


Καταφύγιο - Έλεγχος θερμοκρασίας σώματος

Το παρόν κείμενο υπόκειτε σε άδεια πνευματικών δικαιωμάτων:
Αναφορά Δημιουργού - Μη Εμπορική Χρήση

Παρόμοια Διανομή 3.0 Μη εισαγόμενο

Αυτό σημαίνει ότι...

Είναι ελεύθερη:

... για Διανομή: για αναπαραγωγή, διανομή, παρουσίαση στο κοινό του Έργου.

... για διασκευή ή για να τροποποιήσετε το έργο.

Υπό τις ακόλουθες προϋποθέσεις:

... Αναφορά Δημιουργού - Θα πρέπει να κάνετε την αναφορά στο έργο με τον τρόπο που έχει 
οριστεί από το δημιουργό ή το χορηγούντο την άδεια (χωρίς όμως να εννοείται με 
οποιονδήποτε τρόπο ότι εγκρίνουν εσάς ή τη χρήση του έργου από εσάς).

.... Μη Εμπορική Χρήση - Δε μπορείτε να χρησιμοποιήσετε το έργο αυτό για εμπορικούς 
σκοπούς.

... Παρόμοια Διανομη - Εάν αλλοιώσετε, τροποποιήσετε ή δημιουργήσετε περαιτέρω 
βασισμένοι στο έργο θα μπορείτε να διανέμετε το έργο που θα προκύψει μόνο με την ίδια ή 
παρόμοια άδεια.

Με την κατανόηση ότι:

... Αποποίηση - Κάθε μία από τις παραπάνω συνθήκες μπορεί να παρακαμφθεί αν πάρετε 
άδεια από τον κάτοχο των πνευματικών δικαιωμάτων.

... Δημόσιος Τομέας - Όταν ένα έργο ή κάποιο από τα μέρη του είναι διαθέσιμο στο Δημόσιο 
Τομέα σύμφωνα με εφαρμοστέο Δίκαιο, αυτό το status δεν επηρεάζεται με κανένα τρόπο 
από την άδεια.
... Άλλα δικαιώματα - Σε καμία περίπτωση δεν επηρεάζονται από την άδεια οποιοδήποτε από
τα παρακάτω δικαιώματα:

- Η σωστή δοσοληψία σας ή εύλογη χρήση, ή άλλοι εφαρμοστέοι περιορισμοί 
και εξαιρέσεις δικαιωμάτων πνευματικής ιδιοκτησίας.
- Τα ηθικά δικαιώματα του δημιουργού *
- Μπορεί να υπάρχουν δικαιώματα άλλων ατόμων είτε στο έργο καθεαυτό είτε 
στο πώς αυτό χρησιμοποιείται όπως δικαιώματα δημοσιότητας ή δικαιώματα 
περί την ιδιωτικότητα.

*Σημείωση — Για κάθε νέα χρήση ή διανομή, πρέπει να καταστήσετε σαφείς στους άλλους τους
όρους της άδειας αυτού του Έργου. 
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Γενικά

Πριν στήσουμε το καταφύγιο μας

Τέντα
• Κόμποι για στήσιμο τέντας
• Δέσιμο τέντας με πέτρα
• Τύποι στησίματος τέντας

Τέντα και αιώρα
• Στήσιμο αιώρας
• Είδη αιώρας

Σκηνή
• Κατηγορίες και είδη

• Bivvy bags/tents
• Στήσιμο σκηνής
• Άγκυρα του χιονιού

Φυσικά καταφύγια
• Είδη Φυσικών Καταφύγιων

• Καταφύγιο σε σχήμα Α
• Επικλινής σκέπη
• Κάτω από δέντρο
• Πλεκτά σε σχήμα Θόλου ή Tippy
• Καταφύγια στο χιόνι

• Γενικές συμβουλές

Ρουχισμός

Μεταφορά θερμότητας
• Υποθερμία
• Θερμοπληξία

Fugazigr.com 2



Καταφύγιο - Έλεγχος θερμοκρασίας σώματος

Γενικά

Ένα από τα σημαντικότερα σημεία της επιβίωσης και της
διαβίωσης στην φύση, είναι το καταφύγιο. Είναι το μέσο με το οποίο
θα προστατευθούμε από τα καιρικά φαινόμενα και θα μας κρατήσει
ζεστούς.  Επίσης  είναι  από  τα  δυσκολότερα  πράγματα,  γενικά  στο
bushcrafting, γιατί χωρίς κατάλληλο εξοπλισμό, δεν είναι εύκολο να
φτιάξεις ένα καταφύγιο, στην φύση. 

Υπάρχουν πολλά είδη καταφύγιων και το πιο αρμόζει στον
καθένα, είναι απλά προσωπική επιλογή. Μπορούμε να φτιάξουμε ένα
καταφύγιο  με  μια  απλή  τέντα,  να  αγοράσουμε  μια  σκηνή  ή  να
φτιάξουμε  ένα  με  φυσικά  υλικά,  όπως  κλαδιά  και  φύλλα.  Επειδή
όμως το να φτιάξουμε ένα καταφύγιο με υλικά από την Φύση, είναι
πολύ δύσκολο και χρονοβόρο, προτιμάμαι μια έτοιμη λύση (σκηνή,
τέντα, bivvy).

Πριν στήσουμε το καταφύγιο μας

Πριν  προσπαθήσουμε  καν  να  στήσουμε  ένα  καταφύγιο  πρέπει  να
προσέξουμε κάποια πράγματα:

• Στήνουμε την σκηνή σε ένα επίπεδο μέρος ή έστω με μια 
ελαφριά κλήση. Το κεφάλι μας πρέπει πάντα να είναι σε 
υψηλότερο επίπεδο από ότι τα πόδια μας, διαφορετικά θα 
ξυπνήσουμε με πονοκέφαλο.

• Καθαρίζουμε τον χώρο από πέτρες, κλαδιά και φύλλα.

• Δεν κατασκηνώνουμε σε πεδιάδες καθώς σε αυτές το 
βράδυ υπάρχει πολύ υγρασία. Προτιμούμε κάποιο μικρό 
ύψωμα και κατά προτίμηση στην νότια πλευρά του, για να 
αποφύγουμε τους βοριάδες.

• Δεν κατασκηνώνουμε κάτω από δέντρα. Είναι 
προτιμότερο να βάλουμε την σκηνή μας 2-3 μέτρα πιο 
μακριά από τα δέντρα, καθώς μπορεί να έχουν σάπια 
κλαδιά, τα οποία με ένα ισχυρό άνεμο να πέσουν επάνω 
μας.

• Δεν κατασκηνώνουμε δίπλα σε θάμνους και βάτα, καθώς 
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μέσα σε αυτά μπορεί να κρύβονται διάφορα ζώα.

• Προσέχουμε στο έδαφος κάτω από την σκηνή μας, να μην 
υπάρχει μυρμηγκοφωλιά.

• Τοποθετούμε την πόρτα της σκηνής ώστε να κοιτά σε μια 
πλευρά που δεν την πιάνει ο άνεμος.

• Δεν κατασκηνώνουμε ακριβώς δίπλα σε νερά (ποτάμια, 
ρυάκια, λίμνες), αφήνουμε μια απόσταση ασφαλείας 
περίπου 100 μέτρα.

• Κοιτάμε καλά το έδαφος ώστε να διακρίνουμε αυλακώσεις
από νερά και χειμάρους. Δεν πρέπει να βάλουμε την σκηνή
μας επάνω σε κάποιο από αυτά. Σε περίπτωση βροχής, τα 
νερά θα έρθουν προς το μέρος μας.

• Σε βραχώδεις περιοχές, προσέξτε για φίδια.

• Αν κατασκηνώνετε κοντά σε πλαγιά βουνού, προσέξτε για 
κατολισθήσεις. Ποτέ δεν κατασκηνώνουμε κάτω από 
βράχους.

• Αν έχετε δέντρα από την βορινή πλευρά, αυτά θα σας 
προφυλάσσουν από το κρύο και τους βόρειους ανέμους.

• Δεν κατασκηνόνουμε κοντά σε ένα δέντρο που είναι το 
μοναδικό σε μια περιοχή, καθώς αυτό θα τραβήξει 
κεραυνούς σε περίπτωση καταιγίδας.

