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Αναλυτικός οδηγός 
Τι πρέπει να κάνετε για να προστατευτείτε

Σύμβουλος για το σπίτι, τη δουλειά, τα μέσα μεταφοράς
Τα μυστικά της μάσκας



• Σε περίπτωση επιδείνωσης των συμπτωμάτων ή όταν τα ήπια 
συμπτώματα επιμένουν για περισσότερο από πέντε ημέρες ή 
εάν ανήκουμε σε ευπαθή ομάδα (ηλικιωμένα άτομα, άτομα 
οποιασδήποτε ηλικίας με χρόνια υποκείμενα νοσήματα, π.χ 
σακχαρώδης διαβήτης, καρδιαγγειακά και χρόνια αναπνευστικά 
νοσήματα, αρτηριακή υπέρταση, ανοσοανεπάρκεια) επικοι-
νωνούμε άμεσα με γιατρό για αξιολόγηση.
• Εάν λαμβάνουμε φαρμακευτική αγωγή συμμορφωνόμαστε με 
τις οδηγίες των θεραπόντων ιατρών

Τι κάνουμε

• Πλένουμε τα χέρια μας τακτικά και σχολαστικά με σαπούνι και 
νερό ή με αλκοολούχο διάλυμα και αποφεύγουμε την επαφή των 
χεριών με το πρόσωπο (μάτια, μύτη, στόμα).
• Καλύπτουμε το βήχα, το φτέρνισμα με χαρτομάντηλο, το 
οποίο απορρίπτουμε άμεσα στα απορρίματα. Αν αυτό δεν είναι 
διαθέσιμο, καλύπτουμε με το εσωτερικό του αγκώνα.
• Εάν εμφανίσουμε ήπια συμπτώματα λοίμωξης του 
αναπνευστικού (βήχα, καταρροή, υψηλότερο ή ίσο πυρετό με 
37,6 °C, πονόλαιμο) παραμένουμε στο σπίτι σε απομόνωση και 
παρακολουθούμε την υγεία μας.



Τι δεν κανουμε

• Δεν ερχόμαστε σε επαφή με άτομα που εμφανίζουν συμπτώματα 
λοίμωξης του αναπνευστικού συστήματος (βήχα, καταρροή, 
πυρετό, πονόλαιμο).
• Αποφεύγουμε χώρους συγχρωτισμού, επίσκεψη σε οικίες και 
παραμονή σε ανοιχτούς χώρους σε συνθήκες συγχρωτισμού.
• Αποφεύγουμε όλα τα μη απαραίτητα ταξίδια τόσο στο 
εσωτερικό όσο και στο εξωτερικό.
• Αποφεύγουμε αυστηρά τις επισκέψεις σε νοσηλευόμενους 
ασθενείς.
• Αποφεύγουμε αυστηρά την επαφή με άτομα που ανήκουν σε 
ευπαθή ομάδα. Εάν αυτό δεν είναι εφικτό, ακολουθούμε αυστηρά 
όλα τα μέτρα ατομικής υγιεινής (πολύ καλό και σχολαστικό πλύσιμο 
των χεριών, χρήση μάσκας η τήρηση απόστασης τουλάχιστον 2 
μέτρων)

ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ΧΡΗΣΗ ΜΑΣΚΑΣ

Γιατί συνιστάται η χρήση μάσκας;
Οι αναπνευστικοί ιοί, όπως ο νέος κορωνοϊός SARS-CoV-2, μπορούν 
να μεταδοθούν με σταγονίδια που εκτοξεύονται από το στόμα 
μας κατά την ομιλία, τον βήχα ή το φτέρνισμα. Η χρήση μάσκας 
συγκρατεί τα σταγονίδια και αποτελεί βασικό μέτρο περιορισμού της 
διασποράς της λοίμωξης την κοινότητα. Κύριος στόχος της χρήσης 
της μάσκας είναι να προστατεύσετε τους ανθρώπους γύρω σας εάν 
έχετε μολυνθεί, καθώς και να προστατευτείτε από συνανθρώπους 
μας που μπορεί να έχουν μολυνθεί. Παράλληλα, θα πρέπει να 
τηρούνται η φυσική απόσταση, η υγιεινή των χεριών, ο σωστός 
τρόπος χρήσης της μάσκας και η αποφυγή του συγχρωτισμού. Η 
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μάσκα δεν πρέπει να χρησιμοποιείται από παιδιά κάτω των 3 ετών 
και από άτομα που έχουν προβλήματα με το αναπνευστικό ή δεν 
μπορούν να την αφαιρέσουν χωρίς βοήθεια.

