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Πρώτες
 Βοήθειες
 σε Θερµοπληξία 

Πού µπορεί να συµβεί ένας πνιγµός; 
Ο πνιγµός δεν αφορά µόνο τη θάλασσα. 
Περιστατικά µπορούν να σηµειωθούν σε πισίνες, 
λίµνες, ποτάµια, λιµάνια και άλλους χώρους µε 
νερό. Ιδιαίτερη προσοχή απαιτείται σε περιοχές 
όπου δεν υπάρχει ναυαγοσώστης ή όπου οι 
συνθήκες κολύµβησης είναι δυσµενείς. Η 
συνεχής επίβλεψη αποτελεί ένα από τα 
σηµαντικότερα µέτρα πρόληψης, ιδιαίτερα στην 
περίπτωση των παιδιών και των ατόµων που 
χρειάζονται υποστήριξη. Η επίβλεψη θα πρέπει 
να είναι ενεργή, χωρίς περισπασµούς, καθώς ένα 
περιστατικό µπορεί να εξελιχθεί πολύ γρήγορα. 

 

  
Η 25η Ιουλίου έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια 
Ηµέρα Πρόληψης Πνιγµών, µε στόχο την 
ενηµέρωση και την ευαισθητοποίηση σχετικά µε 
τους κινδύνους που συνδέονται µε το νερό. Ο 
πνιγµός αποτελεί ένα σοβαρό πρόβληµα δηµόσιας 
υγείας και µπορεί να συµβεί µέσα σε ελάχιστο 
χρόνο, συχνά χωρίς να γίνει άµεσα αντιληπτός. 
Σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας 
(ΠΟΥ), εκατοντάδες χιλιάδες άνθρωποι χάνουν 
κάθε χρόνο τη ζωή τους από πνιγµό σε παγκόσµιο 
επίπεδο. Τα παιδιά και οι έφηβοι αποτελούν 
ιδιαίτερα ευάλωτες οµάδες, ενώ αυξηµένος 
κίνδυνος υπάρχει επίσης για άτοµα που δεν 
γνωρίζουν κολύµβηση, άτοµα που κολυµπούν 
χωρίς επίβλεψη και άτοµα που υπερεκτιµούν τις 
δυνατότητές τους µέσα στο νερό. 
 



2Βασικοί κανόνες ασφάλειας 

Η εκµάθηση κολύµβησης από µικρή ηλικία αποτελεί 
σηµαντικό µέτρο προστασίας. Παράλληλα, η χρήση 
κατάλληλου σωσιβίου σε δραστηριότητες όπου απαιτείται, 
η τήρηση των οδηγιών ασφαλείας και η επιλογή 
οργανωµένων παραλιών συµβάλλουν στη µείωση του 
κινδύνου. Η κολύµβηση δεν θα πρέπει να 
πραγµατοποιείται σε άγνωστα ή επικίνδυνα σηµεία. 
Απαραίτητη είναι επίσης η αποφυγή εισόδου στο νερό σε 
περίπτωση έντονων καιρικών φαινοµένων ή όταν έχει 
προηγηθεί κατανάλωση αλκοόλ, καθώς επηρεάζονται η 
κρίση, η ισορροπία και η ικανότητα αντίδρασης. Στην 
περίπτωση των παιδιών, η παρουσία ενήλικα που γνωρίζει 
τους βασικούς κανόνες ασφάλειας είναι απαραίτητη. Η 
χρήση κινητού τηλεφώνου ή άλλων περισπασµών κατά τη 
διάρκεια της επίβλεψης θα πρέπει να αποφεύγεται. 

 

Τι γίνεται σε περίπτωση κινδύνου; 

Σε περίπτωση που εντοπιστεί άτοµο να κινδυνεύει στο 
νερό, απαιτείται άµεση ειδοποίηση των αρµόδιων 
υπηρεσιών. Η προσπάθεια διάσωσης χωρίς την 
απαραίτητη γνώση και εκπαίδευση µπορεί να θέσει σε 
κίνδυνο και το άτοµο που επιχειρεί να βοηθήσει. Η γνώση 
βασικών πρώτων βοηθειών και καρδιοπνευµονικής 
αναζωογόνησης (ΚΑΡΠΑ) µπορεί να αποδειχθεί 
καθοριστική µέχρι την άφιξη εξειδικευµένης βοήθειας. 

 

Η σηµασία της πρόληψης 

Η πρόληψη των πνιγµών βασίζεται κυρίως στην 
ενηµέρωση, την εκπαίδευση, την επίβλεψη και την τήρηση 
των κανόνων ασφαλείας. Η σωστή προετοιµασία και η 
έγκαιρη αναγνώριση των κινδύνων µπορούν να 
περιορίσουν σηµαντικά τα περιστατικά πνιγµού. Η 
Παγκόσµια Ηµέρα Πρόληψης Πνιγµών αποτελεί µια 
σηµαντική ευκαιρία για την ανάδειξη της αξίας της 
ασφάλειας στο νερό και της υπεύθυνης συµπεριφοράς, 
ιδιαίτερα κατά τους καλοκαιρινούς µήνες. Η πρόληψη, η 
γνώση και η σωστή επίβλεψη µπορούν να συµβάλουν 
ουσιαστικά στην προστασία της ανθρώπινης ζωής. 

Βιβλιογραφία 

World Health Organization (WHO). Drowning – Fact Sheet. 

World Health Organization (WHO). Preventing drowning: 
an implementation guide. 

World Health Organization (WHO). Global report on drowning: 
preventing a leading killer. 

UNICEF & World Health Organization. Preventing drowning: an 
implementation guide. 

European Child Safety Alliance. Υλικό σχετικά µε την πρόληψη 
τραυµατισµών και πνιγµών.   

