηνπ ζώκαηνο ή ζηα ξνύρα.  

 Κάληε αέξα ζην άηνκν. 
GREEK-BEAT THE HEAT-How to Beat the Heat 

 

 
 

 

  
  


