
Συμμαχία Άνοιας Σίτυ και Χάκνεϊ: 
Βγάζοντάς τα πέρα με τον κορωνοϊό  
Οδηγός 

Τι είναι ο κορωνοϊός (COVID-19); 

 

Ο κορωνοϊός (COVID-19) είναι μια νέα ασθένεια. Μπορεί να επηρεάσει την 

αναπνοή και τους πνεύμονες.  

Τα συμπτώματα είναι ψηλός πυρετός και/ή νέα συμπρώματα βήχα και/ή 

απώλεια ή αλλαγή στην όσφρηση ή στη γεύση.  

Μερικοί άνθρωποι μπορεί να αρρωστήσουν πολύ βαριά αν κολλήσουν τον 

ιό και για αυτό παροτρύνονται να μείνουν στο σπίτι ώστε να είναι ασφαλείς. 

Μπορεί να έχετε ήδη λάβει ένα γράμμα από το Εθνικό Σύστημα Υγείας 

(NHS) που να σας συμβουλεύει να παραμείνετε στο σπίτι.   

Αυτός ο οδηγός περιλαμβάνει πληροφορίες ώστε να είστε όσο πιο 

ασφαλείς γίνεται: 

1. Σημαντικοί τηλεφωνικοί αριθμοί  

2. Υγεία και υγιεινή 

3. Ασκήσεις/ Σπαζοκεφαλιές/Πράγματα που μπορείτε να κάνετε όσο 

περιορίζεστε στο σπίτι  

4. Πηγές για εσάς και τον/την φροντιστή/οικογένειά σας 
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1. Σημαντικοί αριθμοί 

Γράψετε τις προσωπικές σας πληροφορίες 

εδώ, για να τις έχετε πρόχειρες: 

Το όνομά σας: 

Η διεύθυνσή σας: 

Ο γιατρός σας (GP):   

Για βοήθεια σχετικά με πρόσβαση σε φαγητό ή φάρμακα: 

Γραμμή Βοήθειας Κορωνοϊού Δήμου Χάκνεϊ: 020 8356 3111 

Γραμμή Βοήθειας Κορωνοϊού Δημαρχείου Λονδίνου: 020 7606 3030 

Συμβουλή για αντιμετώπιση της άνοιας: 

Γραμμή Στήριξης Κοινωνίας Αλτζχάιμερ: 0333 150 3456 

Ιατρική βοήθεια: 

Μη επείγοντα: 111 

Επείγοντα: 999 

Γράψετε το όνομα και το τηλέφωνο κάποιου φίλου που 

εμπιστεύεστε και που μπορεί να σας βοηθήσει:  

............................................................................................................. 
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2. Υγεία και Υγιεινή 

Εσείς ή ο/η φροντιστής σας μπορείτε να διευθετήσετε ώστε άλλοι 

άνθρωποι να σας φέρνουν έξω από την πόρτα σας τα πράγματα 

που χρειάζεστε - όπως φαγητό, φάρμακα και άλλα απαραίτητα 

προϊόντα. 

 

Δεν πρέπει να προσκαλέσετε κανένα που δεν μένει συνήθως μαζί 

σας να μπει στο σπίτι σας, εκτός από νοσοκόμους, γιατρούς και 

φροντιστές. 

 

Πρέπει να πλένετε τα χέρια σας τακτικά. 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=himAHUWC&id=5587220ADF3A995BCBBE26D0952597EE0C2EADCB&thid=OIP.himAHUWC7yybNPFzE-op6AHaL8&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/b/door-vector-illustration-15870961.jpg&exph=900&expw=558&q=front+door+picture+cartoon&simid=608007462824774580&selectedIndex=46
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=%2bmVhO05%2b&id=1F24DEE77E3F13A9098C76297AC3AFD975154676&thid=OIP.-mVhO05-73l91UEqMU6WDgHaIj&mediaurl=http://freedesignfile.com/upload/2016/01/Grocery-bag-with-food-design-vector-01.jpg&exph=578&expw=500&q=picture+of+bag+of+groceries+cartoon&simid=608044343750296636&selectedIndex=1&qpvt=picture+of+bag+of+groceries+cartoon
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=qg/zlBj1&id=048BEF14E05AA5D43577267366AD9976CECBFB11&thid=OIP.qg_zlBj1MQhWGYWP6NgN7gHaHp&mediaurl=https://toonclips.com/600/cartoon-lady-opening-a-door-by-toonaday-6755.jpg&exph=600&expw=581&q=Cartoon+opening+a+door+a+Door&simid=608022014211329124&selectedIndex=0
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Μείνετε σε επαφή με τους φίλους και την οικογένειά σας μέσω 

τηλεφώνου.  