                                                                                                         
Επιµέλεια : Καλαφάτη Χρύσα 

Πού µπορεί να συµβεί ένας πνιγµός; 
Ο πνιγµός δεν αφορά µόνο τη θάλασσα. 
Περιστατικά µπορούν να σηµειωθούν σε πισίνες, 
λίµνες, ποτάµια, λιµάνια και άλλους χώρους µε 
νερό. Ιδιαίτερη προσοχή απαιτείται σε περιοχές 
όπου δεν υπάρχει ναυαγοσώστης ή όπου οι 
συνθήκες κολύµβησης είναι δυσµενείς. Η 
συνεχής επίβλεψη αποτελεί ένα από τα 
σηµαντικότερα µέτρα πρόληψης, ιδιαίτερα στην 
περίπτωση των παιδιών και των ατόµων που 
χρειάζονται υποστήριξη. Η επίβλεψη θα πρέπει 
να είναι ενεργή, χωρίς περισπασµούς, καθώς ένα 
περιστατικό µπορεί να εξελιχθεί πολύ γρήγορα. 

 

  
Η 25η Ιουλίου έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια 
Ηµέρα Πρόληψης Πνιγµών, µε στόχο την 
ενηµέρωση και την ευαισθητοποίηση σχετικά µε 
τους κινδύνους που συνδέονται µε το νερό. Ο 
πνιγµός αποτελεί ένα σοβαρό πρόβληµα δηµόσιας 
υγείας και µπορεί να συµβεί µέσα σε ελάχιστο 
χρόνο, συχνά χωρίς να γίνει άµεσα αντιληπτός. 
Σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας 
(ΠΟΥ), εκατοντάδες χιλιάδες άνθρωποι χάνουν 
κάθε χρόνο τη ζωή τους από πνιγµό σε παγκόσµιο 
επίπεδο. Τα παιδιά και οι έφηβοι αποτελούν 
ιδιαίτερα ευάλωτες οµάδες, ενώ αυξηµένος 
κίνδυνος υπάρχει επίσης για άτοµα που δεν 
γνωρίζουν κολύµβηση, άτοµα που κολυµπούν 
χωρίς επίβλεψη και άτοµα που υπερεκτιµούν τις 
δυνατότητές τους µέσα στο νερό. 
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5. Τοποθέτηση κοµπρεσών σε αυχένα, µασχάλες και 

βουβωνική χώρα. 

6.       Χορήγηση δροσερού νερού µόνο αν το άτοµο 

έχει πλήρη επαφή και µπορεί να καταπιεί. 

Τι δεν πρέπει να κάνουµε 

·        Να µην αφήνουµε το άτοµο µόνο. 

·        Να µη χορηγούµε αλκοόλ ή καφεΐνη. 

·   Να µη δίνουµε αντιπυρετικά φάρµακα ως 

αντιµετώπιση της θερµοπληξίας. 

Πρόληψη 

·        Επαρκής ενυδάτωση 

·        Αποφυγή έκθεσης στον ήλιο τις θερµές ώρες 

·        Ελαφριά και ανοιχτόχρωµα ρούχα 

·        Χρήση καπέλου και αντηλιακού 

·        Συχνά διαλείµµατα σε δροσερό περιβάλλον 

Ο ρόλος της νοσηλεύτριας 

Η νοσηλεύτρια διαδραµατίζει σηµαντικό ρόλο στην 

εκτίµηση, την άµεση παρέµβαση, την εκπαίδευση 

του πληθυσµού και την πρόληψη επιπλοκών. Η 

ενηµέρωση ευάλωτων οµάδων και η προαγωγή της 

πρόληψης αποτελούν βασικές νοσηλευτικές 

παρεµβάσεις. 

Συµπέρασµα 

Η θερµοπληξία αποτελεί επείγουσα κατάσταση που 

απαιτεί άµεση αναγνώριση και αντιµετώπιση. Η 

γρήγορη ψύξη του σώµατος, η υποστήριξη των 

ζωτικών λειτουργιών και η έγκαιρη κλήση ιατρικής 

βοήθειας µπορούν να µειώσουν σηµαντικά τη 

νοσηρότητα και τη θνητότητα. 

Βιβλιογραφία 

Εθνικός Οργανισµός ∆ηµόσιας Υγείας (ΕΟ∆Υ). 

Οδηγίες προστασίας από τον καύσωνα και τη 

θερµοπληξία. Αθήνα: ΕΟ∆Υ, 2025. 

World Health Organization (WHO). Heat and 

health. Geneva: WHO; 2024. 

American Red Cross. First Aid/CPR/AED Partici-

pant’s Manual. Washington DC: American Red 

Cross; 2021. 

Tintinalli JE, et al. Tintinalli’s Emergency Medi-

cine: A Comprehensive Study Guide. 9th ed. New 

York: McGraw-Hill; 2020. 

Lewis SL, et al. Medical-Surgical Nursing: 

Assessment and Management of Clinical Prob-

lems. 12th ed. St. Louis: Elsevier; 2023. 

                                                                                                                         

Επιµέλεια : Αράπη Ειρήνη 

Πού µπορεί να συµβεί ένας πνιγµός; 
Ο πνιγµός δεν αφορά µόνο τη θάλασσα. 
Περιστατικά µπορούν να σηµειωθούν σε πισίνες, 
λίµνες, ποτάµια, λιµάνια και άλλους χώρους µε 
νερό. Ιδιαίτερη προσοχή απαιτείται σε περιοχές 
όπου δεν υπάρχει ναυαγοσώστης ή όπου οι 
συνθήκες κολύµβησης είναι δυσµενείς. Η 
συνεχής επίβλεψη αποτελεί ένα από τα 
σηµαντικότερα µέτρα πρόληψης, ιδιαίτερα στην 
περίπτωση των παιδιών και των ατόµων που 
χρειάζονται υποστήριξη. Η επίβλεψη θα πρέπει 
να είναι ενεργή, χωρίς περισπασµούς, καθώς ένα 
περιστατικό µπορεί να εξελιχθεί πολύ γρήγορα. 

