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Η Εταιρεύα Γενικόσ/ Οικογενειακόσ Ιατρικόσ Ελλϊδοσ ΙΠΠΟΚΡΑΣΗ΢ ανϋπτυξε 

τον Οδηγϐ Πρακτικών ΢υμβουλών με ςκοπϐ την υποςτόριξη τησ ανϊρρωςησ και 

την ενδυνϊμωςη, ατϐμων που ϋχουν νοςόςει απϐ COVID-19.  

 

Ο Οδηγϐσ μπορεύ να προςφϋρει πληροφορύεσ και ςτουσ επαγγελματύεσ υγεύασ 

ςτην Πρωτοβϊθμια Υροντύδα Τγεύασ για να ενιςχϑςει το λειτοϑργημα τουσ ςτην 

ολοκληρωμϋνη φροντύδα του ατϐμου και τησ οικογϋνειασ ςτην κοινϐτητα.     

 

Οι πληροφορύεσ που παρϋχει ο Οδηγϐσ εύναι βαςιςμϋνεσ ςε ςϑγχρονεσ 

ςυςτϊςεισ αναγνωριςμϋνων διεθνών και Ελληνικών επιςτημονικών φορϋων. 
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Σι εύναι η νόςοσCOVID-19 
 
 

Η νϐςοσ του κορωνοώοϑ2019 (COVID-19)προκαλεύται απϐ τον ιϐ SARS-CoV-2. Οι κορωνοώού εύναι 
ομϊδα ιών που ςυνόθωσ προκαλοϑν αναπνευςτικϋσ λοιμώξεισ με ποικύλη ςοβαρϐτητα ςτον 
ϊνθρωπο και ςτα ζώα.  
 
Εκτιμϊται ϐτι περύπου το ϋνα τρύτο των λοιμώξεων ανώτερου αναπνευςτικοϑ ςτον ϊνθρωπο 
μπορεύ να προκαλεύται απϐ κορωνοώοϑσ. 
 
Ο ιϐσ τησ νϐςου του κορωνοώοϑ2019 (COVID-19) εύναι ιδιαύτερα μεταδοτικϐσ. Μεταφϋρεταιμε 
ςταγονύδια μετϊ απϐ πταρμϐ ό βόχα, ειςϋρχεται ςτο ςώμα απϐ την μϑτη, το ςτϐμα και τα μϊτια 
και προςβϊλει κυρύωσ τουσ πνεϑμονεσ.  
 
Σα πιο ςυχνϊ ςυμπτώματα εύναι: 
 

 Επύμονοσ βόχασ 
 Πυρετϐσ 
 Αδυναμύα (κϐπωςη) 
 Μυαλγύεσ (πϐνοι ςτουσ μϑεσ) 
 Δϑςπνοια ςε ςωματικό προςπϊθεια 
 Παραγωγό πτυϋλων 
 Απώλεια/ διαταραχό ϐρεξησ, γεϑςησ, ϐςφρηςησ 

 
Η βαρϑτητα και η διϊρκεια των ςυμπτωμϊτων ςε αςθενεύσ με COVID-19 ποικύλλει.  
Για τουσ περιςςϐτερουσ η νϐςοσ εύναι αςυμπτωματικό ό με πολϑ όπια ςυμπτώματα, με διϊρκεια 
απϐ 7ϋωσ 14 ημϋρεσ. 
 
Αξύζει να τονιςτεύ ϐτι λϐγω τησ ςυνεχοϑσ ενημϋρωςησ ςχετικϊ με την διαςπορϊ και την 
θνητϐτητα τησ νϐςου διακρύνεται μια τϊςη να «ξεχνϊμε» κϊτι πολϑ ςημαντικϐ: για τη νόςο 
COVID-19 η ανάρρωςη είναι η πιο ςυνηθιςμένη έκβαςη. 

 
 

Σύμφωνα με δημοςιευμένα από  
επίςημουσ φορείσ ςτατιςτικά  
δεδομένα  για την παρακολούθηςη 
τησ πανδημίασ παγκοςμίωσ, τα 
ποςοςτά θανάτων παραμένουν 
ςημαντικά χαμηλότερα ανεξαρτήτωσ 
των διακυμάνςεων του ςυνόλου των 
κρουςμάτων.  
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ΘΑΝΑΣΟΙ
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Η λόξη τησ ενεργοϑσ λούμωξησ καθορύζεται με ςυγκεκριμϋνα κριτόρια. ΢ϑμφωνα με τον Εθνικϐ 
Οργανιςμϐ Δημϐςιασ Τγεύασ (ΕΟΔΤ), διακϐπτονται τα μϋτρα προφϑλαξησ ςε αςθενό με COVID-
19ϐταν: 
 

 Περϊςουν τουλϊχιςτον τρύα 24ωρα (72 ώρεσ) απϐ την υποχώρηςη του πυρετοϑ (χωρύσ  

χρόςη αντιπυρετικών)  

 Βελτιωθοϑν ο βόχασ η δύςπνοια και η παραγωγό πτυϋλων 

 Περϊςουν τουλϊχιςτον 14 ημϋρεσαπϐ την ϋναρξη των ςυμπτωμϊτων 

 

Χρόνοσ ανϊρρωςησ 
 
Η λόξη τησ ενεργοϑσ λούμωξησ βϊςει των παραπϊνω ςημαύνειτην αρχό τησ διαδικαςύασ 
ανϊρρωςησ.  
 
