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MEPOL 1o

Enintwosic tng
navonuiag Kal tng
KOIVOWVIKNC
AMNoOOTACIoONOIiNoNG
OTNV WYUXIKN UYEIQ

To teheutaio didotnpa, e€aitiag tng paydaiag e§dnAwong tou véou kopwvoiol otny EANGSa kal oe kdBe
oxedOV pepId tou nAavntn, dAol kal OAeg olpe pia Npwtdyvwpn Kal e§alipetikd dUokoAn katdotaon, yia tny

onoia kaveig pag dev ntav (kai e Ba pnopouvoe pdA\ov va givar) NPOETOINACHEVOG,.

O 16¢ SARS-CoV-2, énwg eival n eNICTNPOVIKA ovopacia tou, X1 pévov aneilei tnv uyeia tou nAnBuopou kai
NPWTIoTWS Twv eunabwv opddwy, alAd kar dokipdlel noikiIAoTEOMWS TG KoIVWVie oTIG onoieg eIoBANAer:
niédel ta uyelovopikA cuotnpata Kal TG Sopég npdvolag, avatpénel Toug Kpatikoug npounoloyiopoug,

npPoKaAei pia avunoAdyiotn avatapaxn oto nedio tng gpyaciag, tng eknaideuong, TNG 0IKOVOUIag.

MNépa and autd, ol Bioiatpikég enotnpeg g diabétouy, péxpl kal onpepa Touldxiotoy, oute KAnolo epfoAio
nou va npoAapPdver tn pdAuvon and tov véo Kopwvoid, olte KAMOIO PAPPAKO MOU va avupetwnidel
ENAPKW®G TN VOOO Nou autdg npokalel. Etol, 1o nAéov anoteAecpatikd péoco nou éxoupe otn 81dBeon pag yia
va eAéy§oupe kal va avaoteiloupe tny navonpia eival n epappoyn tou nalaiol PETPOoU TNG KAPAvTivag: g

KOIVWVIKAG anootacionoinong, tou péylotou duvatoul neplopiopol twv dia {oong avBpnivwy enagay.

Kar autd, o avaykaotikdg dnAadn eykAeiopdg n touldxiotov neplopiopds tTwv avBpnwy oToug XWPoug
Katolkiag toug, 6oo kal av eival anapaitntog (dev tibetar kapia apgifolia en’ autou), odnyei, wotdoo, ot
eninAéov OuokoAieg, Meploodtepo ouvalcONPATIKAG KAl WPUXOAoyIKNG @pUOoNG, Ol OMoieg €pxXovial va

npooteBolv oe doeg avapépBnkay napandvow.
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Tov nepacpévo DePpoudpio, dnpoocielBnke oto MoAU yvwotd kal éykupo enmotnpovikd nepiodikd The
, , , 1 . , . , P

Lancet pia BiPAioypapikn avaokdnnon oOxetukd pe TG WuxoMloyikég emdpdoelg tng kapavtivag. ‘Onwg
ONWEIVOUV Ol cUyYpapeig Tou ev Adyw dpBpou, o avaykaotikdg eykAeiopdg N neploplopds twy avBpnwy
ASyw kdnoiag 1oyevoug enidnpiag oxetietal pe apVNTIKEG YUXOAOYIKES ENMIATWOEIG, ONWG:

e oupntwpata o&fog N PeTa-TpaupatikoU Ayxoug,

e oupntwpata KatdbAiyng,

o Bupd kai exveupiopo,

«  ouvaicOnpatikn e€adviAnon,

« Oiatapaxég Unvou, Kkal

+  KATdxpnon aAKOOA.

O1 nmio ouxvég wuxoloyikég emdpdoeig givar n napatetapévn apvnukn d1dBeon kai n eugpebiotdtnta n
veupikdtnta. MdAiota, ol dlatapaxég autég tng WUXIKNG uyeiag Kal g ouvalcBnpatikng eueiag evog
avBpwnovu, 18iaitepa n e§dptnon and to aAkodA, to dyxog kal ol enakdAoubeg cupnePIPoPEG anoPuyNG,
pnopei va OlapkoUv €wg Kal apkKetoUg PNAVEG PETA Tn ANEN NG KaApaviivag kal Tnv €nioTPOPn otnv
kavovikotnta. MNa napddeiypa, oe opicpéveg and AUTEG TG EPEUVEG AVAPEPETAl MWG Ol CUPHETEXOVTEG
ouvéxi{av va anoelyouv pépn pe oAU kdopo n va nAévouv pe oxeddv katavaykaotikd tpono ta xépia

TOoUG yia NoAAoUG pnveg petd tn A€ tng emdnpiag.
H iSia peAétn pag nAnpogopei nwg opiopéveg opddeg tou nAnBuopol eival mio niBavd va napoucidcouv
puxoouvaioOnpatikég SuokoAieg Adyw tou neplopiopol Toug:

« o1 dvBpwnol pe nponyolpevo 10TopIkd KAnolag Yuxikng Siatapaxng,

« ol epyalOpevoI/eG OTOV XWPO TNG UYEIAG,

« o1 dvBpwnol pe xapnAdtepo popPwTIKS eninedo,

e Ol YUVAIKEG CUYKPITIKG MPOG Toug avopeg,

e Ol YOVEIG OUYKPITIKG NPOG Ta dtopa Xwpig naidid, kai

e 0l Véol OouyKpITIKA Npog Toug peyaAltepoug o nAikia avBpwnoug.
Molol eival ol enipépoug MAapAyovieg, TA XAPAKINPIOTIKA €KEiva TOU nepIopiopol nou odnyolv o€
npoAnpata Yuxikng uyeiag;

Mpwta and éAa eival, npopavag, n didpkeia tou gykAeiopol. Oco peyaAltepn, 1éoo xelpdtepa - eI0IKA av
auth unepPaiver tig 10 nuépeg. Eneita, ival o ¢éfog tng mbaving pdAuvong, eite tou idlou tou atdpou eite
kanolou dA\ou kovtivou tou npoocwnou. Eival, akdépun, o ekveupiopdg kal n nANEN nou npokalei o eykAeIopdg,
n anwAeia Tng KaBnNPEPIVAG pouTivag, N PEIWON TWV KOIVWVIKWYV eNaPV Kal n enakdioubn aicBOnon

anopoévwong. Eival o1 eAineig N acagei¢ N avikpoudpeveg nAnpo@opieg yUpw and tov Pabud

1 Brooks, S. K., Webster, R. K, Smith, L. E., Woodland, L., Wessely, S., Greenberg, N., et al. (2020). The psychological impact
of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence. The Lancet, 395(10227), 912-920.

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PlISO140-6736(20)30460-8/fulltext


https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(20)30460-8/fulltext
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enikivouvotntag kar v e§€NIEn tng emdnpiag, v avaykaidtnta tou eyKAEIOPOU, T CUVICTWHEVA PETPA
npo@UAaéng. Eival n anpooddknin diakonn tng gpyaciag kal n anAeia €1600NAPATOG, N PEANOVTIKN
gpyaociakn kal oikovopikn aPBeBaidtnta. Eival, téhog, o eviexdpevog kolvwvikdg otiypatiopds twy avBponwy
nou éxouv poAuvBei kal voonoel, o onoiog gaivetal va avantiooetal eUkoAa dtav Kuplapxei n dyvola yupw

and pia véoo.

H katdotaon eivar SUokoAn kal, 6nwg gaivetal, Oa ouvexioel va eival SUokoAn yia apketd Kaipd, akdpn Kal
META TNV KAPYN TOU NPW®ToU autol KUpatog tng emdnpiag kaBautng. Zto keipevo autd dev undpxel kapia
npodBeon va wpaionoinBei autd nou {olpe N va unotupnBei n cofapdtntd tou. And tnv GAAn, undpxouv
noAAd npdypata nou pnopei Kaveig va KAvel yia va NPocTatéWel ToV €0UTO TOU, TNV WYUXIKN TOU UYEia Kal

ouvaioBnuatkn guelia.

Eivar pia nepiodog énou Aol kal dAeg pag KaAoUpPAoTe va KIVNTOMOINCOUPE TIG WUXIKEG pag SuvAperg, tnv
Yuxpaipia, TNy unopovn Kai tn PeaAiotikNn pag aiciododia, va enictpateUCOUPE TNV €MVONTIKOTNTA KAl TNV
NPOCAPHOOCTIKOTNTA pag, va alonoincoupe €0Tw Kal €§ anootdoews to KoIvwvikd pag Oiktuo, ote va
nepdooupe tnv nepiodo auth éoo nio avduva yivetal kai, yiati Oxi, va tnv ekpetaAeutoUpe iowg yia To

KaAUtepo.

