
Θερµοπληξία – Οδηγίες αντιµετώπισης και επιβίωσης. 

  
  Σε συνθήκες καύσωνα υπάρχει αυξηµένος κίνδυνος θερµοπληξίας. 
 
     Θερµοπληξία είναι η ανικανότητα του οργανισµού να 
διατηρήσει σταθερή τη θερµοκρασία του σε πολύ ζεστό 
περιβάλλον, δηλαδή σε συνθήκες υπερθέρµανσης.  
 
     Η ταυτόχρονη αύξηση της υγρασίας ευνοεί την εµφάνιση της 
θερµοπληξίας. 
     Προϋπόθεση για την εµφάνιση της θερµοπληξίας είναι η 
ανεπάρκεια των θερµορρυθµιστικών µηχανισµών, πράγµα που 
συµβαίνει σε ευπαθείς οµάδες. 
 
Ευπαθείς οµάδες είναι: 
 

•  Ηλικιωµένοι, άνω των 65 ετών, βρέφη και µικρά παιδιά 

•  Πάσχοντες από καρδιακή ανεπάρκεια 

•  Πάσχοντες από νεφρική ή ηπατική ανεπάρκεια 

•  Αλκοολικοί 

•  Όσοι παίρνουν φάρµακα όπως, διουρητικά, αντικαταθλιπτικά,    
    αντιψυχωσικά, αντιπαρκινσονικά κτλ. 

•  Όσοι έχουν ιστορικό θερµοπληξίας 

•  Όσοι εργάζονται σε εξωτερικές και κοπιώδεις εργασίες 

•  Μοναχικοί, εξασθενηµένοι και κλινήρεις 
 
Οι προφυλάξεις που πρέπει να λαµβάνονται είναι: 
 

•  Οι ηλικιωµένοι και οι άλλοι ευπαθείς, που αναφέραµε παραπάνω,  
    µένουν στο σπίτι. 

•  Αποφεύγουµε να βγαίνουµε έξω µεταξύ 11.00 πµ και 6.00 µµ. 

•  Χρησιµοποιούµε στο σπίτι και στην εργασία κλιµατισµό ( 250 C), ή  
    ανεµιστήρα. Ανοίγουµε τα παράθυρα τη νύκτα και τα κρατάµε     
    κλειστά την ηµέρα. 

•  Ενηµερωνόµαστε για τους κλιµατιζόµενους δηµόσιους χώρους 
   (∆ήµος, Περιφέρεια). 

•  Πίνουµε πολλά υγρά και καταναλώνουµε ελαφρά τροφή.  
   (ολιγοθερµιδική δίαιτα), µε έµφαση στα λαχανικά και στα φρούτα 

•  Φοράµε ελαφρά, πορώδη και ανοικτόχρωµα ρούχα, καπέλο και  



    σκούρα γυαλιά ηλίου. 

•  Αποφεύγουµε τη βαριά σωµατική εργασία. 

•  Αποφεύγουµε τις παραλίες µεταξύ 11:00-18:00  

•  Όσοι παίρνουν φάρµακα, πρέπει να συµβουλεύονται το γιατρό τους. 
 
Τα συµπτώµατα της θερµοπληξίας είναι: 
 

•  Ζάλη, εµετός, διανοητική σύγχυση, σπασµοί 

•  Υψηλός πυρετός (400 C), δέρµα κόκκινο και ξερό, χωρίς εφίδρωση 

•  Ταχύπνοια 

•  Αδύνατος σφυγµός 

•  Ολιγουρία ή ανουρία 

•  ∆ύσπνοια 

•  Θάνατος (25% θνητότητα) 
 
Οι πρώτες βοήθειες που πρέπει να χορηγηθούν στο θερµόπληκτο 
είναι: 
 

•  Καλούµε το ΕΚΑΒ (166), γιατί πρόκειται για σοβαρή κατάσταση 

•  Μεταφέρουµε γρήγορα τον άρρωστο σε δροσερό µέρος και  
    αφαιρούµε τα ρούχα του εντελώς 

•  Αν µπορεί να καταπιεί, του δίνουµε νερό µε λίγο αλάτι 

•  Τον ψεκάζουµε µε δροσερό νερό και αν υπάρχει δυνατότητα, τον   
    βάζουµε σε γεµάτη µπανιέρα (15ο C).  Πάγο χρησιµοποιούµε,  
    µόνον αν η θερµοκρασία δεν πέφτει. 

•  Βάζουµε ανεµιστήρα κοντά στο θερµόπληκτο.  Προσοχή να µη  
    βραχεί ο ανεµιστήρας (κίνδυνος βραχυκυκλώµατος) 

•  Τοποθετούµε τον άρρωστο σε πλάγια θέση, για να υπάρχει  
    µεγαλύτερη επιφάνεια σώµατος εκτεθειµένη στον αέρα. 
 
 
      Προσοχή λοιπόν! Ισχύει πάντα η Ιπποκρατική ρήση:  «Κάλλιον το 
προλαµβάνειν παρά το θεραπεύειν».  Ας µην έχουµε φέτος θύµατα 
από θερµοπληξία! 
 
 
 

 


