
 

COVID-19 ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ ΤΩΝ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ ΑΝΟΙΑ ΚΑΙ ΤΩΝ ΦΡΟΝΤΙΣΤΩΝ 

ΤΟΥΣ  

Δρ. Παρασκευή Σακκά, νευρολόγος – ψυχίατρος  

Η πανδημία του COVID-19 υποχρέωσε τις τελευταίες εβδομάδες πολλές χώρες και τη χώρα 

μας να πάρουν πολύ αυστηρά μέτρα για την αντιμετώπισή της. Τα μέτρα αυτά αφορούν τόσο 

στο γενικό πληθυσμό όσο και στις ευπαθείς ομάδες. Πιθανότατα, η άνοια δεν αυξάνει τον 

κίνδυνο για την αναπνευστική ασθένεια που προκαλείται από τον νέο κορωνοϊό. Ωστόσο, 

διάφορες καταστάσεις που σχετίζονται με την άνοια, όπως η μεγάλη ηλικία, η ύπαρξη 

υποκείμενων νοσημάτων ή κάποια από τα συμπεριφορικά συμπτώματα της άνοιας είναι 

πιθανόν να αυξήσουν τον κίνδυνο νόσησης.  

Για παράδειγμα, τα άτομα με νόσο Αλτσχάιμερ ή άλλη μορφή άνοιας συχνά δεν είναι σε θέση 

να κατανοήσουν και να ακολουθήσουν επαρκώς ακόμη και τις πιο απλές προφυλάξεις για 

την πρόληψη της λοίμωξης από COVID-19. Π.χ. μπορεί να ξεχνούν να πλύνουν τα χέρια τους, 

να μην φορούν μάσκα, να μην τηρούν αποστάσεις και γενικότερα να έχουν δυσκολία να 

προστατευτούν.  

Η απομόνωση, η μειωμένη δυνατότητα επικοινωνίας με τους οικείους, η αδυναμία εξόδου 

από το σπίτι και όλες οι αλλαγές της καθημερινής ρουτίνας μπορεί να προκαλέσουν άγχος, 

εκνευρισμό, ευερεθιστότητα, σωματική δυσφορία στα άτομα με άνοια. Στα πιο 

προχωρημένα στάδια, συμπτώματα όπως η άσκοπη κινητικότητα, το παραλήρημα και οι 

ψευδαισθήσεις πιθανόν να επιδεινωθούν. Για τη διαχείριση αυτών των συμπτωμάτων της 

άνοιας χρησιμοποιούμε καταρχήν μη φαρμακευτικές τακτικές, δηλαδή συμπεριφορικές 

παρεμβάσεις όπως είναι η απόσπαση της προσοχής σε άλλα θέματα και συζητήσεις, οι 

ευχάριστες εναλλακτικές δραστηριότητες, ο καθησυχασμός κλπ.  

ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΦΡΟΝΤΙΣΤΕΣ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ ΑΝΟΙΑ  

H ανάγκη προφύλαξης των ατόμων με άνοια από την έκθεση στην ασθένεια COVID-19 είναι 

επιτακτική. Βασικός σκοπός μας είναι τα άτομα με άνοια να διατηρήσουν τις όποιες νοητικές 

ικανότητές τους, την καλή ψυχολογική κατάστασή τους και την καλή καθημερινή 

λειτουργικότητά τους, προτείνουμε τα εξής:  

• Τα άτομα με άνοια παραμένουν στο σπίτι, εκτός αν συντρέχει επείγουσα ιατρική ή άλλη 

ανάγκη. Αν χρειαστεί να βγουν από το σπίτι, πάντα να συνοδεύονται.  

• Οι επισκέψεις από και προς τα άτομα με άνοια πρέπει να περιοριστούν στις απολύτως 

απαραίτητες, σύμφωνα με τις γενικές οδηγίες.  

• Είναι καλό, υπό αυτές τις συνθήκες, να υπάρχει ένας μόνο συγκεκριμένος φροντιστής ανά 

άτομο με άνοια. 

