
ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟΣ Ο∆ΗΓΟΣ
ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΤΙΚΟΥΣ



Αγαπητοί εκπαιδευτικοί,

Όπως γνωρίζετε, το σχολείο σας έχει ενταχθεί σε ένα καινοτόµο εκπαιδευτικό
πρόγραµµα, µε στόχο να µάθουν τα παιδιά τις σωστές, γενικές πρακτικές 
καθαριότητας και υγιεινής, καθώς και να ζουν σε ένα υγιεινά καθαρό σχολείο.

Το πρόγραµµα αυτό, το οποίο εντάσσεται στο πλαίσιο της κοινωνικής πρωτοβουλίας
«Καθαροί Ζούµε στο Σχολείο», δηµιουργήθηκε µετά από έρευνες που συνδέουν
το υγιεινά καθαρό - και όσο γίνεται πιο προστατευµένο από µικρόβια - σχολικό 
περιβάλλον τόσο µε τις επιδόσεις, όσο και µε την ανάπτυξη των παιδιών. Με απλά 
λόγια, η αδιάκοπη, απρόσκοπτη παρουσία στο σχολείο συµβάλλει σηµαντικά -εκτός 
από τη µόρφωσή τους- και σε θέµατα όπως η κοινωνικοποίηση, η συναισθηµατική 
ανάπτυξη και η αυτοπεποίθησή τους.

Απευθυνόµαστε, λοιπόν, σε εσάς και ζητάµε την πολύτιµη συνεργασία σας, ακριβώς 
επειδή το σχολείο είναι, µετά το σπίτι, ο βασικός χώρος όπου τα παιδιά 
διαµορφώνουν συνήθειες που θα τα ακολουθούν σε όλη τη ζωή τους. 

Και είναι τιµή µας που, χάρη και στη δική σας συµµετοχή, µπορούµε να 
υλοποιήσουµε, για 5η χρονιά στην Ελλάδα,  ένα τέτοιο ολοκληρωµένο σχέδιο που 
θα βοηθήσει χιλιάδες µαθητές και µαθήτριες να γίνουν υπεύθυνοι και 
ευαισθητοποιηµένοι πολίτες του αύριο, µε σεβασµό στον εαυτό τους, στους γύρω 
τους και σε ολόκληρο τον πλανήτη.

Ευχαριστούµε προκαταβολικά για το χρόνο και τη βοήθειά σας!



 

 

 

     
 

 

 

 

ΜΙΚΡΟΣ Ο∆ΗΓΟΣ ΕΦΑΡΜΟΓΗΣ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

Όπως ξέρετε καλύτερα απ’ όλους, για να πετύχει το πρόγραµµα «Καθαροί Ζούµε 
στο Σχολείο», θα πρέπει να κεντρίσουµε την προσοχή των παιδιών. Για να συµβεί 
αυτό, σχεδιάσαµε δραστηριότητες και εργαλεία, σε ένα πλαίσιο που να µη θυµίζει 
µάθηµα, αλλά να παρεµβάλλεται στη ροή του προγράµµατος της τάξης.

Συνολικά, θα χρειαστεί να αφιερωθούν περίπου τρεις διδακτικές ώρες - κατά την 
κρίση σας ποιες - σε διάστηµα 6-8 εβδοµάδων, ως εξής:
- Μια ώρα για να ενηµερωθούν τα παιδιά για τα µικρόβια και για το πώς σπάµε την   
αλυσίδα µετάδοσής τους.
- Μια ώρα για να συζητηθούν τα παραπάνω µε τη βοήθεια διαδραστικών παιχνιδιών.
- Μια ώρα για να προσεγγίσουν δηµιουργικά το θέµα µε κάποιον αυτοσχεδιασµό 
που θα τους προτείνετε.

