
Oδηγός προστασίας 
από τον COVID 19

Και να θυµάστε, τίποτα δεν µας απειλεί 
αν προστατευόµαστε σωστά!

Σωστό πλύσιµο χεριώνΑ

Σωστή χρήση µάσκαςΓ

Σωστή απολύµανση χεριώνΒ

Σωστή χρήση γαντιών∆



Ανοίγετε τη βρύση 
και βρέχετε καλά τα χέρια σας 
σε ολόκληρη την επιφάνειά τους.

Τρίβετε διεξοδικά 
τα χέρια σας, 
παλάµη µε παλάµη.

Τοποθετείτε κατάλληλη ποσότητα
σαπουνιού στα χέρια σας,
ώστε αυτά να καλυφθούν πλήρως.

Τρίβετε διεξοδικά τη µία παλάµη, 
πάνω από τη ραχιαία επιφάνεια 
του άλλου χεριού και ανάµεσα 
στα δάκτυλα. Κάνετε το ίδιο 
και αντίστροφα στο άλλο χέρι.

Τρίβετε ξανά παλάµη 
µε παλάµη, επιµένοντας 
ανάµεσα στα δάκτυλα.

Τρίβετε µε κυκλικές κινήσεις 
τους αντίχειρες 
µέσα στις παλάµες.

Τρίβετε ταυτόχρονα τις ραχιαίες 
επιφάνειες των ακροδακτύλων 
και των δύο χεριών, κλείνοντας 
το ένα χέρι µέσα στο άλλο.

Τρίβετε µε τα ακροδάκτυλα 
του ενός χεριού το εσωτερικό 
της κάθε παλάµης 
µε κυκλικές κινήσεις.

Ξεπλένετε καλά
τα χέρια σας.

Κλείνετε τη βρύση
χρησιµοποιόντας
τη χειροπετσέτα.

Στεγνώνετε καλά 
τα χέρια σας µε χειροπετσέτα 
µίας χρήσεως.

Πετάτε τη χειροπετσέτα 
σε έναν κάδο απορριµάτων.

Σωστό πλύσιµο χεριών

Αντιµικροβιακά (ή µη) σαπούνια. Κατάλληλα για την υγιεινή και αποδοτική προστασία 
των χεριών. Να προτιµώνται σαπούνια µε ουδέτερο ph και ενυδατικούς παράγοντες 
για την προστασία του δέρµατος από την ξηρότητα, όπως και της φυσικής τους ακεραιότητας.

Η διάρκεια ολόκληρης της διαδικασίας 
πλυσίµατος χεριών να είναι τουλάχιστον 1’

Η διάρκεια που τρίβετε τα χέρια σας 
κατά το πλύσιµο να είναι 20-30”

Α COVID-19
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Τοποθετείτε κατάλληλη ποσότητα 
απολυµαντικού στα χέρια σας, 
ώστε αυτά να καλυφθούν πλήρως.

Τρίβετε διεξοδικά τη µία παλάµη, 
πάνω από τη ραχιαία επιφάνεια 
του άλλου χεριού και ανάµεσα 
στα δάκτυλα. Κάνετε το ίδιο 
και αντίστροφα στο άλλο χέρι.

Τρίβετε διεξοδικά 
τα χέρια σας, 
παλάµη µε παλάµη.

Τρίβετε ξανά παλάµη
µε παλάµη, επιµένοντας 
ανάµεσα στα δάκτυλα.

Τρίβετε ταυτόχρονα τις ραχιαίες 
επιφάνειες των ακροδακτύλων 
και των δύο χεριών, κλείνοντας 
το ένα χέρι µέσα στο άλλο.

Τρίβετε µε τα ακροδάκτυλα 
του ενός χεριού το εσωτερικό 
της κάθε παλάµης 
µε κυκλικές κινήσεις.

Τρίβετε µε κυκλικές κινήσεις 
τους αντίχειρες 
µέσα στις παλάµες.

Σωστή απολύµανση χεριών

Απολυµαντικά χεριών σε υγρή µορφή ή gel έτοιµα 
προς χρήση µε βάση την αιθανόλη για επάλειψη 
στο δέρµα. Κατάλληλα για την αντισηψία των 
χεριών έναντι του συνόλου των µικροοργανισµών 
(βακτηριδίων, ζυµών, µυκήτων). 

