EONIKO KAI KAMOAIZTPIAKO NANENIZTHMIO AOGHNQN
IATPIKH ZXOAH
A’ WYXIATPIKH KAINIKH

AlevBuvtig: KAOHTHTHE X. X. NANATEQPTIOY

YYNTOMOYX OAHI'OX I'A ATOMA IIOY BPIZKONTAI E AITOMONQXIH AOI'Q
TOY KOPQNOIOY (COVID-19)

To keipevo empeiOnkov or: Aifa Mavpopapd, Aré€avopog I'empyoding, Dpaykiockog
T'oviddxng

Tic tehevtaieg pépeg oty EALGda, Aoym tov COVID-19, ot tepiocdtepor dvBpomot (gite
vocouv gite Oy €xovv kAnbel va Ppiokoviol oTo OWITIL TOVG OE OMOUOVMOT, YO VO
TPOPLAAEOLY TOV €ALTO TOVE KOl TOLG YOP® TOVG Kol Yo v, TPOANQOel 1 LETAOOGN TOL 10V
COVID-19. O1 00nyieg mov divovtar amd 1o Kpatog tvor Eekabapeg Kot Toviovv 0Tt «mpémet vo
petvoope omit» Kat, 6tV PPLOKOUACTE EKTOG TOV OMITIOV, TPEMEL VAL EILOCTE GE “KOWMVIKN
amootoon”’, OnAadn va pévovpe 2 pétpa pokpld amd toug dAAovg avBpaomovs. ‘Etot, 6ot 6ot
Bpiokoviar oe omopdvoon N o€ amdOGTACY, KOAOLVTOL VO, OVTIHETOTIGOLV VTRV TN Véa
TPAYLOTIKOTNTO KOl VO QPOVIIGOUV TOV €0VTO TOLG COUOTIKA KOl YUYIKE, £TGL OGTE VO
umopécoovv va  oavtameEéABovv o€ Omoleg OVOKOAEG EUPOVIOTOOV KaTh TN OldpKeE NG
aropovoons. o v avtiinebodpe 10 enimedo 10V GTPES, TOL AVTA TO avayKoio LETpo BETovV
oToV avOpOTIVO Youyoud, ypetdleton va Bounbodue 41t n amopdveon kot 1 ondotacn ond To
VIOAOUTOL LEAN TNG OUAONG EVOG ATOLOV £XOVV YPNOIHLOTOMOEL amd TV apyodTNTa, OC ML TO
mAeioTov, MG LECH TYLMPING KOl GOPPOVIGUOD.

o propel va areOaveror kamwolog mov fpiockeTon o€ amopudvoon;

v TEPINTOON MOV KATO0G €ivol G€ AMOUOVMOT| €MEWN VOCEL, OpyIKA TPETEL V.
mopakoAovOel katl vo @povtilel TNV copoTIKN ToL vYeio Kol vo BpiokeTol o€ emKovmvio e ToV
nafoAdy0 TOv KaODG Kot va akoAovBel Tig odnyieg mov €xovv dobel amd tov EOAY. O
OLYKEKPIUEVOG 00N YOG Oa eMKeVTPMDEL OTIG EMMTAOGELS TIC ATOUOVMOCNG GTIV YLYIKT VYEO TOV
avOpomTov.

‘Exet oovel, amd peléteg oe avOp®OTOLG OV YPEWICTNKE Vo ATOoUoveoBohV Ge dMUATIO
vocokopeiov AOyw dAAwv voocwv (my. MRSA), 611 n amoudvoon pmopel vor OnNpUIovpynoet
cuvaloOnuota 0TS otpeg, Ayxos, kotdOiym, povaid, Ovpd, povotovia, Poapeudpa,
EYKATAAEWYT), YOUNAT OVTOEKTIUNOT), SVOKOAIEG GTOV VTTVO, aicONua pn eAEYYOL TG KOTAOTAONS
KkaBmg Kot aicOnua otrypatomoinong.