Σο ςώμα χρειϊζεται περιςςϐτερο χρϐνο μϋχρι την πλόρη αποκατϊςταςη και επιςτροφό 
ςταφυςιολογικϊ επύπεδα λειτουργικϐτητασ πριν απϐ τη νϐςο.  
 
΢ϑμφωνα με τον Παγκϐςμιο ΟργανιςμϐΤγεύασ (ΠΟΤ), ςε μϋτριασ βαρϑτητασ νϐςο χρειϊζονται 
περύπου 2 εβδομϊδεσ μϋχρι την πλόρη αποκατϊςταςη, ενώ ςε ςοβαρϋσ περιπτώςεισ απϐ 3 ϋωσ 
και 6 εβδομϊδεσ.  
 

Γιατύ εύναι ςημαντικό η περύοδοσ τησ ανϊρρωςησ  
Φαρακτηριςτικϐ τησ νϐςου COVID-19 εύναι ϐτι τα πιο ςυχνϊ ςυμπτώματα (υψηλϐσ πυρετϐσ και 
αναπνευςτικό δυςχϋρεια) εύναι «η κορυφό του παγϐβουνου».  
 
Η λούμωξη απϐ το ιϐ προκαλεύ ςοβαρό φλεγμονό η οπούα επηρεϊζει γενικϊ την λειτουργύα του 
ςώματοσ. Ακϐμα και μετϊ την εξαφϊνιςη του ιοϑ, αυτό η φλεγμονώδησ κατϊςταςη παραμϋνει 
ενεργό για κϊποιο χρονικϐ διϊςτημα.   
 
Επομϋνωσ, αρκετού αςθενεύσ θα ςυνεχύςουν να βιώνουν ςυμπτώματα τησ νϐςου ακϐμα και μετϊ 
την λόξη τησ ενεργοϑσ λούμωξησ.  
 
Άλλοι ςημαντικού παρϊγοντεσ που επηρεϊζουν την ανϊρρωςη εύναι η ηλικύα και η κατϊςταςη 
υγεύασ του ατϐμου πριν την COVID-19. 
 
Οι ηλικιωμϋνοι και τα ϊτομα κϊθε ηλικύασ με ςοβαρϊ υποκεύμενα χρϐνια νοςόματα διατρϋχουν 
μεγαλϑτερο κύνδυνο ςοβαρόσ νϐςου ό/ και εμφϊνιςησ μακροχρϐνιων επιπλοκών. 
 
΢ε αυτϊ τα ϊτομα υψηλοϑ κινδϑνου και ιδιαύτερα ςτουσ ηλικιωμϋνουσ, τα μϋτρα προςταςύασ και 
κοινωνικόσ απομϐνωςησ λϐγω τησ COVID-19 εύναι ςημαντικό αιτύα μειωμϋνησ κινητικϐτητασ ό 
αδρϊνειασ με αρνητικϋσ επιπτώςεισ για την καλό διαχεύριςη των χρϐνιων νοςημϊτων, ςτην 
λειτουργικϐτητα και ςτην ςυνολικό κατϊςταςη τησ υγεύασ τουσ.    
 
Για ϐλουσ τουσ αςθενεύσ με COVID-19,η ϊμεςη εφαρμογό ςυςτηματικών μϋτρων ανϊρρωςησ και 
προγραμμϊτων αποκατϊςταςησ εύναι καθοριςτικϋσ για την πρϐληψη των ςοβαρών επιπτώςεων 
τησ λούμωξησ και για την βϋλτιςτη ςωματικό λειτουργικϐτητα και ψυχικό ευεξύα του ατϐμου. 
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Σι ςυμβαύνει ςτην φϊςη τησ ανϊρρωςησ 
 
΢τη φϊςη τησ ανϊρρωςησ τα ςυμπτώματα μπορεύ να διαρκοϑν αρκετϋσ εβδομϊδεσ, ειδικϊ ςε 
ςοβαρϋσ περιπτώςεισ ό/ και ςε ειςαγωγό ςε νοςοκομεύο. Σα ςυχνϐτερα εύναι: 
 

 Έντονη αδυναμύα 

 ΢υνεχιζϐμενο αύςθημα δϑςπνοιασ 

 Μυώκό  αδυναμύα 

 Επύμονοσ βόχασ (μεταλοιμώδησ)  

 Δυςκολύεσ με την μνόμη, ςϑγχυςη  

 
Επύςησ, πολϑ πιθανϐ εύναι αυτϊ τα ςυμπτώματα να ςυνυπϊρχουν και με αύςθημα ϊγχουσ, κακό 
διϊθεςη, ϊςχημεσ αναμνόςεισ απϐ την πορεύα και την αντιμετώπιςη τησ νϐςου. 
 

