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Εισαγωγή 
 

Η ερευνητική οµάδα του Εργαστηρίου Ιατρικής Φυσικής, του 
Αριστοτελείου Πανεπιστηµίου Θεσσαλονίκης 
 

Το Εργαστήριο Ιατρικής Φυσικής 
(medphys.med.auth.gr) αποτελεί µια 
δυναµική, διαδραστική κοινότητα που 
αποτελείται από διδακτορικούς 
φοιτητές, ερευνητές, διοικητικό 
προσωπικό και µέλη ΔΕΠ που 
εργάζονται ως πρωτοπόροι σε 
ερευνητικούς τοµείς όπως:  

•Αυτονοµία και Ανεξάρτητη Διαβίωση 
ηλικιωµένων και ατόµων που ανήκουν 
σε ευπαθείς οµάδες πληθυσµού 

•Υποστηρικτικές τεχνολογίες, Νοητική 
και Σωµατική ενδυνάµωση 

•Φροντίδα Υγείας – Κοινωνική 
Φροντίδα 

•Υπηρεσίες Ηλεκτρονικής Υγείας (e-
Health) 

•Εφαρµοσµένες Νευροεπιστήµες, 
Ιατρική Εκπαίδευση 

•Συναισθηµατική υπολογιστική 

•Σύγχρονα θεµατικά πεδία 

 

 

 

 

 

Πρόκειται για µία από τις µεγαλύτερες 
ερευνητικές οµάδες του Πανεπιστηµίου, 
µε ενεργό συµµετοχή σε καινοτόµα 
ερευνητικά έργα χρηµατοδοτούµενα 
τόσο από την Ευρωπαϊκή Ένωση όσο 
και από ελληνικές χρηµατοδοτήσεις, 
ενώ αναγνωρίζεται διεθνώς για την 
ερευνητική της αριστεία.  

Πέρα από το εκπαιδευτικό και 
ερευνητικό του έργο, το Εργαστήριο 
Ιατρικής Φυσικής επιδιώκει να προάγει 
την ανιδιοτελή κοινωνική προσφορά, 
αλλά και τον πολύτιµο ρόλο 
εξωστρέφειας που καλούνται να έχουν 
οι ανώτατες εκπαιδευτικές δοµές, όπως 
το Πανεπιστήµιο, ως προς τη 
βελτιστοποίηση της καθηµερινότητας 
των πολιτών µιας κοινωνίας. 

Το Εργαστήριο Ιατρικής Φυσικής πέραν 
των επιστηµονικών πεδίων ενέχει το 
συναισθηµατικό υπόβαθρο της 
συλλογικότητας. Δηµιουργεί “ενέργειες” 
µέσα από τα ερευνητικά του 
ενδιαφέροντα, προκαλεί “αντιδράσεις” 
και αυτές αλληλεπιδρούν µε το 
κοινωνικό σύνολο, συµµετέχοντας 
ενεργά µέσα από ένα πλαίσιο 
συναντήσεων και διαφόρων 
εκδηλώσεων που αναφέρονται στο 
ερευνητικό έργο. 
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Αυτόνοµη και ανεξάρτητη διαβίωση  
 

Η ενεργός συµµετοχή των ηλικιωµένων 
ατόµων σε προγράµµατα άσκησης, 
συµβάλλει σηµαντικά στη βελτίωση της 
υγείας και γενικότερα της ανεξάρτητης 
και αυτόνοµης διαβίωσης. Η βελτίωση 
της φυσικής κατάστασης µέσω της 
άσκησης, προσφέρει τη δυνατότητα 
στα ηλικιωµένα άτοµα να είναι ικανά, 
ώστε να πραγµατοποιούν βασικές 
δεξιότητες της καθηµερινής διαβίωσης. 
Παράλληλα, επιτυγχάνεται η 
καταπολέµηση της περαιτέρω 
επιδείνωσή τους και ο εν δυνάµει 
κοινωνικός αποκλεισµός τους, 
βιώνοντας όσο είναι εφικτό µια υγιή 
γήρανση. Τα οφέλη από τη 
συστηµατική και οργανωµένη άσκηση 
είναι πολλαπλά και αφορούν όλα τα 
συστήµατα του οργανισµού. 