opeova pe to EOvikd Kévipo Avocomoinong kot Avamvevotik®v Tladncewv (National
Centre for Immunization and Respiratory Diseases, (NCIRD), 2020), o 160¢ COVID-19 pmopet va
odnynoetl oe eOPo yuoo T S1KN Hog LyEld KoL TNV VYEID TOV AYOTNUEVOV HOC, OLOTAPOXEG OTOV
VTVO KO GT1) S TPOPY], SOVGKOAMO GLYKEVIPWONG, ENGN GTIV KATAYPNON OLGLAOV (7). AAKOOA,
Tolyapa Kot GAAR) KaBdG Kot 6T XEPOTEPELON ALV YpOViwV TpoPfAnudtov vyeiag. Emiong,
elvar kadd va onuewbel 6tt o kdBe AvOpOTOg ovTIOpdEL SOPOPETIKG OTIS CLVONKESG
ATOLOVMOONG Kol £T01 Uopel va TapatnpnOovy Kot AALES CLUTEPIPOPES (KLPIMG GTO TOdLA Kot
otoug €pnpPouvg, OTME: KAGUOTO Kol €VEPEDIGTOTNTA, ETOVOPOPA CLUTEPIPOPOV TOV Eiyov



Eemepaoel (.. VOYTEPLVI] EVOLPNOT)), GTEVOYDPLO, OVTIOPOOTIKT) GUUTEPIPOPA GTOVG £PNPOVG,
OVGKOAOL TPOCOYNG KOl GLYKEVIPMOONG, YOUNAN OYOAKY| amddoot, avndovio Kol omoeLYN
TPOTYOVUEV®V EVYAPICTMOV OPACGTNPLOTHTOV, OVEENYNTO TOVOKEPOAO 1| TOVO GE KAMO0 GAAO

onueio Tov copoTog Ko Kataypnon ovcwwv (NCIRD, 2020).

Ol eMATOGEL TNG OTOUOVMOONG GTNV YLYIKN vyeio ToV atopov cuvoyilovion otov mivako 1.

IMivakag 1
XovorcOnpatikég XviloyroTikn
ovTIOPaoELS
Oriym H xotdotoomn 6o Agv volaletat Kaveig yio Agv vrapyel péALov.
YEWPOTEPEVEL LOVO gpéva O\o KaTaoTpaenKoY
D6pog Oa nebave; Oa mebdvovy | Oa y4cm T SOVAELY LoV Avt mov acdvopon
o1 dkoi pov; glvar oountopa; Aeg va
apyiCet;
Ayyog Bpiokopo og pia T 00 yivey, [T6c0 kapd Bo | Oa peivovpe yopig
KOTAGTOON TOL Ogv EAEYY®. | ThpEL; Bacwd ayadd; Agv Oa
£YOVUE VO QALLE;
Evoyn Kt av tovg 10 petadmom; Eyd é{noa evd o/m épuye | Eivar 60ot6 va Pyw and

D10io Tov KOAANCO

amo ) Con

70 omiTl Y10 VO . ...;

Ntpomn (oTiypoticpdc)

Agv B€lovv va pe
mAncidcovv. opdve
YEVTIO KOl LAGKO Y10l VoL
£pBovv Kovtd pov

Agv glpon o 6mg ot dAlot

Me Kottdve S10popeTIKA.
Me xotnyopotv;