 

  
Η 25η Ιουλίου έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια 
Ηµέρα Πρόληψης Πνιγµών, µε στόχο την 
ενηµέρωση και την ευαισθητοποίηση σχετικά µε 
τους κινδύνους που συνδέονται µε το νερό. Ο 
πνιγµός αποτελεί ένα σοβαρό πρόβληµα δηµόσιας 
υγείας και µπορεί να συµβεί µέσα σε ελάχιστο 
χρόνο, συχνά χωρίς να γίνει άµεσα αντιληπτός. 
Σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας 
(ΠΟΥ), εκατοντάδες χιλιάδες άνθρωποι χάνουν 
κάθε χρόνο τη ζωή τους από πνιγµό σε παγκόσµιο 
επίπεδο. Τα παιδιά και οι έφηβοι αποτελούν 
ιδιαίτερα ευάλωτες οµάδες, ενώ αυξηµένος 
κίνδυνος υπάρχει επίσης για άτοµα που δεν 
γνωρίζουν κολύµβηση, άτοµα που κολυµπούν 
χωρίς επίβλεψη και άτοµα που υπερεκτιµούν τις 
δυνατότητές τους µέσα στο νερό. 
 

Η θερµοπληξία αποτελεί επείγουσα και δυνητικά 

απειλητική για τη ζωή κατάσταση, η οποία 

προκαλείται από την αποτυχία του οργανισµού να 

ρυθµίσει αποτελεσµατικά τη θερµοκρασία του 

σώµατος. Η έγκαιρη αναγνώριση των 

συµπτωµάτων και η άµεση παροχή πρώτων 

βοηθειών είναι καθοριστικής σηµασίας για την 

πρόληψη σοβαρών επιπλοκών και θανάτου. 

Τι είναι η θερµοπληξία; 

Η θερµοπληξία χαρακτηρίζεται από αύξηση της 

κεντρικής θερµοκρασίας του σώµατος πάνω από 

40°C σε συνδυασµό µε διαταραχές του κεντρικού 

νευρικού συστήµατος, όπως σύγχυση, 

αποπροσανατολισµό, σπασµούς ή απώλεια 

συνείδησης. 

Παράγοντες κινδύνου 

·  Ηλικιωµένοι και βρέφη 

· Άτοµα µε καρδιαγγειακά ή αναπνευστικά 

νοσήµατα 

· Παχυσαρκία 

·  Αφυδάτωση 

· Έντονη σωµατική δραστηριότητα σε υψηλές 

θερµοκρασίες 

· Χρήση φαρµάκων που επηρεάζουν τη 

θερµορρύθµιση 

Συµπτώµατα 

·        Υψηλή θερµοκρασία σώµατος 

·        Ζεστό και ξηρό δέρµα 

·        Έντονος πονοκέφαλος 

·        Ζάλη και αδυναµία 

·        Ναυτία ή έµετος 

·        Ταχυκαρδία 

·        Σύγχυση ή αποπροσανατολισµός 

·        Απώλεια συνείδησης 

Πρώτες βοήθειες 

1.  Μεταφορά του ατόµου σε σκιερό ή 

κλιµατιζόµενο χώρο. 

2.   Άµεση κλήση του 166 ή 112. 

3.  Αφαίρεση περιττών ρούχων. 

4. Ψύξη του σώµατος µε δροσερό νερό, 

κοµπρέσες και ανεµιστήρα. 

Πρώτες Βοήθειες σε Θερµοπληξία 
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5. Τοποθέτηση κοµπρεσών σε αυχένα, µασχάλες και 

βουβωνική χώρα. 

6.       Χορήγηση δροσερού νερού µόνο αν το άτοµο 

έχει πλήρη επαφή και µπορεί να καταπιεί. 

Τι δεν πρέπει να κάνουµε 

·        Να µην αφήνουµε το άτοµο µόνο. 

·        Να µη χορηγούµε αλκοόλ ή καφεΐνη. 

·   Να µη δίνουµε αντιπυρετικά φάρµακα ως 

αντιµετώπιση της θερµοπληξίας. 

Πρόληψη 

·        Επαρκής ενυδάτωση 

·        Αποφυγή έκθεσης στον ήλιο τις θερµές ώρες 

·        Ελαφριά και ανοιχτόχρωµα ρούχα 

·        Χρήση καπέλου και αντηλιακού 

·        Συχνά διαλείµµατα σε δροσερό περιβάλλον 

Ο ρόλος της νοσηλεύτριας 

Η νοσηλεύτρια διαδραµατίζει σηµαντικό ρόλο στην 

εκτίµηση, την άµεση παρέµβαση, την εκπαίδευση 

του πληθυσµού και την πρόληψη επιπλοκών. Η 

ενηµέρωση ευάλωτων οµάδων και η προαγωγή της 

πρόληψης αποτελούν βασικές νοσηλευτικές 

παρεµβάσεις. 

Συµπέρασµα 

Η θερµοπληξία αποτελεί επείγουσα κατάσταση που 

απαιτεί άµεση αναγνώριση και αντιµετώπιση. Η 

γρήγορη ψύξη του σώµατος, η υποστήριξη των 

ζωτικών λειτουργιών και η έγκαιρη κλήση ιατρικής 

βοήθειας µπορούν να µειώσουν σηµαντικά τη 

νοσηρότητα και τη θνητότητα. 

Βιβλιογραφία 

Εθνικός Οργανισµός ∆ηµόσιας Υγείας (ΕΟ∆Υ). 