Ποιες είναι οι συνήθεις κατηγορίες μασκών του 
εμπορίου;
Οι συνήθεις κατηγορίες μασκών που κυκλοφορούν στο εμπόριο 
είναι:
• Χειρουργική μάσκα
Η χειρουργική μάσκα χρησιμοποιείται καθημερινά σε χώρους 
παροχής υπηρεσιών υγείας, από το υγειονομικό προσωπικό. 
Καλύπτει το στόμα, τη μύτη και το πηγούνι του προσωπικού, ώστε 
να μην εκτεθεί σε σταγονίδια που προέρχονται από τους ασθενείς. 
Είναι κατασκευασμένη από τρία στρώματα ειδικών υλικών. Το 
εξωτερικό στρώμα της (το χρωματιστό) είναι και υγρό απωθητικό, 
έτσι ώστε στην περίπτωση εκτίναξης βιολογικών υγρών (σάλιο, αίμα 
κ.ά) αυτά να μην εισέλθουν στο ανώτερο αναπνευστικό σύστημα. Αν 
αυτή η πλευρά τοποθετηθεί προς τα μέσα, υδρατμοί που παράγονται 
από την εκπνοή παραμένουν επάνω τους και δημιουργούν αίσθημα 
πνιγμονής. Το εσωτερικό στρώμα είναι άσπρο και σκοπό έχει 
να απορροφά τους υδρατμούς εκπνοής. Το φιλτράρισμα των 
μικροοργανισμών γίνεται από το μεσαίο στρώμα, το οποίο δεν είναι 
ορατό.
• Μη χειρουργική μάσκα (μάσκα κοινότητας)
Η μη χειρουργική μάσκα είναι συνήθως κατασκευασμένη από 
ύφασμα και δεν προορίζεται για χρήση σε δομές υγείας ή από 

επαγγελματίες υγείας. Χρησιμοποιείται από το ευρύ κοινό με στόχο 
την κάλυψη προσώπου μύτη και στόμα του ατόμου που τη φορά. 
Διατίθεται έτοιμη στο εμπόριο, μπορεί όμως με απλό τρόπο να 
κατασκευαστεί και στο σπίτι, από ποικίλα υλικά (συνήθως βαμβακερό 
ύφασμα). 
• Μάσκα υψηλής αναπνευστικής προστασίας
Η μάσκα υψηλής αναπνευστικής προστασίας με/ή χωρίς βαλβίδα 
προορίζεται για χρήση από επαγγελματίες υγείας και δεν συνιστάται 
για χρήση από το κοινό. Είναι σχεδιασμένη για την προστασία του 
ατόμου που την φοράει και κατατάσσεται στον εξοπλισμό ατομικής 
προστασίας του υγειονομικού προσωπικού, καθώς παρεμποδίζει την 
έκθεση του σε αερογενώς μεταδιδόμενους οργανισμούς. Η μάσκα 
με βαλβίδα δεν αποτρέπει την εκπομπή σταγονιδίων από το άτομο 
που την φορά.

Πότε πρέπει να φοράω τη μάσκα;
Η χρήση της μάσκας στην κοινότητα συνιστάται όταν:
• επισκεπτόμαστε πολυσύχναστους, κλειστούς χώρους, όπως 
εμπορικά καταστήματα παντοπωλεία, εμπορικά κέντρα, νοσοκομεία, 
ιατρεία, διαγνωστικά εργαστήρια, κουρεία/κομμωτήρια, κέντρα 
αισθητικής, κ.λπ.,
• μετακινούμαστε με μέσα μαζικής μεταφοράς, 
• εργαζόμαστε σε κλειστούς χώρους, και ερχόμαστε σε επαφή με 
το κοινό (π.χ. τράπεζες, σουπερμάρκετ κ.λπ),
• εισερχόμαστε σε χώρο παροχής υπηρεσιών υγείας.