Bapepapo Agev €xer vonpa Tirota dev pe evyapiotel IMorti va tpoorado;
AponOntotra Agv vrapyet Oeponeio Agv pumopet Kaveic va pe Agv pmopd va kve
Bonbnoet timota yio avTod
B®upodg Agv pe apnvouy va TNoarti npémet va otepnbd Kot mov to E€po eyd 6Tt
EPYOoT®. B0 pe otav dAlotl gtaive yio tnv | Aéve v oAb,
KOTOOTPEYOUV OIKOVOUIKA | KATAOTOOMN;
XuvarcOnpoatiké Aev BéA® va acyorovpon Ta mapatdo. Agv Oa Kovpdotka

povolaopa kor eEGvrinon

GAlo

nTpoonadncm dALO

Kaiég Ipaktikég Yo dropa o€ meplopiopnd Aéym tov oo COVID-19

1. Ewdnoeig o€ oyéon pe v emonpia

IMa éva dvBpwmo amopovouévo 6to omitt Ta pé€ca Lallkng EMKOVOVING Kot TO 0100iKTVO
etvatl 10 povadikd moAAES Qopéc mapdBupo Yo Ty evnuépwon tov. H cuvexduevn opmg pon
E0NCEMV Kol LAAOTO PE apVNTIKO YopaKTnpo (OnAadn véa kKpovouata, BAvatotl Kot véo HETpol
TEPLOPIOUOV) UTOpel va avEAvouy To Ayyog kot To @O0 1 0KOUO Kol Vo AEITOLPYOVV GOV



YOYOTPOLUOTICUOG loitepa OTAV 1) EVOCYOANGT LE TIG EONCELS Yo TNV emMONUia yivetal pe
KOTOVOYKOGTIKO/EUUOVIKO TPOTO.

[Tpoteiveton va mepropileton n evnuépmon o€ Eva-0vo, aldmoTa Yo To GToHo, HECH Kol
vl TOKTA ¥POVIKA Ol0CTALOTO LECH GTNV NUEPA VO OTEXEL TO ATOUO OO TO VO EVIUEPDOVETUL
v TG eEeMEeEIC TG emonpioG.

2. Kowovikd dsiktoa

Ta xowvovikd diktva €govv to. televtoio £tn o gupeion xpron amd oxeddvV OAEC TIC
NAMKKES opdadeg ot xopa pog. Ta kowmvikd diktvo pmopodv va Bondncovv to dTopo mov
elvar oe amopodvmoon vao glval g enagn pe GALOLG avOPOTOLG Kol KUPIMG VO HOPOCTEL TIg
ayovieg Kot Tovg TPOoPANUaTIcHOVG Tov. Emiong ta kowvmvikd diktva mapéyovy TANpoeopnon
Yoo TNV gmdNUio KoL Yo TOVG TPOTOVS AVIHETOTIONG TNG. AVOPOPIKA LE TNV EMONUN TOV 100
COVID-19 éyet mapatnpnbei 6Tt T0. KOWOVIKA diKTLA TAPEYOVYV CNUAVTIKY VTOGTHPEN HE dVO
tpoémovg. O mpdtog givor N aicOnon cvvipoEKOTNTOS, OAANAODTOGTAPIENG Kol KOWNG Topeiag
010 BEpa TG EMONUING TOV PEIDVEL TNV ATOEEVOOT TOV ATOHOL oL elval meplopiopévo. Kat o
deVTEPOG E1VaL TO YLOVHOPIOTIKO TTEPIEXOUEVO TTOV Umopel vo Bondnoel onpavtikd T peimon Tov
EMIMEI®V OTPEG.

To pelovékmuo TOV KOWOVIKOV SIKTOVOV glval 1 d106mopd WYeLd®dV €101GE®V KOl 1
TPOTPOT GE GLUTEPLUPOPEG OV dgv PonBovv T Slathpnon Tov mepopiopov. o avtd Kot
TPOTEIVETAL 1] XPNOT TOV KOWVOVIKOV OIKTOMV EMAEKTIKA OOTE VO TPOSPEPOLYV oTNPIEN Ko Oyt
Vo uEAVOLV TN GVYYVGT] TOL OTOLOV.

