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ΔΕΛΣΙΟ ΣΤΠΟΤ 
           

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙ΢Η ΣΟΤ KAY΢ΩNA 
ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΟΤ ΚΑΤ΢ΩΝΑ 

 

Για τα δεδομζνα των κλιματολογικϊν ςυνκθκϊν τθσ χϊρασ μασ, ο καφςωνασ αποτελεί 
εποχιακό φαινόμενο που παρατθρείται κατά τουσ κερινοφσ μινεσ. 
Σο Τμήμα Πολιτικήσ Προςταςίασ του Δήμου Μεγαρζων βρίςκεται ςε διαρκι ετοιμότθτα 
και ςυνιςτά ςτουσ πολίτεσ τα παρακάτω: 
- Παραμείνετε ςε ςκιερά και δροςερά μζρθ μακριά από χϊρουσ, όπου επικρατεί 

ςυνωςτιςμόσ. 
- Αποφφγετε τθ βαριά ςωματικι εργαςία ιδιαίτερα ςε χϊρουσ με υψθλι κερμοκραςία, 

άπνοια και μεγάλθ υγραςία. 
- Αποφφγετε το βάδιςμα για πολφ ϊρα ι το τρζξιμο κάτω από τον ιλιο. 
- Προτιμιςτε τα ελαφρά, άνετα και ανοιχτόχρωμα ροφχα από φυςικό υλικό για να 

διευκολφνεται ο αεριςμόσ του ςϊματοσ και θ εξάτμιςθ του ιδρϊτα. Επιλζξτε ζνα 
καπζλο που εξαςφαλίηει καλό αεριςμό του κεφαλιοφ.  

- Φορζςτε μαφρα ι ςκουρόχρωμα γυαλιά με ειδικι επίςτρωςθ που προςτατεφουν από 
τθν αντανάκλαςθ του ιλιου. 

- Φροντίςτε θ διατροφι ςασ να αποτελείται από ελαφρά και μικρά γεφματα, με ζμφαςθ 
ςτα φροφτα και τα λαχανικά. Περιορίςτε τα λιπαρά. 

-  Πίνετε άφκονα υγρά (νερό και χυμοφσ φροφτων). Αν ιδρϊνετε πολφ, προςκζςτε αλάτι 
ςτο φαγθτό ςασ. 

- Κάντε χλιαρά ντουσ κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ κι αν δεν μπορείτε και χρειαςτεί, 
τοποκετείςτε υγρά καλφμματα ςτο κεφάλι και ςτο λαιμό. 

-  Οςοι πάςχουν από χρόνια νοςιματα (αναπνευςτικά, καρδιαγγειακά, κλπ. να 
ςυμβουλευκοφν τον ιατρό τουσ για τθν εφαρμογι ειδικϊν οδθγιϊν και για όςουσ 
λαμβάνουν φάρμακα, αν πρζπει να τα ςυνεχίςουν και ςε ποια δοςολογία, κακϊσ 
οριςμζνα φάρμακα αυξάνουν τθ κερμοκραςία του ςϊματοσ. 

- Αποφφγετε τα πολφωρα ταξίδια με τα μζςα ςυγκοινωνίασ όταν θ ηζςτθ είναι ςε πολφ 
υψθλά επίπεδα. 

 
 
 
 
 
 
 
 



- Aν ζχετε νεογνά βρζφθ ντφςτε τα όςο γίνεται πιο ελαφρά. Φροντίςτε ϊςτε τα χζρια και 
τα πόδια τουσ να είναι ελεφκερα και να μθν τυλίγονται ςε πάνεσ. Φροντίςτε να μθν 
μζνουν ςτον ιλιο και να φοροφν πάντα καπζλο. Εκτόσ από γάλα ςυνιςτάται θ 
χοριγθςθ και άλλων υγρϊν όπωσ χαμομιλι, νερό κλπ. Ειδικά για τα βρζφθ και τα 
μεγαλφτερα παιδιά, φροντίςτε να τρϊνε περιςςότερα χορταρικά και φροφτα και 
λιγότερα λίπθ. 

- Aν ζχετε ηλικιωμζνουσ μετακινείςτε τουσ ςε δροςερότερουσ χϊρουσ κατά το δυνατόν, 
διότι το πολφ ηεςτό και υγρό περιβάλλον αποβαίνει επικίνδυνο. Ανοίξτε το χϊρο 
διαμονισ τθ νφχτα για να δροςίηει και κρατάτε τον ερμθτικά κλειςτό τισ ηεςτζσ ϊρεσ 
τθσ θμζρασ. 

 
 

Εκ του Γραφείου Επικοινωνίασ 
& Δημοςίων Σχζςεων 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

Γραφείο Επικοινωνίασ & Δθμοςίων ΢χζςεων 
Σθλ: 22963 20106 
Email: pr.megara@gmail.com         

                                                      Μέγαρα, 7 Ιουλίου 2023 

ΔΕΛΤΙΟ ΤΥΠΟΥ 

Ανοιχτζσ οι αίθουςεσ  των ΚΑΠΗ, που διαθζτουν κλιματιςμό 
ςτα Μζγαρα, ςτη Νζα Πζραμο και ςτην Κινζτα,  

λόγω του επικείμενου καφςωνα 
 το Σαββατοκφριακο 8 και 9 Ιουλίου  

 
Λόγφ ηφλ προβιέυεφλ ηες ΕΜΥ όηη ηο προζετές Σαββαηοθύρηαθο 8 θαη 9 

Ιοσιίοσ 2023,  ζα ζεκεηφζούλ συειές ζερκοθραζίες  ζηελ περηοτή κας, ο Δήκος 

Μεγαρέφλ γλφζηοποηεί όηη  οη αίζοσζες ηφλ ΚΑΠΗ ζηα Μέγαρα, ζηε Νέα Πέραμο 

θαη ζηελ Κινέτα είλαη έηοηκες λα δετζούλ άηοκα, ποσ αληηκεηφπίδοσλ πρόβιεκα κε 

ηολ καύσωνα. 

Εηζη ιοηπόλ οη έτοληες αλάγθε δηακολής  ζηοσς θιηκαηηδόκελοσς  τώροσς γηα 

ηελ αληηκεηώπηζε ηοσ θαύζφλα,  ζηο Δήμο Μεγαρέων κπορούλ λα επηθοηλφλούλ ζηο 

σσντονιστικό κέντρο Τειέθφλο: 22960 80150. 

 

 

Εκ τοσ Γραυείοσ Επικοινωνίας 

& Δημοσίων Στέσεων 
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