
Για περισσοτερες πληροφοριες, τηλεφωνηστε την 

Κα. Health and Safety Coordinator 

St. Paul’s L’Amoreaux Centre 

3333 Finch Ave. East 

Scarborough, Ontario M1W 2R9 

www.splc.ca 

 

Phone:  416-493-3333 

Fax:      416-493-3391 

E-mail:  diane@splc.ca 

 

 

Se peριptωsη aνaγκης 
 

Χρηsιµοpηeιηste tο sηstηµa apaνtηsης 
tου St. Paul's: Tο 

pροsωpικο asfaλeιaς θa ftaseι µesa se 5 
λepta. Η tηλefωνηste stο 911 

 

ΣΚΟΠΟΣ  

To St. Paul’s ειναι µια οχι-κερδοσκωπικη 
οργανωση αφιερωµενη στη βελτιωση ποιοτητας 
της ζωης των ηληκιωµενων στις κοινοτητες που 
εξηπερετουµε, προσφεροντας τις υπηρεσιες µας 
και την στεγαση µε ενα προσιτο, επαγγελµατικο 
και προοδευτικο τροπο. 

Να τρωτε υγιεινα και να γυµναζεστε 
Να τρωτε φρεσκα φρουτα και λαχανικα, οσπρια, και 

ζυµαρικα απο ατοφιο αγνο αλευρι, συµφωνα µε 
το Canada’s Food Guide to 
Healthy Living. 

Λιγοτερη καταναλωση στα 
λιπαρα φαγητα, αλατι, 
καφεινη, οινοπνευµατωδη 
ποτα, και επεξεργασµενα 
φαγητα.  

Κανετε γυµναστικη 30λεπτα την 
ηµερα, οπως περπατηµα, 
χορος, ποδηλατο, κηπευτικα η ανεβασµα σκαλας  

Η καλη διατροφη µας, µε την γυµναστικη, θα σας 
βοηθησουν να αισθανεστε καλα, να ενισχυσετε 
τους µυς και τα κοκκαλα σας, και να εχετε 
περισσοτερη ενεργεια. 

 

Προληψη Εγκληµατος  
Μην ανοιγετε την πορτα σας σε ξενους  

Αναφερετε οποιοδηποτε 
υποπτο που βλεπετε στο 
κτιριο 

Να περπατατε σε περιοχες 
που ειναι καλα 
φωτεισµενες. 

Μην κρατατε µεγαλες 
σακουλες η τσαντες 

Να περπατατε στην ακρη του πεζοδροµιου, και 
µακρια απο στενα δροµακια και εισοδους  

 

Προληψη κακοµεταχηρησης 
Υπαρχουν πολλα ειδη κακοµεταχειρησης οπως, 
σωµατικος, ψυχολογικος, οικονοµικος, και ερωτικος.  
Εαν εσεις η καποιος γνωστος σας ειναι θυµα 
κακοµεταχηρησης, ζητηστε βοηθεια. 

 

Μπορειτα να µιλεισετε µε τον κοινονικο σας 
λειτουργο, τον επιστατην σας, η στην αστυνοµια  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Πληροφοριες για 
την υγεια σας και 
την ασφαλεια σας  
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Υγιεινες συνηθειες  

Πλενετε τα χερια σας 
τουλαχιστον 15΄΄ µε 
νερο και σαπουνι – ειναι 
ο ποιο αποτελεσµατικος 
τροπος να αποφευγουµε 
την µεταδωση µικροβιων 

Να σκεπαζεται το στοµα σας 
οταν βηχετε.  Βοηθαει την αποφυγη 
µεταδωσης µικροβιων. 

 

Προληψη Ατυχηµατος 

Να κρατατε τα διαµερισµατα τακτοποιηµενα, 
και τους διαδροµους αδειους  

Να καθαριζετε υγρα απ’το πατωµα αµεσως  

Να εισαστε συγουροι οτι οι διαδροµοι και οι 
σκαλες ειναι φωτεινες 

Να βαζετε στην µπανιερα ενα λαστιχενιο 
χαλακι 

Τοποθετειτε ολα τα πραγµατα κουζινας, 
κατσαρολες και ταψια σε µερος που να τα 
βρισκετε ευκολα 

Χρησιµοποιητε ενα σταθερο 
σκαµνακι (µε ασφαλες 
καγκελο) για πραγµατα που 
ειναι ψηλα. 