Οδηγίες προστασίας από τον καύσωνα και τη 

θερµοπληξία. Αθήνα: ΕΟ∆Υ, 2025. 

World Health Organization (WHO). Heat and 

health. Geneva: WHO; 2024. 

American Red Cross. First Aid/CPR/AED Partici-

pant’s Manual. Washington DC: American Red 

Cross; 2021. 

Tintinalli JE, et al. Tintinalli’s Emergency Medi-

cine: A Comprehensive Study Guide. 9th ed. New 

York: McGraw-Hill; 2020. 

Lewis SL, et al. Medical-Surgical Nursing: 

Assessment and Management of Clinical Prob-

lems. 12th ed. St. Louis: Elsevier; 2023. 

                                                                                                                         

Επιµέλεια : Αράπη Ειρήνη 

Η θερµοπληξία αποτελεί επείγουσα και δυνητικά 

απειλητική για τη ζωή κατάσταση, η οποία 

προκαλείται από την αποτυχία του οργανισµού να 

ρυθµίσει αποτελεσµατικά τη θερµοκρασία του 

σώµατος. Η έγκαιρη αναγνώριση των 

συµπτωµάτων και η άµεση παροχή πρώτων 

βοηθειών είναι καθοριστικής σηµασίας για την 

πρόληψη σοβαρών επιπλοκών και θανάτου. 

Τι είναι η θερµοπληξία; 

Η θερµοπληξία χαρακτηρίζεται από αύξηση της 

κεντρικής θερµοκρασίας του σώµατος πάνω από 

40°C σε συνδυασµό µε διαταραχές του κεντρικού 

νευρικού συστήµατος, όπως σύγχυση, 

αποπροσανατολισµό, σπασµούς ή απώλεια 

συνείδησης. 

Παράγοντες κινδύνου 

·  Ηλικιωµένοι και βρέφη 

· Άτοµα µε καρδιαγγειακά ή αναπνευστικά 

νοσήµατα 

· Παχυσαρκία 

·  Αφυδάτωση 

· Έντονη σωµατική δραστηριότητα σε υψηλές 

θερµοκρασίες 

· Χρήση φαρµάκων που επηρεάζουν τη 

θερµορρύθµιση 

Συµπτώµατα 

·        Υψηλή θερµοκρασία σώµατος 

·        Ζεστό και ξηρό δέρµα 

·        Έντονος πονοκέφαλος 

·        Ζάλη και αδυναµία 

·        Ναυτία ή έµετος 

·        Ταχυκαρδία 

·        Σύγχυση ή αποπροσανατολισµός 

·        Απώλεια συνείδησης 

Πρώτες βοήθειες 

1.  Μεταφορά του ατόµου σε σκιερό ή 

κλιµατιζόµενο χώρο. 

2.   Άµεση κλήση του 166 ή 112. 

3.  Αφαίρεση περιττών ρούχων. 

4. Ψύξη του σώµατος µε δροσερό νερό, 

κοµπρέσες και ανεµιστήρα. 

Πρώτες Βοήθειες σε Θερµοπληξία 
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Η µυϊκή απώλεια µε την ηλικία είναι τελικά 
αναπόφευκτη ή µήπως την έχουµε παρεξηγήσει; 

Τι πραγµατικά δείχνει η επιστήµη για τη µυϊκή 
απώλεια µε την ηλικία. 

Για δεκαετίες η σαρκοπενία θεωρούνταν µια 
σχεδόν αναπόφευκτη συνέπεια της γήρανσης. Η 
ιδέα ήταν απλή: µεγαλώνουµε � χάνουµε µυϊκή 
µάζα � χάνουµε δύναµη και λειτουργικότητα. 
Σήµερα όµως, η σύγχρονη βιβλιογραφία δείχνει 
ότι αυτή η εικόνα είναι υπεραπλουστευµένη. 

Σύγχρονες µετα-αναλύσεις τυχαιοποιηµένων 
ελεγχόµενων δοκιµών δείχνουν ότι η προπόνηση 
αντίστασης µπορεί να οδηγήσει σε σηµαντικές 
αυξήσεις µυϊκής µάζας και δύναµης ακόµη και 
σε ηλικίες άνω των 60–70 ετών (Grgic et al., 
2020).  

Το σηµαντικό εδώ δεν είναι µόνο η βελτίωση, 
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τραυµατισµών και πνιγµών.   

                                                                                                         
Επιµέλεια : Καλαφάτη Χρύσα 

Ο µύθος της «φυσικής» φθοράς:  βελτιώνεται η κινητική µονάδα, ο 
συντονισµός και η στρατολόγηση µυϊκών 
ινών, κάτι που συχνά εξηγεί τις πρώτες 
βελτιώσεις στη δύναµη πριν καν 
εµφανιστεί σηµαντική υπερτροφία. 

Επιπλέον, δεδοµένα δείχνουν ότι η άσκηση 
επηρεάζει και τη µυϊκή «ποιότητα», όχι 
µόνο το µέγεθος. Αυτό περιλαµβάνει 
µείωση της λιπώδους διήθησης του µυός 
και βελτίωση της µιτοχονδριακής 
λειτουργίας, στοιχεία που σχετίζονται 
άµεσα µε καλύτερη αντοχή και µεταβολική 
υγεία (Distefano & Goodpaster, 2018). 

Ωστόσο, είναι σηµαντικό να παραµείνουµε 
ακριβείς: ακόµη και σε άτοµα που 
παραµένουν σωµατικά ενεργά, η πλήρης 
αποτροπή της µυϊκής απώλειας δεν 
φαίνεται εφικτή. Μελέτες σε γηράσκοντες 
πληθυσµούς δείχνουν ότι υπάρχει ένα 
ποσοστό απώλειας που αποδίδεται σε 
καθαρά βιολογικούς µηχανισµούς και όχι 
αποκλειστικά στον τρόπο ζωής (Mitchell et 
al., 2018). 