Yin ouvéxela autoU tou ouviopou eyxelpidiou, Ba napouciacBolv opiopévol tpdmol NPOg auth Tnv
kateUBuvon, ol onoiol anoppéouv and tnv wuxoloyikn Bewpia kal épeuva. Aev eival anapaitnta OAeg autég
Ol OTPATNYIKEG €§i0OU XPNOIYEG N AMOTEAECPATIKEG N KAl €K TWV MPAYHATWY EPIKTEG yia OAOUG TOUG
avBpwnoug. Qotdoo, Oa ndpete apketég 16éeg Kal pnopeite otn cuvéxela eoeig va enmiAéCete T oag taipIddel

KaAUtepQ.



4 (YMO)MENOYME XNITI

MEPOX 20
[Tooocapudloviag tny
KaBnuepIvoTNTd Pag OTIG
VEEC OUVONKEC

Adyw t™g emdnpiag Tou vEou KOPwVOoioU Kal TwV MEPIOPICTIKWY PETPWY Mou €xouv epappooBei and tnv
noAiteia, n kaBnuepivétnta SAwv pag éxel, oe pikpOtEPO N peyaAutepo Pabud, avatpanei. OAol o1 xwpol
yuxaywyiag, eknaideuong, dBAnong kal, yevikdtepa, Onpioupyikng anaoxoAnong éxouv OlakOyel
Aeitoupyia toug. H gpyacia noAwv avBpdnwy éxel avactalei N peiwBei onpavikd. H cuvelpeon pe ta
PINIKG N ouyyevikd pag npdowna eival e€aIpetikd nepIOPICPEVN KAl Of €KTOG OMITIOU HETAKIVACEIG HAG
auotnpd eAeyxdpeveg? Mevikdtepa, dAol kal dAeg nepvdpe Mol NePIGCdTEPO XPAVo péca oto onitl kal Sev

eipaote oge Béon va kGvoupe NoANG 1 ta nepiocdtepa and éoa cuvnBilape va kGvoupe NpwtUtepPa.

O kivduvog nou undpxel €0¢d yia TNV WYUXIKA PAg uyeia kKal tn ouvaicBnpatkn pag euegia eivar va
nepinécoupe oe pia katdotaon nNANENg kal adpdveiag. Aidt, E€poupe ot n anpadia ndel xépl xépl Ye tnv
apvntkn, £éwg kal katabAintkn, 81dBson kal é,u auth cuvendyetal. MdAiota, n anpa&ia kar n katabAintkn
61d0eon teivouv va evioxUouv n pia tnv AN, Snpioupydviag évav pauio KUKAo, éva apvntkd onipdA, énou
600 nio adpavng gival kdnolog téoo evieivetal to katabBAintkd tou cuvaicBnua kai éco nio évtovo eival to
kataBAintkd cuvaicBnpa téoo nio dUokoAn yivetal n evepyonoinon tou. Aev xpeiddovtal napd Aiyeg NPEPES
yia va «Boulid&er» kaveig oe pia tétola katdotaon, énou agevog vinBel NoAU doxnpa, apetépou Oev éxel

evépyela kai 81d0gon va dpaoctnpionoinBei ek véou.

2 To napdv keipevo ypdptnke petau 6 kai 15 Anpidiou 2020 kar avtavakAd ta Sedopéva tng ouykekpipévng nepiédou oe
oxéon pe v e§€AIEN ¢ embnpiag kai ta Ioxiovta PETpa yia tv avdoxeon tng and tnv nAeupd tns eAAnvikig noAiteiag.



5 (YMO)MENOYME XNITI

Enopévwg, eival noAd onpaviiké va avuotabei kaveiq oe auth tnv éAEn tng anpayiag nou Npokalei n
anwAela tng NPonyoUPEVNG TOU poutivag Kal va avadiopyavaoel tny kaBnpepivétntd tou katd tpdno nou
va napapével dpactnplog kai napaywyikog, AapBdvoviag puoikd undyn toug NePIOPICHOUS TNG TPEXOUCAS

ouvBnkng.

MG pnopolpe TWPA va napapévoupe dpactnpPIol Kal NMapaywylkoi Oviag KAEIOPEVOI TOV NEPICOOTEPO
xpovo péca oto onit; Yndpxouv npaypatikd noAAd npdypata pe Ta onoia pnopei kaveig va aoxoAnBei yia
va aflonoinoel tov xpdvo tou dnpioupyikd. AiGBacpa, poucikn, kanoio xOurl, TAIVIEG, OEIPEG KAl VIOKIMAVIEP,
YUPVAOTIKN, payeipikn, e€ anootdoewg eknaideuon, gppovtida tou onitioy, yia va ava@époupe pévo kanoia
and autd. O kabévag, BéPaia, yvwpilel kaAltepa moia eival Ta aviikeigyeva nou NOn tov evdiapépouv n
avtikeipeva pe ta onoia dev eixe Tnv gukalpia va aoxoAnBei éwg onpegpa aAd Ba pnopouloce va digpeuvnoel
Kal va Ppel og autd ikavonoinon kai evoiagépov. lowg to didotnpa autd, népa and tg adiap@ioPntnteg
SuokoAieg tou, NpooPépel Kal pia eukaipia va EavaBupnBolpe N va avakaAlyoupe NTuxEG Tou eautoU Pag
nou ol taxeig pubpoi kI oI anaIthoelg tng nponyoUpevng KaBnpepivotntdg pag de pag dpnvayv tov xpodvo Kal

TNV EVEPYEID VA avantU§oupe.

KaAd eival va undpxel pia oxetikn noikiAia otg and wpa os wpa h and pépa o pé€Pa aoXoAEG pag, WOTe va
ano@elyetal n povotovia, n koUpaon n n nAA§n and tn ouvexn evaoxdAnon pe éva OCUYKEKPIPEVO
avtkeipevo. Eival, akdéun, anapaitnto va evtdfoupe otn véa pag kaBnpepivétnta dpaoctnpidtnteg nou
KIVNTonoloUv KAl TO OWHA KAl TO PUaAd pag, Mou pag evepyornoloUv Kal Jag KAvouv va avantUcoOUPE TG
YVWOOEIG, TG IKavotnteg kal tig 6e§idétntég pag. Mnopsei, yia napddeiypa, va undpxouv avapibunteg wpaieg
Talvieg kal oeIpég va Oel kaveig, dpwg n noAlwpn napapovh otnv nabnukn Béon tou tnAeBeatn odnyei ot
CWHATIKA Kal vontikn vwBpdtnta ki auth pe tn ogipd tng oe apvntikd cuvaicBnpa. Puoikd kal pnopoUpe va
doUpe kdu nou pag apécel otnv tnAedpaocn, Ouwsg PdaAte oto kabnpepivé cag npdypappa Kai

Spaotnpidinteg nou npokalouy, nou {opilouv kal e€gNicocouy Tov Vou Kal To 6WHA 0aG.

MNa éooug kai éoeg and e0dg éxete pIkpSTEPA N peyaAUtepa naidid, n kateUBuvon eival oe YeviKEG YPAUUEG N
idia (av kar n ulhonoinon apketd nio duokoAn). BonBeiote ta naidid cag va opyavwoouv kal autd tnv
kKaBnpepivotntd toug €tol, ote va eival cwpatikd kal vontikd dpaocthpia (nepiccdtepa eni TOU XeIPICHOU

e101kétepwV Bepdtwy oe oxéon pe ta naidid otnv evdtnta 7).

MNa apketols avBpdnoug, n avadiopydvwon auth twv kKabnpepivddv toug Spactnpiothtwy Kal
evaoxoAnoewv Ba npokUyel elkoAa kar afiacta. Aol Ba xpelaotei va katadAlouv nepiocdtepo koMo yia
va npoocappdoouy tnv kaBnuepivétntd toug otg véeg ouvBbnkeg. Av eiote otn Seltepn opdda, icwg oag
BonBnoel va Béoete éva apketd ouykekpipévo npdypappa yia tnv kdbe npépa oag, pe Bdon tig kateubuvoelg
nou neplypdgovtal napandvw, KAl va enIPEIVETE otnV TAPNON Tou, akdPn Kal av otnv apxn Oev éxete
O1dBeon. Eidikd yia avBpwnoug nou éxouv «BoulidEel» oe pia nabntikn kar nAnktkn kKaBnpgpivotnta, eival
onpaviikd va opicouy éva pealiotikd, EPIKTO NPdYPAPPA KAl Va ENIPEIVOUV OTNV EQAPHOYN TOU, £0TwW Kal JE
10 (6pl. Auth eival n nepintwon énou 1oxUel To PNTd «TPWYyovtag avoiyel n épe&ny». MNpoypappatiote
AeNTopePWS tnv KABe endpevn pépa ocag Kal tNPEiote AUTOV TOV MPOYPAPHATIOHO, AVIIOTEKOUEVO! OF

ouvaicBnpata Bapepdpag, pataidtntag n EAeIPnG evEPyeIag.
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MEPOX 30
Avtiuetwnidovtag to
AYXOG UYEIQG

O1 yvoeIg Tng eNioTnPoVvIKNG Kolvétntag yUupw and tov 16 SARS-CoV-2 kai tn oxeuldpevn pe autdv vooo
COVID-19 eival oxetkd NEPIOPICPEVES, MIAG KAl ANOTEAOUV AVTIKEIMEVO EKTEVOUG EMICTNHOVIKAG HEAETNG POAIG
ToUG TeAeutaioug 2-3 pnveg, NApAAnAa pe tn naykéopia e§dniwon tng emdnpiag. Ta dedopéva kal ol
ektpnoelg aAdadouv and pépa oe pépa, iowg kal and wpa oe wpPa, kKabwg véa eupnuata dnpoacielovral
ouvexwg and pia NANBwpa eniotnpovIkKWY opddwy Kal opyavicpwy nou éxouv kivntonolinBei oe oAdkAnpo

ToV KOOHO YIA TNV AVTIPETWNION AUTA TNG NAYKOOUIAG UYEIOVOMIKNG AMEINAG.