Πρέπει να τηρώ την απόσταση των 2 μέτρων από 
άλλα άτομα ακόμα κι αν φοράω μάσκα;
Ναι. Η χρήση της μάσκας είναι ένα συμπληρωματικό μέτρο και δεν 
υποκαθιστά καίριας σημασίας προληπτικά μέτρα, όπως η φυσική 
απόσταση, η αναπνευστική υγιεινή (χρήση χαρτομάντηλου για το 
βήχα το φτέρνισμα), η υγιεινή των χεριών και η αποφυγή αγγίγματος 
του προσώπου.

Πώς πρέπει να χειρίζομαι με ασφάλεια τη μάσκα;
Θυμηθείτε! Η σωστή χρήση της μάσκας είναι το κλειδί για την 
αποτελεσματικότητά της και την προστασία του ατόμου από την 
φορά!



• Εφαρμόστε υγιεινή των χεριών με πλύσιμο ή με αλκοολούχο 
αντισηπτικό αμέσως πριν φορέστε τη μάσκα και οπωσδήποτε πριν 
την αφαιρέσετε.
• Τοποθετήστε την μάσκα ώστε να καλύπτει πλήρως τη μύτη, το 
στόμα και το πηγούνι και να μην υπάρχουν κενά μεταξύ μάσκας και 
προσώπου. Εάν η μάσκα έχει μεταλλικό έλασμα, πιέστε την απαλά 
γύρω από την ράχη της μύτης.
ΜΗΝ αγγίζετε τη μάσκα όταν την φοράτε γιατί μπορεί να μεταφέρετε 
τον ιό στο δάχτυλά σας.
• Η μάσκα αφαιρείται πιάνοντας μόνο τα κορδόνια πρώτα από 
κάτω και μετά από πάνω. Εάν πρόκειται για μάσκα με λαστιχένιους 
βραχίονες, αφαιρείται πιάνοντας ταυτόχρονα τους λαστιχένιους 
βραχίονες.
• Μην αγγίζετε το μπροστινό μέρος της μάσκας! Θεωρείται 
μολυσμένο!
• Η μάσκα πρέπει να αφαιρείται και να απορρίπτεται όταν υγρανθεί.

• Απορρίπτετε τη μάσκα, κρατώντας την πάντα από τα κορδόνια ή 
τους λαστιχένιους βραχίονες.
• Εάν η μάσκα είναι πολλαπλών χρήσεων, πλύνετε την το συντομότερο 
δυνατον έπειτα από κάθε χρήση με κοινό απορρυπαντικό και σε 
θερμοκρασία 60°.
Τι είδους ύφασμα συστήνεται να έχει υφασμάτινη 
μάσκα;
Μπορείτε να χρησιμοποιήστε βαμβακερό ύφασμα με πυκνή ύφανση 
(π.χ βαμβακερά t-shirt, βαμβακερά σεντόνια ή βαμβακερές πετσέτες 
κουζίνας-φαγητού).
Τα 100% βαμβακερά υφάσματα με πυκνή ύφανση σε διπλό στρώμα 
προσφέρουν πολύ υψηλή προστασία. Εναλλακτικά, με χαμηλότερο 
ποσοστό προστασίας μπορούν να χρησιμοποιηθούν:
• 2 στρώματα βαμβακερού υφάσματος πιο χαλαρή ύφανσης,
• 2 στρώματα λινού υφάσματος,
• 2 στρώματα μεταξωτού υφάσματος.

