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2026 Υλικό Καμπάνιας



Απαρατήρητο. Αναμφισβήτητο.
Ημέρα Ευαισθητοποίησης / 20 Οκτωβρίου 2026

Έτσι μπορεί να μοιάζει η ζωή με διαταραχή των μαστοκυττάρων,
απαρατήρητη από τους περισσότερους, αναμφισβήτητη για το άτομο
που τη βιώνει.

Μια ημέρα. Κάθε ιστορία. Καμία δεν περνά απαρατήρητη.

Οι διαταραχές των μαστοκυττάρων, όπως η μαστοκυττάρωση, το
σύνδρομο ενεργοποίησης των μαστοκυττάρων (MCAS) και η
συμπτωματική κληρονομική α-τρυπτασαιμία (HαT), μπορούν να
περάσουν απαρατήρητες σχεδόν από όλους, αλλά είναι
αναμφισβήτητες για το άτομο που ζει με αυτές.

Στις 20 Οκτωβρίου, άτομα που ζουν με διαταραχή των μαστοκυττάρων,
οι οικογένειές τους και οι φροντιστές τους ενώνουν τις φωνές τους σε
όλο τον κόσμο για να το αλλάξουν, μοιράζοντας πραγματικές ιστορίες,
ώστε αυτό που παραμένει αόρατο στους περισσότερους να μην μπορεί
πλέον να περάσει απαρατήρητο. 

Φέτος, σας καλούμε να βοηθήσετε ώστε καμία ιστορία να μην
περάσει απαρατήρητη.

Ενώ η Ημέρα Ευαισθητοποίησης είναι επίσημα η 20ή Οκτωβρίου,
σας καλούμε να μοιραστείτε τις ιστορίες και τα μηνύματά σας για
την Ημέρα Ευαισθητοποίησης καθ' όλη τη διάρκεια του Οκτωβρίου
για να συμβάλετε στην ευαισθητοποίηση και να συνεχίσουμε να
μιλάμε ανοιχτά για τις διαταραχές των μαστοκυττάρων.
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Δημοσιεύτηκε από την Διεθνή Επιτροπή Ημέρας Ευαισθητοποίησης για τις διαταραχές των Μαστοκυττάρων, Σεπτέμβριος 2026



Μοιραστείτε τα μηνύματά μας 
Κατεβάστε το υλικό της Ημέρας Ευαισθητοποίησης για τα μέσα
κοινωνικής δικτύωσης και μοιραστείτε το με την κοινότητά σας.
Δείτε τη σελίδα 4.

Δημιουργήστε τη δική σας ανάρτηση στα μέσα
κοινωνικής δικτύωσης
Χρησιμοποιήστε το πρότυπο Canva για να προσθέσετε τη
φωτογραφία σας και να μοιραστείτε την εμπειρία σας με δικά σας
λόγια. Δείτε τη σελίδα 7.

Μοιραστείτε την ιστορία σας σε βίντεο
Επιλέξτε μία ή περισσότερες από τις ερωτήσεις μας και
δημιουργήστε ένα σύντομο βίντεο σχετικά με την εμπειρία σας.
Δείτε τη σελίδα 9.

Αναρτήστε την αφίσα μας
Κατεβάστε και τοποθετήστε μια αφίσα για την Ημέρα
Ευαισθητοποίησης στον χώρο εργασίας, την κλινική, το
νοσοκομείο, την κοινότητα ή τον οργανισμό σας. Εναλλακτικά,
φωτογραφηθείτε με την αφίσα και δημοσιεύστε τη φωτογραφία
στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Δείτε τη σελίδα 12.

Απαρατήρητο. Αναμφισβήτητο.

Υπάρχουν πολλοί τρόποι για να συμμετάσχετε στην Παγκόσμια
Ημέρα Ευαισθητοποίησης για τις Διαταραχές των Μαστοκυττάρων
2026.

Ό,τι κι αν επιλέξετε να κάνετε, κάθε ανάρτηση, ιστορία
και συζήτηση βοηθά περισσότερους ανθρώπους να
κατανοήσουν την πραγματικότητα της ζωής με διαταραχή
των μαστοκυττάρων.
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Μοιραστείτε τα μηνύματά μας

Δεν χρειάζεται να μοιραστείτε τη δική σας ιστορία για να συμμετάσχετε.