3. AloTip1o1 TOV KOIVOVIK®OV ETOQAV

O mo kowdg TPOMOG dTNPNONG NG EMKOW®VING &ivar 1 TnAepovikn emaen. H
TeyvoAoyia to. TeEAevTOion €T MO €YEL TPOCPEPEL MOAAEG OLVATOTNTEG UECEH TOL KIVNTOV
TNAEQPAOVOL, TNG TOUTAETOG KOl TOL LTOAOYIOTN Y10l VO EMIKOIWVMOVOUUE LE TO OYOTNUEVO LOG
npocona. To onuUavTikd oTIG EMA0YEG 0VTEG elvan 1 duvatdTnTa va petagepbel n ewodva. Amd
™V YLYoroYIKn €pevva EEpovpe TN onuacio Tov £yl 1 TPOCOTO e TPOCONTO ENAPT] TPOSHOTO
LE TPOCMOTO LE TOLG AALOVG AVOPMOTOLG Yo TNV S1ATHPNCT TOL AGONUATOG TG GVVIESTG LE TNV
KOW®VIKY HoG opdda. AkOpo OU®G KO oV OEV LIAPYEL QLT 1 SLVOTOTNTA Ol TNAEPOVIKEG
KAMGELS, T YPOTTA UNVOLOTO KOl 01 OUAOES AAANAOGTPIENG OTO KOWMVIKE SIKTLO LITOPOVV VL
TPOGPEPOVY OMUAVTIKT PorBeta.

4. Awotiipnon eviég vyewvov Tpoémov Long

Me tov 6po vylewdg Tpomoc (NG avaPeEPOLIOTE GTO TPIMTLYO OTPOPT], (ICKNOT Kot
VIVoG. L& oLVONKEG TEPLOPIGLOV VTLAPYEL O Kivduvog To dtopo va maportnOel and omoladnmote
TPOCTADELD VoL S10TNPNGEL TIC VYLIEWVES GLVNOELES TOV Elye PLéYPL EKEIvN TN OTIYUN. E€pove OL®G
1660 oNUavTIKO givol TOGO Yol TV Yuykn vysio 660 Kol Yo TV SloTpnorn e Gpuvos Tov
OPYOVIGHOD OTEVOVTL OTIG AOWUMEEG v Olotnpeitor 1 TPOOTAOEW. GTO TPIMTLYO TOL
avaeéponKe.

H odwtpoepn eivor onuoavtikdg mapdyoviag mov emmpedlel TNV Yok oG vyeio.
[Mopatetapévn Katavaloon ETOU®Y, CLGKEVAGUEVOV TPOPOV, LEYAANG TocdTNTOG (hyopns Kot
KAQEIVNC KaBDS Kot TpodV e vynin Beppdwm kot yapunAn Opentikn a&ia (m.y. £Tolno eoyntd
oL TapadideTon 6TO omitL) dev PonBovv TV Yuykn vyeio TOL ATOHOV KVPIWE OTOV ATOTEAOVV
10 Pacikd NuepNoto dontoAdyLo.



H doxnon &€povpe 011 peudvel ta eminedo Tov GTPEG Kol dnpovpyel £va cuvaicOnuo
evelag oto dtopo. H doknon otov meplopiopd pmopel vo givar amd £vo 0vToGYES0 TPOYPOLLLLOL
youvaoTikig péypt Padiopo kot dtotdoelc. To dadiktvo €xel mMAnOdpa amd TANpoopies Kot
OTTIKO VAIKO 0O 0LGKNGELS TOL UITOPEL VoL KAVEL KOVEIG GE TEPLOPIGLEVO YDPO.

O Y1voc cLUPAAAEL ONUOVTIKG OTNV KOAN WYOyIKN Kol ootk Agttovpyio. Ot gdtkol
toviCovv cvuyvd v a&la Tov otabepov wpapiov Vvov aveEAPTNTA OO OV TO GTOUO £YEL TNV
EMOUEVT] HEPO CLYKEKPIUEVEG Opaotnplotntes N1 Oxl. Na onueimbel 6t 1000 N TAPATETOUEVT
abmvie 660 kol M vrepvmvio. ivol CUUTTOUO YOXIKOV TOONCEMV Kol € TEPITTOON TOV
ocvoppaivel etvar onUOvVTIKO TO GTOMO VO PNV TNV oyvoel OAAG vo €pYETOL GE E€MAQY UE Lol
vanpecio YuyKNg vyeiog.