Από την πλευρά µας προτείνουµε:
• Να αφήνετε περιθώρια για συζητήσεις µεταξύ των παιδιών και να τα ενθαρρύνετε 
να γίνονται, κάποιες φορές, συν-δηµιουργοί των κανόνων των παιχνιδιών.
• Επίσης, να βρίσκετε διάφορες αφορµές, κατά τη διάρκεια των µαθηµάτων, για 
αναφορές σχετικά µε την καθαριότητα και την υγιεινή.
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Τι είναι τα µικρόβια 

Ποιες συνθήκες ευνοούν την ανάπτυξή τους

• Μικρόβια αποκαλούµε όλους τους µικροσκοπικούς
οργανισµούς που είναι ορατοί µόνο µε το µικροσκόπιο
και που µπορεί να προκαλέσουν ασθένειες. Υπάρχουν
διάφοροι τύποι µικροβίων, όπως τα βακτήρια, οι ιοί και
οι µύκητες (π.χ. µούχλα).

• Τα µικρόβια ζουν στο έδαφος, στον αέρα, στο νερό,
στα τρόφιµα, στα ζώα, στα φυτά και στους ανθρώπους.
∆εν είναι όµως όλα βλαβερά. Μερικά είναι χρήσιµα ή και
ωφέλιµα για εµάς.

• Μόλις βρεθούν σε κατάλληλο περιβάλλον (π.χ. υγρασία κ.λπ.),
τα µικρόβια πολλαπλασιάζονται ταχύτατα και τότε µετατρέπονται σε εστία µόλυνσης.

• H υγιεινή καθαριότητα βοηθάει στο να αποφεύγουµε τη µεταφορά µικροβίων σε επιφάνειες 
και στον άνθρωπο, καθώς και να αποτρέπουµε τις εστίες µόλυνσης.

Κάθε χρόνο κυκλοφορούν πολλές ιώσεις που µπορεί να µας κάνουν να 
νοσήσουµε.  
• Τα µικρόβια εισβάλλουν στους χώρους µε τις τροφές, το νερό, τους ανθρώπους 
και τα ρούχα τους, τα ζώα, τα έντοµα κ.λπ.
Η υγρασία τα βοηθά να αναπτύσσονται ταχύτερα. Γι’ αυτό, νεροχύτες,
αποχετεύσεις, τουαλέτες, πανιά κουζίνας, σφουγγάρια κ.λπ., χρειάζονται κάθε 
τόσο απολύµανση.
Ορισµένα µικρόβια ζουν στις επιφάνειες (πάγκους κουζίνας, νεροχύτες κ.λπ.) για 
αρκετές ώρες. Ο ιός της γρίπης πχ µπορεί να επιζήσει έως και 48 ώρες σε 
σκληρές επιφάνειες.

Είναι σηµαντικό να γνωρίζουµε ότι:

- Τα µικρόβια επικάθονται σε όλες τις επιφάνειες, καθαρές ή όχι.
- Σε ιδανικές συνθήκες ένα βακτηρίδιο µπορεί να πολλαπλασιαστεί και να δώσει 
εκατοµµύρια απογόνους σε λιγότερο από 8 ώρες.
- Η πετσέτα για τα χέρια ή το πρόσωπο που έχουµε στο µπάνιο µπορεί να
περιέχει περισσότερα µικρόβια από ό,τι το πάτωµα.
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Τι είναι η απολύµανση

 

Η πρόληψη κατά των µικροβίων περνάει µέσα από την τήρηση στοιχειωδών κανόνων υγιεινής 
που περιλαµβάνουν καταρχάς καθαριότητα και απολύµανση. Απολύµανση είναι η διαδικασία 
κατά την οποία, µε χηµικά ή µηχανικά µέσα, καταστρέφουµε παθογόνους και µη 
µικροοργανισµούς. Ένα προϊόν ονοµάζεται «απολυµαντικό» όταν µειώνει τον αριθµό των 
µικροβίων κατά 1.000 – 100.000 φορές (ανάλογα κυρίως µε το είδος των µικροβίων).