Η διάρκεια για το στέγνωµα του απολυµαντικού 
στα χέρια σας είναι µέχρι 20”

Να χρησιµοποιείτε απολυµαντικό χεριών 
µε 70% αιθανόλη και άνω

Το σωστό πλύσιµο των χεριών 
και η απολύµανσή τους αποτελούν δύο 
από τα σηµαντικότερα µέτρα προστασίας 
της δηµόσιας υγείας από τον Covid 19 
και τα άλλα παθογόνα (βακτήρια, ιοί κ.λπ.). 
Αυτό γιατί το σωστό πλύσιµο προλαµβάνει τη 
µετάδοση λοιµώξεων (µέσω αγγίγµατος 
µολυσµένων επιφανειών) και τη διασπορά 
των µικροβίων.

Παρακαλούµε παρακολουθήστε τα παρακάτω βίντεο από τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας.

B COVID-19

https://www.youtube.com/watch?v=bPITHEiFWLc
https://www.youtube.com/watch?v=3PmVJQUCm4E
https://www.youtube.com/watch?v=ZnSjFr6J9HI
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ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ 
Πλύνετε σωστά και διεξοδικά
τα χέρια σας µε σαπούνι και νερό. 

Αφαιρέστε προσεκτικά 
τη µάσκα από τη συσκευασία της, 
χωρίς αυτή να σκιστεί ή βραχεί.

Απολυµάνετε καλά τα χέρια σας 
µε απολυµαντικό χεριών 
70% αιθανόλης και άνω.

Βεβαιωθείτε, πριν την εφαρµόσετε, 
ότι η έγχρωµη πλευρά της µάσκας 
βρίσκεται στην εξωτερική πλευρά της.

Βεβαιωθείτε, πριν την εφαρµόσετε, 
ότι η εσωτερική εύκαµπτη 
µπανέλα της µάσκας βρίσκεται 
στο πάνω µέρος της.

Σε περίπτωση που η µάσκα διαθέτει 
κορδόνια, τραβήξτε τα ταυτόχρονα 
και ασφαλίστε τα στη µέση του πίσω 
µέρους της κεφαλής. Αν διαθέτει 
ελαστικούς βρόγχους, εφαρµόστε τους 
ταυτόχρονα πίσω από τα αυτιά.

ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗ
Εφαρµόστε τη µάσκα στο πρόσωπό σας 
καλύπτοντας πρώτα τη µύτη, όπου 
λυγίζετε την εσωτερική της µπανέλα, 
ώστε να εφαρµόζει ακριβώς στη µύτη σας.

Κατεβάστε τη µάσκα προς τα κάτω 
στο πρόσωπό σας και βεβαιωθείτε 
ότι καλύπτει µέχρι και το πιγούνι.

ΑΦΑΙΡΕΣΗ
Πλύνετε σωστά και διεξοδικά 
τα χέρια σας µε σαπούνι και νερό.
Απολυµάνετε καλά τα χέρια σας 
µε απολυµαντικό χεριών 
70% αιθανόλης και άνω.

Αποµακρύνετε τη µάσκα 
από το πρόσωπό σας και 
την πετάτε σε έναν κάδο 
απορριµάτων, κρατώντας τη 
µόνο από τα κορδόνια/ 
ελαστικούς βρόγχους.

Με τα δυο σας χέρια 
ανασηκώστε  ταυτόχρονα 
τα κορδόνια ή τους ελαστικούς 
βρόγχους µε προσοχή, 
αποφεύγοντας την επαφή 
µε την εξωτερική πλευρά της µάσκας.

Πλύνετε ξανά
& απολυµάνετε τα χέρια σας. 

Σωστή χρήση µάσκαςΓ COVID-19
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Σωστή χρήση µάσκαςΓ COVID-19

Κατάλληλες για την αποφυγή µετάδοσης λοιµώξεων και νοσηµάτων. Είναι τριών 
στρωµάτων (3ply), υποαλλεργικές, αεριζόµενες και υδρόφοβες. Φέρουν 
παράλληλες πτυχώσεις σε όλο το πλάτος τους για την καλύτερη εφαρµογή και την 
καλύτερη κάλυψη του προσώπου. ∆ιατίθενται µε λάστιχο ή κορδόνι.