 

Άρα το βασικό επιστηµονικό συµπέρασµα 
δεν είναι ότι «η ηλικία δεν παίζει ρόλο», 
αλλά ότι η εικόνα της σαρκοπενίας είναι 
πολυπαραγοντική. 

Η φυσική αδράνεια επιταχύνει σηµαντικά 
τη µείωση µυϊκής µάζας και 
λειτουργικότητας. Αντίθετα, η 
συστηµατική προπόνηση αντίστασης δρα 
ως ο ισχυρότερος τροποποιήσιµος 
παράγοντας που µπορεί να επιβραδύνει 
ουσιαστικά αυτή τη διαδικασία και να 
διατηρήσει υψηλό λειτουργικό επίπεδο για 

πολλά χρόνια. 

Με απλά λόγια, η γήρανση δεν είναι ένα 
απόλυτο «βιολογικό σενάριο» που εξελίσσεται 
µε τον ίδιο τρόπο σε όλους. Είναι ένα 
αποτέλεσµα αλληλεπίδρασης βιολογίας και 
συµπεριφοράς. 

Και αυτό είναι ίσως το πιο σηµαντικό σηµείο: 
δεν µπορούµε να αλλάξουµε τον χρόνο, αλλά 
µπορούµε να επηρεάσουµε σηµαντικά τον 
τρόπο που αυτός αποτυπώνεται στο σώµα 
µας. 
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Επιµέλεια:  Καλογρίδης ∆ηµήτρης 

Πού µπορεί να συµβεί ένας πνιγµός; 
Ο πνιγµός δεν αφορά µόνο τη θάλασσα. 
Περιστατικά µπορούν να σηµειωθούν σε πισίνες, 
λίµνες, ποτάµια, λιµάνια και άλλους χώρους µε 
νερό. Ιδιαίτερη προσοχή απαιτείται σε περιοχές 
όπου δεν υπάρχει ναυαγοσώστης ή όπου οι 
συνθήκες κολύµβησης είναι δυσµενείς. Η 
συνεχής επίβλεψη αποτελεί ένα από τα 
σηµαντικότερα µέτρα πρόληψης, ιδιαίτερα στην 
περίπτωση των παιδιών και των ατόµων που 
χρειάζονται υποστήριξη. Η επίβλεψη θα πρέπει 
να είναι ενεργή, χωρίς περισπασµούς, καθώς ένα 
περιστατικό µπορεί να εξελιχθεί πολύ γρήγορα. 

 

  
Η 25η Ιουλίου έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια 
Ηµέρα Πρόληψης Πνιγµών, µε στόχο την 
ενηµέρωση και την ευαισθητοποίηση σχετικά µε 
τους κινδύνους που συνδέονται µε το νερό. Ο 
πνιγµός αποτελεί ένα σοβαρό πρόβληµα δηµόσιας 
υγείας και µπορεί να συµβεί µέσα σε ελάχιστο 
χρόνο, συχνά χωρίς να γίνει άµεσα αντιληπτός. 
Σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας 
(ΠΟΥ), εκατοντάδες χιλιάδες άνθρωποι χάνουν 
κάθε χρόνο τη ζωή τους από πνιγµό σε παγκόσµιο 
επίπεδο. Τα παιδιά και οι έφηβοι αποτελούν 
ιδιαίτερα ευάλωτες οµάδες, ενώ αυξηµένος 
κίνδυνος υπάρχει επίσης για άτοµα που δεν 
γνωρίζουν κολύµβηση, άτοµα που κολυµπούν 
χωρίς επίβλεψη και άτοµα που υπερεκτιµούν τις 
δυνατότητές τους µέσα στο νερό. 
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οργάνωση και ολοκλήρωση δραστηριότητας και 
φωνολογική άσκηση.

Στην Εργοθεραπεία πάλι έχουµε εξατοµικευµένες 
συνεδρίες, µε οπτική διάκριση, λεπτή κινητικότητα, 
καθώς και παιχνίδια µνήµης.

Ένα νέο πρόγραµµα συνοδεύει τις εξωτερικές µας 
δράσεις ... το κοµµάτι της πολιτιστικής 
συνταγογράφησης µε την ψυχολόγο @Spyrou Stella  
κ.Σπύρου, στο πλαίσιο της διπλωµατικής της έρευνας.
Εµπεριέχει επισκέψεις  στο µουσείο Tériade, µε 
συµµετοχή των εκπαιδευόµενων, για την έρευνα της 
... µια εξαίρετη και διαφωτιστική για όλους µας, 
δράση και την ευχαριστούµε για αυτό!

Η επισκόπηση µας ολοκληρώνεται µε το 
µουσικό µας κοµµάτι το οποίο ήταν πολύ 
δυνατό, λόγω επετείου της τραγωδίας των 
Τεµπών. Όλοι µαζί, αποφασίσαµε να 
συµµετάσχουµε µε τον δικό µας τρόπο στην 
µεγάλη πορεία που έγινε σε όλη την Ελλάδα 
και όχι µόνο.
Εκτός από τη φυσική µας παρουσία στην 
πορεία που πραγµατοποιήθηκε στην πόλη µας,  
τραγουδήσαµε το υπέροχο κοµµάτι του 
Φ.∆εληβοριά  "πάρε µε όταν φτάσεις" , µε όλο 
το δυναµικό του Κ∆ΗΦ και προς ευχάριστη έκπληξή 
µας, ζητήθηκε το φωνητικό µας µέρος, να  
συνυπάρξει, σ ένα συνεργατικό βίντεο, µε  συµµετοχή 
τεσσάρων νηπιαγωγείων από Αθήνα, Χίο και Κρήτη !