• Στο βαθμό που είναι σε θέση να το κατανοήσει, ενημερώστε το άτομο που φροντίζετε με 

απλά λόγια για τη σοβαρότητα της κατάστασης. Αποφύγετε την έκθεση τους σε πολλά 

ενημερωτικά ερεθίσματα από τα ΜΜΕ.  



• Φροντίστε να έχετε επαρκές απόθεμα σε φάρμακα ώστε να μην παραλείπονται δόσεις της 

συνηθισμένης φαρμακευτικής αγωγής. Υπάρχει πλέον η δυνατότητα άυλης 

συνταγογράφησης, την οποία μπορείτε να ενεργοποιήσετε.  

• Φτιάξτε ένα πλάνο ανάγκης, στην περίπτωση που οι ίδιοι νοσήσετε και χρειάζεται κάποιος 

άλλος να αναλάβει την φροντίδα του ατόμου με άνοια (λίστα φαρμάκων με δοσολογίες, 

τηλέφωνα ιατρών, συνήθειες και ιδιαιτερότητες του ατόμου που φροντίζετε κλπ).  

• Φροντίστε όσο είναι δυνατόν για την ικανοποίηση των βασικών αναγκών του ατόμου με 

άνοια: o Σωστή λήψη φαρμάκων o Διατήρηση της καθημερινής ρουτίνας (σταθερό ημερήσιο 

πρόγραμμα) o Ισορροπημένη διατροφή o Επαρκής ύπνος  

• Η επικοινωνία με τα άτομα με άνοια είναι σημαντική. Μιλήστε τακτικά μαζί τους, ακούστε 

με προσοχή τους εξωπραγματικούς ή μη φόβους τους, παρηγορήστε τους πρόσωπο με 

πρόσωπο ή τηλεφωνικά. Αν υπάρχει η δυνατότητα, εκμεταλλευτείτε την τεχνολογία ώστε να 

μη νιώσουν αποκομμένοι (π.χ. με βιντεοκλήση). Όταν δεν είναι δυνατό, ένα απλό 

τηλεφώνημα είναι αρκετό.  

• Αν η κατάσταση του του ατόμου που φροντίζετε είναι γενικά σταθερή, η επικοινωνία με το 

νευρολόγο ή ψυχίατρο ή άλλο γιατρό για αύξηση ή αλλαγή της φαρμακευτικής αγωγής δεν 

είναι αναγκαία. Αυτή την περίοδο είναι προτιμότερο να μη γίνουν αλλαγές, εκτός αν είναι 

απαραίτητες.  

• Εξετάσεις ή έλεγχος ρουτίνας που πραγματοποιούνταν παλαιότερα (π.χ. ανά 6μηνο), δεν 

είναι άμεσα απαραίτητα και θα μπορούσαν να παραταθούν για 2 μήνες. Προσπαθήστε να 

μην χρησιμοποιείτε τους πόρους του συστήματος υγείας για τακτικούς ελέγχους ή τακτικές 

εξετάσεις αίματος την περίοδο αυτή. 

 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ  

Η παραμονή στο σπίτι δεν συνεπάγεται πλήρη αδράνεια καθώς πολλές δραστηριότητες για 

νοητική και σωματική ενδυνάμωση μπορούν να πραγματοποιούνται από τα άτομα με άνοια 

και εντός σπιτιού.  

Ωστόσο, μην πιέζεστε για να γεμίσετε όλη την ημέρα με δραστηριότητες. Να θυμάστε ότι το 

άτομο που φροντίζετε κουράζεται εύκολα και δεν μπορεί να συγκεντρώσει την προσοχή του 

για μεγάλο χρονικό διάστημα. Συνεπώς μερικές, ποικίλες και σύντομες δραστηριότητες είναι 

αρκετές.  

Στην ιστοσελίδα της Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 

(https://alzheimerathens.gr/menoumespitimenoumedrasthrioi/) και στη σελίδα της στο 

Facebook (https://www.facebook.com/AlzheimerAthens/) θα βρείτε προτάσεις για μεγάλη 

ποικιλία από δραστηριότητες που μπορούν να γίνουν στο σπίτι. Καθημερινά αναρτώνται 

προτάσεις για ασκήσεις νοητικής ενδυνάμωσης, για φυσική άσκηση, για διαχείριση 

διαταραχών συμπεριφοράς.  