Κατεβάστε τις εικόνες από τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης για την Ημέρα
Ευαισθητοποίησης και βοηθήστε μας να κάνουμε τις διαταραχές των
μαστοκυττάρων πιο ορατές, κάνοντας κοινοποίηση σε φίλους,
οικογένεια, χώρο εργασίας, ομάδα υγειονομικής περίθαλψης ή στην
ευρύτερη κοινότητα.

Κατεβάστε εικόνες από τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
 για αναρτήσεις και ιστορίες στο Facebook (1080 × 566 και τετράγωνο)
και στο Instagram στις ακόλουθες γλώσσες:

Αγγλικά
Ολλανδικά
Γαλλικά
Γερμανικά
Ελληνικά
Ιταλικά
Πολωνικά
Πορτογαλικά
Ρουμάνικα
Ισπανικά

Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τις προτεινόμενες λεζάντες στις
επόμενες σελίδες ή να γράψετε τις δικές σας.
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Φροντίστε να μας κάνετε tag στις αναρτήσεις σας:
@mmcdawarenessday (Facebook)

@mastcellawarenessday (Instagram)

https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-EN.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-NL.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-FR.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-DE.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-EL.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-IT.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-PT.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-RO.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-ES.zip
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Ανάρτηση 1: Γενικό μήνυμα
Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης: 
Όταν ζεις με διαταραχή των
μαστοκυττάρων, οι μικρές στιγμές
μετατρέπονται σε διαρκή απειλή.
Απαρατήρητες από τους περισσότερους,
αναμφισβήτητες για όσους τις βιώνουν.
#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay
#MastCellDisease

Ανάρτηση 2: Γονέας και Παιδί
Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης: 
Όταν ζεις με διαταραχή των
μαστοκυττάρων, ένα οικογενειακό γεύμα
σημαίνει συνεχή επαγρύπνηση.
Απαρατήρητο από τους περισσότερους,
aναμφισβήτητο για όσους το βιώνουν.
#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay
#MastCellDisease

Ανάρτηση 3: Ταξιδιώτης
Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης: 
Όταν ζεις με διαταραχή των
μαστοκυττάρων, ένα απλό ταξίδι μπορεί να
γίνει επικίνδυνο. Απαρατήρητο από τους
περισσότερους, αναμφισβήτητο για όσους
το βιώνουν.
#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay
#MastCellDisease
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Ανάρτηση 5: Επαγγελματική ζωή
Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης: 
Όταν ζεις με διαταραχή των
μαστοκυττάρων, το άγχος μιας
επαγγελματικής συνάντησης μπορεί να
αποτελέσει εκλυτικό παράγοντα.
Απαρατήρητο από τους περισσότερους,
αναμφισβήτητο για όσους το βιώνουν.
#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay
#MastCellDisease

Ανάρτηση 6: Γηριατρικός πληθυσμός
Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης:
Όταν ζεις με διαταραχή των
μαστοκυττάρων, η έκθεση στον ήλιο ή ένα
τσίμπημα εντόμου μπορεί να εξελιχθεί σε
σοβαρή αντίδραση. Απαρατήρητη από τους
περισσότερους, αναμφισβήτηρη για όσους
τη βιώνουν.
#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay
#MastCellDisease

Ανάρτηση 4:  Έφηβοι
Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης: 
Όταν ζεις με διαταραχή των
μαστοκυττάρων, μία καθημερινή
δραστηριότητα μπορεί να προκαλέσει
επεισόδιο. Απαρατήρητο από τους
περισσότερους, αναμφισβήτητο για
όσους το βιώνουν.
#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay
#MastCellDisease



Δημιουργήστε την ανάρτησή σας 
στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης 
και μοιραστείτε την ιστορία σας 

Τι θα θέλατε να καταλάβουν περισσότερο οι άλλοι άνθρωποι;

Η ζωή με διαταραχή των μαστοκυττάρων μπορεί να επηρεάσει την
καθημερινή ζωή με τρόπους που άλλοι ίσως να μην δουν ποτέ.

Αυτή την Ημέρα Ευαισθητοποίησης, θέλουμε να δώσουμε φωνή σε αυτές
τις εμπειρίες.

Χρησιμοποιήστε το πρότυπο της Ημέρας Ευαισθητοποίησης στο Canva
,προσθέστε τη φωτογραφία σας και μοιραστείτε την ιστορία σας με δικά
σας λόγια.