Ανανεώνουµε το ραντεβού µας για τον επόµενο µήνα!

Μέχρι τότε, να είµαστε όλοι υγιείς και να δράττουµε 
όµορφα τις µέρες µας.
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συµµετοχή των εκπαιδευόµενων, για την έρευνα της 
... µια εξαίρετη και διαφωτιστική για όλους µας, 
δράση και την ευχαριστούµε για αυτό!

Η επισκόπηση µας ολοκληρώνεται µε το 
µουσικό µας κοµµάτι το οποίο ήταν πολύ 
δυνατό, λόγω επετείου της τραγωδίας των 
Τεµπών. Όλοι µαζί, αποφασίσαµε να 
συµµετάσχουµε µε τον δικό µας τρόπο στην 
µεγάλη πορεία που έγινε σε όλη την Ελλάδα 
και όχι µόνο.
Εκτός από τη φυσική µας παρουσία στην 
πορεία που πραγµατοποιήθηκε στην πόλη µας,  
τραγουδήσαµε το υπέροχο κοµµάτι του 
Φ.∆εληβοριά  "πάρε µε όταν φτάσεις" , µε όλο 
το δυναµικό του Κ∆ΗΦ και προς ευχάριστη έκπληξή 
µας, ζητήθηκε το φωνητικό µας µέρος, να  
συνυπάρξει, σ ένα συνεργατικό βίντεο, µε  συµµετοχή 
τεσσάρων νηπιαγωγείων από Αθήνα, Χίο και Κρήτη !

Ανανεώνουµε το ραντεβού µας για τον επόµενο µήνα!

Μέχρι τότε, να είµαστε όλοι υγιείς και να δράττουµε 
όµορφα τις µέρες µας.
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Εύκολο Παγωτό µε 3 υλικά 
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Πηγή: Άκης Πετρετζίκης, Παγωτό µε 3 υλικά, 
https://akispetretzikis.com/recipe/4145/pagw-
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Επιµέλεια: Σκουταριώτου Έφη  

Υλικά για 4-6 µπολ: 

•400γρ ζαχαρούχο γάλα 

•330ml coca-cola, zero 

•Ξύσµα λεµονιού, από 1 λεµόνι 



οργάνωση και ολοκλήρωση δραστηριότητας και 
φωνολογική άσκηση.

Στην Εργοθεραπεία πάλι έχουµε εξατοµικευµένες 
συνεδρίες, µε οπτική διάκριση, λεπτή κινητικότητα, 
καθώς και παιχνίδια µνήµης.

Ένα νέο πρόγραµµα συνοδεύει τις εξωτερικές µας 
δράσεις ... το κοµµάτι της πολιτιστικής 
συνταγογράφησης µε την ψυχολόγο @Spyrou Stella  
κ.Σπύρου, στο πλαίσιο της διπλωµατικής της έρευνας.
Εµπεριέχει επισκέψεις  στο µουσείο Tériade, µε 
συµµετοχή των εκπαιδευόµενων, για την έρευνα της 
... µια εξαίρετη και διαφωτιστική για όλους µας, 
δράση και την ευχαριστούµε για αυτό!

Η επισκόπηση µας ολοκληρώνεται µε το 
µουσικό µας κοµµάτι το οποίο ήταν πολύ 
δυνατό, λόγω επετείου της τραγωδίας των 
Τεµπών. Όλοι µαζί, αποφασίσαµε να 
συµµετάσχουµε µε τον δικό µας τρόπο στην 
µεγάλη πορεία που έγινε σε όλη την Ελλάδα 
και όχι µόνο.
Εκτός από τη φυσική µας παρουσία στην 
πορεία που πραγµατοποιήθηκε στην πόλη µας,  
τραγουδήσαµε το υπέροχο κοµµάτι του 
Φ.∆εληβοριά  "πάρε µε όταν φτάσεις" , µε όλο 
το δυναµικό του Κ∆ΗΦ και προς ευχάριστη έκπληξή 
µας, ζητήθηκε το φωνητικό µας µέρος, να  
συνυπάρξει, σ ένα συνεργατικό βίντεο, µε  συµµετοχή 
τεσσάρων νηπιαγωγείων από Αθήνα, Χίο και Κρήτη !

Ανανεώνουµε το ραντεβού µας για τον επόµενο µήνα!

Μέχρι τότε, να είµαστε όλοι υγιείς και να δράττουµε 
όµορφα τις µέρες µας.

Ο Ιούλιος ήταν ένας 
µήνας γεµάτος 
δηµιουργία, 
συνεργασία και 
ενεργή συµµετοχή 
των ωφελουµένων 
µας σε ποικίλες 
δράσεις που στόχο 
είχαν την ενίσχυση 
της αυτονοµίας, της 
δηµιουργικότητας, 
της κοινωνικοποίησης 
και της ανάπτυξης 
δεξιοτήτων 
καθηµερινής ζωής.

Αυτόνοµη Κουζίνα

Οι ωφελούµενοι 
συµµετείχαν στην 
παρασκευή σαλάτας 
ντάκου, στην 
παρασκευή τρουφιών 
και στο στύψιµο 
φρέσκιας λεµονάδας 
µε λεµόνια από τον 
κήπο της δοµής. 
Παράλληλα, 
εξασκήθηκαν στην 
οργάνωση, την 
καθαριότητα και την 
τακτοποίηση της 
κουζίνας και των 
πάγκων εργασίας, 
ενισχύοντας την 
αυτονοµία τους στις 

καθηµερινές 
δραστηριότητες.

Λογοθεραπεία

Πραγµατοποιήθηκαν 
λεξιλογικές 
ασκήσεις, 
δραστηριότητες 
γραµµατικής και 
κατανόησης 
κειµένων, αντιγραφή 
αριθµών και 
σχηµάτων, 
κρυπτόλεξα, 
παιχνίδια εύρεσης 
λέξεων και 
αντικειµένων, καθώς 
και χρωµατισµοί µε 
αριθµούς. 