5. ATo@uyn aAKOOA KOl YVY0OPUGTIKAOV 0VGLAV

AV Kol TPOGOPIVA UELOVOVV TO, 0pVNTIKE cuvarsHnpoata 1660 t0 0AK0OA OGO Kol Ot
VIOAOUTEC YUYOOPACTIKEG OLGIEG HOKpOoypOVIa Agttovpyohv apvntikd. o mwapddetypo eved 1
KaOnuepvn HEON pewdver Bpoaydypova To Ayxog Kot TV Yuxikn 0d0vn HaKpoxpovia avEavet Ta
KataOMmTikd cvvolsOfuato. ‘Eva devtepo petovéktnua €ivot 0Tt cuyva LTO TNV ETPELNL OVCIDOV
TO QTOMO UmOpel Vo YIVEL TEPICCOTEPO TOPOPUNTIKO 1] OKOMO KOl VO EKONAMOEL EMOETIKY
CLUTEPLPOPE. AVTO GE GLUVOT|KEG TEPLOPIOUOV UTOPEL VAL £XEL TOALUTAACLO OPVNTIKEG GUVETELEG.

6. Opydvoon g NuéPS Kat droygipion Tov ypovov

H Bapepdpa, to aicOnpa tov xpévov mov dev KLAAEL, 1 OTOVGIN VONUATOG KOl KIVITPOU
etvar 10waitepa emPapuvtikd yio o dtopo mov givor og mepropopd. H opydvmon g nuépag
UTopEl va £yl OVO KATNYOPIiEG OPACTNPLOTITMOV:

o. ApactnplotTeg MOV TPOCPEPOVV gvyapioTnon Om®g givor M TapakolovOnon oG
towviog/oelpdc, to MAeKTpovikd matyvidwa, M avayvoon evog PBipiiov, 1o (eoTtd pmbvio Ko
YEVIKOTEPQ 1) ALTOPPOVTION, 1 LOYPOAPIKY], OL XEIPOTEYVIES, M KATOYPAPT] GE NUEPOAOYIO KO 1|
LLOVGIKT).

B. ApactnplomnTeg MOV TPOCEEPOVY IKOVOTOINGCY OTMG €ival 1 TOPAKOAOVONOT €VOG
EKTOLOEVTIKOD  TTPOYPAUUOTOS KOU  YEVIKA OMOWONTOTE  HOONCLOKY  OpacTnplotnTo, 1
TOKTOTO{N O™ TOV YMOPOV, 1 SEKTEPAINOT KATOIWV LTOBEGEWV A TO TNAEP®VO 1) TO S1AOTKTLO
Kol Kupiog av eivor avtod epiktd M gpyosio and to omitt. To televtaio @aiveron Ot givon
10104TEPO ONUAVTIKO KAODG GLYKEVIPDOVEL TO LVAAO TOV OTOLOV, LEIDVEL TO VONTIKO UNPUKAGHO
APVNTIKOV CKEYEWMV Kol KUPIOS ONovpyel £va aicOno 6Komod Kot GUVEYELNS GTO LEALOV.

[Tpoteiveron téhog va éxet To dropo Eva Kabnpeptvo TAGvVo Yo To mola Tpaypota o n0eie
va Kével Kabdg kol vo ONUIoLPYNoEl pio EmOVOAQUPOVOUEVT povTIVaL Yoo TIC MUEPES NG
amopdévmong, kabmg avtd umopet va Tov/tng onpovpyet éva aicOnua acedieiog kot TaENG.

