
Χξήζηκεο νδεγίεο γηα ηελ πγεία θαη ηελ αζθάιεηα 
 

 
 

Οη δηακέλνληεο θαη νη κε έρνληεο ηε δπλαηόηεηα απνκάθξπλζεο ζπζηήλεηαη λα 
παξακέλνπλ εληόο ηεο νηθίαο ηνπο κε θιεηζηά παξάζπξα ώζηε λα εκπνδηζηεί ε εηζρώξεζε 
ζσκαηηδίσλ θαη θαπλνύ ζηνλ ρώξν, εθόζνλ, βέβαηα, δελ ηίζεηαη δήηεκα άκεζεο 
απνκάθξπλζήο ηνπο.  

Σεκεηώλεηαη πσο ν θαπλόο θαη ηα κηθξνζσκαηίδηα κπνξεί λα παξακείλνπλ ζηελ 
αηκόζθαηξα γηα αξθεηέο εκέξεο κεηά ηελ εθδήισζε ππξθαγηάο.  

Θα πξέπεη λα παξαθνινπζείηε ηηο δεκόζηεο αλαθνηλώζεηο θαη αλαξηήζεηο γηα ηελ 
πνηόηεηα ηνπ αέξα, εηδηθά κάιηζηα εάλ αλήθεηε ζε εππαζείο νκάδεο (Χξόληα Απνθξαθηηθή 
Πλεπκνλνπάζεηα / Χ.Α.Π., Βξνγρηθό Άζζκα θ.ιπ.). 

 Αλ παξακέλεηε ζην ζπίηη, θξνληίζηε λα απνθύγεηε ην καγείξεκα, ην νπνίν κπνξεί 
λα επηδεηλώζεη ηελ πνηόηεηα ηνπ αέξα ζηελ νηθία, κε δπλεηηθέο ιύζεηο λα είλαη ην έηνηκν 
θαγεηό ή ηα ηξόθηκα από ην s/m.  

Εάλ αληηκεησπίδεηε δπζθνιία ζηελ αλαπλνή ή άιια ζπκπηώκαηα πνπ επηκέλνπλ 
ρσξίο βειηίσζε, απνθαζίζηε έγθαηξα θαη κε ηνλ ελδεδεηγκέλν ηξόπν λα απνκαθξπλζείηε 
από ην ζπίηη ρσξίο λα δηαθηλδπλεύζεηε. 

 Αθνινπζήζηε ηηο νδεγίεο ζρεηηθά κε ηε δξαζηεξηόηεηα ζε εμσηεξηθνύο ρώξνπο ή 
ηελ άζιεζε, ηδηαίηεξα αλ αλήθεηε ζηηο επαίζζεηεο νκάδεο, όζν καθξηά θαη εάλ βξίζθεζηε 
από ηηο εζηίεο ηεο θσηηάο.  

Αλ πάζρεηε από Χ.Α.Π., Βξνγρηθό Άζζκα θ.ιπ., ηεξείζηε απζηεξά ηηο ζπκβνπιέο 
ηνπ ηαηξνύ ζαο ζρεηηθά κε ηε δηαρείξηζή ηνπο. 

 Η απνθπγή ησλ άζθνπσλ κεηαθηλήζεσλ είλαη πνιύ ζεκαληηθό κέηξν πξόιεςεο.  

Σε πεξίπησζε πνπ ε κεηαθίλεζε είλαη επηβεβιεκέλε, ηόηε, απηή, πξέπεη λα γίλεηαη 
κε ην απηνθίλεην θαη θιεηζηά παξάζπξα, ελώ ν θιηκαηηζκόο πξέπεη λα βξίζθεηαη ζηελ 
επηινγή ηεο εζσηεξηθήο αλαθύθισζεο αέξα θαη γηα πεξηνξηζκέλν ρξνληθό δηάζηεκα.  

Η ρξήζε κάζθαο θξίλεηαη απαξαίηεηε γηα ηελ πξνζηαζία από ην ηνμηθό κείγκα 
ζσκαηηδίσλ θαη αεξίσλ, πνπ είλαη επηβιαβέο.  

 Παξάιιεια, ρξεηάδεηαη λα ππάξρεη ζπλερήο ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνύ κε λεξό ή 
άιια ξνθήκαηα.  

Εάλ θάπνηνο ρξεηαζηεί λα βξεζεί ζε κέησπν ππξθαγηάο γηα λα πξνζθέξεη βνήζεηα 
ζα πξέπεη λα θξνληίδεη λα έρεη πξόζβαζε ζε λεξό, λα πγξαίλεη ηα κάηηα, ηε κύηε θαη ην 
ζηόκα ηνπ ηαθηηθά.  

Μελ επηζηξέθεηε ζην ζπίηη κέρξη λα ζαο αλαθνηλσζεί όηη κπνξείηε λα ην πξάμεηε κε 
αζθάιεηα.  

Τπρόλ αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα ζρεηηδόκελα κε ηελ ππξθαγηά θαη ηνλ θαπλό 
κπνξεί λα εκθαληζηνύλ κε ηε κνξθή βήρα, θόπσζεο, δύζπλνηαο, ηζνύμηκν ζηα κάηηα, 
θάςηκν ζην ιαηκό, ξηληθή θαηαξξνή, πόλνπο ζην ζηήζνο, ηαρπθαξδίεο, θξίζεηο άζζκαηνο 
θ.ιπ. ζε όινπο καο, γη’ απηό θαη πξέπεη λα είκαζηε πξνζεθηηθνί, λα ζπκβνπιεπόκαζηε θαη 
λα αθνινπζνύκε πηζηά ηηο νδεγίεο ησλ Αξρώλ θαη ησλ ηαηξώλ κε ζθνπό ηελ πξνζηαζία 
ηεο πγείαο, αιιά θαη ηεο αζθάιεηαο ηόζν εκώλ όζν θαη ησλ ζπκπνιηηώλ καο.  

 