• Δεν χρησιμοποιώ μέσα μαζικής μεταφοράς (ΜΜΜ) όταν έχω 
συμπτώματα που μπορεί να οφείλονται στον κορωνοϊό (βήχα, 
πονόλαιμο, γενική αδυναμία, ρίγη, μυαλγίες).
• Προσπαθώ να κρατώ μεγαλύτερη δυνατή απόσταση από 
συνεπιβάτες μου (τουλάχιστον 2 μέτρα) κατά τη διάρκεια της 
αναμονής στο χώρο επιβίβασης, στο ταμείο ή στο μηχάνημα 
για εισιτήριο και κατά τη διάρκεια του ταξιδιού όσο είναι εφικτό 
(τουλάχιστον μία και κατά το δυνατόν περισσότερες κενές θέσεις 
απόσταση μεταξύ επιβατών).
• Φορώ μάσκα καθ' όλη τη διάρκεια της παραμονής μου στο 
επιβατικό σταθμό ή στο ΜΜΜ.
• Έχω μαζί μου αλκοολούχο αντισηπτικό και απολυμαίνω τα χέρια 

μου  προτού εισέλθω στο ΜΜΜ και αφού εξέλθω από αυτό.
• Όταν φτάσω στο σπίτι, στη δουλειά ή σε κάποιο χώρο με 
τουαλέτα, πλένω τα χέρια μου με νερό και σαπούνι. Μπορώ να 
χρησιμοποιήσω συνδυαστικά και αλκοολούχο αντισηπτικό.
• Προσπαθώ να χρησιμοποιώ όσο γίνεται λιγότερο τα ΜΜΜ. 
Επιλέγω να μετακινηθώ με τα πόδια στον προορισμό μου ή περιορίζω 
τις φορές που θα χρησιμοποιήσω ΜΜΜ, κάνοντας χρήση τις φορές 
αυτές του αυτοκινήτου. Στο ίδιο αυτοκίνητο συνιστάται να επιβαίνουν 
άτομα που κατοικούν στην ίδια οικία ή δουλεύουν στο ίδιο γραφείο.
• Αποφεύγω να χρησιμοποιήσω τα τις ώρες 7:00 με 10:00 και 
14:00 με 17:00, εάν κατά τις ώρες αυτές δεν πηγαίνω ή αποχωρώ 
από την εργασία μου.

ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΕΠΙΒΑΤΙΚΟ ΚΟΙΝΟ ΣΕ ΜΕΣΑ ΜΑΖΙΚΗΣ ΜΕΤΑΦΟΡΑΣ
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Άτομα που ήρθαν σε επαφή με ύποπτο επιβεβαιωμένο κρούσμα 
λοίμωξης από το νέο κορονοϊό παρακολουθούν την υγεία τους 
(θερμομέτρηση τρεις φορές την ημέρα) από την ημέρα της 
τελευταίας επαφής με το κρούσμα και για 14 μέρες. Σκόπιμη 
είναι η τακτική (καθημερινή) επικοινωνία με επαγγελματία υγείας 
για όλη τη διάρκεια της παρακολούθησης. Για όλο το διάστημα 
της παρακολούθησης (14 ημέρες) πρέπει να εφαρμόζονται τα 
παρακάτω:
• Διαμονή σε αεριζόμενο δωμάτιο, που χρησιμοποιείται μόνο 
από το άτομο αυτό.
• Περιορισμός όσων φροντίζουν το άτομο, ιδανικά ένα άτομο 
που δεν ανήκει σε ομάδα υψηλού κινδύνου (δηλαδή δεν είναι 
μεγαλύτερης ηλικίας και δεν έχει χρόνιο νόσημα).
• Δεν επιτρέπονται επισκέψεις.
• Διαμονή των υπόλοιπων μελών της οικογένειας σε διαφορετικό 
δωμάτιο, και εάν αυτό δεν είναι εφικτό, τήρηση απόστασης 
τουλάχιστον 2 μέτρων από το άτομο.
• Περιορισμός των μετακινήσεων του ατόμου μέσα στο σπίτι, 
όσο είναι δυνατό.
• Καλός αερισμός των κοινοχρήστων χώρων.
• Καλό πλύσιμο των χεριών πριν και μετά από κάθε επαφή με 
το άτομο ή το περιβάλλον του (δωμάτιο, αντικείμενα), πριν και 
μετά την προετοιμασία του φαγητού, πριν το φαγητό και μετά 