Πλέον, µη φαρµακευτικές θεραπείες 
κατέχουν σηµαντικό ρόλο ως προς τη 
διατήρηση της αυτονοµίας των 
ηλικιωµένων ατόµων και στοχεύουν 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

στη συνεχόµενη βελτίωση της 
ποιότητας ζωής τους. Επιπρόσθετα, 
αξιοποιούνται οι νέες τεχνολογίες για τη 
βελτίωση του επιπέδου λειτουργικότητας 
τους. H ανάγκη δηµιουργίας 
καινοτόµων εφαρµογών για εξοικείωση 
µε την τεχνολογία, που αφορά τα 
άτοµα Τρίτης ηλικίας, προσφέρει ίσες 
ευκαιρίες και δυνατότητες µε 
ανθρωποκεντρική προσέγγιση και µε τη 
συµβολή της τεχνολογίας ως όχηµα 
στο µεταβατικό τους στάδιο.  

Στόχος αυτών των εφαρµογών είναι να 
δηµιουργήσουν κίνητρα και 
προκλήσεις, ώστε τα ηλικιωµένα άτοµα 
να αποκτήσουν πολύπλευρα 
ενδιαφέροντα που θα καλυτερεύσουν 
αφενός την ποιότητα της 
καθηµερινότητας τους και αφετέρου θα 
ανακτήσουν το χαµένο έδαφος της 
αυτοεκτίµησης τους, µε αποτέλεσµα να 
γίνουν περισσότερο δραστήριοι και 
κοινωνικοί. 
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Το Ολοκληρωµένο Σύστηµα Φροντίδας Υγείας LLM Care 
 

Το Ολοκληρωµένο Σύστηµα Φροντίδας 
Υγείας Long Lasting Memories Care 
(LLM Care, www.llmcare.gr) αποτελεί 
ένα πιστοποιηµένο προϊόν εξελιγµένης 
τεχνολογίας, το οποίο συνδυάζει τις πιο 
σύγχρονες νοητικές ασκήσεις µε τη 
σωµατική δραστηριότητα µέσα από ένα 
διασκεδαστικό περιβάλλον. Ο 
συνδυασµός σωµατικής και νοητικής 
άσκησης αποτελεί µια ολοκληρωµένη 
λύση που παρατείνει το χρόνο της 
ανεξάρτητης και αυτόνοµης διαβίωσης, 
επιδρώντας άµεσα στη βελτίωση της 
ποιότητας ζωής των επωφελουµένων, 
συµπεριλαµβανοµένων ατόµων που 
ανήκουν σε ευπαθείς πληθυσµιακές 
οµάδες.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Με απώτερο σκοπό τη µεγιστοποίηση 
του κοινωνικού οφέλους προς τις 
επωφελούµενες πληθυσµιακές οµάδες, 
το LLM Care παρέχεται µε ιδιαίτερη 
επιτυχία σε Δήµους και πλήθος 
φορέων/συλλόγων και ιδιωτών, καθώς 
και µέσω του προγράµµατος Πρακτικής 
Άσκησης των φοιτητών Ιατρικής ΑΠΘ 
στη χρήση νέων τεχνολογιών στις 
υπηρεσίες υγείας.  



Εργαστήριο Ιατρικής Φυσικής | Σχολή Επιστηµών Υγείας  
Αριστοτέλειο Πανεπιστήµιο Θεσσαλονίκης 

 

 
 

5 

www.llmcare.gr 

Πρωτοβουλία υποστήριξης ηλικιωµένων και ευπαθών 
οµάδων εν µέσω της πανδηµίας Covid-19 
 

Η πανδηµία Covid-19 και τα 
συνεπακόλουθα µέτρα για την 
προστασία του κοινωνικού συνόλου 
έχουν επηρεάσει όλο το φάσµα της 
καθηµερινότητας, επιβάλλοντας την 
αναθεώρηση και αναπροσαρµογή του 
τρόπου δράσης και λειτουργίας τόσο 
σε προσωπικό όσο και σε 
επαγγελµατικό και κοινωνικό επίπεδο. 