Γενικά, τα βακτήρια και κάποιοι ιοί είναι πιο εύκολο να αντιµετωπιστούν, ενώ µύκητες, σπόροι 
βακτηρίων και άλλοι ιοί είναι πιο δύσκολο. Υπάρχουν προϊόντα που απολυµαίνουν από 
βακτήρια, γνωστά και ως αντιβακτηριδιακά, αλλά και προϊόντα µε πιο ευρύ φάσµα δράσης, 
που απολυµαίνουν από όλους τους γνωστούς τύπους µικροβίων στο οικιακό περιβάλλον, όπως 
το υποχλωριώδες νάτριο.
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∆ιαφορές Καθαρισµού-Απολύµανσης-Αποστείρωσης

Καθαρισµός είναι η απλή αποµάκρυνση της βρωµιάς και αποτελεί το 1ο βήµα της υγιεινής
καθαριότητας.

Απολύµανση είναι η µείωση του αριθµού των µικροοργανισµών, κυρίως στο οικιακό και
επαγγελµατικό περιβάλλον και είναι απαραίτητη για υγιεινή καθαριότητα και πρόληψη µετάδοσης
µικροβίων.

Αποστείρωση είναι η θανάτωση όλων των µικροοργανισµών (ζωντανά κύτταρα και σπόροι).
Η αποστείρωση είναι απαραίτητη κυρίως σε νοσοκοµεία, χώρους παραγωγής τροφίµων κ.λπ.

Ποια είναι η αλυσίδα µετάδοσης µικροβίων

 

Άµεση µετάδοση: Τα σταγονίδια µε τον ιό εισέρχονται
στον οργανισµό του υγιούς ατόµου από τη µύτη, το στόµα ή
τα µάτια του.

Έµµεση µετάδοση: Τα σταγονίδια επικάθονται σε µια επιφάνεια (τραπέζι, διακόπτες,
πόµολα, θρανία, βρύσες κ.λπ.) και από εκεί µεταφέρονται στα χέρια του επόµενου ανθρώπου
που θα πιάσει την επιφάνεια αυτή. Αν στη συνέχεια αγγίξει µε τα χέρια του τη µύτη, το στόµα
ή τα µάτια του, µπορεί να νοσήσει.

Άλλοι φορείς µικροβίων είναι τα κατοικίδια, τα ωµά τρόφιµα κ.λπ. Αν τα τρόφιµα µολυνθούν και
παραµείνουν σε θερµοκρασία δωµατίου για αρκετές ώρες, τότε τα βακτήρια πολλαπλασιάζονται
και αυξάνεται ο κίνδυνος µόλυνσης. 

Τα µικρόβια µεταδίδονται µε τα χέρια (µε το άγγιγµα) ή µέσα 
από επιφάνειες που πιάνουµε συχνά, όπως θρανία, τηλέφωνα, 
διακόπτες, πόµολα κ.λπ.

Ένας συνηθισµένος τρόπος µετάδοσης ιών και
µικροβίων (όπως πχ του ιού της γρίπης) είναι τα
σταγονίδια. Όταν ένα άτοµο που νοσεί βήχει,
φτερνίζεται ή µιλάει, εκτοξεύει σταγονίδια που
διασπείρονται µε δύναµη στον αέρα και µπορούν
να µεταδώσουν τον ιό σε έναν υγιή άνθρωπο.
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Ανοσοποιητικό σύστηµα 

Σπάµε την αλυσίδα µετάδοσης µικροβίων

Οδηγίες για τους µαθητές

Οδηγίες για τους δασκάλους

Πρόκειται για τη φυσική άµυνα του σώµατος απέναντι στα αντιγόνα και τους παθογόνους 
µικροοργανισµούς (βακτήρια, ιοί, παράσιτα). Όταν κάποια οµάδα από τα κύτταρα του 
οργανισµού εντοπίσει έναν πιθανό «εισβολέα» στο σώµα (π.χ. έναν ιό), αναλαµβάνει δράση 
για να εµποδίσει την είσοδό του ή να τον εξουδετερώσει. Αυτός είναι ο λόγος που δεν 
αρρωσταίνουµε συνεχώς, παρόλο που ερχόµαστε καθηµερινά σε επαφή µε παθογόνα 
µικρόβια.