Σι μπορώ να κϊνω για την καλύτερη ανϊρρωςη; 
 
Διατηρεύςτε τακτικό επικοινωνύα με τον Οικογενειακό ςασ Ιατρό. 
 
Η επικοινωνύα αυτό θα ςασ δώςει την υποςτόριξη και την εξατομικευμϋνη φροντύδα που 
χρειϊζεςτε και θα ςασ βοηθόςει να πϊρετε τισ κατϊλληλεσ αποφϊςεισ ςχετικϊ με την ανϊρρωςη.  
 
Παρακολουθόςτε τα ςυμπτώματα ςασ 
 
Αν εύναι εφικτϐ, μετρόςτε 2 φορϋσ την ημϋρα τη θερμοκραςύα του ςώματοσ και το οξυγϐνο 
αύματοσ (με απλϐ και αξιϐπιςτο παλμικϐ οξϑμετρο). 
 
Εϊν το οξυγϐνο εύναι χαμηλϐτερο απϐ 94% ό η θερμοκραςύα ςασ εύναι πϊνω απϐ 38οC, 
επικοινωνόςτε με τον ιατρϐ ςασ.  
 
Εϊν εμφανιςτεύ δυςκολύα ςτην αναπνοό ό δϑςπνοια, επύμονοσ πϐνοσ ό αύςθημα βϊρουσ ςτο 
ςτόθοσ, ςϑγχυςη, μελϊνιαςμα ςτα χεύλη ό ςτο πρϐςωπο,  υπνηλύα ό οποιοδόποτε ϊλλο 
ςϑμπτωμα που ςασ ανηςυχεύ,  αναζητόςτε ϊμεςα ιατρικό βοόθεια. 
 
Να «ακούτε» το ςώμα ςασ και να κϊνετε υπομονό 
 
Κϊθε ϊνθρωποσ εύναι ξεχωριςτϐσ. Και η ανϊρρωςη εύναι μια διαδικαςύα που μπορεύ να διαρκϋςει 
αρκετϊ χωρύσ αυτϐ να ςημαύνει ϐτι κϊτι δεν πϊει καλϊ.   
 
Προςπαθόςτε να δώςετε ςτο ςώμα ςασ το χρϐνο που χρειϊζεται για ανϊρρωςη. Προςπαθόςτε να 
περιορύςτε  το ϊγχοσ και τυχϐν φοβύεσ ςασ.  Αιςθόματα ϐπωσ αυτϊ εύναι ςε κϊποιο βαθμϐ 
φυςιολογικϊ αναμενϐμενα, ιδιαύτερα μετϊ απϐ μια «ϊγνωςτη» αςθϋνεια ϐπωσ η COVID 19. Αν 
ϐμωσ εύναι ιδιαύτερα ϋντονα, μη καθυςτερεύτε να ςυμβουλευτεύτε τον Οικογενειακϐ ιατρϐ ςασ.   
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Γενικό κατϊςταςη υγεύασ 
 
 
Τπϊρχουν κϊποιεσ γενικϋσ ςυςτϊςεισ οι οπούεσ ιςχϑουν για ϐλεσ τισ ιώςεισ, τϐςο κατϊ την 
διϊρκεια τησ νϐςου, ϐςο και ςτην ανϊρρωςη.  
 
Εδώ θα αναφερθοϑμε λύγο πιο αναλυτικϊ ςε τρεισ βαςικοϑσ κανϐνεσ βελτύωςησ και διατόρηςησ 
τησ γενικόσ κατϊςταςησ υγεύασ: 
 

 Καλό διατροφό 
 Καλό ενυδϊτωςη (λόψη υγρών) 
 Καλό ξεκοϑραςη 

 
Η τόρηςη αυτών των κανϐνων εύναι ςημαντικό για την ενύςχυςη τησ αντοχόσ του ατϐμου που 
αςθενεύ και για την ομαλό επιςτροφό ςτην φυςιολογικό του λειτουργικϐτητα.  
 
Απϐ την ϊλλη, τα ακατϊςτατα γεϑματα, ό ϋλλειψη των απαραιτότων θρεπτικών ςτοιχεύων, οι 
λύγεσ ώρεσ ξεκοϑραςησ και η ανεπαρκόσ ενυδϊτωςη μποροϑν να εξαντλόςουν το ςώμα ακϐμα 
περιςςϐτερο. 
 