MN'vwpifoupe, wotdoo, Ot 0 VEOG KopwVvoidg purnopei va diadidetal pe apketd peydAn taxdtnta otny kovotnta,
Ot éva OXeTIKA PIKPO aAAG kal ndAl onpavtiké nocootd twv npoofefAnpévwy atépwy Ba voonoel coPapd
Kal Ot éva aképun pikpdtepo nocootd autwy Ba xdoel tn {wn tou. MNvwpiloupe dt, péxpl kal onpepa, dev
givar d1aBéoiun kdnoia Bgpaneutikh otpatnyikn Mou va eival anoteAecpatikn oe OAeG TG MEPINTWOEIG.
M'vwpiloupe, akoun, Nwg n véa enidnpia pnopei va SoKIPAoE! Ta OpIa TWV 0PYAVWHEVWY CUCTNUATWY UYEIA,

dnpioupywvtag étol emnpdobeteg kal NoAU cofBapég duokoieg>*

Autd kai pévo eival apketd yia va npokalolyv oe évav avBpwno dyxog kal oo yupw and tnv uyeia tou Kal
TNV Uyeia Twv ayannpévwy tou npoownwy. Eivar anoAlitwg guaioloyikd kai anoAitwg dikalodoynpévo va

pofdépacte phnwg epei n Ta oikeia pag npdéowna ekteBolpe otov 16 kal voohooupe. Kar eival avapevépevo

3-4  https;//www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

https://eody.gov.gr/erotiseis-kai-apantiseis-gia-to-neo-koronoio-covid-19/


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://eody.gov.gr/erotiseis-kai-apantiseis-gia-to-neo-koronoio-covid-19/
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(kar wg évav Babud weéhipo) va Pikvoupe oe auth tnv nepiodo tng {wng pag au§npévo Ayxog kal aywvia

yUpw and {nthpata uyeiag.

Mevikd pIA@VTag, to dyxog npokaAeital and kataotdoeig ol onoieg: (a) Sev eival eAéy&iueg N npofAéyipeg, kal
(B) evbéxetal va éxouv coPapég apvnuikég ouvéneies. ‘Etol, auté nou ocuvnBwg PonBdel évav dvBpwno va
PEIOOEl TO AyXOG ToU €ival va anoktnoel pia aicBnon pealiotikol eAéyxou tng katdotaong and tnv onoia

aicBdvetal nwc ansileital.

Ytnv Ngpintwon tng tpéxoucag emdnpiag and tov VEo KOPwVoid, UNoPEi KAVEIG va okeptel kal va cu{nTtnoel
10 Bépa oe dUo enineda. To npwto eninedo eivar autd tng dnpdoiag uyeiag, SnAadn twv XaPAKTINPEICTIKWY
nou npocAapPdvel n emdnpia oto clvolo tou NAnBuopou. Ito nAaiocio autd, yivetal ouvhBwg Adyog yia
otatotikd, emdnpioloyikd peyédn, dnwg n diacrnopd tou 10U, N péon voonpdtnta kai Bvntdtntd tou, n tdon

e&€NENG tng emidnpiag kail dAAa.

To Seltepo eninedo eivar autd tng atopikng uyeiag, dnAadn tou katd ndéco o kabévag kar n kabepia and
eudg npoownikd napouciddel Napdyovieg euaAwtdTNTag, Tou T Ouvatdtnteg €Xel MPOKEINEVOU VO

npo@ulaxBei anéd pia niBavn ékBeon otov 16, Tou T duvatdinteg éxel oe nepintwon pdAuvong kal Aoipwng.

Eival iowg noAU nio kaBnouxaotikd kal avakou@ioTtikd To va ecTUA{OUPE TN OKEWYN PAG KUPIWG OTO ATOMIKO
eninedo, oto katd ndéoo pnopei o kabévag kal n kabepid pag, wg pepovwpévo dtopo, va eival ekteBeipévog/n
otovV 10, 010 T PnopoUpe va KAVOUE yia va npopuldfoupe tov eautd pag Kal Ta ayannpéva pag npdowna.
Duoikd Kal n evnpépwon pag yia tv e&€NIEN tng emidnpiag otn xWpa pag cuvolikd h Kal o€ OAOKANPoO tov
kéopo eival Bepith kal wg évav Babud xpnoiun. Opwg, ag pnv §exvdpe nwg autd eivar peyédn nou dev
punopoUpe va eAéyEoupe N va enNPeACOUYE, EKTOG AV CUPPETEXOUE OTIG EMICTNHOVIKEG N KUBepvnTikéG Opddeg
nou kaBopilouv tov otpatnyikd oxediacpd kair AapPdavouv KevipikéG anoPAcel§ yia TNV avAaoxeon TNg

emdnpiag.

Qotdoo, o kabévag kal n kaBepid pag pnopei va éxel NoAU nepiocdtepo éheyxo oto Tt cupPaivel otn SikN tou
kaBnpepivn {wn, oto katd néco AapPdvel ta katdAnAa pétpa npopulaing. ‘Otav pnopei kaveig va eAéy&el
tov Babpd €kBeong tou oe pia aneiAntikn Katdotaon, PEIVETAI AVTIOTOIXA KAl TO Ayx0og Mou auth PNopEi va

TOU NPOKOAEI.

Eutuxdg, undpxel pia oeipd anAwv Kal oAU anoTeAECPATIKWYV PETPWY NMou OAol Kal OAeG pag pnopoupe va
epappoloupe, Npokelpévou va viBoupe kail va eipacte dviwg acpaleis. Autd eival nAéov yvwotd oe dAoug
pag. Ta mio onpavtikd gival to ouxvé Kal 6XoAaoTIKO MAUGCIHO TwV XEPIWY, N ThPNon andotacng TOUAAXIOTOV
eVOG pétpou and toug dAoug avBpnoug Katd TG e€WTEPIKEG HAG PETAKIVAGCEIG KAl N Ano@uyn ayyiypatog
TOU MPOOCWMOU PE Ta XEPIa pag, av Oev ta éxoupe NAUvel Npwta oAU kaAd. Mo avalutikég odnyieg, pnopei
kaveig va Bpel otnv 1otocelida tou EBvikold Opyavicpol Anpdaoiag Y\(F_l'cxcf3 kabwg kal oe didpopa dAa

éyKupa site.

To onpavtikd ival nwg, epdoov Kaveig tnpel anapéykAita autd ta Pétpa, Pnopei va éxel évav noAU peydio

Babud BePaidtntag éu eival kal Ba napapéver acpaing.

Kar npocoxn otig ungpPolés. O 16g dev kukhopopei ehelBepog otnv atpdogaipa olte kal Ba koAAhoel

5 https://eody.gov.gr/loimoxi-apo-to-neo-koronoio-covid-19-odigies-profylaxis-gia-to-koino/
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’

kaveig anAd eneidn diactaupwBnke pe évav dAov dvBpwno otov dpdpo, ektdg av o teleutaiog Pner n
PTOPVIOTE gkeivn Tn otiypn endvw tou. MNa va petadobei o 16¢, xpeidletal va ektebei KANOIOG OE PIa APKETNA

noodTNTa KWV cwpatdiwy.

‘Exete eniong katd vou nwg, edv éviwg poAuvBeite pe kdnolov tpdno and tov véo Kopwvoid kal dev éxete
Kanolov napdyovta euaAwtdtntag, dnwg npoxwpnpévn nAikia, kanolo xpdvio véonpa n avocoavendpkeiq,

gival apketd ondvio va voonoete cofBapd kail e§aipetikd ondvio va aneiAnBei n {wn oag.

