
ΓΙΑ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟΝ ΚΟΡΩΝΟΪΟ:

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΤΕΙΤΕ (COVID-19)

 1-833-784-4397  canada.ca/le-coronavirus

ΠΡΟΝΟΗΣΤΕ
Υπάρχουν απλά, πρακτικά πράγματα που μπορείτε να κάνετε για να 
προετοιμαστείτε σε περίπτωση που εσείς ή κάποιος στο νοικοκυριό σας 
νοσήσει ή εάν υπάρξει εξάπλωση του COVID-19 στην κοινότητά σας. 

Κάντε ένα πρόγραμμα το οποίο περιλαμβάνει: 
	f Βασικές προμήθειες (λίγων εβδομάδων), ώστε να μην χρειαστεί να φύγετε 

από το σπίτι σας εάν αρρωστήσετε.
	� Αποφύγετε τις αγορές υπό πανικό. Προσθέστε μερικά επιπλέον 

αντικείμενα στο καλάθι σας κάθε φορά που ψωνίζετε. Αυτό επιβαρύνει 
λιγότερο τους προμηθευτές και μπορεί να βοηθήσει κι εσάς να μειώσετε 
την οικονομική επιβάρυνσή σας.Ανανεώστε και αναπληρώστε τις 
συνταγογραφήσεις των φαρμάκων σας. 

	f Εναλλακτικά σχέδια σε περίπτωση που αρρωστήσετε ή χρειαστεί να 
φροντίσετε ένα άρρωστο μέλος της οικογένειας. Για παράδειγμα: 

	� Εφεδρική φύλαξη για τα παιδιά σε περίπτωση που αρρωστήσετε εσείς 
ή ο συνηθισμένος πάροχος υπηρεσιών φύλαξης. 

	� Εάν φροντίζετε εξαρτώμενα άτομα, ζητήστε τη βοήθεια εφεδρικού 
φροντιστή. 

	� Συζητήστε με τον εργοδότη σας το ενδεχόμενο εργασίας από το σπίτι, 
αν υπάρχει δυνατότητα. 

	f Μείωση της έκθεσής σας σε πολυσύχναστα μέρη εάν εξαπλωθεί ο ιός 
COVID-19 στην κοινότητά σας. Για παράδειγμα::

	� Πραγματοποιήστε τις αγορές σας και χρησιμοποιήστε τα μέσα μαζικής 
μεταφοράς εκτός ωρών αιχμής 

	� Ασκηθείτε σε εξωτερικούς χώρους αντί σε κλειστά γυμναστήρια 

ΜΕΙΝΕΤΕ ΕΝΗΜΕΡΩΜΕΝΟΙ 
	f Μάθετε για τα συμπτώματα του COVID-19, πώς μεταδίδεται και πώς να 

αποτρέψετε τη νόσο. 
	f Ενημερωθείτε από αξιόπιστες πηγές, όπως ο Οργανισμός Δημόσιας 

Υγείας του Καναδά και οι επαρχιακές, περιφερειακές και δημοτικές 
αρχές δημόσιας υγείας. 
	f Εάν τα μέσα ενημέρωσης σας προκαλούν άγχος, κάντε ένα διάλειμμα 

από αυτά. 

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΗΣΤΕ 
	f Κοινοποιήστε το σχέδιό σας στην οικογένεια, τους φίλους και τους 

γείτονές σας. 
	f Δημιουργήστε ένα σύστημα φίλων για να ελέγχετε ο ένας τον άλλον μέσω 

τηλεφώνου, email ή SMS σε περιόδους ανάγκης. 

ΥΓΕΙΟΝΟΜΙΚΗ ΠΕΡΙΘΑΛΨΗ 
	��	 θερμόμετρο 

	��	 αντιπυρετικά φάρμακα (ακεταμινοφαίνη ή 
ιβουπροφαίνη για ενήλικες και παιδιά)

 ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ 
	��	 χαρτί για τα χέρια 

	��	 πλαστικές σακούλες απορριμμάτων 

	��	 απορρυπαντικό για τα πιάτα 

	��	 απορρυπαντικό πλυντηρίου 

	��	 χλωρίνη οικιακής χρήσης 

	��	 προϊόντα καθαρισμού οικιακής χρήσης

ΥΓΙΕΙΝΗ 
	��	 χαρτί υγείας 

	��	 προϊόντα γυναικείας υγιεινής 

	��	 πάνες 

	��	 μαντηλάκια προσώπου 

	��	 σαπούνι 

	��	 απολυμαντικό χεριών με οινόπνευμα

ΛΙΣΤΑ ΜΕ ΤΑ ΨΩΝΙΑ 
ΤΡΟΦΙΜΑ

	��	 ζυμαρικά και ρύζι 

	��	 σάλτσες για ζυμαρικά 

	��	 σούπες, λαχανικά και φασόλια σε κονσέρβα 

	��	 τροφές για κατοικίδια ζώα

GREC/GREEK