Οι φροντιστές ατόμων με άνοια πρέπει να είναι ιδιαίτερα προσεκτικοί με τις άλλες τους 

επαφές, για να μην εκθέτουν τον εαυτό τους και το άτομο που φροντίζουν σε κίνδυνο.  

Φροντίστε τον εαυτό σας: 

• Μην αισθάνεστε ενοχές για τα όποια συναισθήματά σας 



• Σκεφτείτε τι είναι υπό τον έλεγχό σας και τι όχι 

• Προσπαθήστε να εστιάζετε σε θέματα για τα οποία μπορείτε να κάνετε κάτι 

• Επικοινωνείτε καθημερινά με οικεία σας πρόσωπα 

• Θυμηθείτε, η δική σας ευημερία είναι εξίσου σημαντική με του ατόμου που φροντίζετε 

Ζητήστε βοήθεια για πρακτικά ζητήματα καθημερινότητας του ατόμου με άνοια στα 

τηλέφωνα των οργανώσεων Alzheimer ανά την Ελλάδα.  

Τα Κέντρα Ημέρας για άτομα με άνοια της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών λειτουργούν με 

προσωπικό ασφαλείας για τηλεφωνικές συνεδρίες και τηλεδιασκέψεις με τους 

ενδιαφερόμενους, παρέχοντας ενημέρωση, ψυχολογική υποστήριξη και οδηγίες διαχείρισης 

της κατάστασης.  

Κέντρο Ημέρας Παγκρατίου: 210 7013271, ώρες 9.00-20.00  

Κέντρο Ημέρας Πανόρμου: 210 6424228, ώρες 9.00-20.00  

Κέντρο Ημέρας Αμαρουσίου: 210 6180073, ώρες 9.00-17.00 

 

ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΑΝΟΙΑ ΣΕ ΜΟΝΑΔΕΣ ΦΡΟΝΤΙΔΑΣ ΗΛΙΚΙΩΜΕΝΩΝ 

Σε περίπτωση που το άτομο με άνοια διαμένει σε δομή χρόνιας περίθαλψης, βεβαιωθείτε 

ότι ακολουθούνται με συνέπεια οι οδηγίες του ΕΟΔΥ για τις Μονάδες Φροντίδας 

Ηλικιωμένων. Οι επισκέψεις δια ζώσης επιτρέπονται μόνο σε ειδικές περιπτώσεις. Ζητήστε 

από το προσωπικό να χρησιμοποιήσει την τεχνολογία (skype, viber, face time) για να 

διατηρήσετε την επαφή με τα αγαπημένα σας πρόσωπα. 



 

Σκοπός αυτών των δραστηριοτήτων είναι ο άνθρωπος που
φροντίζετε να χρησιμοποιεί τις δυνατότητές του. 

Φροντίστε, λοιπόν, να μη ζητάτε από εκείνον να κάνει πράγματα
που τις ξεπερνούν.

Οι δραστηριότητες αυτές πρέπει να είναι απλές, ευχάριστες και
είναι καλύτερα να γίνονται περίπου την ίδια ώρα κάθε μέρα.
Όταν διαπιστώσετε ότι κουράστηκε, διακόψετε τη
δραστηριότητα.

Τα άτομα με άνοια σπανία ξεκινούν μόνοι τους κάποια
δραστηριότητα. Χρειάζεται εσείς να τα ενθαρρύνετε και να τους
προτείνετε κάτι με το οποίο μπορούν να ασχοληθούν.

Συχνά οι άνθρωποι αυτοί δυσκολεύονται να κατανοήσουν
ακριβώς τι πρέπει να κάνουν. Είναι πολύ βοηθητικό γι’ αυτούς να
τους δίνετε οδηγίες βήμα προς βήμα και να φροντίζετε να
επικρατεί ησυχία για να μπορούν να συγκεντρωθούν.