την χρήση της τουαλέτας (πλύσιμο με νερό και σαπούνι η χρήση 
αλκοολούχου αντισηπτικού ανεξάρτητα από το εάν τα χέρια 
εμφανώς λερωμένα ή όχι).
• Κάλυψη του στόματος και της μύτης κατά τη διάρκεια βήχα ή 
του φτερνίσματος.
• Προσεκτική απόρριψη των υλικών που χρησιμοποιήθηκαν για 
την κάλυψη της μύτης και του στόματος σχολαστικό πλύσιμο στην 
περίπτωση που αυτά δεν είναι μίας χρήσης.
• Αποφυγή άμεσης επαφής με σωματικά υγρά, ιδιαίτερα σάλιο, 
πτύελα οι άλλες αναπνευστικές εκκρίσεις και κόπρανα με γυμνά 
χέρια και εφαρμογή γαντιών μίας χρήσης. Σωστή εφαρμογή της 
υγιεινής των χεριών.
• Αποφυγή επαφής με δυνητικά μολυσμένα αντικείμενα 
του ασθενούς, όπως πιάτα, ποτήρια, μαχαιροπίρουνα, 
πετσέτες, σεντόνια, τα οποία ύστερα από σχολαστικό πλύσιμο 
επαναχρησιμοποιούνται.
• Καθαρισμός και απολύμανση επιφανειών και αντικείμενο στο 
δωμάτιο του ασθενούς καθημερινά με κοινό απορρυπαντικό 
σαπούνι, ξέπλυμα και στη συνέχεια απολύμανση με διάλυμα 
οικιακής χλωρίνης σε αναλογία 1:50, αν χρησιμοποιείται 
χλωρίνη αρχικής αραίωσης 5%.
• Καθαρισμός της τουαλέτας καθημερινά με τον ίδιο τρόπο.

ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΑΠΟΜΟΝΩΣΗ 
ΕΠΑΦΩΝ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ



Σύμφωνα με τα διαθέσιμα επιστημονικά δεδομένα για την λοίμωξη 
από το νέο κορωνοϊό SARS-CoV-2, τα ηλικιωμένα άτομα καθώς 
και άτομα οποιασδήποτε ηλικίας με χρόνια υποκείμενα νοσήματα 
(π.χ χρόνια αναπνευστικά νοσήματα, κακοήθειες κτ.λ) ανήκουν 
στις ομάδες υψηλού κινδύνου για εμφάνιση σοβαρής νόσου και 
επιπλοκών. Κατά συνέπεια, γι' αυτές τις ευπαθείς ομάδες του 
πληθυσμού κρίνεται ιδιαίτερα αναγκαία η συστηματική εφαρμογή 
όλων των μέτρων για την πρόληψη της μετάδοσης και διασποράς 
του νέου κορονοϊού, με έμφαση στα ακόλουθα:

• Αποφυγή επαφής με άτομα με συμπτωματολογία λοίμωξης του 
αναπνευστικού,
• Αποφυγη όλων των μη απαραίτητων ταξιδίων ιδιαίτερα σε 

περιοχές ή χώρες με επιβεβαιωμένη μετάδοση του ιού στην 
κοινότητα
• Εφαρμογή της υγιεινής των χεριών και αποφυγή επαφής των 
χεριών με το πρόσωπο
• Συμμόρφωση στη χρόνια φαρμακευτική αγωγή που ενδεχομένως 
λαμβάνουν και στις οδηγίες των θεραπόντων ιατρών
• Άμεση επικοινωνία με τον θεράποντα γιατρό σε περίπτωση 
εμφάνισης συμπτωμάτων λοίμωξης του αναπνευστικού συστήματος 
και ιατρική αξιολόγηση
• Αποφυγή επισκέψεων σε νοσηλευόμενους ασθενείς
• Αποφυγή επισκέψεων σε χώρους υπηρεσιών υγείας χωρίς 
σοβαρό λόγο

ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ
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