Παρά τη σταδιακή άρση των µέτρων, η 
επιστροφή στην κανονικότητα και τη 
συνήθη ρουτίνα θα είναι µια αργή 
διαδικασία, ειδικά για τα άτοµα που 
ανήκουν στις οµάδες υψηλού κινδύνου, 
όπως οι ηλικιωµένοι, οι χρόνια 
πάσχοντες και άλλες ευπαθείς οµάδες. 
Η κοινωνική αποστασιοποίηση, η 
αβεβαιότητα και το άγχος για το µέλλον 
και την εξέλιξη αυτής της πανδηµίας, 
συνοδεύονται από δυσµενείς συνέπειες 
για τη ψυχοκοινωνική υγεία. Στο πλαίσιο 
αυτό, ιδιαίτερα βοηθητική κρίνεται η 
διαµόρφωση µιας “νέας ρουτίνας”,  η 
οποία θα χαρακτηρίζεται από 
αξιοποίηση του ελεύθερου χρόνου για 
ενασχόληση µε ευχάριστες 
δραστηριότητες που πρoάγουν την 
ψυχοκοινωνική και νoητική ευηµερία του 
ατόµου. 

Σε µία προσπάθεια υποστήριξης των 
ηλικιωµένων και των ευπαθών οµάδων 
εν µέσω των νέων συνθηκών, και 
ενθάρρυνσης της υιοθέτησης µιας  

 

νέας, παραγωγικής και ωφέλιµης για 
αυτούς ρουτίνας,  

Tο Εργαστήριο Ιατρικής Φυσικής 
αναλαµβάνει την πρωτοβουλία να 

παραχωρήσει στους επωφελούµενους 
τη δυνατότητα δωρεάν αξιοποίησης 

του Προγράµµατος Νοητικής 
Ενδυνάµωσης. 

Το Πρόγραµµα Νοητικής Ενδυνάµωσης 
BrainHQ αποτελεί µέρος του 
Ολοκληρωµένου Συστήµατος 
Φροντίδας Υγείας LLM Care. 
Συγκεκριµένα, πρόκειται για ένα 
διαδικτυακό διαδραστικό περιβάλλον 
εξειδικευµένης νοητικής άσκησης µέσα 
από ένα σύνολο δραστηριοτήτων για 
την αποτελεσµατική βελτίωση της 
µνήµης, της ταχύτητας επεξεργασίας 
των πληροφοριών, του 
προσανατολισµού, όπως επίσης του 
λόγου, της παρατηρητικότητας, της 
συµπεριφοράς, της συγκέντρωσης και 
της κρίσης.  
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Απώτερος στόχος του προγράµµατος 
είναι να αποτελέσουν οι ασκήσεις ένα 
πρωτότυπο και νέο ερέθισµα το οποίο, 
εντασσόµενο στην εβδοµαδιαία 
ρουτίνα των επωφελούµενων, θα 
αφυπνίσει και θα ενισχύσει τις νοητικές 
τους λειτουργίες, συντελώντας στη 
βελτίωση της ποιότητας ζωής τους. Στο 
πλαίσιο της κοινωνικής προσφοράς, η 
οµάδα του Εργαστηρίου καλεί τους 
συνεργαζόµενους φορείς να 
συµµετάσχουν ενεργά και να κάνουν 
την ιδέα πράξη, εφαρµόζοντας αυτή 
την πρωτοβουλία στο δίκτυο των 
επωφελουµένων τους. Το επιστηµονικό 
προσωπικό του Εργαστηρίου 
αναλαµβάνει τον εποπτικό και 
συµβουλευτικό ρόλο, για την 
υποστήριξη των φορέων, το 
συντονισµό και την οµαλή διεξαγωγή 
του εγχειρήµατος. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ο παρών οδηγός απευθύνεται στους 
συνεργαζόµενους φορείς του 
Ολοκληρωµένου Συστήµατος 
Φροντίδας Υγείας LLM Care και 
προσφέρει µια σειρά από προτάσεις 
για τη διευκόλυνση των φορέων ως 
προς: 

•την αποτελεσµατική υλοποίηση του εν 
λόγω εγχειρήµατος και την υποστήριξη 
των επωφελούµενων κατά το διάστηµα 
αξιοποίησης του Προγράµµατος 
Νοητικής Ενδυνάµωσης από το χώρο 
του σπιτιού τους, 

•την αναπροσαρµογή του τρόπου 
διεξαγωγής του Προγράµµατος LLM 
Care στις δοµές τους βάσει των νέων 
δεδοµένων που έχει δηµιουργήσει η 
πανδηµία.  