Τέντα

Το  βασικότερο  είδος  καταφυγίου  που  μπορούμε  να
φτιάξουμε,  είναι  με  μια  τέντα/πανί.  Ακόμα  και  αν  έχουμε  κάποια
σκηνή, καλό είναι να γνωρίζουμε πως να φτιάχνουμε καταφύγια με
τέντες. Η ποιότητα και το μέγεθος της τέντας,  ποικίλει ανάλογα τις
προτιμήσεις  μας,  αν  και  καλό  είναι  να  έχουμε  μια  σε  τετράγωνο
σχήμα  με  διαστάσεις  περίπου  3  χ  3  μέτρα.  Είναι  ένα  ιδανικό
σχήμα/μέγεθος,  για  πολλές  κατασκευές  και  μπορεί  να  καλύψει
περισσότερα του ενός άτομα.
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Θα  πρέπει  να  είναι  από  ποιοτικό  υλικό  και  όχι  απλές
πλαστικές λινάτσες, που ξεφτίζουν εύκολα. Καλό είναι να έχει θηλιές
περιμετρικά, ώστε να μπορεί να δεθεί πιο εύκολα. Συνήθως τέτοιες
τέντες είναι και πιο ακριβές. Οι τέντες με κρίκους, είναι πιο φτηνές,
αλλά  χαλάνε  και  πιο  εύκολα.  Δεν  χρειάζετε  να  ξοδέψετε  πολλά
χρήματα και πάντα ανάλογα με το σκοπό για τον οποίο την θέλετε.

Κόμποι για στήσιμο τέντας

Για  να  στήσουμε  μια  τέντα  θα  πρέπει  να  γνωρίζουμε
βασικούς κόμπους και δεσίματα. Χωρίς αυτά, απλά θα παιδευτούμε
και  θα  βάλουμε  σε  ρίσκο  την  ζωή  μας.  Γνωρίζοντας  τρεις
κόμπους/δεσίματα, μπορούμε να στήσουμε την οποιαδήποτε τέντα,
με πολύ γερό και ασφαλή τρόπο. Παρακάτω περιγράφω τον τρόπο
που  εγώ  προτιμώ  να  στήνω  μια  τέντα.  Δεν  σημαίνει  ότι  είναι  ο
σωστότερος τρόπος. Καθένας να επιλέξει το δικό του στήσιμο, μέσα
από την εμπειρία του και τις προτιμήσεις του.

Για την κορυφογραμμή της τέντας, ανάμεσα σε δύο δέντρα,
στην μια άκρη κάνουμε έναν siberian hitch, ώστε να κρατά γερά το
σχοινί και να έχουμε εύκολο λύσιμο όταν θέλουμε, ενώ στην άλλη
ένα truckers hitch/δέσιμο φορτηγατζή, για να τεντώσει απόλυτα το
σχοινί.
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Στις γωνίες τις τέντας και όπου βάλουμε πασαλάκια, απλά
κάνουμε ένα taut line hitch/ρυθμιζόμενη θηλιά, ώστε να μπορούμε
να τεντώνουμε το σχοινί, ανά πάσα στιγμή και για εύκολο στήσιμο.
Αυτό είναι ένα εύκολο και γρήγορο στήσιμο. Απο κει και πέρα, πολλά
μπορεί να κάνει ο καθένας, ανάλογα την εμπειρία του.

Δέσιμο τέντας με πέτρα

Καμιά  φορά  όταν  χρειάζεται  να  απλώσουμε  ένα
τεντόπανο/ναύλον, διαπιστώνουμε ότι αυτό δεν έχει στις άκρες του
τα ειδικά χαλκαδάκια, ώστε να μην σκίζεται. Μπορούμε να το πάμε
σε κάποιο μαγαζί με εργαλεία/σιδηροπωλείο και να μας τα φτιάξουν,
αλλά τι γίνεται σε περίπτωση που είμαστε κάπου απόμερα και δεν
έχουμε αυτή την δυνατότητα;  Πολύ απλά, παίρνουμε την άκρη του
πανιού και  βάζουμε στο εσωτερικό του,  μια πέτρα.  Τυλίγουμε την
πέτρα  με  το  πανί/τέντα,  περίπου  το  σχήμα  μιας  μπουμπουνιέρας.
Τώρα  έχουμε  ένα  πιάσιμο,  για  να  δέσουμε  το  σχοινί  μας  και  να
στεριώσουμε την τέντα.
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Τύποι στησίματος τέντας

Υπάρχουν  πολλοί  τύποι  για  το  στήσιμο  τέντας.  Στην
παρακάτω φωτογραφία μπορείτε να δείτε μερικούς. Ο κάθε τύπος
έχει τα δικά του πλεονεκτήματα και μειονεκτήματα και δεν θα πρέπει
να  διαλέγεται  αυθέραιτα,  αλλά  κατόπιν  δοκιμής  στο  πεδίο.  Οι
παραπάνω τύποι, είναι για να χρησιμοποιήσουμε την τέντα μόνη της,
ως καταφύγιο. Μπορούμε όμως να χρησιμοποιήσουμε μια τέντα σε
συνδυασμό  με  μια  αιώρα  για  καλύτερο  ύπνο,  οπότε  σε  αυτή  την
περίπτωση,  χρησιμοποιούμε  διαφορετικούς  τρόπους  για  να
στήσουμε την τέντα.
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Τέντα και αιώρα

Ο συνδιασμός τέντας και αιώρας, προσφέρει μερικά πολύ
καλά πλεονεκτήματα. Το κυριότερο από αυτά είναι  ότι  δεν έχουμε
επαφή  με  το  έδαφος,  προστατεύοντας  μας  έτσι  από  έντομα  και
ερπετά,  αλλά ταυτόχρονα μας προσφέρει  έναν πιο άνετο ύπνο.  Το
ίδιο όμως είναι και μειονέκτημα, καθώς επειδή το κάτω μέρος της
αιώρας  έχει  επαφή  με  τον  αέρα,  έτσι  διαφεύγει  περισσότερη
θερμότητα  από το  σώμα  μας,  εκθέτωντας  μας  σε  κύνδινο  αν  δεν
προσέξουμε.

Από την μια, με μια αιώρα μπορούμε να κοιμηθούμε ακόμα
και  πάνω  από  πέτρες  ή  νερό,  από  την  άλλη  όμως  αν  δεν  έχουμε
τριγύρω  μας  δέντρα,  το  στήσιμο  της  είναι  από  δύσκολο  ως
ακατόρθωτο. Και πάλι, η χρήση αιώρας ή μη, είναι θέμα προτίμησης.
Στον  χώρο,  υπάρχουν  άνθρωποι  που  την  μισούν,  ενώ  άλλοι  τις
λατρεύουν.

Στο συνδυασμό αυτόν, η τέντα θα πρέπει να τοποθετηθεί
με κάπως διαφορετικό τρόπο, ώστε να καλύπτει την αιώρα και  να
μας  προστατεύει  από  τα  καιρικά  φαινόμενα,  αλλά  ταυτόχρονα  να
έχουμε τον απαραίτητο χώρο να μετακινούμαστε κάτω από αυτήν.

Στην παρακάτω φωτογραφία βλέπουμε ορισμένα βασικά
στησίματα τέντας για χρήση με αιώρα. Αν παρατηρείσετε το σχήμα
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της  τέντας  αλλάζει  και  δεν  είναι  πάντα  απλά  τετράγωνο  ή  έστω
ορθογώνιο, αλλά μπορεί να έχει και σχήμα κυψέλης ή άλλα περίεργα
κοψίματα.

Στήσιμο αιώρας

Το  στήσιμο  μιας  αιώρας  απαιτεί  πιο  μεγάλη  προσοχή,
εμπειρία και γνώσεις. Δεν είναι μόνο το πως θα την στήσεις, αλλά και
το που, καθώς μια πτώση κλαδιών μπορεί να αποβεί θανατηφόρα.
Πρέπει  να  είμαστε  σίγουροι  για  τους  κόμπους  που  θα  κάνουμε,
καθώς αν κάνουμε κάποιο λάθος, θα πέσουμε και θα χτυπήσουμε.

Υπάρχουν  πολλοί  τρόποι  για  να  στήσουμε  μια  αιώρα.
Μπορούμε  να  το  κάνουμε  με  απλούς  κόμπους  ή  να
χρησιμοποιήσουμε  καραμπίνερς  ή  άλλο  ειδικό  εξοπλισμό.  Άποψη
μου,  όσο  πιο  απλά  τόσο  πιο  καλά,  αν  και  η  χρήση  καραμπίνερς
προσφέρει  ένα  σημαντικό  ώφελος.  Εκτός  από  την  ευκολία  στο
δέσιμο, το καραμπίνερ προστατεύει την αιώρα από το να βραχεί σε
μια  βροχή,  καθώς  μπαίνει  ενδιάμεσα  στον  ιμάντα  πρόσδεσης  και
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αυτήν και διακόπτη την ροή του νερού, προς την αιώρα. Εννοείτε πως
το καραμπίνερ θα πρέπει να είναι κάτω από την τέντα, ώστε να μην
πιάνει η βροχή το σχοινί, από το καραμπίνερ προς την αιώρα.

