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ΦΑΙΝΟΜΕΝΑ ΑΚΡΑΙΟΥ
ΚΑΥΣΩΝΑ
Η έντονη εφίδρωση και οι μυϊκές κράμπες είναι σημάδια 

θερμικής νόσου, πιείτε νερό ή αθλητικό ποτό, και 

μετακινηθείτε σε δροσερό μέρος εάν εμφανιστούν 

συμπτώματα. Ζητήστε άμεση ιατρική βοήθεια εάν οι κράμπες 

επιμένουν ή τα συμπτώματα επιδεινωθούν. 

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΟΝΤΑΣ ΤΗ ΖΕΣΤΗ
Μείνετε σε κλιματιζόμενους χώρους, είτε στο σπίτι είτε σε 
δημόσιους χώρους όπως βιβλιοθήκες και εμπορικά κέντρα 

Χρησιμοποιήστε ηλεκτρικούς ανεμιστήρες για δροσιά, > 95 ° 
 βαθμούς 

Κάντε ένα δροσερό μπάνιο ή ντους 

Μείνετε μακριά από τον ήλιο 

Ενυδατωθείτε 

Φορέστε ανοιχτόχρωμα ρούχα 

Τρώτε εύπεπτες τροφές 

ΤΙ ΝΑ ΑΠΟΦΕΥΓΕΤΕ

Να περνάτε χρόνο μέσα σε σταθμευμένο όχημα 

Τη χρήση ηλεκτρικών ανεμιστήρων για δροσιά, πάνω από 95 ° 
βαθμούς 

Την κατανάλωση αλκοόλ 

Τη χρήση κουζίνας ή φούρνου για μαγείρεμα 

Να τρώτε βαριά, ζεστά ή δύσπεπτα φαγητά 

Να φοράτε βαριά, σκούρα ρούχα, τα οποία απορροφούν τη ζέστη 

Την άσκηση σε εξωτερικούς χώρους κατά τις ώρες αιχμής (10π.μ.- 
5 μ.μ.) 

https://docs.google.com/document/d/1k5NBz73r8uheUmaB-aPaoShE-9MzMpNp6zA9RcqzRzc/edit?tab=t.0