Συγκεκριµένα, λαµβάνοντας υπόψη τις 
οδηγίες του ΕΟΔΥ και του Υπουργείου 
Υγείας, ο οδηγός παρουσιάζει µία 
σειρά από µέτρα και ενέργειες στις 
οποίες µπορούν να προβούν οι 
συνεργαζόµενοι φορείς µε στόχο την 
αποτελεσµατική, οµαλή και ασφαλή 
εφαρµογή του Προγράµµατος και την 
προστασία των επωφελούµενων, των 
εκπαιδευτών και όλων των άµεσων και 
έµµεσων συνεργατών.  
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Οδηγίες υποστήριξης των επωφελούµενων σε 
κατ’οίκον εφαρµογή του Προγράµµατος Νοητικής 
Ενδυνάµωσης
 

Επικοινωνία 
Ø  Επικοινωνείτε µε τον επωφελούµενο 
µία φορά την εβδοµάδα προκειµένου 
να του παρέχετε υποστήριξη σε θέµατα 
που προκύπτουν, να επιλύετε τυχόν 
προβληµατισµούς και να διασφαλίσετε 
την εύρυθµη διεξαγωγή του 
Προγράµµατος. 

Ø  Αποφασίστε εξαρχής και από κοινού 
µε τον επωφελούµενο την πιο βολική 
ηµέρα και ώρα της εβδοµαδιαίας 
επικοινωνίας σας. 

Ø  Προτείνετε στον επωφελούµενο 
πιθανούς τρόπους επικοινωνίας (π.χ., 
µέσω τηλεφώνου, skype, viber) και 
δώστε του την επιλογή. 

 

 

 

 

Παρακολούθηση προόδου 
Ø  Επιλέξτε την καρτέλα “Πρόοδος” που 
βρίσκεται στην αρχική σελίδα του 
BrainHQ προκειµένου να δείτε χρήσιµες 
πληροφορίες για την πρόοδο που  

 

 

σηµειώνει ο επωφελούµενος στη 
νοητική εξάσκηση µε το Πρόγραµµα. 

Ø  Πριν την εβδοµαδιαία επικοινωνία 
σας µε τον επωφελούµενο, ελέγξτε τη 
συχνότητα και τη διάρκεια της 
εξάσκησης, τα αστέρια και τα επίπεδα 
για κάθε κατηγορία ασκήσεων, την 
πορεία του δείκτη BrainAQ, ώστε να 
έχετε µία ολοκληρωµένη εικόνα της 
εβδοµαδιαίας προόδου του. 

Ø  Βάσει της εικόνας που έχετε 
σχηµατίσει για την εβδοµαδιαία πρόοδο 
του επωφελούµενου, καταγράψτε 
προτάσεις εξάσκησης για την επόµενη 
εβδοµάδα (π.χ., ενθάρρυνση του 
επωφελούµενου να δοκιµάσει νέες 
ασκήσεις, να αυξήσει το χρόνο 
ενασχόλησης µε µία συγκεκριµένη 
κατηγορία ασκήσεων, να αλλάξει το σετ 
ή το στάδιο εξάσκησης σε µία άσκηση). 

Ø  Κατά την εβδοµαδιαία επικοινωνία 
σας µε τον επωφελούµενο, ενηµερώστε 
τον για την πρόοδό του και δώστε του 
τις προτάσεις και τις συµβουλές σας 
για τις επόµενες συνεδρίες. 
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Ψυχοκοινωνική υποστήριξη 
Ø  Μην περιορίσετε την εβδοµαδιαία 
επικοινωνία σας µε τον επωφελούµενο 
αποκλειστικά σε συζητήσεις γύρω από 
το Πρόγραµµα. 