Ξεκινήστε την δραστηριότητα όταν το άτομο με άνοια έχει καλή
διάθεση. Σε περίπτωση που ξαφνικά γίνει ανήσυχος ή
απογοητευτεί, καλύτερα να διακόψετε την δραστηριότητα.

Αυτό που έχει σημασία είναι να ασχοληθεί με κάποια ευχάριστη
δραστηριότητα και όχι να την ολοκληρώσει απόλυτα σωστά.

 
Καθώς η νόσος εξελίσσεται, το άτομο χάνει την ικανότητα του να

προγραμματίζει την καθημερινότητα του και να αξιοποιεί τον
ελεύθερο χρόνο του. Η δημιουργική απασχόλησή του συμβάλλει

στη βελτίωση της αυτοεκτίμησης και τη διατήρηση της
λειτουργικότητάς του. Παράλληλα, όμως, βοηθά και το φροντιστή

να επικοινωνήσει μαζί του και να μοιραστούν ποιοτικό χρόνο.
 
 

Να θυμάστε ότι: 
 

 

 

 

 

 

 

ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ 
ΓΙΑ ΤΑ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΑΝΟΙΑ

 



 

Λύστε μαζί τους ένα εύκολο σταυρόλεξο. Υπάρχουν
σταυρόλεξα καθώς και παιχνίδια τύπου Sudoku στο internet.

 Μια καλή ιδέα είναι να παίξετε μαζί τους γνωστά  αγαπημένα
παιχνίδια με λέξεις (όπως Κρεμάλα, Όνομα-Ζώο-Φυτό-
Πράγμα) ή ακόμα να τους ζητάτε να σας πουν λέξεις που
αρχίζουν από συγκεκριμένο γράμμα (για παράδειγμα από Β) ή
ανήκουν σε μια συγκεκριμένη κατηγορία (για παράδειγμα
ΡΟΥΧΑ). 

Αν είναι εφικτό, χρησιμοποιείστε και άλλα παιχνίδια, όπως
είναι τα παιχνίδια με χαρτιά ή απλά επιτραπέζια, όπως το
φιδάκι.

Λόγω της εξάπλωσης του COVID-19, μένουμε σπίτι! 
Τι γίνεται όμως αν στο σπίτι, έχουμε και τον άνθρωπο μας με

άνοια; Τι μπορούμε να κάνουμε για να περάσουμε πιο
δημιουργικά το χρόνο μας; 

Η απάντηση εξαρτάται πάντα από τα προβλήματα μνήμης που
αντιμετωπίζει ο άνθρωπός μας. Κάποιες σκέψεις που ίσως σας

φανούν χρήσιμες είναι και οι παρακάτω:
 
 

 

 

 
 

Νικολέττα Γερονικόλα
νευροψυχολόγος 

ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ
ΓΙΑ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΑΝΟΙΑ

 



 

Ενθαρρύνετε το άτομο με άνοια κατά την έγερση από το κρεβάτι, ώστε
να προσπαθήσει να σηκωθεί με τη λιγότερη δυνατή βοήθεια.

Ενθαρρύνετε να διατηρήσει την καθιστή θέση χωρίς υποστήριξη για
10-15 λεπτά κάθε μέρα, συμβάλλοντας στην αύξηση της μυϊκής
δύναμης των μυών του κορμού. 

Βοηθήστε στην έγερση και στη διατήρηση της όρθιας θέσης με
επιτόπιους βηματισμούς, για λίγα δευτερόλεπτα, για την αποφυγή της
ορθοστατικής υπότασης.

Σταθείτε πλάι του και ξεκινήστε να βαδίζετε μαζί. 

Χωρίστε την κίνηση σε στάδια, έχοντας πάντα μία καρέκλα σε μικρές
αποστάσεις μέσα στο σπίτι, για τη μείωση της πιθανότητας των
πτώσεων. 

Ενθαρρύνετε κάθε μετακίνηση μέσα στο σπίτι με ανάθεση απλών
δραστηριοτήτων, όπως συμμετοχή στην προετοιμασία γεύματος,
αλλαγή δωματίων (από την κουζίνα στο σαλόνι, μια βόλτα στο
μπαλκόνι), βάζοντας ή βγάζοντας τα ρούχα από το πλυντήριο
(διατήρηση κινητικότητας και δύναμης άνω και κάτω άκρων, καθώς
και του κορμού) κ.α.  