Για να δέσουμε την αιώρα στο δέντρο, δεν χρησιμοποιούμε
ποτέ απλό σχοινί, γιατί έτσι θα πληγώσουμε το δέντρο και μπορεί να
ξεραθεί.  Για  το  λόγο  αυτό  χρησιμοποιούμε  ιμάντες  ορειβασίας  ή
έστω πιο απλούς, αλλά που να αντέχουν το βάρος μας. Ο πιο εύκολος
τρόπος για να δέσουμε τον  ιμάντα,  είναι  να κάνουμε δύο truckers
hitches/δεσίματα  φορτηγατζή,  με  την  χρήση  του  καραμπίνερ  ως
θηλιά. Έτσι μπορούμε να σφίγγουμε και να τεντώνουμε την αιώρα,
όποτε χρειάζεται και από τις δύο πλευρές

Στην  χρήση  τέντας  και  αιώρας,  συνήθως  χρειάζεται  να
μεταφέρουμε περισσότερο βάρος, από ότι σε σχέση με μια ελαφριά
σκηνή. Εξαρτάται από το καθένα μας, πως προτιμά να κοιμάται και σε
τι τομέα δίνει έμφαση. 

Είδη αιώρας

Στην  αγορά  πλέον,  κυκλοφορούν  πολλά  σχέδια  αιώρας,
που  το  καθένα  προσφέρει  τις  δικές  του  ευκολίες  και  ανέσεις.  Σε
μερικές αιώρες θα βρείτε αντικουνουπικό πανί, διπλά φερμουάρ για
είσοδο  και  από  τις  δύο  πλευρές,  εσωτερικές  τσέπες  για  να
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αποθηκεύετε μικροαντικείμενα, χώρο για να βάλετε από κάτω σας,
κάποιο  θερμομονωτικό  υλικό,  ενώ  άλλες  έχουν  προσαρμοσμένη
τέντα από πάνω τους.

Όλα αυτά διαμορφώνουν την τελική τιμή της αιώρας και
φυσικά την εμπειρία σας με  αυτήν.  Αν για παράδειγμα θέλετε  μια
αιώρα για καλοκαιρινές εξορμήσεις, τότε το αντικουνουπικό πέπλο,
είναι  μονόδρομος.  Αν  είστε  νέος  στον  χώρο,  μην  δώσετε  πολλά
λεφτά για μια αιώρα, ειδικά αν δεν έχετε δοκιμάσει ξανά αυτόν τον
τρόπο ως σύστημα ύπνου.

Σκηνές

Η  σκηνή  είναι,  θα  λέγαμε,  το  πιο  διαδεδομένο  είδος
καταφυγίου,  καθώς  προσφέρει  αρκετή άνεση,  λόγω της  διάδοσης
του camping,  αλλά κυρίως γιατί  είναι  ένα καταφύγιο δοκιμασμένο
εδώ και  πολλά χρόνια,  αφού χρησιμοποιείτε αιώνες τώρα. Με την
σύγχρονη τεχνολογία,  τα σχέδια και  η ποιότητα της  σκηνής έχουν
φτάσει σε υψηλά επίπεδα. Αν δεν σας αρέσει η αιώρα ή νιώθεται μια
ανασφάλεια  κάτω  από  μια  απλή  τέντα,  τότε  η  σκηνή  είναι  το
κατάλληλο καταφύγιο για εσάς.

Κατηγορίες και είδη

Οι σκηνές μπορούν να κατηγοριοποιηθούν ανάλογα με το
βάρος  τους,  το  υλικό  που  είναι  φτιαγμένες,  για  το  πόσα  άτομα
προορίζονται και τι καιρικές συνθήκες. Ανάλογα το σκοπό που θέλετε
να  χρησιμοποιείσετε  μια  σκηνή,  θα  πρέπει  να  εξετάσετε  τα  επι
μέρους  χαρακτηριστικά και  να επιλέξετε  αυτή που εσείς  θεωρείτε
κατάλληλη.

Κάποιος που κάνει εξορμήσεις στην Φύση με σακίδιο, θα
προτιμήση μια υπερ-ελαφριά σκηνή, ενός ατόμου, ενώ κάποιος που
την  θέλει  για  camping,  θέλει  μια  σκηνή  για  πολλά  άτομα  που  να
προσφέρει  αντιηλιακή  προστασία  και  καλό  εξαερισμό,  για
παράδειγμα. Αν μιλάμε για επιβίωση παντώς καιρού, θέλετε μια πολύ
ελαφριά σκηνή, δοκιμασμένη σε σκληρές καιρικές συνθήκες και από
ανθεκτικό υλικό.
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Πιο  παλιά  οι  σκηνές  είχαν  το  χαρακτηριστικό  τρίγωνο
σχήμα,  όπως  τα  “σχοινάκια”  του  Στρατού.  Πλέον  όμως,  χάρη  στα
σύγχρονα υλικά, το σχήμα της σκηνής έχει εξελιχθεί και μπορεί να
είναι  σε  σχήμα  θόλου,  τούνελ  ή  κάποιου  περίεργου  σχήματος.  Το
κάθε σχήμα προσφέρει τα δικά του ωφέλει πχ άνεση, προστασία από
τον άνεμο ή την βροχή, οπότε και  πάλι θα πρέπει να επιλέξετε με
βάση τα δικά σας κριτήρια.

Bivvy bags/tents

Μια υποκατηγορία των σκηνών είναι τα bivvy. Είναι πολύ
μικρές σκηνές ή σκέτοι σάκοι, όπου χωράνε ίσα-ίσα ένα άτομο και
αρκετά  εφαρμοστά.  Χρησιμοποιούνται  συνήθως  από  άτομα  που
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κάνουν εξωρμήσεις στη Φύση, με σακίδιο και προτιμούνται λόγω του
μικρού τους βάρους. Επίσης χρησιμοποιούνται αρκετά σε σακίδια και
εξοπλισμό επιβίωσης, για έκτακτες ανάγκες,  λόγω του μικρού τους
όγκου.

Στήσιμο σκηνής

Για  να  στήσουμε  μια  σκηνή,  από  θέμα  κόμπων,  δεν
χρειάζονται  να  ξέρουμε  αρκετούς.  Μάλιστα  μόνο  με  τον  taut  line
hitch/ρυθμιζόμενη θηλιά,  μπορούμε άνετα να  στήσουμε μια.  Κάθε
σκηνή έρχεται με τα πασαλάκια της, τα οποία και αυτά θα πρέπει να
επιλέξουμε  με  προσοχή,  καθώς  μπορούν  να  κατασκευαστούν  από
διάφορα υλικά (αλουμίνιο, σίδερο, πλαστικό, ξύλο), όπου το καθένα
έχει τα δικά του πλεονεκτήματα και μειονεκτήματα  (βάρος, αντοχή,
διεισδυση στο έδαφος κα). Κατά τα άλλα το στήσιμο είναι έυκολο και
συνήθως περιέχονται οδηγίες στην συσκευασία. 

Αν μας σπάσει κάποιο πασσαλάκι ή το χάσουμε, πολύ απλά
φτιάχνουμε ένα με το μαχαίρι μας, από ένα κομμάτι ξύλο. Για να γίνει
πιο γερό και ανθεκτικό, αφού το φτιάξετε βάλτε την μύτη του κοντά
στην  φωτιά,  ώστε  να  στεγνώσει  το  ξύλο.  Αυτό  θα  το  κάνει  πιο
ανθεκτικό σε εκείνο το σημείο και θα μπορείτε να το καρφώσετε σε
πιο σκληρό έδαφος.
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Άγκυρα του χιονιού

Σε έδαφος πολύ μαλακό όπου το πασαλάκι δεν μπορεί να
σταθεί/σφηνώσει  και  να  κρατά  γερά  την  σκηνή/τέντα  μας,
χρησιμοποιούμε την τεχνική της “άγκυρας του χιονιού” όπως λέγεται,
αλλά μπορεί να χρησιμοποιηθεί και σε λασπώδες ή αμμώδες έδαφος.