• Αερίζουµε καλά τις τάξεις.
• Φροντίζουµε να απολυµαίνονται προσεκτικά τόσο οι µεγάλες επιφάνειες 
(θρανία, έπιπλα, πατώµατα), όσο και οι µικρές (διακόπτες πόµολα κ.λπ.).
• Ενηµερώνουµε τους γονείς ότι, αν το παιδί νοσήσει, θα πρέπει να 
επιστρέψει στο σχολείο µόνο όταν θα έχει συµπληρώσει 24 ώρες 
απύρετο.

Στην επόµενη σελίδα θα βρείτε αφίσα µε αναλυτικές οδηγίες και 
σκιτσάκια που αφορούν στον σωστό τρόπο πλυσίµατος των χεριών.
Εάν επιθυµείτε, µπορείτε να την δείξετε και να την συζητήσετε µε τους 
µαθητές σας

• Πλένουµε τα χέρια µας στα διαλείµµατα.
• Αποφεύγουµε να βάζουµε τα χέρια στο στόµα ή τα µάτια µας.
• Καλύπτουµε στόµα και µύτη µε χαρτοµάντιλο όταν βήχουµε ή φτερνιζόµαστε.
• Πετάµε το χαρτοµάντιλο στα σκουπίδια µετά τη χρήση.
• Αν δεν έχουµε χαρτοµάντιλο (όταν βήχουµε ή φτερνιζόµαστε), καλύπτουµε µύτη και στόµα 
µε το εσωτερικό του αγκώνα µας και όχι µε τις παλάµες.

Για να σπάσουµε την αλυσίδα µετάδοσης µικροβίων, πλένουµε συχνά τα χέρια µας και 
απολυµαίνουµε επιφάνειες και αντικείµενα στα οποία ακουµπούν πολλά χέρια.



ΑΝΑΛΥΤΙΚΕΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΛΥΣΙΜΑΤΟΣ ΧΕΡΙΩΝ

1 2 3

4 5 6

7 8 9

10 11 12

Ανοίγουµε τη βρύση και 
βρέχουµε τα χέρια µας 
µε νερό.

Τοποθετούµε την 
παλάµη του αριστερού 
χεριού πάνω από τη ράχη
του δεξιού χεριού (και
αντιστρόφως) και τρίβουµε.  

Τοποθετούµε τον  
αντίχειρα στην παλάµη 
του χεριού και τρίβουµε 
µε κυκλικές κινήσεις. 

Χρησιµοποιούµε χαρτί 
για να στεγνώσουµε 
τα χέρια µας. 

Χρησιµοποιούµε το
ίδιο χαρτί για να 
κλείσουµε τη βρύση.

Τα χέρια µας είναι 
καθαρά.

Βάζουµε αρκετό σαπούνι 
ώστε να πλύνουµε καλά 
και τα δυο χέρια.

Σταυρώνουµε τα δάχτυλα 
του δεξιού και αριστερού 
χεριού και τρίβουµε το 
εσωτερικό της παλάµης 
και ανάµεσα στα δάχτυλα.

Τοποθετούµε τις άκρες των 
δαχτύλων µας στην παλάµη 
του χεριού και τρίβουµε µε 
κυκλικές κινήσεις.

Ξεκινάµε, τρίβοντας 
τις παλάµες µας 
τη µια µε την άλλη.

Βάζουµε τα δάχτυλα του 
ενός χεριού στη χούφτα 
του άλλου και τα 
τρίβουµε µεταξύ τους.

Ξεπλένουµε τα χέρια 
µας καλά µε νερό.