To Non Woven υλικό από το οποίο είναι κατασκευασµένες, είναι υδρόφοβο κι έτσι 
αποτρέπουν της είσοδο σε υγρά και σταγονίδια στο αναπνευστικό σύστηµα.

Μην την πιάνετε 
από µπροστά, 
όταν την αφαιρείτε.

Σε ορισµένα αναπνευστικά νοσήµατα, όπως o Covid 19, η χρήση µάσκας βοηθά στον 
περιορισµό της εξάπλωσής τους. Αυτό βέβαια προϋποθέτει και άλλα µέτρα 
προστασίας, όπως η σωστή υγιεινή των χεριών, η τήρηση των απαιτούµενων 
αποστάσεων και η αποφυγή επαφής µε το πρόσωπο ή το στόµα.

Θα πρέπει να εφαρµόζονται αυστηρά σε κάθε περίπτωση λοίµωξης του 
αναπνευστικού συστήµατος, από τον παθόντα και όποιον του παρέχει φροντίδα,  
όπως και σε κάθε επίσκεψη σε χώρο παροχής υπηρεσιών υγείας κατά τη διάρκεια 
πανδηµίας ή και εποχικής γρίπης.

Παρακαλούµε παρακολουθήστε το παρακάτω βίντεο 
από τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας.

Μην αγγίζετε τη µάσκα κατά την εφαρµογή.

Σε περίπτωση που την αγγίξετε, βεβαιωθείτε 
ότι τα χέρια σας είναι καθαρά, σε αντίθετη 
περίπτωση αφαιρέστε την και τοποθετήστε νέα.

Τοποθετήστε τη µάσκα 
µε τη σωστή πλευρά. Αν γίνει αντίστροφα, 
οι υδρατµοί που παράγονται από την εκπνοή, 
δηµιουργούν το αίσθηµα πνιγµονής

Να µη βραχεί η µάσκα 
κατά την εφαρµογή, 
δεν θα είναι πλέον 
αποτελεσµατική

Μην την επαναχρησιµοποιείτε, 
είναι µίας χρήσης και δεν 
χρησιµοποιείται καθ’ όλη 
τη διάρκεια της ηµέρας.

Να είναι πάντα 
κοντά στο δέρµα 
για αποτελεσµατική 
προστασία

ΠΡΟΣΟΧΗ!

https://www.youtube.com/watch?v=M4olt47pr_o
https://www.bournas-medicals.gr/


Αφαιρέστε προσεκτικά 
τα γάντια από τη συσκευασία τους, 
χωρίς αυτά να σκιστούν.

Απολυµάνετε καλά τα χέρια σας 
µε απολυµαντικό χεριών 
70% αιθανόλης και άνω.

Βεβαιωθείτε, πριν τα εφαρµόσετε, 
ότι δεν έχουν κάποια φθορά ή σκίσιµο
και ότι έχετε επιλέξει το σωστό 
για εσάς µέγεθος.

Βεβαιωθείτε ότι δε φοράτε 
στα χέρια σας κάποιο αιχµηρό 
αντικείµενο ικανό να τα σκίσει 
(δαχτυλίδια, βραχιόλια).

Kρατήστε το γάντι µετακινώντας 
τα άλλα δάχτυλα από 
την εξωτερική πλευρά 
του γαντιού προς τον αντίχειρα. 

Τραβήξτε το γάντι στην κατεύθυνση 
του αγκώνα για να πετύχετε 
τη σωστή εφαρµογή, 
χωρίς να το τεντώσετε πάρα πολύ,
διότι µπορεί να αποδυναµωθεί 
και να σκιστεί πιο εύκολα 
κατά τη χρήση ή την αφαίρεση. 

Τοποθετήστε τα δάχτυλα 
στη σωστή θέση για τέλεια εφαρµογή.

ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗ
Τραβήξτε προσεκτικά το γάντι 
πάνω από τα δάχτυλα του ενός 
χεριού και τοποθετήστε τον αντίχειρα 
του άλλου χεριού σας µαλακά µέσα 
από το γάντι στο κάτω µέρος του καρπού σας.

Σωστή χρήση γαντιών∆ COVID-19

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ 
Πλύνετε σωστά και διεξοδικά
τα χέρια σας µε σαπούνι και νερό. 