Εργοθεραπεία

Οι ωφελούµενοι 
συµµετείχαν σε 
κινητικές ασκήσεις, 
ασκήσεις 
οπτικοκινητικού 
συντονισµού, 
αντιγραφή εικόνων 
και σχηµάτων, 
παιχνίδια µνήµης, 
Halli Galli, UNO και 
δραστηριότητες 
οπτικής διάκρισης 

µε λαχανικά και ζώα.
Επίσης 
πραγµατοποιήθηκαν 
ασκήσεις χωρικής 
αντίληψης, 
µαθηµατικών 
δεξιοτήτων.

Ανακύκλωση Χαρτιού

Με υλικά 
ανακύκλωσης 
δηµιουργήθηκαν 
χειροποίητες 
χριστουγεννιάτικες 
µπάλες και στολίδια, 
ενώ 
πραγµατοποιήθηκε 
προετοιµασία 
χαρτοπετσετών για 
τεχνική ντεκουπάζ. 
Μέσα από τη 
δηµιουργική 
αξιοποίηση 
ανακυκλώσιµων υλικών 
καλλιεργήθηκε η 
περιβαλλοντική 
ευαισθητοποίηση και η 
δηµιουργική έκφραση.

Εκπαιδευτικό 

Προβλήθηκε 
ενηµερωτικό υλικό 
σχετικά µε τη σωστή 
στάση του σώµατος 
κατά τον ύπνο.
Παρουσιάστηκε το 
θέµα «Άσκηση, 
ψυχοθεραπεία ή 
αντικαταθλιπτικά;», 

ενισχύοντας τον 
προβληµατισµό και τη 
συζήτηση γύρω από 
την ψυχική υγεία. 

Με αφορµή την 
Παγκόσµια Ηµέρα 
Ανέκδοτου διαβάσαµε 
και συζητήσαµε 
ανέκδοτα, ενώ η 
Παγκόσµια Ηµέρα 
Μόδας αποτέλεσε 
αφορµή για συζήτηση 
και ανάπτυξη του 
προφορικού λόγου. 

Οι δραστηριότητες 
συνέβαλαν στην 
ενίσχυση της 
επικοινωνίας, της 
µνήµης και της 
γλωσσικής έκφρασης.

Μουσική

Οι µουσικές 
δραστηριότητες 
περιλάµβαναν 
οµαδικό τραγούδι και 
µία ιδιαίτερα όµορφη 
συνεργασία µε τον κ. 
Βασίλογλου από το 
ΚΑΠΗ Μυτιλήνης, ο 
οποίος παρουσίασε 
µουσικό πρόγραµµα 
µε νησιώτικο 
χαρακτήρα. 
Με χαρά, µας 
προσέφερε 
αναµνηστικά δώρα, 
βιβλίο και CD µε 
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Μηνιαία Επισκόπηση Δραστηριοτήτων – Ιούλιος στοιχεία της πολιτιστικής 
παράδοσης του Μεσοτόπου. 
Η συνεργασία αυτή θα 
συνεχιστεί και τους 
επόµενους µήνες, 
εµπλουτίζοντας το 
πρόγραµµα µουσικής της 
δοµής.

∆ηµιουργική Απασχόληση

Συνεχίστηκε µε ιδιαίτερο 
ενθουσιασµό η προετοιµασία 
για τα καλοκαιρινά bazaar. Οι 
ωφελούµενοι ασχολήθηκαν 
µε την προετοιµασία πηλού, 
την κατασκευή και ζωγραφική 
κεραµικών σαρδελών, πιάτων 
και κούπων, τη ζωγραφική σε 
βότσαλα, τη διακόσµηση 
κορνιζών, το κέντηµα, τη 
δηµιουργία µαγνητών και την 
αναζήτηση σχεδίων µε θέµα 
το αµπέλι και τα σταφύλια για 
τις επόµενες δηµιουργίες.

Ξεχωριστή ήταν η προσφορά 
του εργαστηρίου 
Πηλοπλαστικής της Στέγης 
Θεόφιλος και της 
εκπαιδεύτριάς του, κ.Καλελέ 
Έφης, η οποία ανέλαβε το 
ψήσιµο των κεραµικών 
δηµιουργιών που 
κατασκευάστηκαν σε 
συνεργασία µε το Κ∆ΗΦ, 
συµβάλλοντας ουσιαστικά 
στην ολοκλήρωση της 
προσπάθειας των 
ωφελουµένων.

∆ράσεις

Τον Ιούλιο υποδεχθήκαµε 
τρεις νέες φοιτήτριες 
πρακτικής άσκησης, οι 
οποίες ενίσχυσαν σηµαντικά 
τη λειτουργία της δοµής και 
συµµετείχαν ενεργά στην 
υποστήριξη των καθηµερινών 
δραστηριοτήτων.

Στο πλαίσιο των δράσεων 
πραγµατοποιήθηκαν:

* συγκέντρωση υλικού για το 
ενηµερωτικό τεύχος,
* επίσκεψη οµάδας κλόουν 
µε διαδραστικές 
δραστηριότητες,
* καθαρισµός και οργάνωση 
της βοηθητικής βιβλιοθήκης,
* καθαρισµός εσωτερικών 
χώρων, καθρεφτών, τζαµιών 
και κοινόχρηστων χώρων,
* οργάνωση του 
γυµναστηρίου και του 
αρχειακού υλικού,
* ταξινόµηση ρουχισµού και 
δωρεών,
* διανοµή ειδών προσωπικής 
υγιεινής και βασικών αγαθών,
* ψεκασµός της πίσω αυλής 
για την ασφαλή χρήση του 
εξωτερικού χώρου.