Μπορείτε να μιλήσετε για κάτι που θα θέλατε να κατανοούν περισσότερο
οι άλλοι, μια εμπειρία που σας έχει σημαδέψει ή τι σημαίνει η ζωή με
διαταραχή των μαστοκυττάρων στην καθημερινότητά σας.

Η ιστορία σας μπορεί να είναι όσο σύντομη ή όσο αναλυτική θέλετε.
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Πώς να δημιουργήσετε την ιστορία σας

1.Ανοίξτε το πρότυπο της Ημέρας Ευαισθητοποίησης στο Canva
(ίσως χρειαστεί να εγγραφείτε για έναν δωρεάν λογαριασμό).

Αγγλικά
Ολλανδικά
Γαλλικά
Γερμανικά
Ελληνικά
Ιταλικά
Πολωνικά
Πορτογαλικά
Ρουμάνικα
Ισπανικά

2.Επιλέξτε “Πρότυπα” για να δημιουργήσετε το δικό σας αντίγραφο.
3.Επιλέξτε το πρότυπο της ιστορίας που θέλετε να
χρησιμοποιήσετε.

4.Ανεβάστε μια φωτογραφία σας και προσθέστε την στο πρότυπο.
5.Χρησιμοποιήστε το “layers” για να το μετακινήσετε στη σωστή
θέση.

6.Βεβαιωθείτε ότι συμφωνείτε με την δημόσια κοινοποίηση όλων
όσων εμφανίζονται στην εικόνα σας.

7.Κατεβάστε το ολοκληρωμένο πρότυπό σας ως PNG ή JPG.
8.Κοινοποιήστε το στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης καθ' όλη τη
διάρκεια του Οκτωβρίου, συμπεριλαμβανομένης της Ημέρας
Ευαισθητοποίησης, στις 20 Οκτωβρίου.

Όταν δημοσιεύετε, παρακαλούμε να κάνετε tag 
@mmcdawarenessday (Facebook) 
@mastcellawarenessday (Instagram) 

και χρησιμοποιήστε τα hashtag μας για την Ημέρα
Ευαισθητοποίησης 
#UnnoticedUnmistakable 
#MCADSAwarenessDay 
#MastCellDisease 

ώστε να μπορέσουμε να βρούμε και να μοιραστούμε την ιστορία σας.
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https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-EN.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-NL.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-FR.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-DE.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-EL.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-IT.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-PT.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-RO.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-ES.zip


Βιντεοσκοπήστε την ιστορία σας

Για την Ημέρα Ευαισθητοποίησης 2026, προσκαλούμε άτομα από όλο
τον κόσμο που ζουν με μαστοκυττάρωση, MCAS ή συμπτωματική HaT
να μοιραστούν την εμπειρία τους μέσα από ένα βίντεο.

Το φετινό σύνθημα για την Ημέρα Ευαισθητοποίησης για τις
Διαταραχές των Μαστοκυττάρων είναι «Απαρατήρητο.
Αδιαμφισβήτητο».

Για να συμμετάσχετε δεν χρειάζεστε ειδικό εξοπλισμό ή
προετοιμασία. Απλώς επιλέξτε τις ερωτήσεις στις οποίες αισθάνεστε
άνετα να απαντήσετε και πείτε την ιστορία σας με δικά σας λόγια.

Ερωτήσεις βίντεο

Μπορείτε να μας πείτε λίγα λόγια για εσάς και το πότε αρχίσατε
να παρατηρείτε ότι κάτι δεν πήγαινε καλά;
Ποια ήταν αυτά τα πρώτα συμπτώματα και πώς έχουν αλλάξει από
τότε;
Ποια ήταν η πορεία μέχρι τη διάγνωση; Πόσο χρόνο χρειάστηκε και
πώς την βιώσατε;
Πώς είναι μια συνηθισμένη ημέρα για εσάς;
Μπορείτε να περιγράψετε μια στιγμή κατά την οποία κάτι εντελώς
καθημερινό, όπως ένα γεύμα εκτός σπιτιού, ένα αεροπορικό ταξίδι, η
κηπουρική ή η άσκηση, σας επηρέασε; Τι συνέβη και πώς το βιώσατε;
Τι θα θέλατε περισσότερο να καταλάβει κάποιος που δεν έχει ακούσει
ποτέ για την μαστοκυττάρωση, το MCAS ή την HaT; Τι θα σήμαινε για
εσάς η λέξη «αναμφισβήτητο»;
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Εγγραφή και κοινοποίηση του βίντεο σας

Μπορείτε να απαντήσετε σε όσες από τις Ερωτήσεις 1–6 επιθυμείτε.
Δεν χρειάζεται να έχετε προετοιμάσει τις απαντήσεις σας.Θέλουμε να
ακούσουμε την εμπειρία σας με δικά σας λόγια.