Μη ξεχνϊτε ϐτι η κινητοπούηςη και η ϊςκηςη βελτιώνουν γενικϊ την υγεύα. Μαζύ με την ςωματικό 
ενδυνϊμωςη, ϋχουν θετικό επύδραςη ςτο ανοςοποιητικϐ ςϑςτημα, βελτιώνουν την εξϋλιξη 
ςοβαρών χρϐνιων νοςημϊτων (πχ Αρτηριακό Τπϋρταςη, ΢ακχαρώδησ Διαβότησ, ΦΑΠ κοκ), 
βελτιώνουν τη διϊθεςη και τη λειτουργικϐτητα. 
 

 
Καλό διατροφό 
 
Εύναι πιθανϐ να διαπιςτώςετε αλλαγϋσ ςτην γεϑςη κατϊ την διϊρκεια τησ COVID-19 λούμωξη ό 
μετϊ. Ωςτϐςο εύναι πολϑ ςημαντικϐ να διατηρεύτε μια ςωςτό διατροφό και την κατϊλληλη 
ενυδϊτωςη. 
 
Κατϊ την διϊρκεια αλλϊ και μετϊ απϐ την νϐςο, οι ημερόςιεσ ανϊγκεσ πρϐςληψησ  τροφόσ αυξϊνονται. 
 
Οι βαςικϋσ αιτύεσ εύναι: 
 

 Η ανορεξύα εύναι ϋνα απϐ τα χαρακτηριςτικϊ ςυμπτώματα τησ COVID-19 νϐςου 
 Η αϑξηςη του μεταβολιςμοϑ για την αναπλόρωςη τησ αυξημϋνησ κατανϊλωςησ ενϋργειασ 

λϐγω τησ αςθϋνειασ 
 Οι αυξημϋνεσ ανϊγκεσ για την διατόρηςη τησ μυώκόσ μϊζασ  

 
Η επιλογό τροφών με υψηλό περιεκτικϐτητα πρωτεϏνησ και παρϊλληλα η ςταδιακό επιςτροφό 
ςτα φυςιολογικϊ επύπεδα δραςτηριοτότων θα ςασ βοηθόςουν να ανακτόςετε τισ δυνϊμεισ ςασ.  
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 Σι να αποφεύγουμε? 
Σην υπερβολικό πρϐςληψη ενϋργειασ, 

κορεςμϋνων λιπαρών (ϐπωσ τα πλόρη 
γαλακτοκομικϊ προώϐντα, τα γλυκϊ τα 

αρτοπαραςκευϊςματα, οι πύτεσ, το 
πρϐχειρο φαγητϐ, τα τηγανητϊ, οι 

επεξεργαςμϋνεσ τροφϋσ, τα ςυςκευαςμϋνα 
προώϐντα), ζϊχαρησ και αλατιού 

 
 Σι να προτιμϊμε? 

Σην καθημερινό κατανϊλωςη διϊφορων 
φρούτων και λαχανικών (φρϋςκα, ςτον 

ατμϐ, ςε χυμϐ) ϐπωσ και προώόντων 
ολικόσ ϊλεςησ. 

 
 

Γενικϊ, ςυςτόνεται η Μεςογειακοϑ τϑπου διατροφό, με ιςορροπημϋνη πρϐςληψη τροφύμων απϐ 
ϐλεσ τισ ομϊδεσ. 
Οι ατομικϋσ ανϊγκεσ  ποικύλλουν, ακϐμη περιςςϐτερο ϐταν υπϊρχουν και υποκεύμενα νοςόματα. 
΢την περύπτωςη αυτό εύναι προτιμϐτερο να απευθυνθεύτε ςτον Οικογενειακϐ ιατρϐ ςασ ό ςε 
Διαιτολϐγο/ Διατροφολϐγο. 

 

Καλό ενυδϊτωςη 
 
Σο 60-70% του ςωματικοϑ μασ βϊρουσ αποτελεύται απϐ υγρϊ.  
 
Τπολογύζεται ϐτι με τισ φυςιολογικϋσ λειτουργύεσ του ςώματοσ καθημερινϊ χϊνουμε απϐ 2 ϋωσ 4 
λύτρα υγρών. Έτςι, εύναι απαραύτητο να διατηροϑμε την υδατικό ιςορροπύα του οργανιςμοϑ, 
δηλαδό κϊθε μϋρα να προςλαμβϊνουμε τουλϊχιςτον τϐςα υγρϊ ϐςη η ποςϐτητα που χϊνουμε.  
 
΢ϑμφωνα με την Ευρωπαώκό Αρχό για την Αςφϊλεια των Σροφύμων για παρϊδειγμα, η ημερόςια 
ςυνολικό ποςϐτητα νεροϑ που πρϋπει να πύνουν οι ϊνδρεσ εύναι 2,5 λύτρα και οι γυναύκεσ 2 λύτρα 
 
Εύναι ςημαντικϐ να μη φτϊνουμε ςε ςημεύο να διψϊμε για να πύνουμε νερϐ και ϊλλα υγρϊ  
(αποφεϑγουμε τα αναψυκτικϊ και ϊλλα ροφόματα με ςυντηρητικϊ  και  ζϊχαρη). 
Η ςυχνϐτητα λόψησ νεροϑ πρϋπει να γύνεται ακϐμα πιο ςυχνό ςε περύπτωςη πυρετοϑ. 
 