 

Αν έχετε συμπτώματα όπως πυρετό ή καινούριο βήχα καλέστε το 

111 ή το γιατρό σας (GP). 

Σε επείγουσα περίπτωση, καλέστε το 999.  

 

Οι φροντιστές, νοσοκόμοι και γιατροί που έρχονται στο σπίτι σας 

μπορεί να φαίνονται διαφορετικοί. 

Φοράνε επιπλεόν προστασία που βοηθάει ώστε και αυτοί και 

εσείς να είστε ασφαλείς.  

Μπορεί να δείτε το νοσοκόμο, το φροντιστή ή το γιατρό σας να 

φοράνε μάσκα στο πρόσωπο, γάντια και ποδιά.   

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=5WS4r4pf&id=D4DC33E311AA12ACA79B9F8C45F0DDAFCF2F420E&thid=OIP.5WS4r4pfuo3oYRzyELpM5QAAAA&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/t/medical-staff-show-infection-control-personal-protective-equipment-zone-93411141.jpg&exph=160&expw=213&q=Medical+PPE+Clip+Art&simid=608017723505640798&selectedIndex=0
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3. Ασκήσεις, σπαζοκεφαλιές και πράγματα που 

μπορείτε να κάνετε στο σπίτι 

Αυτές είναι μερικές ασκήσεις πάνω σε καρέκλα που 

μπορείτε να δοκιμάσετε στο σπίτι.  
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Διάσημα πρόσωπα. Μπορείτε να τα ονομάσετε; 
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Lb4OyO0Q&id=8DCB70EE82B3A930D7AB3DF90D75783D9138B9F8&thid=OIP.Lb4OyO0QuyGsHPMPf0ZWUQAAAA&mediaurl=http://cdn.playbuzz.com/cdn/74980d49-1237-49f2-99c7-e1f919087e25/2ffb4f08-264b-493e-9914-4024e0b84271.jpg&exph=461&expw=450&q=Important+Women+in+American+History&simid=608038704473771593&selectedIndex=55
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=YPKn2I2S&id=CB162572B9A54F9EBBD50DB51C81B8C04B1267D6&thid=OIP.YPKn2I2Sfzbe1LbxoE-LLQHaKh&mediaurl=https://i.dailymail.co.uk/i/pix/2016/08/01/18/36C8572C00000578-3718476-image-m-62_1470071260289.jpg&exph=901&expw=634&q=Muhammad+Ali+Face&simid=608046912133006494&selectedIndex=29
https://www.bing.com/images/search?q=the+queen&id=119C3CBB09797BDC835E44A5E331FEA7F6FC23E2&FORM=IQFRBA
https://www.thebeatles.com/news/robert-freeman-news
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=72HU7C1e&id=C9BC9711B5B5F77EEB3552FF8328AB6F0DE4E128&thid=OIP.72HU7C1eQmref7n8rvtykAHaE9&mediaurl=https://lh3.googleusercontent.com/-1vj8TI0v1ig/T1UQomOXY4I/AAAAAAAAAKE/rxEk4Vn_Khw/s800/world-Top-5-Best-Footballers-in-History-pele.png&exph=335&expw=500&q=famous+footballer+pele&simid=608012672687869206&selectedIndex=2
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=JiDCZknU&id=D22BF22801E701414D631294090624FC97213478&thid=OIP.JiDCZknUUPwWKO5sy0ln3gHaHa&mediaurl=http://3.bp.blogspot.com/-RpY-6ikBlaU/TcOdr_VGL7I/AAAAAAAAACQ/-kaZ5ZthGRc/s1600/797248_f496.jpg&exph=496&expw=496&q=famous+black+women&simid=608016267565665690&selectedIndex=49
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Κρυπτόλεξο 

Κρυπτόλεξο – Τα ζώα της φάρμας 
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Τέχνη  
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Άλλες δραστηριότητες που μπορείτε να δοκιμάσετε. 
 