ΠΡΟΣΟΧΗ!

Μην αγγίζετε τρίτο πρόσωπο που 
δε φορά γάντια, όσο εσείς φοράτε. 

∆είξτε µεγάλη προσοχή 
στις επιφάνειες που αγγίζετε.

Μην αγγίζετε 
το πρόσωπο, το στόµα 
ή το δέρµα σας όσο 
φοράτε τα γάντια.

Παρακαλούµε παρακολουθήστε 
το παρακάτω βίντεο 
για τη σωστή τοποθέτηση και 
αφαίρεση των γαντιών.

Εάν φθαρούν ή σκιστούν τα γάντια που φοράτε, 
τα πετάτε και φοράτε νέα.

Eάν δεν γίνεται σωστή χρήση των γαντιών µπορεί και να 
αποτελέσουν πηγή µικροβίων και µετάδοσης του ιού.

Μην τα επαναχρησιµοποιείτε, είναι µίας χρήσης 
και δεν χρησιµοποιείται καθ’ όλη τη διάρκεια της ηµέρας.

https://www.youtube.com/watch?v=YOWa__qWp6U
https://www.bournas-medicals.gr/


Πώς να επιλέξετε το σωστό 
για εσάς µέγεθος:

Εάν το κάτω µέρος 
της παλάµης σας 
ως τον αντίχειρα 
είναι περίπου

 75mm X SMALL

 83mm SMALL

 94mm MEDIUM

 105mm LARGE

 115mm X LARGE

Σας ταιριάζει 
το µέγεθος

Όταν το αφαιρείτε, το τραβάτε 
προς τα πάνω αναδιπλώνοντάς το 
ταυτόχρονα.

Πλύνετε ξανά σωστά 
και διεξοδικά τα χέρια σας 
µε σαπούνι και νερό.

Αφού το αφαιρέσετε, τυλίξτε το 
στην παλάµη του χεριού 
που φοράει ακόµη γάντι και 
κρατήστε το χέρι αυτό κλειστό.

Απολυµάνετε ξανά καλά 
τα χέρια σας µε απολυµαντικό 
χεριών 70% αιθανόλης και άνω.

Τοποθετήστε µε προσοχή το δείκτη 
του γυµνού χεριού, κάτω από 
το γάντι του άλλου στον καρπό 
και αναδιπλώστε το, ώστε να 
αφαιρέσετε εντελώς το γάντι.

Χωρίς να αγγίξετε το εξωτερικό 
των γαντιών, αφού έχει γίνει 
η αναδίπλωση, τα πετάτε 
σε έναν κάδο απορριµάτων.

Σωστή χρήση γαντιών

Κατάλληλα για την προστασία των χεριών του χρήστη από χηµικές 
ή βλαβερές ουσίες, µικρόβια, σκόνη, ή επικίνδυνα υλικά. 
Πέραν του χρήστη, παρέχουν προστασία και σε τρίτο άτοµο 
που έρχεται σε επαφή µε το χρήστη, αποτρέποντας την επιµόλυνση 
(π.χ εξέταση σε ιατρείο ή κάποιο χειρουργείο). Το ίδιο συµβαίνει
και µε τα τρόφιµα. Είναι πολύ σηµαντικό, σαν βασικό κριτήριο 
για την επιλογή ενός γαντιού να είναι η ποιότητα.

Σε περιπτώσεις νοσηµάτων, όπως o Covid 19,  η χρήση γαντιών 
βοηθά συµπληρωµατικά στον περιορισµό της εξάπλωσής τους, 
αρκεί να εφαρµόσουµε σηµαντικότερα µέτρα προστασίας, 
όπως η σωστή υγιεινή των χεριών, η χρήση µάσκας, η τήρηση 
των απαιτούµενων αποστάσεων και η αποφυγή επαφής
µε το πρόσωπο 
ή το στόµα. 

∆ COVID-19

AΦΑΙΡΕΣΗ
Με τον αντίχειρα και δείκτη 
του ενός χεριού πιάστε 
το αριστερό γάντι στο ύψος 
του καρπού, αλλά όχι εντελώς 
στην άκρη του, 
για να µην ακουµπήσετε 
το δέρµα σας και τραβήξτε το 
προς τα πάνω για να το αφαιρέσετε.
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