Για την καλϑτερη προςαρμογό των ςυςτϊςεων ςτα ιδιαύτερα χαρακτηριςτικϊ κϊθε ατϐμου, 
απευθυνθεύτε ςτον Οικογενειακϐ ιατρϐ ςασ. 
 

Καλό ξεκούραςη 

Διαχεύριςη τησ αδυναμύασ (κόπωςησ)  
 
Μετϊ απϐ την νϐςο COVID-19  εύναι αναμενϐμενο η ενϋργεια ςασ να μη εύναι ςτα ύδια επύπεδα 
κϊθε μϋρα.  
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Για αυτϐ θα πρϋπει να προςαρμϐςετε την καθημερινό ςασ ρουτύνα με ςκοπϐ την διατόρηςη τησ 
ενϋργειασ ςασ.  Η προςαρμογό μπορεύ να περιλαμβϊνει: 
 
 

 Οργϊνωςη τησ καθημερινόσ ρουτύνασ, ϋτςι ώςτε οι βαςικϋσ δραςτηριϐτητεσ, ϐπωσ 

ψώνια, μαγεύρεμα, καθαριϐτητα ςτο ςπύτι, κηπουρικό, να πραγματοποιοϑνται ϐταν 

αιςθϊνεςτε ϐτι βρύςκεςτε ςτο μεγαλϑτερο επύπεδο ενϋργειασ. 

 Τπολογύςτε τισ απαιτόςεισ ςωματικόσ ενϋργειασ τησ δραςτηριϐτητασ πριν διαθϋςετε 

δυνϊμεισ για την πραγματοπούηςη τησ.  

 Διατηρόςτε τα ςυχνϐτερα χρηςιμοποιοϑμενα αντικεύμενα ϐπωσ τηλϋφωνο, γυαλιϊ, 

βιβλύα, περιοδικϊ, ϊλλα αγαπημϋνα αντικεύμενα, ςε ςημεύα εϑκολα προςβϊςιμα  

 Προγραμματύςτε αρκετϐ χρϐνο για τη δραςτηριϐτητα, εξαςφαλύςτε ςυχνϊ διαλεύμματα 

 Πραγματοποιεύτε τισ δραςτηριϐτητεσ με μϋτριο ρυθμϐ, αποφεϑγετε τη βιαςϑνη. 

 Εξαςφαλύςτε αρκετϐ χρϐνο για ανϊπαυςη και χαλϊρωςη.   

 Αναπνεϑςτε ςωςτϊ κατϊ την πραγματοπούηςη των δραςτηριοτότων.  

 Απαλλαχθεύτε απϐ μη απαραύτητεσ δραςτηριϐτητεσ, δουλειϋσ, αναζητόςτε πιο εϑκολεσ 

λϑςεισ, χαλαρώςτε τουσ κανϐνεσ.  
 Να εύςτε ευϋλικτοι ςτην καθημερινό ςασ ρουτύνα, επικεντρωθεύτε ςε αυτϊ που ςασ 

αρϋςουν, μη τα χϊνετε λϐγω τησ κϐπωςησ. 

 

 
Ύπνοσ  
 

Ο ςταθερϐσ ϑπνοσ για τουλϊχιςτον 8 ώρεσ την ημϋρα εύναι απαραύτητοσ για τη γρόγορη 
ςωματικό και ψυχικό αποκατϊςταςη απϐ μια ςοβαρό αςθϋνεια.  
 
Ουςιαςτικϊ αποτελεύ μια περύοδο ςωματικόσ και νοητικόσ ανϊπαυςησ ζωτικόσ ςημαςύασ για την 
υγεύα και την ευεξύα του ατϐμου. 
 
Τπϊρχουν πιο αναλυτικϋσ ςυςτϊςεισ για το πϐςο ϑπνο χρειϊζονται οι ενόλικεσ διϊφορων 
ηλικιακών ομϊδων. Ωςτϐςο,  ο ϑπνοσ θεωρεύται επαρκόσ ϐταν κατϊ τη διϊρκεια τησ ημϋρασ δεν 
υπϊρχει υπνηλύα ό μειωμϋνη λειτουργικϐτητα. 

 
΢ωματικό ϊςκηςη  
 
Η λϋξη-κλειδύ εύναι «χαλαρϊ».  
Μετϊ απϐ κϊθε ςοβαρό νϐςο, περύπου 70% των αςθενών βιώνουν μυώκό αδυναμύα, αναπνευςτικό 
δυςχϋρεια, δυςκολύα ςτο περπϊτημα.  
 
Η καλϑτερη τακτικό εύναι η ομαλό ϋναρξη τησ κινητοπούηςησ, με ςϑντομα διαςτόματα πιο 
ϋντονων αςκόςεων. Πρϋπει να δώςετε ςτο ςώμα ςασ τον χρϐνο που χρειϊζεται για να 
προςαρμοςτεύ.  
 