Η  μέθοδος  έχει  αρκετές  παραλλαγές  και  ανάλογα  με  το
έδαφος  και  τα  υλικά  που  διαθέτουμε,  να  την  εφαρμόσουμε
διαφορετικά.   Η  βασική  της  αρχή  είναι  ότι  θάβουμε  ένα  υλικό
(πασαλάκι,  μεγάλο  ξύλο)  στο  έδαφος και  το  σκεπάζουμε  καλά  με
χώμα/χιόνι. Πατάμε με τα πόδια μας το σημείο για να στερεοποιηθεί
καλά.   
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Στο εμπόριο υπάρχουν ειδικά πασαλάκια που προορίζονται
για κατασκήνωση σε χιόνι, οπότε αν γνωρίζεται εκ των προτέρων ότι
θα  κατασκηνώσετε  σε  τέτοιο  έδαφος,  καλό  είναι  να  είστε
εξοπλισμένοι.  Αυτά  τα  πασαλάκια  είτε  είναι  πιο  φαρδιά  και
φτιαγμένα  από  πλαστικό  ή  σε  μια  άλλη  μορφή  τους  μοιάζουν  με
μικρά  αλεξίπτωτα/σακουλίτσες,  όπου  εκεί  μέσα  τοποθετούμε  είτε
κάποιο βαρύ αντικειμένο (πέτρα) ή πατημένο χιόνι.

Φυσικά καταφύγια

Τα φυσικά καταφύγια είναι είτε αυτά που βρίσκουμε έτοιμα
στην Φύση (σπηλιές, κάτω από ένα δέντρο), είτε αυτά που μπορούμε
να  φτιάξουμε  με  υλικά  που  βρίσκουμε  στην  Φύση  και  στο  μέρος
όπου κινούμαστε.  Είναι  ο πιο  πρωτόγονος  τρόπος  καταφυγίου και
δυστυχώς στις μέρες μας, ο πιο παραμελειμένος μιας και συνυθίσαμε
στην άνεση που μας προσφέρει η τεχνολογία με τις σκηνές και τις
τέντες. 

Πρέπει να γνωρίζουμε πως να φτιάχνουμε ένα καταφύγιο
με φυσικά υλικά,  καθώς σε περίπτωση επιβίωσης ίσως να είναι  ο
μοναδικός τρόπος να ελέγξουμε την θερμοκρασία του σώματος μας
και να προστατευθούμε από τα καιρικά φαινόμενα.
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Τα  σημεία  κλειδί  γενικά  στην  κατασκευή  φυσικών
καταφυγιών είναι  ο χρόνος  κατασκευής  και  το  μέγεθος.  Ο χρόνος
έχει μεγάλη σημασία, καθώς η κατασκευή ενός φυσικού καταφυγίου
μπορεί  να χρειαστεί  αρκετό  χρόνο,  τον  οποίο  να μην  διαθέτουμε,
επειδή για παράδειγμα νυχτώνει.  Το μέγεθος  έχει  σημασία καθώς
καταρχάς καθορίζει τον χρόνο κατασκευής και κατά δεύτερον το αν
θα  καταφέρουμε  να  κρατήσουμε  την  θερμοκρασία  εντός  του
καταφυγίου σε επιτρεπτά όρια, ειδικά αν δεν μπορούμε να ανάψουμε
μια φωτιά. Σε αυτή την περίπτωση το καταφύγιο θα πρέπει να είναι
όσο το δυνατόν πιο μικρό, ώστε και μόνο με την θερμοκρασία του
σώματος να κρατηθούμε ζεστοί.

Θα  πρέπει  να  γνωρίζουμε  τουλάχιστον  έναν  τρόπο
κατασκευής τέτοιου καταφύγιου, για περίπτωση ανάγκης και πάντα
με βάση τις ικανότητες μας και το μέρος που κινούμαστε.

Είδη Φυσικών Καταφύγιων

Ανάλογα με το μέρος και τις ιδιαιτερότητες του, υπάρχουν
και διαφορετικά είδη καταφύγιων. Σε ένα δάσος θα φτιάξουμε ένα
τελείως διαφορετικό καταφύγιο,  σε σχέση με το αν ήμασταν στην
έρημο ή σε χιονισμένη περιοχή.

Καταφύγιο σε σχήμα Α

Αυτός ο τύπος καταφυγίου φτιάχνεται σε δασική περιοχή
και δεν απαιτεί να έχουμε σχοινί. Ένα πριόνι σίγουρα θα βοηθήσει
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αλλά μπορεί να φτιαχτεί και χωρίς αυτό. Απαιτεί αρκετό χρόνο και
άφθονα υλικά, όπως μικρά ξύλα και φύλλα. Αν φτιαχτεί σωστά είναι
πλήρως αδιάβροχο. Το μέγεθος του πρέπει να είναι πολύ μικρό και να
χωράμε ίσα-ίσα να μπούμε σε αυτό, ώστε να αρκεί η θερμοκρασία
μας για να παραμείνουμε ζεστοί.  Πριν ξεκινήσουμε την κατασκευή
του,  συγκεντρώστε  αρκετά  φύλλα,  τα  οποία  θα  γείνουν  το
πάτωμα/στρώμα του καταφύγιου και θα μας προσφέρουν μόνωση
από το έδαφος.

Επικλινής σκέπη

Εύκολο καταφύγιο το οποίο όμως απαιτεί σχοινί και πριόνι.
Υπάρχουν  διάφορες  παραλλαγές  του,  αξιοποιώντας  το  χώρο  που
βρισκόμαστε.  Ο συγκεκριμένος  τύπος για να παραμείνουμε ζεστοί
απαιτεί  να  ανάψουμε  φωτιά,  αλλά  και  να  τοποθετηθεί  σωστά
ανάλογα με την φορά των ανέμων.

Κάτω από δέντρο

Μπορούμε  να  βρούμε  καταφύγιο  κάτω  από  ένα  δέντρο,
ώστε να προστατευθούμε από την βροχή και τον άνεμο. Προσέχουμε
όμως το δέντρο να είναι γερό, χωρίς ξερά κλαδιά και να μην είναι το
μοναδικό  ή  το  ψυλότερο  στην  περιοχή,  καθώς  μπορεί  να
προσελκύσει  κεραυνούς.  Για  περισσότερο  ασφάλεια  μπορούμε  να
σκάψουμε έναν λάκκο. Ειδικά σε χιονισμένες περιοχές. Δεν είναι και
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το καλύτερο καταφύγιο, αλλά έχει το πλεονέκτημα ότι είναι γρήγορο
και δεν απαιτεί πολύ δουλεία. Αυτό είναι καλό στην περίπτωση που
είμαστε τραυματισμένοι.

Πλεκτά σε σχήμα Θόλου ή Tippy

Αν έχουμε την άνεση του χρόνου και τα κατάλληλα υλικά
μπορούμε να κατασκευάσουμε πιο  σύνθετα καταφύγια,  πλέκοντας
κλαδιά και προσθέτωντας μόνωση με κλάρες. Τέτοια καταφύγια είναι
για πιο μόνιμες/μακροχρόνιες καταστάσεις και όχι για περιπτώσεις
επιβίωσης.
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Καταφύγια στο χιόνι

Το χίονι από μόνο του, είναι ένα πολύ καλό μονωτικό υλικό,
οπότε  σε  μέρη  που  αφθονεί  χρησιμοποιείτε  για  την  κατασκευή
καταφυγίων.  Ανοίγωντας  απλά  μια τρύπα  σε ένα  επικλινές  σημείο
μπορεί να γίνει ένα πρόχειρο καταφύγιο ή αν έχουμε τις ικανότητες
και  τον  χρόνο ένα igloo ή σαν αυτό που βλέπετε  στην παραπάνω
φωτογραφία.

Όλα τα καταφύγια στο χιόνι απαιτούν εμπειρία, χρόνο και
κόπο.  Οπότε  ο  σωστός  προγραμματισμός  είναι  απαραίτητος.  Δεν
θέλετε να σας πιάσει η νύχτα και να φτιάχνεται ακόμα το καταφύγιο
σας.

Στα καταφύγια σε χιόνι, θα πρέπει να προσέξουμε να υπάρχει επαρκής
αερισμός

Γενικές συμβουλές

Σε  όλους  τους  τύπους  των  καταφύγιων  μπορούμε  να
μονώσουμε το έδαφος με φύλλα ή κλαδιά δέντρων. Φτιάχνουμε ένα
υπόστρωμα  περίπου  10-20  εκ.  Καθώς  μόλις  ξαπλώσουμε  θα
συμπιεστούν  αρκετά.  Επίσης  μπορούμε  να  μονώσουμε  τυχόν
ανοίγματα  στο  καταφύγιο  μας  με  πέτρες,  χώμα,  κλαδιά,  φύλλα  ή
ακόμα και με το σακίδιο μας
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Ρουχισμός

Τελευταίο  αλλά  πολύ  σημαντικό  “καταφύγιο”  είναι  ο
ρουχισμός που διαθέτουμε.  Τα ρούχα μας  είναι  το  πρώτο επίπεδο
προστασίας απέναντι στις καιρικές συνθήκες, καθώς και το τελευταίο
αφού σε συνδυασμό με ένα καταφύγιο, μπορούν να μας δώσουν μια
επιπλέον προστασία ή ανέση. Δεν είναι ντροπή να κοιμηθούμε με τα
ρούχα μας, αν κάνει πολύ κρύο σε ένα πρόχειρο καταφύγιο ή μέσα
στο sleeping bag, το αντίθετο... επιβάλετε. 