Παζλ 

 

 

Ακούστε μουσική 

 

 

Διαβάστε 
περιοδικά/εφημερίδες 

 

 

Απολαύστε αγαπημένες 
τηλεοπτικές σειρές ή 
ταινίες 

 

 

Τηλέφωνο σε 
φίλους/οικογένεια 

 

 

Kαθημερινή εξάσκηση 

 

 

https://www.bing.com/images/search?q=images+of+jigsaw+puzzles&id=E6AA13CB022C6FE61441135C702BDF505AD7E6C0&FORM=IQFRBA
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=/qAsTRRJ&id=AC5A61163DA7CFD0A7CBF1BBD3DBA4055DAF29CB&thid=OIP._qAsTRRJn0052qljJ-1XCgAAAA&mediaurl=https://i.pinimg.com/236x/54/e8/5d/54e85d62a7bbfa9b31159f0b3482a12c--entertaining-black-women.jpg&exph=491&expw=236&q=Black+Cartoon+Girl+Listening+to+Music&simid=608051361745142753&selectedIndex=4
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DM6A7qxr&id=5F4B1CF8CFE0B831FD8D2571EEC38B985C65D83A&thid=OIP.DM6A7qxrnUks5YCePKIh-QHaFj&mediaurl=http://clipart-library.com/data_images/494312.jpg&exph=900&expw=1200&q=Magazine+Clip+Art&simid=608028323467821798&selectedIndex=11
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=XpeV5Bz0&id=4E40822EE313DE303AAE65C6C880513CFE176255&thid=OIP.XpeV5Bz0axoLSEZycv0kgAHaET&mediaurl=https://openclipart.org/image/800px/svg_to_png/222055/OldTV.png&exph=465&expw=800&q=Old+Television+Clip+Art&simid=608009756352187136&selectedIndex=9
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DY4DS1um&id=5ED02BDB8B3841863CA9308478B4D21FAC08FD45&thid=OIP.DY4DS1uma4owqaXbQnrY2AAAAA&mediaurl=http://clipartmag.com/images/phone-calling-clipart-4.jpg&exph=1024&expw=451&q=Someone+On+the+Phone+Cartoon&simid=608037557705377424&selectedIndex=6
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=m0U42rSS&id=6799767741BC470587AD185C3094F203E084E4CD&thid=OIP.m0U42rSS_EgHxujtP8KS2QHaF7&mediaurl=http://www.visitwellssomerset.co.uk/sites/default/files/poi/cartoon-senior-chair-exerciseSMALL.jpg&exph=600&expw=750&q=Elderly+Exercise+Cartoon&simid=608006526501652269&selectedIndex=3
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Δραστηριότητες στο διαδίκτυο 

Αν έχετε πρόσβαση στο διαδίκτυο ή κάποιος μπορεί να σας βοηθήσει, 

βρείτε πιο κάτω ιδέες για πράγματα που μπορείτε να κάνετε με το 

τηλέφωνο ή με τον υπολογιστή σας.  

• Οι Μουσικές Αναμνήσεις από το BBC μπορεί να βοηθήσουν άτομα με 

άνοια να συνδεθούν ξανά με τις πιο έντονές τους αναμνήσεις.  

Επισκεφτείτε https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/. Ο σύνδεσμος 

περιλαμβάνει το Ράδιο Μνήμης του BBC. 

 

• Μπορείτε να δείτε βίντεο στο YouTube για συγκεκριμένες δεκαετίες, 

για σταρ του σινεμά ή για αθλητισμό. Επισκεφτείτε www.Youtube.com.  

 

• Στο Σπίτι των Αναμνήσεων: www.houseofmemories.co.uk μπορείτε να 

δημιουργήσετε ένα «δέντρο αναμνήσεων» με αντικείμενα, 

φωτογραφίες και βίντεο. Μπορείτε επίσης να επισκεφτείτε τo Αρχείο 

Αναμνήσεων του BBC ή το Βρετανικό Ινστιτούτο Κινηματογράφου  

(BFI), που μπορεί να βοηθήσει με αγαπημένες αναμνήσεις.   

 

• H εξερεύνηση του οικογενειακού σας δέντρου μπορεί να είναι μία 

εποικοδομητική δραστηριότητα. Ίσως μπορείτε να χρησιμοποιήσετε 

αυτό το χρόνο για να καταγράψετε την ιστορία της ζωής σας 

χρησιμοποιώντας ένα τηλέφωνο ή μια ηλεκτρονική ταμπλέτα.   