Η ςωματικό ϊςκηςη εύναι ιδιαύτερα ςημαντικό για τουσ  ηλικιωμϋνουσ,  διϐτι εύναι γενικϊ πιο 
επιρρεπεύσ ςε λοιμώξεισ και εύναι η πιο ευπαθόσ ομϊδα ϐςον αφορϊ την νϐςο  COVID-19. 
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Οι αςκόςεισ που ςυςτόνονται εύναι: 

 Αςκόςεισ αναπνοόσ για την ενδυνϊμωςη των θωρακικών μυών 
 Μυικόσ ενδυνϊμωςησ λϐγω απώλειασ μυικόσ μϊζασ μετϊ απϐ μακροχρϐνια αςθϋνεια 
 Περπϊτημα 

1η εβδομϊδα – 5 λεπτϊ 5 φορϋσ την ημϋρα 
2η εβδομϊδα – 10 λεπτϊ 3 φορϋσ την ημϋρα 
3η εβδομϊδα – 15 λεπτϊ 2 φορϋσ την ημϋρα   

 ΢υχνό αλλαγό θϋςεων του ςώματοσ  
 Ενδυνϊμωςη ςασ λεμφικόσ ροόσ για την απομϊκρυνςη τοξικών ουςιών απϐ το ςώμα: 

διατϊςεισ, βϊδιςη, ποδηλαςύα, τρϋξιμο  
 
Εύναι ςημαντικϐ να διευκρινύςουμε τι ςημαύνει ςωματικϊ δραςτηριϐτητα και τι η ςωματικό   
ϊςκηςη: 

 ΢ωματικό δραςτηριϐτητα – οι ςωματικϋσ κινόςεισ που ςχετύζονται με κατανϊλωςη 
ενϋργειασ (δουλειϋσ του ςπιτιοϑ, ψώνια, εργαςύα). 

 ΢ωματικό ϊςκηςη – οι ςχεδιαςμϋνεσ επαναλαμβανϐμενεσ κινόςεισ για την βελτύωςη ςασ 
φυςικόσ κατϊςταςησ και ςασ υγεύασ. 

Ψυχικό υγεύα 
 

Η εμπειρύα ςασ COVID-19 αςθϋνειασ  μπορεύ να εύναι πολϑ τρομακτικό. Εύναι κατανοητϐ ϐτι αυτϐ 
μπορεύ να ϋχει ϋντονεσ ςυναιςθηματικϋσ επιπτώςεισ.  
 
Ανεξϊρτητα απϐ την βαρϑτητα των ςυμπτωμϊτων ςασ λούμωξησ, υπϊρχουν κϊποιεσ κοινϋσ 
δυςκολύεσ: 

 Αύςθημα ϊγχουσ λϐγω ςασ δϑςπνοιασ 
 Ανηςυχύα για την υγεύα, για την πιθανϐτητα να νοςόςουν μϋλη ςασ οικογϋνειασ ό φύλοι  
 Διαταραχϋσ του ϑπνου 

 
Αν ϋχετε νοςηλευτεύ λϐγω ςασ COVID-19  μπορεύ να βιώςετε ςασ και: 

 Άςχημεσ εικϐνεσ απϐ την παραμονό ςασ ςτο νοςοκομεύο  
 Εφιϊλτεσ 
 Αύςθηςη πανικοϑ ςε κϊθε αναφορϊ ςε νοςοκομεύο 

 
Σι μπορεύ να βοηθόςει? 

 Να αποφεϑγεται υπερβολικό παρακολοϑθηςη ειδόςεων, μϋςων κοινωνικόσ δικτϑωςησ. 
Εϊν ςασ προκαλοϑν ϊγχοσ, προςπαθόςτε να περιοριςτεύτε ςτην παρακολοϑθηςη των 
ειδόςεων  μια φορϊ την ημϋρα 

 Μιλόςτε ςε ςυγγενεύσ, ςε φύλουσ 
 Επικεντρωθεύτε ςε ευχϊριςτεσ και χαλαρωτικϋσ δραςτηριϐτητεσ 
 Μην εύςτε αυςτηρού με τον εαυτϐ ςασ αν κϊτι ςασ δυςκολεϑει, μη ξεχνϊτε ϐτι η ανϊρρωςη 

απαιτεύ χρϐνο 
 Επικεντρωθεύτε ςε αυτϊ που μπορεύτε να ελϋγξετε, πχ τη ςωςτό διατροφό 
 Εϊν εξακολουθεύτε να αιςθϊνεςτε καταβεβλημϋνοι απϐ τα ςυμπτώματα, απευθυνθεύτε 

ςτον Οικογενειακϐ ςασ ιατρϐ 
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Κϊπνιςμα και COVID-19 

 Σο κϊπνιςμα αυξϊνει τον κύνδυνο λούμωξησ λϐγω των βλαβών που προκαλεύ ςτο 
ανοςοποιητικϐ ςϑςτημα και ςτουσ πνεϑμονεσ 

 ΢χετύζεται με χειρϐτερη πρϐγνωςη τησ COVID-19 λούμωξησ 
 Ποτϋ δεν εύναι αργϊ για διακοπό 
 Μετϊ τη διακοπό, μϋςα ςε 24 ώρεσ θα αιςθανθεύτε καλϑτερα.  