Στην αρχή ή στο τέλος του βίντεο θα θέλαμε επίσης να αναφέρετε το
φετινό μήνυμα της καμπάνιας:
«Απαρατήρητο. Αναμφισβήτητο.»

Κατά τη δημιουργία του βίντεο:

Χρησιμοποιήστε το κινητό ή την κάμερά σας σε κάθετη μορφή/
πορτρέτο.
Επιλέξτε ένα ήσυχο μέρος με καλό φωτισμό.
Τοποθετήστε την κάμερα περίπου στο ύψος των ματιών.
Μιλήστε φυσικά – το βίντεο δεν χρειάζεται να είναι
επαγγελματικό.
Επεξεργαστείτε τις απαντήσεις σας σε ένα βίντεο που αισθάνεστε
άνετα να μοιραστείτε.
Προσθέστε υπότιτλους , όπου είναι δυνατόν, για να κάνετε το
βίντεο σας προσβάσιμο.
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Κοινοποιήστε το βίντεο σας

Κοινοποιήστε το στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης καθ' όλη τη διάρκεια
του Οκτωβρίου, συμπεριλαμβανομένης της Ημέρας
Ευαισθητοποίησης, στις 20 Οκτωβρίου.

Όταν κάνετε την ανάρτησή σας:

Βεβαιωθείτε ότι η ανάρτηση ή το Reel σας είναι δημόσια και
μπορεί να κοινοποιηθεί, ώστε η καμπάνια της Ημέρας
Ευαισθητοποίησης και οι συμμετέχοντες οργανισμοί να
μπορέσουν να βοηθήσουν στην ενίσχυση της ιστορίας σας.
Παρακαλώ κάντε tag τα @mmcdawarenessday (Facebook) και
@mastcellawarenessday (Instagram)
Χρησιμοποιήστε τα hashtag #UnnoticedUnmistakable και την
Ημέρα Ευαισθητοποίησης.
Κάντε tag την τοπική κοινότητα για τις διαταραχές των
μαστοκυττάρων καθώς και σχετικές ομάδες υποστήριξης, εάν
θέλετε να μοιραστούν την ιστορία σας.
Ενθαρρύνετε και άλλους να μοιραστούν τις δικές τους ιστορίες.

Μοιραστείτε το βίντεο μαζί μας

Θα θέλαμε επίσης να βοηθήσουμε την ιστορία σας να φτάσει σε
ένα ευρύτερο κοινό.

Μόλις δημιουργήσετε το τελικό σας βίντεο, στείλτε μας ένα
αντίγραφο χρησιμοποιώντας τον παρακάτω σύνδεσμο. 

Κοινοποιώντας το βίντεο σας, θα έχετε την επιλογή να δώσετε
στην Επιτροπή της Ημέρας Ευαισθητοποίησης την άδεια να το
κοινοποιήσει στα κανάλια της Ημέρας Ευαισθητοποίησης,
συμπεριλαμβανομένου του ιστότοπού μας, των μέσων κοινωνικής
δικτύωσης και του YouTube.

Μοιραστείτε το βίντεό σας μαζί μας μέσω του JotForm.

Υλικό Καμπάνιας Ημέρας
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https://form.jotform.com/262641174987064


Υλικό Καμπάνιας Ημέρας Ευαισθητοποίησης | 12

Κατεβάστε την αφίσα μας

Προβολή αφίσας

Κατεβάστε και εκτυπώστε την αφίσα της Ημέρας Ευαισθητοποίησης και
αναρτήστε την στον χώρο εργασίας, την κλινική, το νοσοκομείο, το σχολείο, την
κοινότητα ή τον οργανισμό σας. Μπορείτε επίσης να βγάλετε μια φωτογραφία με
την αφίσα και να την κοινοποιήσετε στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης για να
βοηθήσετε στη διάδοση του μηνύματος καθ' όλη τη διάρκεια του Οκτωβρίου. 

Κοινοποιήστε την αφίσα στο διαδίκτυο

Κατεβάστε την ψηφιακή έκδοση της αφίσας της Ημέρας Ευαισθητοποίησης και
κοινοποιήστε την στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, στον ιστότοπό σας ή στην
κοινότητά σας.