Αποφύγετε την πολύωρη παραμονή στο κρεβάτι ή στην καρέκλα για
μείωση της σωματικής του αδράνειας, δίνοντάς του κίνητρα για
μετακίνηση. 

Διαμορφώστε το χώρο με ασφάλεια. Απομακρύνετε έπιπλα και
μικροαντικείμενα, χαλιά, καλώδια και κάντε χρήση στηριγμάτων όπου
και αν χρειάζεται. 

Χρησιμοποιήστε το κατάλληλο υπόδημα (κλειστού τύπου) και άνετο
ρουχισμό, για αύξηση της σταθερότητας. 

Χρησιμοποιήστε το κατάλληλο βοήθημα βάδισης αν κρίνεται
απαραίτητο (συμβουλευτείτε το γιατρό ή το φυσικοθεραπευτή σας).  

Επιβραβεύστε το άτομο με άνοια για την κάθε, μικρή ή μεγάλη
δραστηριότητα.

Η σωστή μετακίνηση και η εκτέλεση απλών καθημερινών
δραστηριοτήτων, συμβάλλει στη διατήρηση της αυτόνομης
κινητικότητας και της ανεξαρτησίας των ατόμων με άνοια
προχωρημένου σταδίου. Διατηρεί τα άτομα ενεργά, καθυστερώντας την
έκπτωση των κινητικών και νοητικών ικανοτήτων τους και συμβάλλει
στη σωματική και ψυχική αποφόρτιση των φροντιστών.
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Χριστίνα Μπουζινέκη
Φυσικοθεραπεύτρια

ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ
ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑΣ ΤΩΝ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΗ

ΑΝΟΙΑ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ
 



Εξάσκηση
Θωρακοπλευρικής διαφραγματικής αναπνοής

 

 
 

Πολύ συχνά, οι ηλικιωμένοι άνθρωποι παρατηρείται να έχουν «ρηχή» αναπνοή.
Αναπνέουν δηλαδή γρήγορα, γεμίζοντας με αέρα μόνο τον θώρακα. Αυτό έχει
μακροχρόνια σαν αποτέλεσμα την μειωμένη παροχή οξυγόνου, επηρεάζοντας
ακόμη και την ποιότητα του ύπνου τους. 
 
Εκτελώντας καθημερινά μια απλή άσκηση διαφραγματικής αναπνοής για λίγα
λεπτά, μπορούμε να βελτιώσουμε την ποιότητα της αναπνοής μας ενώ κάνουμε
μια εξαιρετική άσκηση χαλάρωσης.

 
 

Ξεκινάμε είτε από ύπτια, είτε από καθιστή θέση και τοποθετούμε ένα χέρι στην
κοιλιά και το άλλο στον θώρακα. Παίρνουμε μια βαθιά εισπνοή από την μύτη
και μετράμε αργά μέχρι το 5 και νιώθουμε τον θώρακα να ανυψώνεται και την
κοιλιά μας να φουσκώνει. Κατά την εκπνοή από το στόμα, πιέζουμε την κοιλιά
μας προς την σπονδυλική μας στήλη και μετράμε και πάλι έως το 5.
Επαναλαμβάνουμε την άσκηση άλλες 5 φορές.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Τις ασκήσεις αναπνοής μπορούμε να τις συνδυάσουμε με το άκουσμα της
αγαπημένης μας μουσικής. Εάν νιώσουμε ελαφριά ζάλη ή δυσφορία,
σταματάμε την άσκηση. 
 
Δεν ξεχνάω: Εισπνοή από την μύτη, εκπνοή από το στόμα.