Ø  Καλλιεργείστε την ιδέα ότι η φυσική 
αποµόνωση δε συνεπάγεται 
αποξένωση και αφιερώστε χρόνο σε 
καθηµερινού τύπου συζητήσεις µε τον 
επωφελούµενο. 

Ø  Δηµιουργήστε ένα κλίµα 
εµπιστοσύνης, ώστε ο επωφελούµενος 
να αισθάνεται ότι µπορεί να εκφράζεται 
ελεύθερα και να µοιράζεται µαζί σας 
απόψεις, συναισθήµατα και ανησυχίες. 

Ø  Ενθαρρύνετε συζητήσεις γύρω από 
τον τρόπο µε τον οποίο ο 
επωφελούµενος βιώνει τη νέα 
καθηµερινότητά του. 

Ø  Σας προτείνουµε να αξιοποιήσετε το 
εργαλείο που θα βρείτε στον παρακάτω 
υπερσύνδεσµο, προκειµένου να 
διευκολυνθείτε στη συστηµατική 
παρακολούθηση της πορείας του 
επωφελούµενου: 
https://forms.gle/wDbwHPVTtHyWjP3b8  

 
 

 

 

 

 

Τεχνική υποστήριξη 
Ø  Ενθαρρύνετε τον επωφελούµενο να 
επικοινωνήσει µαζί σας για 
οποιαδήποτε δυσκολία ή τεχνικό 
πρόβληµα αντιµετωπίσει, ώστε αυτό να 
επιλυθεί άµεσα και να µην ανακόψει την 
πορεία της ενασχόλησης του µε το 
Πρόγραµµα. 

Ø  Σε περίπτωση αδυναµίας επίλυσης 
ενός τεχνικού προβλήµατος, 
επικοινωνήστε µε το Εργαστήριο 
Ιατρικής Φυσικής, προκειµένου η τεχνική 
οµάδα να σας παρέχει την απαραίτητη 
υποστήριξη.  

  
email: 
llmproduct@longlastingmemories.eu 

Τηλέφωνa επικοινωνίας:  
  Ευαγγελία     Βασιλική 
Ρωµανοπούλου       Ζηλίδου 
 6971669783            6945571175 
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Οδηγίες για την εφαρµογή του Προγράµµατος LLM 
Care στις δοµές των φορέων  
 

Γενικές οδηγίες & διαχείριση 
επισκεπτών 
•Αποτρέψτε την είσοδο πολλών ατόµων 
(επωφελούµενων, συγγενών, 
εξωτερικών συνεργατών) ταυτόχρονα 
στη δοµή ώστε να αποφεύγεται ο 
συγχρωτισµός και ζητήστε την τήρηση 
απόστασης τουλάχιστον 2µ. µεταξύ 
τους. 

•Τοποθετήστε σε ευκρινή θέση και 
κοντά στην είσοδο, φιάλη αλκοολούχου 
διαλύµατος προς χρήση όσων 
εισέρχονται στο χώρο. 

•Φροντίστε ώστε κάθε νιπτήρας στις 
τουαλέτες να έχει πάντα φιάλη µε υγρό 
σαπούνι, χαρτοπετσέτες µιας χρήσης, 
και κάδο για την απόρριψή τους. 

•Φροντίστε ώστε όλοι οι κάδοι 
απορριµµάτων να έχουν ποδοκίνητο 
καπάκι και να περιέχουν πλαστική 
σακούλα µιας χρήσης. 

•Μοιράστε στους επισκέπτες και 
αναρτήστε στον χώρο έντυπα οδηγιών 
για την ατοµική υγιεινή (βλ. 
Παράρτηµα). 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

Οδηγίες για τη διενέργεια του 
Προγράµµατος LLM Care 
•Παραµονή κατ’οίκον και αποχή από 
την εφαρµογή του Προγράµµατος 
οποιουδήποτε επωφελούµενου ή 
εκπαιδευτή εµφανίζει συµπτώµατα 
συµβατά µε λοίµωξη από το νέο 
κορονοϊό ή σε περίπτωση επαφής µε 
επιβεβαιωµένο ή ύποπτο κρούσµα. 