‘Eva akdépn onpeio nou Oa npénel va Oixtel eival o katalyiopdg nAnpogopikdv nou dexdpacte autd to
didotnpa and éAa ta evnuepwtkd padiotnheontikd kar Siadiktuakd péoa. La@wg Kal eival and noAAég
andyeig BonBntikd 1o va yvwpiloupe nwg eSeAicoetal n katdotaon otn XWPa Pag kai otov undAoino KOGopo,
TG EMNIOTNPOVIKEG MPOOGSOUG OTNV Katavonaon Kal TNV AVIIPETWONIoN Tou VEou 10U, Ta PETPa TN NOAITEIQS yia
tnv avdaoxeon tng emdnpiag. Qotdoo, eival eicou onpaviikd va aflohoyolpe tny eykupdTNTa TWV NNYWY Mou
EMIAEYOUE VIO TNV EVNPEPWON PaG, va PIATPAPOUNE TIG AVUNOOTATEG PAPEG, TOV EMICTNHOVIKO AQiKIOPO, Tn
ouvwpooioloyia kal tnv tpopoAayvia. H nepiodog nou Siavloupe npoo@épetal yia ekpetdAAeuon and
avBpwnoug kal opddeg avBpwnwy pe noikida kivntpa. Ag éxoupe, Aoindy, pia Kpitukhn kal cofapn patd
anévavtl ot nAnpogopieg nou dexdpaocte, €dikd dtav autég agopouv eniotnpovikd {nthpata, n

a§loAdynon kai katavonon twy onoiwyv npolnoBétouv éva avtiotoixo yvwotiké undéfabpo.

lowg Ba ntav kidAag kaAd kal va neplopicoupe tov xpdvo €kBeong pag oe mAnpogopieg, €18IkG av
napatnpoUpe nwg autd ennpedlel apvntkd t 81dBeon pag. Mnopolpe, yia napddeiypa, va emidéCoupe évav
OXETIKA PIKPS apiBud éykupwy PECWY EVNPEPWONG, OTA OMoia va avatpéxoupe pia N dUo popég tnv nuépa
yla va nAnpo@opnBolpe tig véeg e€elifelg, kal va aionoiolpe tov undAoino xpdvo pag oe AGANeG

OpaotnNPISTNTEG, NAPAYWYIKEG KAl EUXAPIOTEG,.

KAeivovtag auth tnv evdtnta pe évav tévo aiciodoiag, Ba ntav kaAd va toviotei nwg, e85 kal Aiyoug pAVeg,
undpxel pyia dveu NPonyoupévou Kivntonoinon tng NAaykKOoHIAg €NICTNPOVIKNG KOIVOTNTAG NPOKEIPYEVOU VA
yivouv katavontoi ol BioAoyikoi pnxaviopoi tou véou kopwvoiol kal n naBoloyia tng Aoipwéng and autdv
Kal, TeAikd, va avantuxBolv 6Ao kai nio anoteAecpatikd péoa npdAnyng kail BepANEUTIKAG AVTIMETWOMNIONG.
Kar évtwg, n npdodog eival taxdtatn. Auth th otiypn, oUte TECOEPEIG PNAVEG PETA TNV EUPAVION TWV MNPWTWY
kpouopdtwv otnv Kiva, ndn Ppiokovial oe @don kAIVIK©OV OoKIH®V €évag apketd peydAog apiBudg
Slapopetik®y tnwyv eyfolicvv yia tnv npdAnyn g pdéAuvong and tov SARS-CoV-2 kal évag nolu
HeyaAUtepog apiBudg papudkwy diIapopetik®Y Katnyoplwy yia th Bgpaneia tng véoou COVID-1 Q?ZKECP'EEI"EE
ot npiv 40 nepinou xpdvia, dtav gppaviotnkav ta npwta kpouopata AIDS, xpeidotnkav ndvw and 2 xpovia
pévo yia va tautcBei o 16¢ HIV wg o naboydvog napdyoviag, eved ta Npta anoteAecpatikd pApPaKa

avantuxBnkav 15 xpdvia petd.

Ag eipaote, Aoindy, aicidédofol nwg clviopa kai auth n anelAn Ba avupetwniotei, dnwg 1éoeg AAeg otnv
lotopia ™ avBpwndintag. Qg tdte, éxoupe otn O1dBeon pag anotedeocpatikols tEdMoUG yia va
npo@uAG&oupe kal tn SIKN PAG UYEia KAl TNV UYEIO TWV AyanNPEVWY HAG MPOoWNWY Kal TwV GAwvY

ouvavBpwnwy pag.

6  https://clinicaltrials.gov
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MEPOX 4o 7
- OXEoN PE TOV EQUTO
uag - Ol OXECEIC PE TOUQ
AAANOUC

H yepdtn and kdBe €idoug Spaotnpidtnteg kal aoxolieg kabnpepivotntd pag katd kavéva nepiopilel oe

peydho Pabud tov xpdvo nou éxoupe otn O1GdBech pag yia va ouvopiAhocoupe pe tov €autd pag, va
avaotoxaotoupe tn {wn pag, va ocuvdeBolpe pe ta ouvaicbnpata kai va avuAngBoUpe tg avAykeg pag. Agv
eival 6t autd yivetal anapaitnta cuveldntd kal nBeAnpéva. Qotdoo, eival cav n yopyhn Kai NUKvN e§wTEPIKN
NEPAYHATIKOTNTA VA AEITOUPYEI €K TWV MNPAYHATWY O©aAV AMoOPUYN TNG €0WIEPIKNG, WYUXIKAG HaAG

NEAYHaAtKOTNTAG.

Tpa nou éAoi autoi ol NEPICAACPOi £€XOUV UMOXWPENGEL, MoU N KaBnuepivdtntd pag éxel «adeidoel» wg évav
Babud, eival ca va eleubepcdvetal xwpog yia va pavepwbei mo kabapd, va exk@paoctei o €autdg pag.
Avdloya tpa pe To Yuxikd Kal cuvalcOnpatikd pag neplexdpevo, avaloya pe to Nag o kGbe dvBpwnog éxel
nopeubei kal opyavwoel tn {wh tou WG onpepa, n diadikacia auth pnopei va eival euxdplotn Kail

Onpioupyikn, pnopei dpwg va eival kar dSucdpeotn, OUCKOAN KAl CUYKEXUPEVN.

Mnopei va avaduBoulv Eexaopéveg Betikég nAeupég pag, nmou va nAoutioouv, va dwoouv véo evdiapépoy,
véoug otdxoug kal npoontikn otn {wn pag. Mnopei dpwg kal va épBoupe oe enapn pe AavBdavouoeg
EOWTEPIKEG OUYKPOUOTEIG, PYE AVIKAVOMointeg ouvaloOnpatikég avaykeg, nou va pag odnynocouv oe BAiyn kai

aywvia.

To id10 10xUgl KAl yIa TIG OTEVEG PAG OXEOEIG, TA Ayannuéva gag npdowna pe ta onoia cupficdvoupe authv tny
nepiodo Kal Pe Tta onoia €XOUPE MEPICCOTEPO XPOVO VA CUVOMINACOUPE Kal va aAnAenidpdooupe, va
polpactoUpe okéwelg kal cuvalcBnuata. Kar ndMi, péoa and auth tn diadikacia pnopei dUo npdowna va
nAncidoouv nepiocdtepo kail va eyfBabivouv tn oxéon toug. Mnopei dpwg va anokaAupBoulv n va evtabolv

npoUndpxouoceg avtiBéoeig h va NPokUWouV VEEG OIAPUVIEG KAl EVAVTIWOEIS.
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Mavtwg, eite otn pia gite otnv AAN ngpintwon, autd nou éxel TeEAIKA nepIccdTtepn onpaacia eival To katd ndéco
autég ol evdo-mpoownikég N dIa-NPOcWNIKEG «KPIoEIGy N «amokaAUwelg» Ba alionoinBolv pe tpdno
gnoikodountikd, to katd néco dnAadn Ba pag BonBnoouv va aflohoynocoupe nAnpéotepa tn {wn Kal TG
ox€0€Ig pag pe AMoug avBpwnoug, to katd néco Ba pag odnyncouv oe pia diauyéotepn autoouveldnaoia, To

katd ndéoo Ba pag Kivntonoimoouy icwg va npaypatonoincoupe Oetikég alayég otn {wn pag.

lowg auth n nepiodog, pe dAoug toug nepIopiopoUs nou th cuvodelouy, dev MPOCPEPETAI YIA VA MPOXWPNOEI
Kaveig oe onpaviikég alayég otnv kaBnpepivétnta kar tn {wn tou. Opwg kGBe onpavtikn e€wtepikn alhayn
otn {wn evog avBpwnou npolnobétel pia onpavukn ecwtepikn aAhayn: pia pgetatdnion twv nenoifnoewy,
TtV afldv Kal Twv oTtdcenY Pag wg NPog tov eautd kal toug dAoug. Kar ciyoupa, eival auth pia nepiodog
dnou éxel KAVEIg TNV eukalpia va napatnpnoel, va a§loAoynoel kal va enikupwoel n va avaBewpnoel Tig éwg
nPoTIvog Napadoxég Kal Toug TPdnoug cupnePIpopds tou, Kabwg g oxéoelig Tou pe AAOUG onpaviikoug
avbpwrnoug. To av kal NG autég ol ecWTEPIKEG, WUXIKEG alayég Ba petappacBolv oe e€wrtepikég,
kaBnpepivég alhayég eival k&t nou pdAlov Ba pavei nAnpéotepa étav ol {wég pag eniotpéyouv oe pubuoug

KAvoVvIKOTNTAG.