 

 
 
Χρόνοσ και ρυθμόσ ανϊρρωςησ 
 

Εύναι ςημαντικϐ να μη βιϊζεςτε να γύνετε γρόγορα καλϊ, διϐτι η υπερβολικό πύεςη μπορεύ να εύναι 
καθοριςτικό για την χρονικό διϊρκεια τησ ανϊρρωςησ. Σο ςώμα ςασ ακϐμα καταπολεμϊ την 
φλεγμονό, ϐχι μϐνο ςτουσ πνεϑμονεσ αλλϊ και ςε ϊλλα ϐργανα και ςυςτόματα.  
Η εμφϊνιςη δϑςπνοιασ, μυαλγιών, κϐπωςησ μπορεύ να εύναι ϋνδειξη ϐτι πρϋπει να επιβραδϑνετε 
τουσ ρυθμοϑσ ςασ, να κϊνετε ϋνα διϊλειμμα μερικών ημερών.  
 
 
 

Σι να κϊνω αν τα ςυμπτώματα μου δεν βελτιώνονται? 
 
Ο χρϐνοσ ανϊρρωςησ εύναι διαφορετικϐσ για κϊθε ϊτομο, για μερικοϑσ θα εύναι μϋρεσ, για ϊλλουσ 
εβδομϊδεσ ό μόνεσ.  
 
Όςο πιο ςοβαρϊ εύναι τα ςυμπτώματα, τϐςο περιςςϐτερο χρϐνοσ χρειϊζεται για την επιςτροφό 
ςτουσ φυςιολογικοϑσ για ςασ ρυθμοϑσ. 
Ωςτϐςο εϊν μετϊ απϐ 5 - 6 εβδομϊδεσ ϋχετε ςυμπτώματα και δεν αιςθϊνεςτε καλϊ, 
επικοινωνόςτε με τον Οικογενειακϐ ςασ ιατρϐ για εκτύμηςη τησ κατϊςταςησ.  
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Οι παρακϊτω χειριςμού (αςκόςεισ) μπορεύ να ςασ 
βοηθόςουν  να βελτιώςετε την αναπνοό ςασ και 
εύναι χρόςιμοι τϐςο ςτην ανϊπαυςη ϐςο και ςτην 
κινητοπούηςη: 
 

 Φαλαρό καθιςτικό θϋςη  

 Ημικαθιςτικό θϋςη ςτο κρεβϊτι 

 ΢κϑψιμο του ςώματοσ μπροςτϊ ςε καθιςτικό 

θϋςη    

 Οπύςθια κλύςη του ςώματοσ ςε ϐρθια θϋςη 

 
Έλεγχοσ τησ αναπνοόσ 

 Ειςπνεϑςτε αργϊ απϐ την μϑτη 
 Προςπαθόςτε να χαλαρώςετε τουσ ώμουσ 

και την πλϊτη 
 Γεμύςτε με αϋρα τουσ πνεϑμονεσ με ειςπνοϋσ 

απϐ την βϊςη προσ την κορυφό του θώρακα 
 Απαλό εκπνοό με κλειςτϐ ςτϐμα (ςαν να 

φυςϊτε κερύ) για να δημιουργόςετε χώρο για 
την επϐμενη ειςπνοό  

 

 
Έλεγχοσ τησ αναπνοόσ ςτο περπϊτημα 
΢ε ομαλϐ ϋδαφοσ, ςκϊλεσ, ςε ανηφϐρα.  
Προςπαθόςτε να χαλαρώςετε τουσ ώμουσ και το 
πϊνω μϋροσ του θώρακα και εφαρμϐςτε τον ϋλεγχο 
τησ αναπνοόσ.  
΢υγχρονύςτε την αναπνοό με το βϊδιςμα: 

 Ειςπνοό:   1 – 2  βόματα 
 Εκπνοό:     1 – 2 – 3 – 4 βόματα 

 
 

 

 
Αναπνοό ςε ορθογώνιο 
Βρεύτε μια βολικό θϋςη. Αναζητόςτε κϊποιο 
ορθογώνιο ςχόμα μϋςα ςτο δωμϊτιο, πχ παρϊθυρο, 
πϐρτα ό οθϐνη τηλεϐραςησ.  
Ακολουθόςτε το ςχόμα με το βλϋμμα ςασ:  

