
Το σύστημα υγείας του Καναδά είναι έτοιμο να ανταποκριθεί σε κρούσματα που θα προκύψουν στον Καναδά, ωστόσο είναι σημαντικό τα 
άτομα και οι κοινότητες να είναι έτοιμοι σε περίπτωση που υπάρξει ευρεία μετάδοση της νόσου στην οικία του καθενός.

Προνοήστε
Αφιερώστε λίγο χρόνο για να σκεφθείτε τι θα κάνετε εάν εσείς ή κάποιο μέλος της οικογένειάς σας αρρωστήσετε και χρειαστείτε φροντίδα. 
Σκεφτείτε:

	f Τι τρόφιμα και είδη οικιακής χρήσης χρειάζεστε για εσάς και την οικογένειά σας
	f Τι φάρμακα χρειάζεστε, σκεπτόμενοι εκ των προτέρων την ανανέωση και αναπλήρωση συνταγογραφήσεων

Συζητήστε τα σχέδιά σας με την οικογένεια, τους φίλους και τους γείτονές σας και δημιουργήστε ένα σύστημα για να ελέγχετε ο ένας τον άλλον 
μέσω τηλεφώνου, email ή SMS σε περιόδους ανάγκης.

Προετοιμαστείτε
Έχετε διαθέσιμες προμήθειες, ώστε να μη χρειάζεται να φύγετε από το σπίτι σας εάν αρρωστήσετε. Προσθέστε μερικά επιπλέον προϊόντα στο 
καλάθι αγορών σας κάθε φορά που ψωνίζετε. Αυτό επιβαρύνει λιγότερο τους προμηθευτές και μπορεί να βοηθήσει κι εσάς να μειώσετε την 
οικονομική επιβάρυνσή σας.

Δημιουργήστε απόθεμα από:
	f Ζυμαρικά και ρύζι
	f Σάλτσες για ζυμαρικά
	f Σούπες, λαχανικά και φασόλια σε κονσέρβα
	f Τροφές και προμήθειες για κατοικίδια ζώα
	f Προϊόντα γυναικείας υγιεινής
	f Θερμόμετρο
	f Πάνες

	f Σαπούνι
	f Απολυμαντικό χεριών με βάση το 

οινόπνευμα
	f Αντιπυρετικά φάρμακα 

(ακεταμινοφαίνη ή ιβουπροφαίνη 
για ενήλικες και παιδιά)

	f Μαντηλάκια προσώπου

	f Χαρτί υγείας
	f Χαρτί για τα χέρια
	f Πλαστικές σακούλες απορριμμάτων
	f Απορρυπαντικό για τα πιάτα
	f Απορρυπαντικό πλυντηρίου
	f Χλωρίνη οικιακής χρήσης
	f Προϊόντα καθαρισμού οικιακής χρήσης

Παραμείνετε υγιείς και περιορίστε τη μετάδοση
	f Πλένετε τα χέρια σας συχνά με σαπούνι και ζεστό νερό για τουλάχιστον 20 δευτερόλεπτα.
	f Φτερνιστείτε ή βήξτε στο μπράτσο ή στο μανίκι σας.
	f Σκεφτείτε το ενδεχόμενο να χαιρετάτε κουνώντας το χέρι σας ή χτυπώντας τους αγκώνες, αντί για χειραψίες, αγκαλιές ή φιλιά.
	f Περιορίστε την έκθεσή σας σε συνωστισμένους χώρους, πραγματοποιώντας τις αγορές σας ή χρησιμοποιώντας τα μέσα μαζικής 

μεταφοράς όχι κατά τη διάρκεια των ωρών αιχμής.
	f Ενθαρρύνετε όσους γνωρίζετε ότι είναι άρρωστοι να μείνουν στο σπίτι μέχρι να μην έχουν πλέον συμπτώματα.
	f Σε περίπτωση που αρρωστήσετε, μείνετε στο σπίτι μέχρι να μην εμφανίζετε πλέον συμπτώματα. Επικοινωνήστε με τον ιατρό σας ή την 

τοπική δημόσια υγειονομική αρχή και πείτε τους τα συμπτώματά σας. Θα σας συμβουλέψουν για το τι πρέπει να κάνετε στη συνέχεια.

COVID-19 — ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΤΕΙΤΕ

Μείνετε ενημερωμένοι
Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τον κορωνοϊό:
1-833-784-4397
canada.ca/le-coronavirus
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