MNa opiopévoug avBpwnoug, eivar mBavd auth n napatetapévn Kal AnokAAUNTKA €NaPn Pe Tov €autd n
kanoilo dMo npdowno va eivar 1diaitepa dUoKoAN, 0dnywviag otnv guPAavion dIATAPAXWY TNG WUXIKAG
uyeiag N oe coPapég, akdun kal Bialeg, dianpoownikég cuykpouoels. Edv ocag cupPaiver kdu tétolo, pn
Oiotdoete va (ntnhoete tn Bonbeia €1dIKWOV YUXIKAG UYEIAG KAl AVTIOTOIXWY UMOCTNPIKTIKWY UMNPECIWY. X
évav peydho Babud, ol enayyelpatieg wuxikng uyeiag, eite 10101eg eite epyaldpevol o kdnoiov dnpdaoio n pn
kuPBepvntuikd popia, e§akolouBoulyv va napéxouv unnpeaieg eite dia {hong, TNPWVTAG Ta anapaitnta pétpa

npootaociag, eite €€ anootdcewg,.

OpIoPEVEG TNAEPWVIKEG YPOAUPEG OWPEAV YUXOKOIVWVIKNG UNOooTNPIENG eival o1 eENG:

«  Evnpépwon oxetkd pe tov Kopwvoio: 2142142000
«  Wuxokolvwvikn unootnpifn yia tov kKopwvoio: 2107297957 /2107289240
«  Apeon koivwvikn BonBeia (EKKA): 197

« BonBeia yia tnv katdOAiyn: 1034

o [MapépPaon yia tnv autoktovia: 1018

« Efaptnoeig (KEOEA): 1145

«  OuUpata evdooikoyevelakng Biag: 15900

o Xtnpi€n naidiwv kai epnPov: 116111

o EBvikn tnAepwvikn ypappn yia ta naidid: 1056

«  Ynoothpi&n nAikKiwpévwy: 1065

«  Wuxoloyikn unootnpin yia dtopa AOATKI+: 11528

Y10 Siadiktuo pnopei kaveig va Ppel nepiocdtepeg OwPEAV UNNPECIEG YUXOKOIVWVIKNG oTthpiEng, onwg, yia

napddelypa, oe eninedo SNPWV N NEPIPEPEIAKWDV EVOTATWY.
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MEPOX 50
Avtiyetwnidovtag to
£PYAOIOKO KAl
OIKOVOUIKO QYXOG

Mépa and to dyxog yupw and {nthApata uyeiag, népa and tnv Yuxikn nieon ASyw Tou NepPIopIcpoU TwV
HETAKIVACEWY, TwV cuvnBiopévwy kabnuepivddv Spactnplotntwy Kal TwVY KOIVEVIKOV ENAPOY, N NgPiodog
nou SiavUoupe cuvodeletal ki and pia évtovn afefaidtnta wg NPog tn HEAAOVTIKN EPYACIAKNA KAl OIKOVOUIKN
pag katdotaon. H navdnpia tou véou kopwvoioU éxel NON enipépel avunoAdyioteg {NUieg OTIG OIKOVOUIESG TwV
AANTIOPEVWY XWPWV Kal ndpa noAoi dvBpwnor and noikiloug enayyeApatikous KAGdoug éxouv avaoteilel
N PEIDOEI ONPAVTIKA TIG eNAYYEAPATIKEG Toug Spaotnpidtnteg, yeyovog pe AUECO APVNTIKO AVTIKTUMNO OTO
€1000npd toug. MANIOTa, 01 OIKOVOUIKEG CUVEMEIEG TNG MAVONUIAG AVAPEVETAl VO CUVEXIOOUV Kal PETA TNV

KAUWN auTAg, Xwpig Kaveig va pnopei akdpun va npofAéyer pe BeBaidtnta tn Sidpkeia kal tnv éKtach Toug.

Ynd autég tig ouvBnkeg, eival anoAdtwg puaoioloyikd kal avapevopevo va Bicdvel kaveig aunpévo dyxog
yYUpw and gpyaciakd kai oikovopikd {nthpata, noAw &g pdAhov évtag oe pia katdotaon avapovAig, He

neplopiopéveg duvatdinteg avtidpaong.

‘Onwg oulntnBnke kal otnv evoTNTA yIa TNV AVIIPETONION Tou Ayxoug uyeiag, autd nou yevikd BonBd otn
HEiwon Tou Ayxoug eival va anokTNoel Kaveig pia pealiotikn aicBnon eAéyxou tng katdotaong and tnv onoia
aneileital. Me dAa Adyia, va oxedidlel kal va npaypatonolei evépyeieg nou éxouv cofapég niBavdtnteg va
ennpedoouV - oto PETpo tou duvatou - tnv anelAntikn katdotaon npog pia Betuikn katelBuvon. H nAéov

ayxoydvog ouvBnkn eival ekeivn énou évag dvBpwnog avapével kdtu noAl ducdpecto va tou oupfei,
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(PAVTIACIWVETAI KATACTPOPIKG oevdpia yia to péAov kal napaiteitar and kdBe npwrtofoulia kar duvatdintd
tou va ennpedoel (kar wg évav Babud va eléy€el) tnv katdotaon. AvtiBeta, €dv o idiog dvBpwnog
evepyonoinBei, e€etdoel g éotw Kal neplopiopéveg enAoyéG kal SuvatdTntég tou, Kal opyavwoel éva NAavo
EVEPYEIWV YIA TNV AVTUPETONION TNG NPOCOOKWPEVNG ANEINNG, pnopei va avapével 6t Ba peiwbolv onpavukd

Kal to dyxog tou Kal, mBavdtata, ol apvNTKEG CUVEMEIEG TNG EMIKEINEVNG ANEINNG.

Enopévawg, n olotaon oe autég TIg NEPINTWOEIS €ival, Npwta and 6Aa, n evepyonoinon, n Kivntonoinon tou
atépou kal 6xi n nabnukdtnta, n e€aviAnon tng okéwng tou otn Sianiotwon kal pévo tou ndéco dUokoAa
gival ta npdypata. Aidt, akéun kai otg nio dUokoleg kataotdoelg, undpxouv cuvnBwg npdypata nou
unopei kaveig va kdavel yia va ennpedoel Oetikd tnv e6€NIEN piag apvnukng cuvBnkng. Eival, Aoindyv, onpavtkd
va a&iohoynoel kaveig tig duvatdtnteg nou éxel kKal va avaidPel npwtofoulieg npog pia tétoia kateuBuvon.
To u pnopei va onpaivel autd otnv npdén to yvwpilel kaAltepa o kdBe epyaldpevog N eNIXEIPNPATIAG, MOU
givar kar mo edikdg oto avukeiyevd tou: va Ppel tpdnoug va peidoel ta €606d tou kal va avantudel
evaA\akTikég nnyég e0ddwy, va alonoinoel Kpatikég Napoxég kal OleukoAUvoelg, va avalntnoel (0w VEEG
EUKaIpieg €pyaoiag, va npocappdoel TG enayyeApatikéG tou Opactnpidtnteg N va opyavwoel VEa
enixeipnpatikd oxédia, va Sieuplvel g enayyeApatikég tou defidtnteg, va épBel oe enikolvwvia kal va
avtaA\&€el 16éeg kal npofAnpatiopols pe cuvadél@oug kar dAAoug enayyelpatieg, va avaldPBel dpdon oe

ouN\oyikd épyava K.a.