Μαίρη Καρυδάκη
καθ Ειδικής Φυσικής Αγωγής, Msc



 
Ένα «κουτί αναμνήσεων» λειτουργεί ως κάτι πολύ περισσότερο από έναν
τρόπο σύνδεσης   με το παρελθόν, μπορεί να διεγείρει τις αισθήσεις, να
ανασύρει μνήμες, να ξεκινήσει συζητήσεις και να φέρει το αγαπημένο σας
πρόσωπο πιο κοντά. Συλλέξτε αντικείμενα, όπως φωτογραφίες, καρτ ποστάλ,

αποκόμματα εφημερίδων ή άλλα αναμνηστικά, τοποθετήστε τα σε ένα κουτί και
ξεκινήστε ένα ταξίδι στο παρελθόν. Μπορείτε να συμπεριλάβετε συνταγές,

γράμματα, βιβλία, σουβενίρ, εργαλεία της δουλειάς ή χόμπι, δώρα, παλιά
εισιτήρια, οικογενειακά κειμήλια, χάρτες, διπλώματα και διακρίσεις, 

μουσικούς δίσκους ή ρούχα παιδικά των παιδιών ή των εγγονών.

Χρησιμοποιήστε διαφορετικά υλικά, υφές, ήχους και μυρωδιές, αλλά
αποφύγετε ότι δεν είναι ασφαλές. Το πιο σημαντικό πράγμα που πρέπει να
θυμάστε κατά τη δημιουργία ενός κουτιού αναμνήσεων είναι ότι η επιλογή
κάθε στοιχείου πρέπει να γίνεται με βάση την προσωπική του ιστορία, τα
ενδιαφέροντά του και τις πιο ευχάριστες και δυνατές αναμνήσεις του.

ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ 
ΓΙΑ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΑΝΟΙΑ

ΦΤΙΑΞΤΕ ΤΟ ΔΙΚΟ ΤΟΥ «ΚΟΥΤΙ ΑΝΑΜΝΗΣΕΩΝ»
 

 

Αγγελική Βλαχογιάννη
Ψυχολόγος -  Ψυχοθεραπεύτρια



 
Παλιές φωτογραφίες και αντικείμενα από το παρελθόν μπορεί να βοηθήσουν  στο να
θυμηθούν προσωπικές  εμπειρίες

Αντικείμενα και αποκόμματα από παλιές εφημερίδες - η συλλογή τους μπορεί να
βοηθήσει το άτομο με άνοια να ανακτήσει ονόματα αντικειμένων και σχετικών 
γεγονότων

Παλιά τραγούδια είναι χρήσιμα για τη διέγερση συναισθημάτων και αναμνήσεων

Το άτομο με άνοια μπορεί να ασχοληθεί με καθημερινές δραστηριότητες όπως είναι το
καθάρισμα του σπιτιού, η οργάνωση των συρταριών, το πλύσιμο των ρούχων και των
πιάτων

Η μαγειρική μαζί με το άτομο με άνοια μπορεί να είναι διασκεδαστική και δημιουργική

Η κίνηση και η άσκηση βοηθούν και στην πρόληψη των διαταραχών συμπεριφοράς. Το
άτομο με άνοια θα μπορούσε να περπατήσει στους ευρύτερους χώρους του σπιτιού ή
στη βεράντα, στην πυλωτή της πολυκατοικίας και στην αυλή αν υπάρχει ή γύρω από το
τετράγωνο. Συστήστε  απλές ασκήσεις, όπως να σηκωθεί και να καθίσει στην καρέκλα

Ο σωστός φωτισμός είναι σημαντικός.  Αποφύγετε χώρους χωρίς φωτισμό οι οποίοι
δημιουργούν αναταραχή και ανασφάλεια. Φροντίστε να υπάρχει νυχτερινό φως στο
υπνοδωμάτιο ή  στο σαλόνι

Η τήρηση καθημερινού προγράμματος - ρουτίνα είναι κρίσιμη για άτομα με άνοια

 

 

 

 

 

 

 

 

ΓΙΑ  ΤΑ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΑΝΟΙΑ ΠΟΥ ΕΧΟΥΝ ΚΛΕΙΣΤΕΙ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ ΤΟΥΣ
ΟΙ ΑΚΟΛΟΥΘΕΣ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΧΡΗΣΙΜΕΣ

 