•Αναδιαµορφώστε το πρόγραµµα 
συνεδριών αποφεύγοντας τα 
πολλαπλά, ταυτόχρονα ραντεβού µε 
επωφελούµενους. 

•Δηµιουργήστε έναν εφεδρικό χώρο 
εργασίας ώστε, σε περίπτωση 
παράλληλων συνεδριών, να αποφύγετε 
τη διενέργειά τους στο ίδιο δωµάτιο.  
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•Εάν η δηµιουργία εφεδρικού χώρου 
εργασίας δεν είναι εφικτή, 
αναδιαµορφώστε τον υπάρχοντα 
χώρο, τοποθετώντας τους σταθµούς 
εργασίας σε απόσταση τουλάχιστον 
2µ. µεταξύ τους.  

•Φροντίστε ώστε ο αριθµός των 
σταθµών εργασίας σε κάθε δωµάτιο να 
µην ξεπερνά την αναλογία 4 άτοµα/20 
τ.µ. (για χώρους έως 20 τ.µ.) και τα 4 
άτοµα + 1 άτοµο/10 τ.µ. (για χώρους 
από 20 έως 100 τ.µ.). 

•Σε κάθε χώρο εργασίας, εξασφαλίστε 
επάρκεια του απαραίτητου εξοπλισµού 
για την εφαρµογή της υγιεινής από 
επωφελούµενους και εκπαιδευτές           
(µάσκες, γάντια, χαρτοµάντηλα, 
αλκοολούχα αντισηπτικά διαλύµατα). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οδηγίες για το προσωπικό 
•Οι εκπαιδευτές LLM Care καθώς και 
όλο το προσωπικό θα πρέπει να 
φορούν µάσκα και γάντια σε όλη τη 
διάρκεια παραµονής τους στη δοµή και 
να χρησιµοποιούν αντισηπτικό διάλυµα. 

•Το προσωπικό θα πρέπει να 
εκπαιδευτεί στην ορθή χρήση, 
εφαρµογή και απόρριψη του 
εξοπλισµού ατοµικής προστασίας 
(µάσκα, γάντια, στολή). 

•Το προσωπικό, όταν καθαρίζει, θα 
πρέπει να φοράει στολή εργασίας και 
γάντια µιας χρήσης, τα οποία να 
απορρίπτονται αµέσως στους κάδους 
απορριµµάτων. 

•Η χρήση γαντιών µια χρήσης δεν 
αντικαθιστά σε καµία περίπτωση το 
πλύσιµο των χεριών. 
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Οδηγίες καθαρισµού & 
απολύµανσης 
•Μεριµνήστε για τον συστηµατικό και 
επαρκή αερισµό όλων των χώρων και 
την τακτική συντήρηση των 
συστηµάτων εξαερισµού – κλιµατισµού. 

•Εκτός από τις συνήθεις εργασίες 
καθαρισµού µε νερό και σαπούνι, 
φροντίστε για το συχνό καθαρισµό  
των λείων, κοινόχρηστων επιφανειών 
(π.χ. πόµολα, χερούλια, κουπαστή 
σκάλας ή κιγκλίδωµα, βρύσες κλπ.) µε 
κοινά καθαριστικά-απολυµαντικά, 
όπως διάλυµα οικιακής χλωρίνης σε 
νερό µε αναλογία 1:10 ή αλκοολούχο 
αντισηπτικό. 

•Αµέσως µετά την ολοκλήρωση µιας 
συνεδρίας LLM Care καθαρίστε 
επιµελώς τον εξοπλισµό που χειρίστηκε 
ο επωφελούµενος κατά τη διάρκεια των 
Προγραµµάτων Σωµατικής και Νοητικής 
Ενδυνάµωσης (τάµπλετ, γραφίδες, 
ποντίκι, οθόνη αφής, πληκτρολόγιο, 
ακουστικά, βαράκια, ποδήλατο, 
πιεσόµετρο). 