Xρησιμοποιήστε τα hashtag της καμπάνιας μας για να βοηθήσετε στη διάδοση
του μηνύματος καθ' όλη τη διάρκεια του Οκτωβρίου.

Κατεβάστε την αφίσα

Αγγλικά
Ολλανδικά
Γαλλικά
Γερμανικά
Ελληνικά
Ιταλικά
Πολωνικά
Πορτογαλικά
Ρουμάνικa
Ισπανικά

https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-EN.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-NL.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-FR.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-DE.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-EL.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-IT.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-PT.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-RO.zip
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-Awareness-Day-poster-EN.pdf
https://mastocytosis-mcas.org/wp-content/uploads/2026/09/2026-share-our-socials-ES.zip


Κάντε μας tag
Η δημόσια κοινοποίηση της ιστορίας σας και η προσθήκη ετικετών στην
καμπάνια της Ημέρας Ευαισθητοποίησης μας βοηθά να βρίσκουμε αναρτήσεις
από όλο τον κόσμο και να ενισχύουμε περισσότερες φωνές.

Κατά την ανάρτηση, προσθέστε ετικέτες:

Facebook: @mastcellawarenessday
Instagram: @mmcdawarenessday
LinkedIn: International Mastocytosis & Mast Cell Diseases Awareness Day

Εάν κοινοποιείτε την ιστορία κάποιου άλλου, βεβαιωθείτε ότι έχετε την άδειά
του πριν τον προσθέσετε με ετικέτα ή συμπεριλάβετε πληροφορίες που θα
μπορούσαν να τον αναγνωρίσουν.

Χρησιμοποιήστε τα hashtag της Ημέρας Ευαισθητοποίησης
(Awareness Day)

Χρήση:

#UnnoticedUnmistakable
#MCADSAwarenessDay
 #MastCellDisease

Μπορείτε επίσης να χρησιμοποιήσετε hashtag σχετικά με την ιστορία σας,
όπως:

#Mastocytosis
 #MCAS
 #HereditaryAlphaTryptasemia
 #HaT

Δεν χρειάζεται να χρησιμοποιείτε κάθε hashtag. Επιλέξτε αυτά που είναι σχετικά
με εσάς και την ιστορία σας.
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Κάντε το Αναμφισβήτητο
Στις 20 Οκτωβρίου 2026, θέλουμε τα μέσα
κοινωνικής δικτύωσης σε όλο τον κόσμο να
αναδείξουν πώς είναι πραγματικά η ζωή με
διαταραχή των μαστοκυττάρων.

Μοιραστείτε μια ιστορία. Αναρτήστε ένα βίντεο.
Αναρτήστε μια αφίσα. Ξεκινήστε ένα διάλογο.
Μοιραστείτε την εμπειρία κάποιου άλλου.

Με όποιον τρόπο και αν επιλέξετε να
συμμετάσχετε, βοηθάτε να έρθουν στο φως
εμπειρίες που πολύ συχνά περνούν
απαρατήρητες.

Μια ημέρα. Κάθε ιστορία. Καμία δεν περνά
απαρατήρητη.

Επισκεφθείτε το mastocytosis-mcas.org για
περισσότερες πληροφορίες.

ΜΕ  ΕΥΧΑΡΙΣΤΙΕΣ  ΠΡΟΣ

Οι  χορηγοί  μας
Αυτή η καμπάνια για την Ημέρα

Ευαισθητοποίησης δεν θα ήταν δυνατή χωρίς
την υποστήριξη των χορηγών μας .

https://mastocytosis-mcas.org/
https://mastocytosis-mcas.org/

	2026 Υλικό Καμπάνιας
	Απαρατήρητο. Αναμφισβήτητο.
	Οι διαταραχές των μαστοκυττάρων, όπως η μαστοκυττάρωση, το σύνδρομο ενεργοποίησης των μαστοκυττάρων (MCAS) και η συμπτωματική κληρονομική α-τρυπτασαιμία (HαT), μπορούν να περάσουν απαρατήρητες σχεδόν από όλους, αλλά είναι αναμφισβήτητες για το άτομο που ζει με αυτές.
	Στις 20 Οκτωβρίου, άτομα που ζουν με διαταραχή των μαστοκυττάρων, οι οικογένειές τους και οι φροντιστές τους ενώνουν τις φωνές τους σε όλο τον κόσμο για να το αλλάξουν, μοιράζοντας πραγματικές ιστορίες, ώστε αυτό που παραμένει αόρατο στους περισσότερους να μην μπορεί πλέον να περάσει απαρατήρητο.
	Φέτος, σας καλούμε να βοηθήσετε ώστε καμία ιστορία να μην περάσει απαρατήρητη.
	Ενώ η Ημέρα Ευαισθητοποίησης είναι επίσημα η 20ή Οκτωβρίου, σας καλούμε να μοιραστείτε τις ιστορίες και τα μηνύματά σας για την Ημέρα Ευαισθητοποίησης καθ' όλη τη διάρκεια του Οκτωβρίου για να συμβάλετε στην ευαισθητοποίηση και να συνεχίσουμε να μιλάμε ανοιχτά για τις διαταραχές των μαστοκυττάρων.