Στην  αγορά  πλέον  υπάρχουν  εξειδικευμένα  ρούχα  για
κυνηγούς, πεζοπόρους, φυσιολάτρες και μπορεί να είναι φτιαγμένα
από υλικά υψηλής τεχνολογίας. Αυτό φυσικά όμως ανεβάζει και το
κόστος απόκτησης τους. Ως ένα σημείο το υλικό των ρούχων μας θα
πρέπει  να είναι  επιλεγμένο,  αλλά από κει  και  πέρα είναι  θέμα του
καθενός  τι  θέλει  και  τι  μπορεί  να  πάρει.  Αυτό  που  έχει  ιδιαίτερη
σημασία πέραν του υλικού, είναι ο τρόπος που ντυνόμαστε αλλά και
το αν προσαρμόζουμε τον ρουχισμό μας στις καιρικές συνθήκες και
τις συνθήκες του σώματος μας.

Θα πρέπει να βγάζουμε/βάζουμε ρούχα ανάλογα με το αν
ζεστενόμαστε ή κρυώνουμε, αλλά και με το αν είμαστε ιδρωμένοι ή
πρόκειτε να ιδρώσουμε.  Είναι  πολύ σημαντικό να μην βραχούν τα
ρούχα μας με ιδρώτα και να παραμένουν στεγνά. Ταυτόχρονα, όταν
είμαστε ιδρωμένοι και μειόνουμε τον ρυθμό εργασίας ή κάνουμε ένα
διάλλειμα, θα πρέπει να προστατέψουμε το σώμα μας, ώστε να μην
κρυώσουμε ή πάθουμε κάποια ψύξη, από ένα ρεύμα αέρα.

Το υλικό θα πρέπει να επιλεγεί με βάση τις προσωπικές μας
προτιμήσεις,  προσέχωντας όμως κάποια πράγματα.  Τα βαμβακερά
απορροφούν τον ιδρώτα και  στεγνώνουν δύσκολα,  είναι  όμως σε
γενικό  επίπεδο  πιο  ζεστά.  Τα  συνθετικά  είναι  πιο  αδιάβροχα  και
στεγνώνουν  πιο  εύκολα,  αλλά  είναι  πιο  ευπαθή  κοντά  σε  φλόγα,
οπότε θα πρέπει να προσέχουμε να μην καθόμαστε πολύ κοντά στην
φωτιά.

Φυσικά τα ρούχα σας θα πρέπει να είναι ανάλογα και της
δραστηριότητας που κάνετε.  Διαφορετικά ρούχα θέλετε αν  κάνετε
κυνήγη και διαφορετικά αν κάνετε απλά πεζοπορία. Ας δούμε όμως
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από τι αποτελείτε ο ρουχισμός μας και τι πρέπει να έχουμε, ανάλογα
τις καιρικές συνθήκες.

• Σκούφος / Καπέλο
• Κασκόλ / Προστασία για λαιμό (γιακάς, buff)
• Εσώρουχα (φανέλα, σλιπ)
• Σκελέα
• Κάλτσες
• Παντελόνι
• Μπλούζα
• Jacket
• Μπουφαν
• Αδιάβροχο
• Γάντια
• Γκέτες
• Υποδήματα

Ανάλογα τον καιρό, κάποια από αυτά δεν χρειάζονται, αν
και ένα αδιάβροχο πάντα θα πρέπει να υπάρχει στο σακίδιο μας, για
πολλούς  λόγους  και  όχι  μόνο για προστασία από την βροχή.  Αυτό
όμως που πρέπει να δώσουμε σημασία δεν είναι μόνο η ποιότητα του
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ρουχισμού, αλλά και το πως πρέπει να ντυθούμε. 

Το σωστό ντύσιμο πρέπει να γίνεται σε επίπεδα, τα οποία
το  ένα  θα  καλύπτει  το  άλλο.  Για  παράδειγμα,  όταν  φοράμε  μια
μακριμάνικη  μπλούζα και  γάντια,  τα γάντια θα πρέπει  να πέφτουν
πάνω από το μανίκι. Έτσι ο αέρας που εισέρχετε από τα μανίκια του
μπουφάν, δεν βρίσκει εκτεθημένο το δέρμα μας, για να το παγώσει,
αλλά βρίσκει το στρώμα της μπλούζας. Άλλο παράδειγμα, ο σκούφος
μας θα πρέπει να κατεβαίνει μέχρι τον σβέρκο και να περνά πάνω
από  το  κασκόλ/buff/γιακά  και  όχι  το  αντίθετο.  Έτσι  ο  παγωμένος
αέρας  γλιστρά  προς  το  εσωτερικό  του  μπουφάν  και  ζεσταίνετε,
διαφορετικά  θα  έβρισκε  δίοδο  προς  το  σβέρκο  μας  και  θα  μας
πάγωνε.

Τα ρούχα μας θα πρέπει να είναι στο σωστό νούμερο και
όχι πολύ μεγάλα, αν είναι φαρδιά εγκλοβίζουν περισσότερο αέρα και
έτσι  θερμένετε  πιο  δύσκολα.  Είναι  προτιμότερο  να  φοράμε
περρισότερα ελαφριά/λεπτά ρούχα, από ότι να φορέσουμε ένα δύο
χοντρά  ρούχα  (πχ  φανέλα  με  πουλόβερ).  Εκτός  ότι  με  τα  πολλά
επίπεδα  ντυσίματος  φυλακίζεται  ο  ζεστός  αέρας  που  μας  κρατά
ζεστούς,  μπορούμε  να  προσαρμοστούμε  καλύτερα  στις  καιρικές
συνθήκες ή αν εργαζόμαστε. Έτσι, αν κάνει ζέστη ή ιδρώνουμε λόγω
κόπωσης,  τότε  αφαιρούμε  σιγά-σιγά  ένα  επίπεδο  ρούχων  και  το
αντίστροφο αν κάνει κρύο.

Ιδιαίτερη σημασία θα πρέπει να δώσουμε στα υποδήματα
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και  στις  κάλτσες  μας.  Αν  κρυώνουν  τα  πόδια  μας,  δύσκολα  θα
νιώσουμε ζεστοί και άνετοι. Χρειάζετε να έχουμε επιπλέον κάλτσες
και να τις αλλάζουμε όποτε τις νιώθουμε υγρές, ειδικά πριν πέσουμε
για ύπνο. Το υπόδημα μας θα πρέπει να είναι σωστά επιλεγμένο για
το έδαφος που θα κινηθούμε. Άλλο παπούτσι χρειαζόμαστε αν πάμε
για απλό περίπατο και άλλο αν κινηθούμε σε ανώμαλο έδαφος. Με το
λάθος  παπούτσι  κυνδινεύουμε  να  τραυματιστούμε,  με  ένα
στραμπούληγμα ή να πληγώσουμε τα πόδια μας με φουσκάλες, κάτι
που  είναι  πολύ  δυσάρεστο  και  μπορεί  ακόμα  και  να  μας
ακινητοποιήσει. Περισσότερα όμως στο κεφάλαιο περί υγιεινής.

Όσο και αν σας φαίνεται περίεργο, τα ρούχα σας είναι το
πρώτο και τελευταίο καταφύγιο. Μπορούν να σας σώσουν την ζωή,
αλλά και να σας εκθέσουν σε κύνδινο. Δώστε μεγάλη σημασία στην
επιλογή του  ρουχισμού σας,  “ακούγωντας”  το  σώμα  σας.  Κάποιος
που ιδρώνει εύκολα/πολύ θα πρέπει ίσως να δώσει κάτι παραπάνω
για  να  πάρει  διαπνέοντα  εσώρουχα,  ενώ  κάποιος  που  κρυώνει
ιδιαίτερα πιο ζεστά ρούχα.

Μεταφορά θερμότητας

Μέχρι  τώρα  έχουμε  αναφέρει  πως  μπορούμε  να
προστατευθούμε από τα καιρικά φαινόμενα (κρύο, ζέστη, βροχή κα),
όχι όμως το γιατί και πως επηρεάζουν την θερμοκρασία του σώματος
μας.