 Ειςπνοό ςτισ μικρϐτερεσ πλευρϋσ 
 Εκπνοό ςτισ μεγαλϑτερεσ πλευρϋσ  
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Σεχνικό αναπνοόσ ςε ενεργό κύκλο, Active Cycle of Breathing Technique (ACBT) 
 
Αποτελεύται απϐ τρεισ αςκόςεισ οι οπούεσ ςυνδυαςτικϊ βοηθοϑν ςτην απομϊκρυνςη εκκρύςεων 
και απελευθϋρωςη  του θώρακα. 
Η ϊςκηςη εκτελεύται για τουλϊχιςτον 10 λεπτϊ, αλλϊ ϐχι για πϊνω απϐ 30 λεπτϊ 

1. Έλεγχοσ αναπνοόσ 
 Απαλό, χαλαρό αναπνοό με χαλαροϑσ ώμουσ 

2. Βαθιϊ αναπνοό 
 Αργό και βαθιϊ ειςπνοό 
 Απαλό εκπνοό, ϐχι δυναμικό 
 Επανϊληψη 3 – 4 φορϋσ μϐνο (περιςςϐτερεσ μπορεύ να προκαλϋςουν αύςθημα ζϊλησ) 

3. Δυναμικϋσ τεχνικϋσ  εκπνοόσ («φϑςημα», Huff) 
 Μια μϋτρια ςε δϑναμη ειςπνοό 
 Γρόγορη δυναμικό εκπνοό 
 Κρατόςτε το ςτϐμα ανοιχτϐ και χρηςιμοποιεύςτε το ςτομϊχι και τουσ θωρακικοϑσ μυσ  
 ΢κεφτεύτε πωσ «φυςϊτε» ϋναν καθρϋπτη για να τον καθαρύςετε 
 Επανϊληψη 1 – 2 φορϋσ 
 Πϊντα τελειώνετε με βόχα ό «φϑςημα» 

 

 
 
Χειριςμού για την απελευθϋρωςη του θώρακα από εκκρύςεισ (φλϋματα): 
Η αλλαγό τησ θϋςησ του ςώματοσ βοηθϊει αποτελεςματικϊ ςτην ανακοϑφιςη απϐ τισ εκκρύςεισ  
(φλϋματα) που ςυςςωρεϑονται ςε διϊφορα ςημεύα των πνευμϐνων: 
 

κατώτερεσ πρόςθιεσ                                 ανώτερεσ οπύςθιεσ          πλϊγιεσ περιοχϋσ πνευμόνων 

 
Μθ εκτελείτε τουσ χειριςμοφσ εάν ζχετε: 

 Αίςκθμα ηάλθσ, ναυτία 

 Γάςτρο-οιςοφαγικι παλινδρόμθςθ 

 Αίςκθςθ ςοβαρισ δυςκολίασ ςτθν αναπνοι 

 Παρατθρείτε αίμα ςτα πτφελα 

 Πρόςφατο τραυματιςμό/ κάκωςθ του κώρακα, τθσ πλάτθσ, των πλευρών 
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Η COVID 19 εύναι μια νϋα νϐςοσ, μια ςημαντικό πρϐκληςη για τουσ αςθενεύσ και 

τισ οικογϋνειεσ τουσ, για το υγειονομικϐ προςωπικϐ, για τα ςυςτόματα υγεύασ 

των κρατών. Εύναι μια μεταδοτικό αςθϋνεια η οπούα μπορεύ να εξελιχθεύ ςε 

ιδιαύτερα ςοβαρϋσ και απειλητικϋσ για την ζωό καταςτϊςεισ.  

 

Ωςτϐςο, δεν πρϋπει να ξεχνϊμε ϐτι η πορεύα τησ για την πλειονϐτητα των 

προςβεβλημϋνων εύναι όπια, ακϐμα και αςυμπτωματικό. Η ανϊρρωςη και η 

επιςτροφό ςτη κανονικό για το ϊτομο λειτουργικϐτητα και ποιϐτητα ζωόσ εύναι 

η πιο ςυχνό ϋκβαςη μετϊ απϐ νϐςηςη. 

 

Η ςυςτηματικό και καλϊ ςχεδιαςμϋνη εφαρμογό απλών πρακτικών εύναι τελικϊ 

ιδιαύτερα  αποτελεςματικό ςε ςχϋςη με την ενύςχυςη και διατόρηςη τησ 

ςωματικόσ και ψυχικόσ ευεξύασ των ατϐμων ςε ανϊρρωςη. 

 

Σϋλοσ, ο δρϐμοσ τησ ανϊρρωςησ του ατϐμου δεν εύναι μοναχικϐσ. Επικοινωνόςτε 

με τον Οικογενειακϐ ςασ ιατρϐ, μη διςτϊζετε να ςυζητόςτε μαζύ οτιδόποτε ςασ 

προβληματύζει, ςυνεργαςτεύτε ςτην διαμϐρφωςη τησ ςταδιακόσ επιςτροφόσ 

ςτην φυςιολογικό ροό τησ ζωόσ ςασ. 
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