7. Poyoroyikn] Kot yoratpikl ot pin

Edv to dropo mapatnpet évrova cuvaisOnpata mov dev Umopel vo dlayeploTel my EViovo
dyxoc M kpioelg Tovikoy T0TE GuaTHVETOL Vo ameLBuvOel oe 101K TG Yuykng vyeiog (yuylatpo
N YuxoAdyo) Kot vo AAPel yoyoAoyikn ompiEn €€ amootdcems. e Kabe mepimtwon n Padid
amodoyn TG0 TG avayKoldTnToS 0G0 Kol TV OVGKOMMV TNG ATOUOVMONG UTOPEL Vo LELDGEL TO
oTPEC OV GYETICETON e TV OLGPOPIN OTTd TOV TEPLOPICLO.



8. OpnokevTiKi] dpacTnproTNTO

Mo to dtopo mov gival BpNoKELOUEVO 1] TEAEST] TOV AATPELTIKOV KAONKOVIOV TOL GTNV
nepiodo TOL TEPLOPICUOV KO W10UTEPA 1 TPOSELVYN Umopel vor fondnoel TV Yuyoloyikn Tov
KATAoTaon KoOMG €v0OMVEL TO aicOnua TG oVVIEONE, TNV EMKOWVMOVING Kol TNG TAPOYNG
Bonbetog ko otpEne.

9. AGK1GELS QVTOETMIYVOGTG

‘Exer Bpebel 611 Mmie aoknoelc avtoeniyvoong Aty Aemtd v nMuépa Omm¢ eivar ot
acknoelg mindfulness umopovv va Bondncovv oty peimon tov otpeg. Aoknoelg mindfulness
umopet vo Ppet kavelg Kot 6To SLadiKTuo Kol 68 E0IKES EQAPLOYES TOV LIAPYOLV Yo ToL EELTTVAL

Kivnté TNALpmva.

O1 KOAEC TPOKTIKEG V1o TNV TEPTOO0 TNG TEPLOPIGHOV GuVoyilovTal 6Tov TivaKa 2.

IMivakag 2
Oépata Mpotaceig
Ewdnosis ywo Ty emdnpia | Exnthoyn 1-2 pécov yo v | Anoguyn g cuveyovg
EVNUEPOOT EVOGYOANONG LE TNV
mavonuio
Kowovikd diktvo Ytafepn mapovsia ota Opédodec ompiEng,

KOW®OVIKA dikTvo

EMKOVOVIOL, Kol YLOVLOP

Kowovikég emagpég

Aatpnon 1oV KOWoVIKOV
EMAPAOV

Xpfon tng dvvatoTnTog
Yol EMKOWV@VI [LE EOVOL

Tpoémog Cong Awmipnon pog IIpoondBeia yio doxnorn | Zrobepd mpapio HITVOL
LCOPPOTNILEVNG SLATPOPTG | OO TO OTiTL
AAK0OA Ko Amoeuyn 1 elaylotonoinon

YUY00pUOTIKEG OVGIES

™G KOTAVAAWDGONG

Opyavoon g nuépag

Anpovpyio npeEPNOLON
TPOYPAUNTOS

Evydprotes ko
IKOVOTTOUTIKESG
dpaocTNPLOTNTEG

Exnoaidevon 1 epyacia
and 1o omitt

Yoyoroykn kou
YoyaTpIkl otpién

e EMPOVO CUUTTMOLOTO
Gryxovg, OAiymg

E& amootdoemg
YUYOAOYIKT Kol
YoylTpikn otnpién

Opnokeia Téleon TV AATPEVTIKAOV IIpocevyn
KaONKOVTOV 0o TO OTiTL
Mindfulness OMydAenteg aoKNOELG Bivteo pe 0dnyieg 610

péca otV NUépPa

dwadikTvo N epapuroyég
670 Kivntd TNAEP®VO