Το σώμα μας ως γνωστών έχει μια σταθερή θερμοκρασία
36.6  βαθμούς,  πάνω-κάτω.  Για  να  λειτουργήσει  σωστα  πρέπει  η
θερμοκρασία  αυτή  να  διατηρείτε  σταθερή  ή  έστω  με  μικρές
διακυμάνσεις. Αν για οποιοδήποτε λόγο η θερμοκρασία του σώματος
ανέβει υπερβολικά ή κατέβει, τότε το σώμα μας θα προσπαθήσει να
την επαναφέρει σε φυσιολογικά επίπεδα. Αν δεν το καταφέρει, τότε
διατρέχουμε ιδιαίτερο κύνδινο.  Πως όμως χάνουμε θερμότητα και
πως την αποκτάμε.

Η θερμότητα είναι  είναι  ένα είδος ενέργειας και  έχει  την
ιδιότητα να προσπαθεί να έρθει σε ισσοροπία όταν δύο αντικείμενα
έρχονται σε επαφή. Έτσι αν αγγίξετε ένα παγάκι, τότε η θερμότητα
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θα  μετακυλήσει  προς  το  παγάκι,  σε  μια  προσπάθεια  να  φέρει
ισσοροπία στις θερμοκρασίες των δύο σωμάτων. Αυτός είναι και ο
λόγος που όταν ακουμπήσουμε το παγάκι κρυώνουμε, γιατί φεύγει
από  εμάς  θερμότητα.  Όταν  όμως  προσλαμβάνουμε,  τότε
ζεστενόμαστε,  όπως  ακριβώς  όταν  μας  χτυπά  ο  ήλιος.  Όμως  η
θερμότητα  δεν  “ταξιδεύει”  μόνο  με  το  άγγιγμα.  Υπάρχουν  τρεις
τρόποι μεταφοράς/μετάδοσης:

• Με αγωγή, όταν δύο σώματα ακουμπά το ένα το άλλο.
• Με συναγωγή/μεταφορά,  όταν ένα ρευστό (αέρας,  νερό)

ακουμπά ένα στέρεο αντικείμενο/σώμα.
• Με  ακτινοβολία,  όπως  για  παράδειγμα  ο  ήλιος  ή  όταν

βρισκόμαστε κοντά σε μια φωτιά (σόμπα, καλοριφερ).

Αν  καταλάβουμε  αυτούς  τους  τρόπους  μεταφοράς  της
θερμότητας, τότε μπορούμε να προστατεύσουμε τον εαυτό μας από
το κρύο και την ζέστη. Για παράδειγμα, όταν καθόμαστε πάνω σε μια
πέτρα ή στο χώμα,  τότε μεταφέρετε θερμότητα από το σώμα μας
στην  πέτρα και  για  αυτό κρυώνει/παγώνει  ο  κώλος  μας.  Αν  όμως
βάλουμε ένα μαξιλαράκι ανάμεσα, τότε η μεταφορά της θερμότητας
είτε  σταματά,  είτε  μειώνετε  υπερβολικά.  Το  ίδιο  συμβαίνει  όταν
πέφτουμε να κοιμηθούμε με τον υπνόσακο μας και για αυτό πάντα
ανάμεσα  στον  υπνόσακο  και  το  έδαφος,  τοποθετούμε  ένα
υπόστρωμα.  Αντίστροφα  όταν  δεν  θέλουμε  να  ζεσταθούμε
υπερβολικά πχ από τον ήλιο,  τότε στείνουμε μια τέντα για ίσκιο. Η
τέντα  διακόπτει  την  ακτινοβολία  του  ήλιου  και  έτσι  δεν
θαιρμενόμαστε. Τι γίνεται όμως αν χάσουμε ή αποκτήσουμε απότομα
ή για μεγάλο χρονικό διάστημα θερμότητα;

Υποθερμία

Υποθερμία  είναι  η  κατάσταση  κατά  την  οποία  η
θερμοκρασία του πυρήνα του σώματος πέφτει σε επίπεδα στα οποία
επηρεάζεται  η  φυσιολογική  μυϊκή  και  εγκεφαλική  λειτουργία.  Η
φυσιολογική θερμοκρασία του σώματος είναι από 36,5-37,5 βαθμοί
Κελσίου.  Η  υποθερμία  προκαλέιται  από  έκθεση  σε  πολικές
θερμοκρασίες, αλλά και από παρατεταμένη έκθεση σε ψυχρό άνεμο
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ή βροχή. Μια σειρά άλλων παραμέτρων μπορούν να προκαλέσουν
επίσης υποθερμία,  σε  κάποιον που πραγματοποιεί  δραστηριότητες
στη φύση, όπως:

•Μεγάλη κούραση, από επίπονη και έντονη προσπάθεια
•Ανεπαρκής ρουχισμός, που αφήνει το κρύο να φτάνει στο σώμα
•Κακή διατροφή, χαμηλή σε ουσίες που παράγουν θερμίδες
•Έλλειψη γνώσεων και κακή προετοιμασία

Η  Υποθερμία  είναι  ύπουλος  εχθρός,  γιατί  τα  πρώτα  της
συμπτώματα δεν  μπορεί  κάποιος να τα αναγνωρίσει  αν δεν  ξέρει.
Μπορεί να αποβεί μοιραία για τον άνθρωπο, γι αυτό και θα πρέπει να
αντιμετωπισθεί αμέσως μόλις διαγνωσθεί.

Προσοχή!  Δεν  είναι  απαραίτητες  οι  πολύ  χαμηλές
θερμοκρασίες  για  την  εμφάνιση  υποθερμίας,  καθότι  συμβαίνει  σε
περιπτώσεις  που  απομακρύνεται  η  θερμότητα  του  πυρήνα  του
σώματος  μας με  ταχύτητα,  λόγω έντονης  εξάτμισης  του ιδρώτα ή
των βρεγμένων ρούχων.  Αυτό  μπορεί  να  συμβεί  ακόμη και  στους
καλοκαιρινούς μήνες, όπως μετά από μια πορεία σε καταιγίδα.

Να μη ξεχνάμε επίσης ότι η υγρασία του ρουχισμού μπορεί
να  προκύψει  εκτός  από  τους  φυσικούς  παράγοντες  του
περιβάλλοντος  (βροχή,  χιονόπτωση)  και  από  την εφίδρωση,  με  το
ίδιο τελικό αποτέλεσμα την εμφάνιση της υποθερμίας! Δεν έχει καμιά
σημασία  λοιπόν  η  προστασία  από  την  εξωτερική  υγρασία,  αν  τα
ρούχα μας είναι υγρά από τον ιδρώτα.

Πρόληψη

Η καλύτερη πρόληψη λοιπόν για την εμφάνιση υποθερμίας
είναι  η  διατήρηση  του  ρουχισμού  μας  στεγνού  φορώντας
αντιανεμικό και  αδιάβροχο εξωτερικό ρουχισμό όπως ένα πόντσο,
μπουφάν  gore-tex  ή  άλλο  αδιάβροχο  ρουχισμό.  Επίσης  η  χρήση
ρουχισμού κατά στρώματα/επίπεδα βοηθάει:

Ένα  πρώτο  στρώμα  σε  επαφή  με  το  δέρμα  όπως  ένα
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θερμοεσώρουχο  από  απορροφητικό  υδρόφιλο  polyester  ή
πολυπροπυλένιο, ένα δεύτερο στρώμα από fleece (φλίς) για μόνωση
από το κρύο και ένα τρίτο εξωτερικό ρούχο αδιαπέραστο στο νερό
και  με  δυνατότητες διαπνοής  προς  τα έξω της  υγρασίας (Gore-tex
μπουφάν).  Αυτός είναι ο ιδανικός συνδυασμός , αλλά μπορούμε να
προσθέτουμε ή να αφαιρούμε κάποια από τα στρώματα, ανάλογα με
τις συνθήκες. Πχ αν δεν υπάρχει εξωτερική υγρασία δεν χρειάζεται
το  εξωτερικό  αδιάβροχο  ρούχο  ή  αν  οι  θερμοκρασίες  δεν  είναι
χαμηλές δεν χρειάζεται το φλίς.

Τέλος  η  επαρκής  θερμιδική  διατροφή  και  η  καλή
ενυδάτωση για αποφυγή της αφυδάτωσης συντελούν επίσης στην
διατήρηση  της  φυσιολογικής  θερμοκρασίας  του  σώματος.  Είναι
αυτονόητο ότι αν δεν υπάρχουν θερμίδες να καούν για να παράγουν
θερμότητα  σε  αναπλήρωση  αυτής  που  χάνεται,  η  υποθερμία  θα
εμφανισθεί νωρίτερα.