•Προβείτε σε καλό πλύσιµο των χεριών 
πριν και µετά την έναρξη κάθε 
συνεδρίας LLM Care, πριν τη λήψη 
τροφής και µετά τη χρήση της 
τουαλέτας. 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
Επισηµαίνεται ότι οι παρούσες οδηγίες 
έχουν συνταχθεί  µε βάση τα διαθέσιµα 
επιδηµιολογικά δεδοµένα και ενδέχεται να 
τροποποιηθούν, καθώς εξελίσσεται η 
επιδηµία. 

 

Βιβλιογραφικές αναφορές και πηγές 
1. Εγκύκλιος Υπουργείου Υγείας. «Μέτρα πρόληψης 

κατά της διασποράς του κορονοϊού SARS-CoV-2 
στις Μονάδες Φροντίδας Ηλικιωµένων», 
7/4/2020. 

2. Εγκύκλιος Υπουργείου Υγείας. «Oδηγίες σχετικά µε 
τα µέτρα πρόληψης κατά της διασποράς της 
γρίπης στις Σχολικές Μονάδες και φορείς που 
προσφέρουν εκπαιδευτικές υπηρεσίες», 
23/01/2020. 

3. Εγκύκλιος Υπουργείου Υγείας. «Μέτρα πρόληψης 
κατά της διασποράς του κορωνοϊού SARS-COV-2 
στις επιχειρήσεις υγειονοµικού ενδιαφέροντος», 
14/3/2020. 

4. Υπουργείο Ανάπτυξης και Επενδύσεων. «Σχέδιο 
σταδιακής αποκλιµάκωσης περιοριστικών 
µέτρων: Γέφυρα ασφάλειας για µια νέα 
καθηµερινότητα» 28/4/2020. 
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Παράρτηµα 

Οδηγίες ατοµικής υγιεινής για επωφελούµενους και 
επισκέπτες 
• Αποφύγετε τη µετακίνηση µε τα Μέσα Μαζικής Μεταφοράς και προτιµήστε 

τη µετάβαση από και προς τη δοµή µε ιδιωτικό µέσο, εφόσον αυτό είναι 
εφικτό. 

• Με την άφιξή σας στο χώρο, προβείτε σε καλό τρίψιµο των χεριών µε το 
αντισηπτικό αλκοολούχο διάλυµα που θα βρείτε δίπλα στην είσοδο. 

• Φορέστε µάσκα την οποία θα κρατήσετε καθόλη τη διάρκεια παραµονής 
σας στο χώρο. 

• Προβείτε σε τακτικό και επιµελές πλύσιµο των χεριών µε υγρό σαπούνι και 
νερό, για τουλάχιστον 20’’, πριν τη λήψη τροφής και µετά την επίσκεψη 
στην τουαλέτα, προσεκτικό στέγνωµα χεριών µε χαρτοπετσέτες µιας 
χρήσης και απόρριψή τους στους κάδους απορριµµάτων. 

• Κατά τη διάρκεια του πλυσίµατος των χεριών, δώστε ιδιαίτερη προσοχή σε 
εκείνες τις περιοχές που παραλείπονται πιο συχνά (Εικόνα 1). 

• Πριν την έναρξη µιας συνεδρίας LLM Care, φορέστε γάντια µιας χρήσης τα 
οποία θα κρατήσετε καθόλη τη διάρκεια εφαρµογής του Προγράµµατος. 

•  Με τη λήξη της συνεδρίας, αφαιρέστε τα γάντια προσέχοντας να µην 
αγγίξετε µε γυµνό χέρι την εξωτερική τους επιφάνεια (Εικόνα 2), απορρίψτε 
τα αµέσως στον κάδο απορριµµάτων και πλύνετε τα χέρια σας. 

• Αποφύγετε την επαφή των χεριών µε τα µάτια, τη µύτη και το στόµα για τη 
µείωση του κινδύνου µόλυνσης. 

 

 

 

Εικόνα 1 Εικόνα 2 

Πηγή: ΕΟΔΥ 