Κήπος

Οι ωφελούµενοι φύτεψαν 
λουλούδια, περιποιήθηκαν 
τον λαχανόκηπο, πότισαν τα 
φυτά και συνέλεξαν 
ντοµατίνια, αγγουράκια και 
λεµόνια, τα οποία 

αξιοποιήθηκαν στις 
δραστηριότητες της 
αυτόνοµης κουζίνας. 
Η ενασχόληση µε τον κήπο 
µας,  ενίσχυσε την 
υπευθυνότητα και τη 
συνεργασία.

Οι δράσεις του µήνα 
ολοκληρώθηκαν µέσα σε 
κλίµα δηµιουργικότητας 
και αλληλοσεβασµού. 
Κάθε δραστηριότητα 
αποτελεί µία ακόµη 
ευκαιρία για µάθηση, 
ενίσχυση της αυτονοµίας, 
ανάπτυξη κοινωνικών 
δεξιοτήτων και ουσιαστική 
συµµετοχή των 
ωφελουµένων στην 
καθηµερινή ζωή της 
δοµής.

Με αισιοδοξία συνεχίζουµε 
και τον Αύγουστο, 
προετοιµάζοντας νέες 
δηµιουργίες και δράσεις 
για τα καλοκαιρινά µας 
bazaar και ενισχύοντας 
καθηµερινά την ενεργή 
συµµετοχή όλων.



Ο Ιούλιος ήταν ένας 
µήνας γεµάτος 
δηµιουργία, 
συνεργασία και 
ενεργή συµµετοχή 
των ωφελουµένων 
µας σε ποικίλες 
δράσεις που στόχο 
είχαν την ενίσχυση 
της αυτονοµίας, της 
δηµιουργικότητας, 
της κοινωνικοποίησης 
και της ανάπτυξης 
δεξιοτήτων 
καθηµερινής ζωής.

Αυτόνοµη Κουζίνα
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παρασκευή σαλάτας 
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παρασκευή τρουφιών 
και στο στύψιµο 
φρέσκιας λεµονάδας 
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κήπο της δοµής. 
Παράλληλα, 
εξασκήθηκαν στην 
οργάνωση, την 
καθαριότητα και την 
τακτοποίηση της 
κουζίνας και των 
πάγκων εργασίας, 
ενισχύοντας την 
αυτονοµία τους στις 

καθηµερινές 
δραστηριότητες.

Λογοθεραπεία

Πραγµατοποιήθηκαν 
λεξιλογικές 
ασκήσεις, 
δραστηριότητες 
γραµµατικής και 
κατανόησης 
κειµένων, αντιγραφή 
αριθµών και 
σχηµάτων, 
κρυπτόλεξα, 
παιχνίδια εύρεσης 
λέξεων και 
αντικειµένων, καθώς 
και χρωµατισµοί µε 
αριθµούς. 

Εργοθεραπεία

Οι ωφελούµενοι 
συµµετείχαν σε 
κινητικές ασκήσεις, 
ασκήσεις 
οπτικοκινητικού 
συντονισµού, 
αντιγραφή εικόνων 
και σχηµάτων, 
παιχνίδια µνήµης, 
Halli Galli, UNO και 
δραστηριότητες 
οπτικής διάκρισης 

µε λαχανικά και ζώα.
Επίσης 
πραγµατοποιήθηκαν 
ασκήσεις χωρικής 
αντίληψης, 
µαθηµατικών 
δεξιοτήτων.

Ανακύκλωση Χαρτιού

Με υλικά 
ανακύκλωσης 
δηµιουργήθηκαν 
χειροποίητες 
χριστουγεννιάτικες 
µπάλες και στολίδια, 
ενώ 
πραγµατοποιήθηκε 
προετοιµασία 
χαρτοπετσετών για 
τεχνική ντεκουπάζ. 
Μέσα από τη 
δηµιουργική 
αξιοποίηση 
ανακυκλώσιµων υλικών 
καλλιεργήθηκε η 
περιβαλλοντική 
ευαισθητοποίηση και η 
δηµιουργική έκφραση.

Εκπαιδευτικό 

Προβλήθηκε 
ενηµερωτικό υλικό 
σχετικά µε τη σωστή 
στάση του σώµατος 
κατά τον ύπνο.
Παρουσιάστηκε το 
θέµα «Άσκηση, 
ψυχοθεραπεία ή 
αντικαταθλιπτικά;», 

ενισχύοντας τον 
προβληµατισµό και τη 
συζήτηση γύρω από 
την ψυχική υγεία. 

Με αφορµή την 
Παγκόσµια Ηµέρα 
Ανέκδοτου διαβάσαµε 
και συζητήσαµε 
ανέκδοτα, ενώ η 
Παγκόσµια Ηµέρα 
Μόδας αποτέλεσε 
αφορµή για συζήτηση 
και ανάπτυξη του 
προφορικού λόγου. 

Οι δραστηριότητες 
συνέβαλαν στην 
ενίσχυση της 
επικοινωνίας, της 
µνήµης και της 
γλωσσικής έκφρασης.

Μουσική

Οι µουσικές 
δραστηριότητες 
περιλάµβαναν 
οµαδικό τραγούδι και 
µία ιδιαίτερα όµορφη 
συνεργασία µε τον κ. 
Βασίλογλου από το 
ΚΑΠΗ Μυτιλήνης, ο 
οποίος παρουσίασε 
µουσικό πρόγραµµα 
µε νησιώτικο 
χαρακτήρα. 
Με χαρά, µας 
προσέφερε 
αναµνηστικά δώρα, 
βιβλίο και CD µε 
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στοιχεία της πολιτιστικής 
παράδοσης του Μεσοτόπου. 
Η συνεργασία αυτή θα 
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