Συμπτώματα

Τα συμπτώματα εμφάνισης της υποθερμίας –από τα προειδοποιητικά
έως τα σοβαρά με αυξανόμενη σειρά εμφάνισης και βαρύτητας είναι:

• Ρίγος*  ιδίως αν είναι μη ελεγχόμενο και συνεχές

• Πτώση της φυσικής  κατάστασης,  μυϊκός  αποσυντονισμός
με συχνά παραπατήματα

• Βραδύτητα στις αντιδράσεις , αργή σκέψη και ομιλία

• Διανοητική σύγχυση, παραισθήσεις

• Κώμα και ανακοπή

*Το ρίγος δεν είναι τίποτε άλλο παρά η γρήγορη σύσπαση των
μυϊκών  μονάδων  σαν  μια  προσπάθεια  παραγωγής  θερμότητας  για
αντικατάσταση αυτής που χάνεται.
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Εδώ  θα  πρέπει  να  τονισθεί  ότι  ένας  ορειβάτης  που
ανεβαίνει μόνος του χωρίς συντροφιά κινδυνεύει περισσότερο από
την  εμφάνιση  υποθερμίας  επειδή  δεν  μπορεί  να  αντιληφθεί  την
βαρύτητα της. Αυτό συμβαίνει γιατί όταν εμφανισθεί η μείωση της
ικανότητας γρήγορης και λογικής σκέψης, δεν θα μπορεί να πάρει τις
σωστές  αποφάσεις  για  ξεκούραση,  αλλαγή  ρούχων  κλπ.  Ένας
σύντροφος  όμως  θα  μπορέσει  να  αναγνωρίσει  στον  άλλο  τα
συμπτώματα  της  υποθερμίας  και  με  σωστή  λογική  θα  πάρει  τα
κατάλληλα μέτρα για να βοηθήσει το φίλο του.

Αντιμετώπιση

• Προστασία  από  τις  συνθήκες  που  προκαλούν  την
υποθερμία,  όπως  το  κρύο,  η  υγρασία  και  ο  άνεμος.  Το
ιδανικό  είναι  να  καταφύγει  σ  ένα  κατάλυμα  όπως
καταφύγιο ή σκηνή.

• Αντικατάσταση των υγρών ρούχων με στεγνά. Είναι λοιπόν
πολύ  σημαντικό  να  υπάρχουν  διαθέσιμα  ρούχα  αλλαγής
προστατευμένα από την υγρασία μέσα σε νάυλον σακούλες
στο σακίδιο.

• Αναθέρμανση  του  σώματος.  Αυτό  επιτυγχάνεται  με
κλείσιμο  σ  ένα  σλίπιγκ  μπάγκ  ή  τύλιγμα  με  κουβέρτα
διάσωσης  και  χορήγηση  πόσιμων  ζεστών  υγρών,  όπως
χυμούς ή ισοτονικά υγρά.

Προσοχή! Όχι ποτά με καφέ γιατί προκαλούν διούρηση και
απώλεια  θερμοκρασίας  μέσω  των  ούρων.  Όχι  αλκοολούχα  ποτά,
γιατί  προκαλούν  αγγειοδιαστολή  στα  αγγεία  του  δέρματος  και
επιτείνουν  την  απώλεια  θερμότητας,  ακόμη  κι  αν  πρόσκαιρα
φέρνουν αίσθημα θερμότητας.

Επίσης,  η  αναθέρμανση  με  απευθείας  επαφή  ζεστών
υλικών (θερμοφόρες κλπ) πρέπει να αποφεύγεται γιατί περιορίζει το
ρίγος, το οποίο πιστεύεται ότι βοηθάει στην παραγωγή θερμότητας
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από τους μυς και είναι η ασφαλέστερη μέθοδος αναθέρμανσης του
πυρήνα του σώματος και το χρειαζόμαστε. Ακόμη και η επαφή σώμα
με σώμα δύο ατόμων μέσα σ ένα sleeping bag πιστεύεται πλέον ότι
συντελεί  στην  εξάλειψη  του  ρίγους  και  δεν  είναι  ενδεδειγμένη
διαδικασία  αναθέρμανσης.  Η  περιτύλιξη  του  σώματος  με  ένα
μονωτικό  φύλλο,  βοηθάει  επίσης  στην  διαδικασία  αναθέρμανσης,
περιορίζοντας την απώλεια θερμότητας προς το περιβάλλον.

Είναι  αυτονόητο  από  τα  παραπάνω  ότι  έχει  σημασία  και  ο
προγραμματισμός της πορείας που θα ακολουθηθεί και ο οποίος θα
πρέπει να περιλαμβάνει ως βασικά στοιχεία:

1. την πρόβλεψη των καιρικών συνθηκών καθώς και τις τοπικές
συνθήκες  που  επικρατούν  (π.χ.  έκθεση  σε  ανέμους  κατά  την
πορεία σε ανηφορικούς αυχένες)

2. την πρόσβαση σε προστατευμένα σημεία ή καταφύγια

3. την  πρόβλεψη για μία σκηνή σε μεγάλης διάρκειας  πορείες
έστω και μίας ημέρας

4. ένα σχέδιο διάσωσης σε σοβαρές περιπτώσεις

Τέλος η προεκτίμηση της εμπειρίας , των δυνατοτήτων και
των  αδυναμιών  των  ατόμων  της  ομάδας,  είναι  χρήσιμη  για  την
αναγνώριση  ατόμων  με  αυξημένο  κίνδυνο  εμφάνισης  υποθερμίας
(διαβητικοί,  γυναίκες,  παιδιά,  υπερήλικες) και την επικέντρωση της
προσοχής του αρχηγού ή του γιατρού της ομάδας σ αυτά ειδικά τα
άτομα, ώστε να αναγνωρισθούν τα πρώιμα σημάδια της υποθερμίας
κατά την πορεία ή την ανάβαση. Πηγή: www.seof.gr

Θερμοπληξία

Η  θερμοπληξία  είναι  μία  εξαιρετικά  επείγουσα  ιατρική
κατάσταση,  απειλητική  για  τη  ζωή  η  οποία  εμφανίζεται  όταν  η
θερμοκρασία  του  περιβάλλοντος  είναι  πολύ  υψηλή  και  η  σχετική
υγρασία  της  ατμόσφαιρας  είναι  πάνω  από  70%,  γεγονός  που
δυσκολεύει και εμποδίζει την εξάτμιση του ιδρώτα και την αποβολή 
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θερμότητας του σώματος.

Συμπτώματα

Τα συμπτώματα της θερμοπληξίας μπορεί να μοιάζουν με
αυτά της καρδιακής προσβολής ή του εγκεφαλικού επεισοδίου. Στα
πρώτα σημεία και συμπτώματα θερμοπληξίας περιλαμβάνονται:

• Δυνατός πονοκέφαλος
• Ατονία
• Αίσθημα καταβολής δυνάμεων
• Τάση για λιποθυμία
• Πτώση της αρτηριακής πίεσης
• Ταχύς αλλά αδύναμος σφυγμός
• Δυσκολία στην αναπνοή
• Έντονη εφίδρωση
• Κράμπες κυρίως στους μύες της κοιλίας και των κάτω 

άκρων
• Παράξενη συμπεριφορά
• Ψευδαισθήσεις
• Σύγχυση
• Διέγερση
• Αποπροσανατολισμός
• Ναυτία
• Εμετοί.

Σε σοβαρότερες περιπτώσεις εμφανίζονται:

• Πολύ υψηλός πυρετός (>39 ºC)
• Απουσία εφίδρωσης με δέρμα καυτό, ερυθρό και ξηρό
• Εμετοί
• Διάρροιες
• Ταχύπνοια και προοδευτική εξασθένιση των σφυγμών.

Αν ο ασθενής δεν αντιμετωπιστεί έγκαιρα παρατηρούνται:

• Διαταραχές της πηκτικότητας του αίματος
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• Έμφραγμα του μυοκαρδίου ή αγγειακό εγκεφαλικό 
επεισόδιο

• Νεφρική και αναπνευστική ανεπάρκεια που εκδηλώνονται 
με αναστολή της αποβολής ούρων και πνευμονικό οίδημα

• Σπασμοί
• Απώλεια αισθήσεων και σε ακραίες περιπτώσεις κώμα 

ακόμα και θάνατος

Θα  πρέπει  να  διακρίνουμε  την  θερμοπληξία  από  την
θερμική  εξάντληση.  Η  τελευταία  οφείλεται  σε  μεγάλη  απώλεια
υγρών από τη ζέστη και δεν απουσιάζει η εφίδρωση ενώ ο πυρετός
είναι χαμηλός ή απών. Τα συμπτώματα και η όλη εικόνα της θερμικής
εξάντλησης είναι λιγότερο δραματικά.