 

 

• Μπορείτε ακόμα να χρησιμοποιήσετε μία ηλεκτρονική ταμπλέτα ή ένα 

κινητό τηλέφωνο για να κατεβάσετε δημιουργικές εφαρμογές (apps) 

και εφαρμογές με δραστηριότητες που έχουν σχεδιαστεί για άτομα με 

άνοια. Επισκεφτείτε www.AcToDementia.com.  

https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/
http://www.youtube.com/
http://www.houseofmemories.co.uk/
http://www.actodementia.com/
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• Άλλες προτεινόμενες εφαρμογές (apps):  

 

 Clevermind – με φωνητική αναγνώριση, παιχνίδια, και κουίζ.  

     Lumosity – με δραστηριότητες και παιχνίδια.  

 MindMate – με ενότητα για τηλεόραση και μουσική, και ενότητα για 

 παιχνίδια και ιστορία ζωής.  

        TheColor – κάντε τις ζωγραφιές σας στο διαδίκτυο και αποθηκεύσετε, 

 εκτυπώστε ή στείλτε τις στους φίλους σας με ηλεκτρονικό 

 ταχυδρομείο. 

        Flower Garden – κατασκευάστε έναν εικονικό κήπο και δημιουργείστε 

 ανθοδέσμες.  

        Pocket Pond – ταΐστε και πιάστε τα ψάρια και προσαρμόστε την 

 επίδραση της φύσης.   
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4. Επιπρόσθετες πηγές: 

Αν βοηθάτε κάποιο άτομο που ζει με άνοια βρείτε πιο κάτω μερικές 

χρήσιμες οργανώσεις που μπορούν να σας στηρίξουν με πληροφορίες, 

συμβουλές και καθοδήγηση: 

 

Φροντιστές πρώτα Χάκνεϊ - Carers First Hackney 

Παρέχει πληροφορίες, συμβουλές και συναισθηματική υποστήριξη.  

Μπορεί να σας στηρίξει να δημιουργήσετε ένα «Τι και αν...» πλάνο σε 
περίπτωση που δεν είστε πια σε θέση να συνεχίσετε το ρόλο σας ως 
φροντιστής, για παράδειγμα αν αρρωστήσετε.  

Τηλέφωνο: 0300 303 1555  

Ηλεκτρονικό ταχυδρομείο: hello@carersfirst.org.uk  

 

Κέντρο Φροντιστών Σίτυ και Χάκνεϊ - City and Hackney Carers Centre 

Παρέχει πληροφορίες και συμβουλές: διαδικτυακή ομάδα αλληλοβοήθειας 
και βοήθεια σε ατομική βάση.  

https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions   

Τηλέφωνο: 020 8533 0951 (Δευτέρα - Παρασκευή 10 π.μ.  – 4 π.μ.) 

Ηλεκτρονικό ταχυδρομείο: info@hackneycarers.org.uk 

 

Νοσοκόμες εξειδικευμένες για άνοια - Dementia Specialist Admiral Nurses  

Παρέχουν συναισθηματική στήριξη για φροντιστές και οικογένειες.  

Τηλέφωνο: 0800 888 6678 (Δευτέρα - Παρασκευή 9 π.μ. -9 μ.μ., 

Σαββατοκύριακα 9 π.μ. – 5 μ.μ.). 

Ηλεκτρονικό ταχυδρομείο: helpline@dementiauk.org 

 

mailto:hello@carersfirst.org.uk
https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions
mailto:info@hackneycarers.org.uk
mailto:helpline@dementiauk.org
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Κοινωνία Αλτζχάιμερ Σίτυ και Χάκνεϊ - City and Hackney Alzheimer’s 

Society  

Τηλέφωνο:  020 8533 0091 (Δευτέρα - Παρασκευή 9 π.μ. – 5 μ.μ.) 

 

Κοινοτική Ομάδα Ψυχικής Υγείας για Ηλικιωμένα Άτομα 

Τηλέφωνο:   020 3222 8500 (Δευτέρα – Παρασκευή 9 π.μ. – 5μ.μ.) 

 

Υπηρεσία Κοινωνικής Υπηρεσίας – εκτός ωρών 

Σε επείγουσα περίπτωση καλέστε: 020 8356 2300 

 

Είναι σημαντικό για όλους μας να προσέχουμε την ψυχική μας υγεία. 

Μπορείτε να έχετε πρόσβαση σε θεραπείες αυτοβοήθειας μέσω του Εθνικού 

Συστήματος Υγείας (NHS):  

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/ 

  

 

 

 

 

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/g
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/self-help-therapies/g