Eival ouxvd BonBntuikd va enikevipvetal kaveig oto 8w kal tpa, ot BpaxunpdBeopeg SnAadn evépyeleg,
nou eival nio elkoha npoPAéyipeg kal eAéy§ipeg kal avapéveral va €xouv évav oxetkd dupeco Betikd
AVTIKTUMO OTNV €PYACIAKNA KAl OIKOVOMIKA tou Katdotaon. Avtifeta, éco nio pakponpdBeopog eival évag
otéxoG, téoo peyaAltepog eival ouvnBwg ki o Pabudg afefaidtntag, yeyovdg nou pdAov tpopodortei
NePAITEPW NAPA PEIVEl TO Ayxog. Av, Aoindy, midvetal cuxvd tov €autd cag va aywvid yia To Onpeio oTo
onoio pnopsi va Ppiokeote ot €€ pnveg, évav xpdvo N nepiocdtepo and onpepq, iows Ba ntav mio weéAipo
va oke@teite ta dedopéva tou 0w kal Twpa kal Nwg, e Bdon autd ta dedopéva, pnopeite va enixelpNoeTe

va BeAticdoete TNV KATACTAON 0AG OTO MIO KOVTIVO PEANOV.

H Siaxeipion tou dyxoug katd kavova npounobétel kar pia ikavotnta napatnpnong, agioAdynong kai
eAéyxou tng okéyng pag. Kar autd d16t, noANég popég, dev eival téoo ta yeyovota kabBautd nou pag
ayxwvouy, 600 0 TPOMOG PE TOV OMoio OKEPTOPAOTE yia autd, to vonpa dnAadn nou toug anodidoupe.
‘Ovtag avupétwnol pe pgia aneiAntikn katdotaon, cuxvd ol AvBpwnol teivouv va oképtovtal pe évav andAuto
Kal KAataotpo@ikd tpdno, énou n okéwn eCavileital oto va dianiotwvel Eavd kal Eavd ndéoo duokoAn eivail
uia katdotaon, Nndéco avApunopol gival ol idlol va Tnv avupetwnioouv kal néco kataotpogikn Ba eival autn
yia to péNov toug. MdaAiota, o1 dvBpwnoi teivouv va ekhapfdvouv autol tou tinou TG okéyelg wg BéPaieg
kal aAnBeig, xwpig va pnaivouv otn diadikacia va a§iohoyncouv av kai katd Nnéco autég avianokpivovtal

otnv NPaypatikétnta.

Eival xpnoipo va éxoupe ndvia undywn nwg ol okéWelg pag eivar okéwelg, dnAadn eowtepikd, vontikd
paivépeva. Qg tétola, pnopei va aviuotoixolv otnv e§wTepIKA Npaypatkotnta, pnopei dpws Kal va n
SiaotpePAwdvouy, va peyalonoiolv n va gppévouv pia and tug NoAAéG MAeupég tng npaypatikdtntag Kal
niBavég exdoxég tou péAovtog. lowg, yia napddeiypa, napdoAn tn duokoia piag katdotaong, undpxouy Kal

duvatdtnteg unépPaocng tng n icwg kar kdnola Betukd otoixeia oe auth. lowg éva dtopo, nap’ OAeg Tg
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OuokoAieg Mou cuvavid, éxel TPONOUG VA NPOCAPHOCTEI KAl VA AVIIMETWNIOEI PIa aneAnTikn Katdotaon N
arnAd va tnv avié€el lowg, téhog, akdpun kal av pia aneliAntikh katdotaon eival avunépPAntn, auth dev
lcoduvapei pe oAokAnpwtikn katactpopn. Eivar noAd onpavtkd va pnopolpe va napatnpoUlpe Kai va
a&loloyoUpe TG okéwelg pag, ei0Ikd dtav autég cuvdéovtal Pe €VIOvo Ayxog, KAl VO APAVOUHE XWPO OF
eVOANOKTIKEG, AIYOTEPO APVNTIKA MPOKATEINNUPEVEG KAl MEPICOOTEPO EUENIKTEG, PEANIOTIKEG Kal aIoliodogeg

vonTtikéG NapaoTtAoEIG.

Téhog, bev undpxel iowg dUokoAn katdotaon nou va pn yivetal aképun duockoAdtepn, dtav Kaveig tny nepvael
pévog. Xe kdBe enduvn nepiodo tng {wng pag, kar €1di1kG otnv napovuca navonpia kai yia 6co didotnua
ouvexietal o kat oikov neplopiopds pag, eival e€aipetikd onpaviikd va avtotekOPaote otny tdon yia
KOIVWVIKA anopdvwon nou npo&evel to dyxog kal to katabAintkd cuvaicOnpa kai va emdicdkoupg, akdun
kal av dev éxoupe 101aitepn O1d6eon, tnv enikoivwvia pe dGAoug avBpnoug. Av kal Ox1 anapaitnta pe tov
id10 Tpdno, Aol o1 dvBpwnoi {opilovtal Aiydtepo N NepIiocdTePO otn cuyKekpIpévn nepiodo kal mbavdtata
Oa éxouv va nouv kAt nou prnopei va pavei kal oe epdg xpnoipo n napnyopntikd (kar avtiotpoga). EEGAov,
Kal gévo To Poipacpa NG epnelpiag pag, n yvaon ot dev eipacte ol pévol nou avupetwni{oupe npofAnpara,
unopei va eival kdtu noAU avakou@iotikd. Eutuxwg, n olyxpovn texvoloyia kal to d1adiktuo npoo@épel
ndpnoAieg duvatdtnteg €€ anootdoewg enikovwviag kai eivar 1diaitepa wPEAIPo va Tig aglonoiNcoupe, Wote

Va NAPapEVOURE O€ ENAPN PE Ta OIKEIa pag npdowna.
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MEPOX 60
Yrvog, 6|Qtpocpn KAl
owUATIKA doknon

Méoa otn yevikdtepn avatponn tng kabnpepivag pag {wng nou dAol kal OAeg Pivdvoupe autd to didotnpa,
gival wg éva Babud avapevopevo va aAAd€ouv kal ol cuvnBeieg tou UNvVou Pag: T WPEA KOIPOPAOTE, T WPa
€unvdpe, ndéoeg Wpeg Kolpduaote ocuvoAikd. Autd de ocupBaivel BéBaia anapaitnta kai, av cupPaivel, dev
eivar anapaitnta npdéPAnpa. Ay, yia napddeiypa, kolpdote nio apyd tn vOXTA KAl ONKWVECTE Mo apyd 1o
npwi N kolpdote 1-2 wpeg neplocdtepo, epdoov dev npénel va Sunvioete yia va ndte otn douleld cag tny

endpevn pépa, autd eival pdAov kdu kald, pia eukaipia EekoUpaong.

Katd kavéva, o Unvog eivar pia avtavdklaon tou unviou, tng kaBnuepivétntdg pag. Etol, Oa npénel va
a§lohoynocoupe g alayég otig ouvABeieg tou Unvou pag, av undpxouv, oe oxéon HeE TIG aA\ayég otnv
kaBnpepivn pag {wn. MNa napddeiypa, Oa énpene va pag npofAnuatioer av évag dvBpwnog koipdtal apketd
neplocdtepo N apketd Aiydtepo and 6,u ouvhbBile kai, tny idia ouypn, eival vwBpdg adpavig kai
kKakod1d0etog péoa otnv npépa tou. Opoiwg, Ba énpene va pag avnouxnoel av évag AvBpwnog €xel avnouxo,
Slakontdpevo Kal pn «xoptaotikd» Unvo Kal, tny idia otiypn, éxel au§npévo dyxog Kal avnouxia Katd n
didpkela tng npépag. Tétoleg aAhayég otov Unvo, oe cuvduacoud ndvia pe pia apvntikn ocuvaioBnuatikni
81d0eon oto undloino g nuépag, pnopei va anoteAolv cuPNT®PATa diatapaxwy dyxoug kal katdBAiyng,
edv oupBaivouv yia apketég nuépeg ouvexdpeva, ondte Oa ntav npotipdtepo va aneuBuvOei kaveig oe

kanoiov €181k YuxIKNG uyeiag h pia avtiotoixn unnpecia (BA. evétnta 4).
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Auté nou npoteivetal, og YEVIKEG YPAUUES, eival va puBpicel kaveig tov Unvo tou Katd tpdno nou va tov
BonBdel va napapével Spactnplog kal Napaywylkog péoa otny npépa tou. AkohouBolv opIopéveg CUXVEG

oupPBoulég yia kaAUtepo Unvo:

o Alapoppdote tnv kpeBatokdpapd cag Wote va eival évag euxdpiotog, AVETOG KAl NOUXOG XWPOG.

« AnoguUyete dMeg dpaotnpidinteg (eCaipeital to oef) oto kpefdu oag, e1dikd tnv napakololUBnon
oBovav .

«  Tnpeiote éva Aiyo noAU otaBepd npdypappa Unvou kdBe npépa tng efdopddac.

« KoiunBeite boeg wpeg xpeidleote yia va fekoupdleote kal anopuUyete va napapévete EUnviol oto
kpedu oag, eite npiv koipnBeite eite apou unvhoete.