Πρώτες βοήθειες ατόμου με θερμοπληξία

Όταν  υποψιάζεστε  ότι  κάποιο  άτομο  εμφανίζει
συμπτώματα θερμοπληξίας πρέπει να:

• Μεταφέρετε  τον  ασθενή,  άμεσα,  σε  μέρος  δροσερό,
ευάερο και σκιερό ή αν είναι δυνατό σε αεριζόμενο χώρο

• Τοποθετείτε τον ασθενή σε ύπτια θέση.
• Αφαιρείτε τα βαριά ρούχα, για να αερίζεται το σώμα του
• Αερίζετε  τον  ασθενή  με  ότι  πρόχειρο  μέσο  διαθέτετε

(βεντάλιες, χαρτόνια κ.α.)
• Βρέχετε το πρόσωπο του, το λαιμό, το στήθος και γενικά το

σώμα του με κρύο ή παγωμένο νερό.
• Τοποθετείτε ψυχρά επιθέματα στο πρόσωπο και το κεφάλι

του.
• Τοποθετείτε,  παράλληλα,  θήκες  με  πάγο  στο  λαιμό,  τη

βουβωνική χώρα και τις μασχάλες, επιταχύνοντας με αυτόν
τον τρόπο την απώλεια θερμότητας από το σώμα του

• Ελέγχετε  διαρκώς τη θερμοκρασία του σώματός  του και
συνεχίζετε  τις  προσπάθειες  ψύξης  μέχρι  η  θερμοκρασία
του σώματός του να πέσει στους 38ºC. Αντιπυρετικά (π.χ.,
Acetaminophen,  ασπιρίνη  και  άλλα  στεροειδή
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αντιφλεγμονώδη  φάρμακα)  δεν  έχουν  κανένα  ρόλο  στη
θεραπεία της υπερθερμίας.

• Κάνετε εντριβές στα άκρα του με κατεύθυνση από κάτω
προς τα πάνω.

• Αν  είναι  εφικτό,  χορηγείτε  άφθονα  υγρά  με  μικρές
ποσότητες αλατιού για να αναπληρώσει αυτά που έχασε ο
οργανισμός του εξαιτίας της μεγάλης εφίδρωσης.

• Σε  περιπτώσεις  σπασμών  προστατέψτε  τον  από  πιθανό
αυτοτραυματισμό,  χωρίς  ωστόσο  να  τοποθετήσετε  κάτι
στο στόμα του και να του δώσετε υγρά.

• Σε περίπτωση εμετού σιγουρευτείτε ότι η αεροφόρος οδός
παραμένει ανοιχτή γυρίζοντάς τον στο πλάι.

• Καλείτε το ΕΚΑΒ για την μεταφορά του σε Νοσοκομείο και
περαιτέρω αντιμετώπιση.

Πρόληψη της θερμοπληξίας

Κατά τους θερμούς μήνες του καλοκαιριού καθώς και  σε
περιόδους καύσωνα συνιστώνται τα εξής:

• Αποφυγή έκθεσης στον ήλιο.
• Παραμονή  σε  σκιερά  και  δροσερά  μέρη

Αποφυγή των χώρων όπου επικρατεί συνωστισμός.
• Ένδυση ελαφριά, άνετη και ανοιχτόχρωμη.
• Χρήση καπέλου και  γυαλιών που προστατεύουν τα μάτια

από την έντονη αντανάκλαση του ηλίου.
• Πολλά «χλιαρά» ντους κατά τη διάρκεια της ημέρας. Καλό

επίσης είναι να τοποθετούνται υγρά πανιά στο κεφάλι και
στο λαιμό σαν προστατευτικά μέτρα.

• Λήψη  άφθονων  υγρών  (νερού  και  xυμών  φρούτων).
Αν  η  εφίδρωση  είναι  μεγάλη τότε  συστήνεται  πρόσθετη
λήψη αλατιού για να κρατηθεί το επίπεδο των υγρών στον
οργανισμό.

• Αποφυγή οινοπνευματωδών ποτών.
• Μικρά σε ποσότητα και  ελαφρά γεύματα με έμφαση στη

λήψη φρούτων και λαχανικών και περιορισμός στα λιπαρά.
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• Αποφυγή βαριάς σωματικής εργασίας ιδιαίτερα μάλιστα σε
χώρους  με  υψηλή  θερμοκρασία,  άπνοια  και  μεγάλη
υγρασία.

• Αποφυγή βαδίσματος  για πολλή ώρα ή τρεξίματος  κάτω
από τον ήλιο.

• Αποφυγή  πολύωρων  ταξιδιών  με  διάφορα  μέσα
συγκοινωνίας, κατά τη διάρκεια της υψηλής ζέστης.

• Άτομα που πάσχουν από χρόνια νοσήματα (αναπνευστικά,
καρδιαγγειακά  κλπ)  θα  πρέπει  να  συμβουλευτούν  το
θεράποντα  γιατρό  τους  για  εφαρμογή  ειδικών  για  την
περίπτωσή  τους  οδηγιών.  Ιδιαίτερα  όσοι  παίρνουν
φάρμακα να συμβουλευτούν το γιατρό τους αν πρέπει να
τα συνεχίσουν και  σε ποια δοσολογία γιατί μερικά έχουν
την ιδιότητα να αυξάνουν τη θερμοκρασία του σώματος.

• Τα νεογνά πρέπει να είναι ντυμένα όσο γίνεται πιο ελαφρά
και να πίνουν συχνά υγρά μαζί με το γάλα.

• Το δωμάτιο ή το σπίτι γενικά κατά τη διάρκεια της ζεστής
ημέρας  πρέπει  να  είναι  ερμητικά  κλειστό,  αφού  έχει
δροσιστεί  και  μείνει  ανοιχτό  όλη  τη  νύχτα.  (αν  δεν  έχει
κλιματισμό)

• Να  συμβουλεύεστε  τον  γιατρό  σας  για  οποιοδήποτε
πρόβλημα της υγείας σας

• Οι  οικογένειες  που  έχουν  ηλικιωμένα  άτομα,  να
φροντίζουν  να  μην  τα  εγκαταλείπουν  μόνα  τους  σε
περίπτωση θερινών διακοπών ή πολυήμερης απουσίας από
το  σπίτι.  Σε  αντίθετη  περίπτωση  θα  πρέπει  να
εξασφαλίσουν  κάποιο  άτομο  για  την  καθημερινή  τους
φροντίδα.

• Πριν μπούμε στο αυτοκίνητο ανοίγουμε τα παράθυρα ή τον
κλιματισμό  και  μετά  ξεκινάμε.  Δεν  αφήνουμε  ποτέ  τα
παιδιά μόνα στο αυτοκίνητο.

Ποιοι κινδυνεύουν περισσότερο

Τα άτομα που έχουν μεγαλύτερο κίνδυνο να εμφανίσουν
θερμοπληξία κατά τους θερινούς μήνες είναι:

• Ηλικιωμένα  άτομα  άνω  των  65  ετών  με  σύνοδες
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καρδιοαναπνευστικές παθήσεις,  παθήσεις  των νεφρών,  ή
με  ταυτόχρονη  λήψη  φάρμακων  που  τα  καθιστούν
ευάλωτα στην αφυδάτωση και τα εγκεφαλικά επεισόδια.

• Άτομά  που  πάσχουν  από  χρόνια  νοσήματα  όπως  είναι  η
καρδιακή  ανεπάρκεια,  η  αναπνευστική  ανεπάρκεια,  η
χρόνια ασθένεια των νεφρών ή του ήπατος κ.α.

• Άτομα που κάνουν χρήση αλκοόλ,  άλλων κατασταλτικών
φαρμάκων,  αντικαταθλιπτικών  φαρμάκων,
φαινοθειαζινών,  αντιπαρκινσονικών.  ορισμένων
αντιαλλεργικών κλπ

• Άτομα με ιστορικό παλαιότερης θερμοπληξίας.
• Μοναχικά εξασθενημένα άτομα.
• Υπέρβαρα άτομα.
• Τα νεογνά και τα βρέφη
• Ερασιτέχνες απροπόνητοι αθλητές σε κοπιώδεις αθλητικές

δραστηριότητες (π.χ σε μαραθώνιο).
• Άτομα που εργάζονται κάτω από πολύ υψηλή θερμοκρασία

περιβάλλοντος.
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