ΠΟΤΕ µην προσπαθησετε να 
σηκωσετε καποιον που εχει 
πεσει.  Τηλεφωνηστε στις 
πρωτες βοηθειες. 

Αποφυγη ηλεκτρικων ατυχηµατων 

Οι ηλεκτρικες συσκευες δεν πρεπει να 
χρησιµοποιουντε στο µπανιο, στο 
πλυσταριο, η κοντα στην βρυση της 
κουζινας 

Μικρες συσκευες θερµανσης πρεπει να ειναι 
µακρια απο ρουχα, κουρτινες η απο µερη 
που περπαταµε. 

Συσκευες µε χαλασµενο 
καλωδιο δεν πρεπει 
να χρησιµοποιουντε 

Βγαζετε απο την µπριζα 
συσκευες οπως 
τοστιερα και σιδερο 
µετα απο καθε χρησιµοποιηση 

Βγαζετε την µπριζα της τοστιερες προτου την 
καθαρισετε.  Ποτε µη βαζετε πιρουνι στην 
τοστιερα για να βγαλετε το ψωµι οταν 
ειναι στην µπριζα. 

 

Προληψη για φωτια και καψιµο 

Μη καπνιζετε στο κρεβατι και µη πετατε τα 
αποτσιγαρα στο καλαθι αχρηστων 

Ηλεκτρικα καλωδια δεν πρεπει να ειναι κατω 
απο χαλια 

Τα χερουλια της κατσαρολας πρεπει να ειναι 
προς τα µεσα οταν ειναι πανω στην 
ηλεκτρικη κουζινα 

Η θερµοκρασια απο την ηλεκτρικη κουβερτα 
και απο θερµαντικο µαξιλαρι, πρεπει να 
ειναι στο χαµηλο 

Παντα ανοιγετε πρωτα το κρυο 
νερο, και το κλεινετε 
τελευταια οταν γεµιζετε 
την µπανιερα 

Το St. Paul’s ενδειαφερεται για την υγεια και 
την ασφαλεια των πελατων, επισκεπτων, και 
του προσωπικου.  Αναφεροµε µερικες 
αξιολογες πληροφοριες σχετικα µε την υγεια 
και την ασφαλεια 

Ασφαλεια στον δροµο 
Σαν Πεζος  

∆ιασχιζετε τον δροµο σε περιοχες µε φωτα 
και διαβαση για πεζους, και οχι στην 
µεση του δροµου µεταξυ 
παρκαρισµενων αυτοκινητων.  Μην 
διασχιζετε τον δροµο παρανοµα. 

Να ειστε σιγουροι οτι οι οδηγοι σας 
βλεπουν, προτου περασετε απεναντι 

Περαστε απεναντι οταν η κυκλοφορια εχει 
σταµατησει εντελως 

Οταν ειστε στα φωτα 
περαστε απεναντι 
οταν αρχιζει το 
πρασινο χρωµα (οχι 
πιο νωρις) 

Μη διασχιζετε τον 
δροµο µε κοκκινα 
φωτα 

Ποτε µη διασχιζετε τον δροµο οταν το φως 
αναβοσβηνει (µε το κοκκινο χερι). 

Σαν Οδηγος 

Εχετε υποµονη, περισσοτερο µε τους 
ηλικιωµενους πεζους που χρειαζοντε 
περισσοτερο χρονο να περασουν 
απεναντι 

Παντα να κοιτατε για πεζους, προπαντων 
οταν πατε να γυρισετε 

Να θυµαστε, να ειστε σε επιφιλακη και να 
πηγαινετε σιγα 
οταν βρισκεστε 
σε κατοικηµενες 
περιοχες και σε 
περιοχες µε 
σχολεια. 

 