«  Ano@uUyete to KANVIOUQ, Tov KAapE Kal GANa dieyepTikd, To aAkoOA Kal Tig SUoneNTeg TPOPEG AiYEG WPEG
npiv KolpnBeite.

« BonBeiote tov eautd cag va xahapwoel npiv tov Unvo pe éva (eotd pndvio, didBacpa, youaoikn h 4,
GA\o Aeitoupyei kahUtepa yia e04.

Q)¢ npog tn diatpogpn, eival yeyovdg nwg yia apketous avBpwnoug n noAUwpn napapovin oto onitl Prnopei
va aufdvel tnv 6pe€n kal tn ouxvétnta twv eniokéwewy otny koudiva. Kai, cuvnBwg, dev avaldntolpe

ppouta kal Aaxavikd aA\d 1popég pe évioveg yeloelg kal nAouoieg oe Beppideg.

Mati cupPaiver autd; Nvwpiloupe étu to payntd, kai ei81kA o1 nAouoieg oe Ainapd kal udatdvBpakeg TPOPE,
ue évioveg aAPUPEG, YAUKEG N MIKAVTIKEG YEUOEIG, AeitoupyoUv wg APEoN NNy euxapiotnong, wg avtidoto otny
nAn&n N oe dMa ducdpeocta ocuvaicBnpata. Kai éviag kAeiopévog KAMoIog oto onitl Tou, ol MNnyég

IKavornoinong h avakoU®iong eival €K TwV NPAYHATWY NEPIOPICPEVEG.

Av auté cupBaivel oe évav oxetikd neplopiopévo Babud, evid&el. Ag unv gipaote tdoco auctnpoi pe tov eautd
uag. Kar va ndpoupe 2-3 kING &g xdhaoe o kéopog. Oa enavéABoupe kanola otiyphn otn cuvnBiopévn pag

kaBnpepivotnta kal Ba cuppadleutoUpe.

Av Spwg yivetal kaBnpepivih n oxeddv kaBnpepivi ouvnBeia, téte pnopei va anotelei npdPAnpa and noAlég
andyeig. Mépa and v npogavn PAantikn enidpacn otn CWPATIKA PaAg UYEIQ, N unePKATavAAwon Tétolwy
oV ennpedlel pe apvntuikd tpdno, peconpdBecpa kal pakponpdBeopa, kal tn cuvaicOnpatikn pag
b1dBeon, tnv autosikdva Kal TNV QUTOEKTIUNON pag. Mag kdvel okvnpoUg Kal TEiVEI va POvOMNwAEi Tto
evliapépov pag, otepwvtag pag AMeG mnyég euxapiotnong kal AAoug, mio AeitoupyikoUug TPOnoug

AVTPETWNIONG SUCAPESTWY CUVAICONPATIKWY KATACTACEWY.

Onédte, npoocoxn kai pétpo. Av Oeite ou Eepelyete, npoonabnote va avitAdnoete Ikavonoinon Kai
ouvaioOnpatikn avakoUpion and aAAeg nnyég. Mupvaoteite, KAvie évav Nepinato, IANCTE Pe KAnolov gilo n
@ilAn. Av avtuotaBeite yia Aiya Aentd otnv éviovn napdppnon yia ¢payntd anoonwvtag to JUald oag pe KAt
aAho, Ba Seite du auth nepvdel oxetikd yphyopa. Mropeite akdun va avtAnoete Ikavonoinon éxi pévo and
tnv katavAiwon, aAAd kal and v npoetolyacia twy Yeupudtwy oag, e§aok@viag Kal avantioooviag TG

payeipikég oag Se€idTnteg.
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Ta idi1a 1oxUouv kal yia 1o aAkoBA. O1 oxetikéG €peuveg pag Aéve ot oe otpecoydveg nepiddoug, dnwg autn
nou Siavloupe TOPA, N KatavAlwon A Kal Katdxpnon alkooloUxwv notwv au§dvetal. Av deite ot 1o
napakdvete, npoonabnote va Ppeite evallaktikolg tpdnoug yia va Yepioete tov Xpovo oag N yia va

BonBnoete tov eautd oag va xaAapwoel.

To tpito kai teAeutaio Bépa oto onoio Ba yivel avapopd oe autiv tny evdtnta eival n npaypatikd, e€aIpetikd
EUEPYETIKN €Midpaon NG owpatikng Aoknong o€ KAtaotdoelg WuxoAoyikng nieong. MdaAiota, noAhoi
EMAYYEAPATIEG YUXIKAG uyeiag nou otnpifouv avBpwnoug pe cuvaicBnpatikég diatapaxég, énwg katdbAiyn
Kal Ayxog, Katd kavova cuoTtnvouy tny évapén KAnolou cuctNPatikoU NpoypdpPaTog ekyUpvaong, wg évav
noAU anoteheopatikd tpdno yia va PeAucdoel kaveig éxi pdvo Tn CwHATIKN TOou uyeia, aAAd Kkal tnv

QUTOEIKOVA KAl TNV AUTOEKTIPNGN Tou, va BICCEl Hia CWHATIKA Kal ouvaloOnpatikn avdtaon kai guegia.

‘Ocol kal éoeg and ecdg yupvdaleote ocuotnpatikd, §€pete NdN moleg popPég doknong cag taipidldouv Kail
HAAov eiote oe Béon va opyavdoete éva npdypappa NPONOVACEWY YIA TO ONitl h o€ eEWTEPIKO XWPOo. Auth
tn duvatdtinta touldxiotov Tnv éxoupe. AKOpN Kal av Oev PMOPEITE va YUPVAOTEITE PE TOV TPOMO Mou
ouvnBilate, eneidn yia napddeiypa cag Aeinel o e€onAiopdg N o KAtdAANAOG XWPOG, Ciyoupa PMOPEITeE va
Bpeite evalhaktikoUg tpdnoug kal Ba eival ndpa noAd PonBntuikd va cuvexioete va ackeiote, €0Tw Kal PE

XapnAStePN €viaon.

MNa éooug kal 6oeg dev éxete evidel tn cwpatikn doknon otny kKabnpepivotntd oag, auth n nepiodog eivail
uia egaipetikn eukaipia va to kdvete. Ta o@éAn eival ndpa noAAd, kal cwpatikd kal Yuxikd. 1davikd, to
npdypappa ekylpvaong evdg atdpou opyavavetal e§atopikeupéva and évav eidikd yupvaotn n yupvaotpia.
Qotéoo, n yevikh oclotaon yia évav avBpwno nou &ekivdel va aokeital gival n pérplag évtaong agpofia
doknon yia touldxiotov 40 Aentd tn opd kai yia touldxiotov 3 npépeg tny efdopdda. Autd pnopei va eival
akdpn kail évag nepinatog Pe oxetikd ypnyopo pubud otn yeitovid oag. Lto diadiktuo pnopei kaveig va Ppel

ndpa NoAAG npoypdupata yUpvaotikng yia OAa ta enineda kail pe noAU nio Aentopepeic odnyieg.

Eival oiyoupa éva and ta nio weéhipa npdypata nou pnopei kaveig va kavel yia va BonBnoel tov eautd tou

va napapeivel evepydg kal va nepdoel auth v nepiodo katd to duvatdv nio avaduva.

7 Mandolesi, L., Polverino, A., Montuori, S., Foti, F., Ferraioli, G., Sorrentino, P., & Sorrentino, G. (2018). Effects of physical
exercise on cognitive functioning and wellbeing: biological and psychological benefits. Frontiers in Psychology, 9, 509.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5934999/


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5934999/
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MEPOX 7o
BonBwvtac ta maidoid
va NEPACOUY TNV KPion

O1 papédeg kai ol ynapnddeg, népa and tnv Yuxikn nieon nou ol idiol Bicdovouv Adyw tng emdnpiag tou véou
KOPwVOoioU KAl TwV MEPIOPICTIKWY PETPWY Mou éxouv epappoacBei, éxouv enmiong va Siaxeipiotoly kal thy
nieon nou Bicdvouv ta naidid toug, Twv onoiwv n kKabnpepivétnta éxel eniong avatpanei KAl N eNAgn Pe TOUG
PiNOUG Kal TIG PIAEG TOUG, OI OXOAIKEG Kal €W ox0AIKEG Toug dpactnpidtnteg diakonei. Kar énwg cupPaiver otig
nep1o0odTePEG MAEUPEG TNG CUPNEPIPOPAG Kal TNG avAntuéng twv naidiwy, to peyaAutepo pepidio eubivng wg

NPEOG TN SIOXEIPION AUTWV AVAKEI OTOUG YOVEIG.

