
  

 

 

Αυτι τθ δφςκολθ περίοδο, είναι ςθμαντικό να ςυνεχίςετε να προςζχετε τθ ςωματικι και 

ψυχικι ςασ υγεία. Αυτό κα ςασ βοθκιςει μακροπρόκεςμα όταν όλα αυτά κα ζχουν 

ξεπεραςτεί, αλλά κα ςασ βοθκιςουν και να νικιςετε τον COVID-19 αν προςβλθκείτε. 

1. Διατηρθςτε μια υγιεινθ και ιρεπτικθ διατροφθ, κα βοθκιςει το ανοςοποιθτικό ςασ ςφςτθμα.  

2. Περιορίςτε την κατανάλωςη αλκοόλ, και αποφφγετε αναψυκτικά με ζάχαρη. 

3. Μην καπνίζετε. Το κάπνιςμα μπορεί να αυξιςει τον κίνδυνο ςοβαρισ νόςθςθσ αν προςβλθκείτε από τον 

COVID-19. 

4. Αςκηιείτε. Ο ΠΟΥ ςυςτινει 30 λεπτά ςωματικισ δραςτθριότθτασ τθν θμζρα για τουσ ενιλικεσ και μια ϊρα 

τθν θμζρα για τα παιδιά. 

 Σηρϊντασ τουσ εκάςτοτε εινικοφσ περιοριςμοφσ κυκλοφορίασ, βγείτε για μια βόλτα, τρζξιμο ι 

ποδιλατο, διατθρϊντασ πάντα τουλάχιςτον 1,5 μζτρο απόςταςθ από τουσ άλλουσ.  

 Αν δεν μπορείτε να βγείτε από το ςπίτι, βρείτε ζνα βίντεο γυμναςτικισ online, χορζψτε, κάντε yoga ι 

ανεβοκατεβείτε τισ ςκάλεσ. 

 Αν εργάζεςτε από το ςπίτι, φροντίςτε να μθν είςτε κακιςμζνοι ςτθν ίδια κζςθ για μεγάλο διάςτθμα. 

Σθκωκείτε και κάντε ζνα ςφντομο διάλειμμα 3 λεπτϊν κάκε 30 λεπτά. 

5. Φροντίςτε την ψυχικθ ςασ υγεία. Είναι φυςιολογικό να αιςκάνεςτε άγχοσ, ςφγχυςθ και φόβο ςε μια 

κρίςθ όπωσ θ πανδθμία.  

 Μιλιςτε με ανκρϊπουσ που ξζρετε και εμπιςτεφεςτε, μπορεί να ςασ βοθκιςει. 

 Στθρίξτε τουσ ανκρϊπουσ τθσ κοινότθτάσ ςασ, κα βοθκιςει και εςάσ όπωσ και εςείσ αυτοφσ. Ελζγξτε αν 

είναι καλά οι γείτονεσ, οι ςυγγενείσ και οι φίλοι ςασ.  Η ςυμπόνοια είναι από μόνθ τθσ «φάρμακο». 

 Ακοφςτε μουςικι, διαβάςτε ζνα βιβλίο, παίξετε ζνα παιχνίδι.  

 Προςπακιςτε να μθν παρακολουκείτε πολφ τισ ειδιςεισ αν ςασ αναςτατϊνουν και ςασ προκαλοφν 

άγχοσ. Ενθμερωκείτε από αξιόπιςτεσ πθγζσ μία ι δφο φορζσ τθ μζρα.  

 Αξιοποιιςτε τισ δεξιότθτεσ που ςασ βοικθςαν ςτο παρελκόν να ανταπεξζλκετε δφςκολεσ περιςτάςεισ 

τθσ ηωισ και χρθςιμοποιιςτε τεσ για να διαχειριςτείτε τα ςυναιςκιματά ςασ.  

 Αν νιϊκετε ότι ςασ κατακλφηουν τα ςυναιςκιματά ςασ επικοινωνιςτε με ζναν εξειδικευμζνο 

υγειονομικό ι μια γραμμι ψυχολογικισ υποςτιριξθσ. 
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