
Οι υψηλές θερμοκρασίες εγκυμονούν 
σοβαρούς κινδύνους για ηλικιωμένους, 
παιδιά και άτομα με χρόνια νοσήματα

ΑΠΟΦΕΥΓΟΥΜΕ ΤΗ ΖΕΣΤΗ

Προφυλασσόµαστε 
από τον 

καύσωνα

 

Λαµβάνουµε συχνά 
δροσερά λουτρά

Κάνουµε χρήση 
κλιµατιστικών

Προτιµούµε 
ανοιχτόχρωµα ρούχα 
και φοράµε καπέλο

Προσέχουµε ιδιαίτερα 
τα βρέφη, τα παιδιά 
και τους ηλικιωµένους

Αποφεύγουµε τη βαριά 
σωµατική εργασία

 

Αποφεύγουµε 
τα οινοπνευµατώδη

Αποφεύγουµε 
την έκθεση στον ήλιο, 
ιδιαίτερα το µεσηµέρι

Πίνουµε άφθονα υγρά

Φοράµε αντιηλιακό 
υψηλού δείκτη 
προστασίας

Ακολουθούµε ελαφρά 
διατροφή βασισµένη 
σε λαχανικά και φρούτα
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