Katapxnv, 6Aa ta naidbid xpeidloviar pia wixpaiyn kai elNikpivh evnpépwon yia to 1 oupfaivel,
npocappoopévn oto eninedo katavonong pe Bdon to avantu€iakd toug eninedo. MNa ta naidid npooxoAikAg
nAikiag, ol cu{nNTNoEIG AUTEG pnopel va duokoAeUouy apKeTd Toug YOVEig, piag kal avandgeukta Ba npénel va
oulntnBouyv évvoieg dnwg n uyeia, n acBéveia kai, Id1aitepa, o Bavatog. Mnv anogelyete autég tig cuNTACEIG
Oivovtag PBiactkég kal pn pealiotikég anavinoelg. Ta naidid avulapBdvovial noAd nepiocdtepa and doa
Oeixvouv Kkal eival oiyoupa MPOTINOTEPO VA AMAVINCETE £0€IG TA EPWIAPATA TOUG HE €vav eINIKPIVA Kal
kabnouxaotiké tpdno napd va ta apnoete pdéva toug va anopouly, va aywviolv Kal va oxnuati{ouv Tig

OIkéc Toug anavtnoelc.

E€nyeiote toug pe anAd Adyia nwg Aeitoupyei to owpa, T gival ta pIkpoPia, Nwg npopulaccdpacte and

autd, t oupPaivel dtav kaveig appwotaivel, étav nebaivel kar kabnouxdote ta nwg AapPdvete 6Aa ta
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anapaitnta pétpa (kar dvtwg va to KAVETE) yia va MAPAPEVETE KAl £0EIG KAl EKEIVA AoPAAEiG, Nwg, akdpn Kai
av appwotnoel kAnolog, ol yiatpoi Ba ¢gpovticouv va yivel yphyopa kaAd. Kpateiote tnv mBavdtnta tng
acbBéveiag n kal tou Bavdtou cav éva mbavéd, alld ndpa ndpa noAd pakpivé cupPdy, diafeBaikdvovidg ta
nwg 6Aa Ba ndve kaAd. Eival noAl nibavéd autég ol cudntnoeig va xpelaotei va yivouv €avad kai §avd, kabdg
ta naidid enegepydlovral TG véeg NAnpoPopieg Kal toug dnpioupyolvtal kaivoUpia gpwthpata Kal eival
noAU onpavtikd va Seifete kal va dnidoete tn diaBecipdtntd cag va culnthoete autd ta Béuata padi toug,
aképn kai av duockoAeveote. MapdAAnAa, npopuAd&te ta naidid (kai eadg toug idioug) and tnv unegpékBeon
oe NANPogopPieg yia tny emdnpia, €idikd and pakdBpieg eikdveg kal and cudnTACEIG N TNAEOMTIKEG EKMOMMES

nou petadidouv gofo kar maviko.

‘Eva deltepo e€icou onpaviikd htnua yia ta naidid eival va cuvexicouv katd to duvatdv v nponyoUpevn
poutiva toug, diatnpvtag dtav eival ePIKTO TG NponyoUpeveg Spactnpidtntég Toug Kal aviikabiotwviag
6oeg Oev gival nAéov duvatég pe evOAAKTIKEG, NAPOPOIOU MEPIEXOPEVOU KAl avTKeIgévou. AKSun Kal av ta
naidid diapaptipovtal nou npénel va §unvacouy, va ¢Ave 1 va koliunBoUv o CUYKEKPIPEVEG WIPEG, MOU
npénel va diakdyouv pia dpaoctnpidtnta yia va kdvouv kdtu dAo, n Unapén evég otabepol npgpnoiou
npoypdppatog toug divel pia aicBnon npofAeyipdtntag, eAéyxou kal acPpdaleiag, nou, dnwg NeplypAPnKe o€

nponyoUpeveg evOTnTeg, AeItoupyei wg avtidoto oto Ayxog.

E€avtAeiote tnv eupnpatkdéintd cag oto va Ppeite tpdnoug va anacxoAnoete pe Snpioupyikoug,
Puxaywylikoug kal eknaideutikolg tpdnoug ta naidid oto onit, evidooovtag otabepd tétoieg Spaotnpidtnteg
oto kabnpepivd toug npdypappa. Kpateiote 10 owpa toug oe Kivnon Kal TOV VOU TOUG Ot gypnyopon.
BonBeiote ta naidid va Siatnpnoouv pia cuctnpatikn enagn pe tnv eknaideutikn diadikacia (n.x. to
npdypappa tou Y.MALO. «<MabBaivoupe oto onl'tl»).SAlopopcpdmta, av gival duvatdy, acpaleic xwpoug péca
oto onitl wote ta naidid va naiouv kivntikd naixvidia, aflonolgiote pnakkodvia, tapdtoeg, ndpka N dAAoug
avoIxtoUg XWpPoug otn yeitovid oag (anogelyoviag navia tov cuyxpwtiopd). Xto Siadiktuo pnopeite va
Bpeite pia tepdotia noikiia 16ewv Kal UAIkoU. Av pn 1 dAo, n nepiodog auth npooPépel pia e§aIpeTIKN
guKalpia va nepdoete Nolotkd xpovo pe ta naidid oag (xwpic autd va onpaivel puaoikd nwg de dikalolote
xpdvo kal yia tov eautd oag). BonBeiote, eniong, ta naidid va diatnpnoouv enagn pe toug Piloug Kal Tig
PiAeg Toug Kkal pe AAa ayannpéva npdéowna PEcw TNAEPVOU Kal, akdpn KaAltepa, BivieokAncewy. lNa ta
peyaAUtepng nAikiag naidid, ta péoa padikng diktdwong anoteholv évav MoAU kKaAd 1pdno va napapévouv

o€ ENAPN PE TIG NAPEEG TOUG.

And v dMn, xpeidletal pétpo otov xpdvo nou nepvouv ta naidid pnpootd oe kdBe gidoug 0Bdvn kal,
BéPRaia, éAeyxog oto 1 napakolouBouv oe autéq. ZUppwva pe tov Maykdopio Opyaviopd szl'oc,gto naidid
€wg 2 €1dv Ba npénel va éxouv pndevikd xpdvo ékBeong oe 0Bdveg, ta naidid 2 éwg 5 ety éxi neplocdtepo
and pia wpa v npépa, eve yia ta peyalltepa naidid Ba npénel va undpxel éva otabepd dplo, wote va pnv
otepoUlvial Tov enapkn UNvo, tn cwpatikn doknon kal dAAeg Baocikég OpactnpIdInTeg yia TN CWPATIKA Kal
WUXIKN Toug uyeia. Mnopei va anotelei évav eUKoAo yia Toug yoveig kal euxdpioto yia ta naidid tpoéno va
YEHIOOUY TOV XpOVO TouG, WoTdoo 0 peydAog xpdvog ékBeong oe 006veg ocuvdéetal pe peiwpévn avdntuén tng
(AVIaoiag Kal TwV KOIVWVIKWOV deglotntwy, pe nibBavointa eppdviong paivopévwy e€aptnong, kabwg Kai pe

naxuoapkia kar opBonedikd npofAnparta.

8-9 https://webtv.ert.gr/shows/mathainoume-sto-spiti/
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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Télog, 6nwg ol yoveig, givar padAov BéBaio nwg kar ta naidid Ba PBicdvouv apvnukd cuvaicBnpata, dnwg
p6Po yia tnv uyeia toug N Ttnv uyeia twv AAwy, NAREN N ekveupiopd Adyw Tou nepiopicPoU TOUG OTO OriT
k.a. Eivar onpavtké ol yoveig va anodéxovtal ta cuvaicbnpata autd twv naididy, va ta evioxJouv va
pIAoUV yia autd, va poipddovtal iowg ki ol id1o1 o1 yoveig Tn Sikn Toug SuokoAia Kal Ta avtiotoixa apvntikd
toug ouvaicBnpata. Eidikd otoug epnfoug kar tg £€pnPeg, o KAtd kKavova Mo €VIoVoG XAPAKTINPEAG TWV
ouvaioBnudtwy toug oe cuvbuaoud pe tny aicBnon navtoduvapiag kai tnvy au§npévn avaykn cuvelpeong Pe
ouvopnAikoug, pnopei va dnpioupyolv éva peiypa ekpnktikd. Eivar euBivn npwrtiotwg twv yovicdv va
Slatnpoulv Ny WPuxpaipia Toug Kal va anogelyouV TG CUYKPOUTEIG, XWPIG OPWG TAUTOXPOVA VA UNOoXwpPoUuv
and ta épia nou éxouv Bécel. To idlo 1oxUel kal yia tg petadl twv yovidv mbavég cuykpoUoElg, mou n
napatetapévn oupPiwon pnopei va dnuloupynoel n va evieivel. Av dev pnopouv va eniAuBoulv pe tpdno
NPEUO Kal napaywyikod, eival npotpdtepo va anogelyovial. To Aiydtepo nou xpeidlovtal ta naidid oe autn

tnv nepiodo ival évav tétolov eninAéov ayxoydvo napdyovra.
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