	Απαρατήρητο. Αναμφισβήτητο.
	Υπάρχουν πολλοί τρόποι για να συμμετάσχετε στην Παγκόσμια Ημέρα Ευαισθητοποίησης για τις Διαταραχές των Μαστοκυττάρων 2026.
	Μοιραστείτε τα μηνύματά μας
	Κατεβάστε το υλικό της Ημέρας Ευαισθητοποίησης για τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και μοιραστείτε το με την κοινότητά σας. Δείτε τη σελίδα 4.

	Δημιουργήστε τη δική σας ανάρτηση στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
	Χρησιμοποιήστε το πρότυπο Canva για να προσθέσετε τη φωτογραφία σας και να μοιραστείτε την εμπειρία σας με δικά σας λόγια. Δείτε τη σελίδα 7.

	Μοιραστείτε την ιστορία σας σε βίντεο
	Επιλέξτε μία ή περισσότερες από τις ερωτήσεις μας και δημιουργήστε ένα σύντομο βίντεο σχετικά με την εμπειρία σας. Δείτε τη σελίδα 9.
	Αναρτήστε την αφίσα μας
	Κατεβάστε και τοποθετήστε μια αφίσα για την Ημέρα Ευαισθητοποίησης στον χώρο εργασίας, την κλινική, το νοσοκομείο, την κοινότητα ή τον οργανισμό σας. Εναλλακτικά, φωτογραφηθείτε με την αφίσα και δημοσιεύστε τη φωτογραφία στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Δείτε τη σελίδα 12.


	Ό,τι κι αν επιλέξετε να κάνετε, κάθε ανάρτηση, ιστορία και συζήτηση βοηθά περισσότερους ανθρώπους να κατανοήσουν την πραγματικότητα της ζωής με διαταραχή των μαστοκυττάρων.

	Μοιραστείτε τα μηνύματά μας
	Δεν χρειάζεται να μοιραστείτε τη δική σας ιστορία για να συμμετάσχετε.
	Κατεβάστε τις εικόνες από τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης για την Ημέρα Ευαισθητοποίησης και βοηθήστε μας να κάνουμε τις διαταραχές των μαστοκυττάρων πιο ορατές, κάνοντας κοινοποίηση σε φίλους, οικογένεια, χώρο εργασίας, ομάδα υγειονομικής περίθαλψης ή στην ευρύτερη κοινότητα.
	Κατεβάστε εικόνες από τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
	για αναρτήσεις και ιστορίες στο Facebook (1080 × 566 και τετράγωνο) και στο Instagram στις ακόλουθες γλώσσες:
	Αγγλικά
	Ολλανδικά
	Γαλλικά
	Γερμανικά
	Ελληνικά
	Ιταλικά
	Πολωνικά
	Πορτογαλικά
	Ρουμάνικα
	Ισπανικά
	Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τις προτεινόμενες λεζάντες στις επόμενες σελίδες ή να γράψετε τις δικές σας.

	Φροντίστε να μας κάνετε tag στις αναρτήσεις σας:
	@mmcdawarenessday (Facebook) @mastcellawarenessday (Instagram)


	Ανάρτηση 1: Γενικό μήνυμα
	Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης:
	Όταν ζεις με διαταραχή των μαστοκυττάρων, οι μικρές στιγμές μετατρέπονται σε διαρκή απειλή. Απαρατήρητες από τους περισσότερους, αναμφισβήτητες για όσους τις βιώνουν.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Ανάρτηση 2: Γονέας και Παιδί
	Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης:
	Όταν ζεις με διαταραχή των μαστοκυττάρων, ένα οικογενειακό γεύμα σημαίνει συνεχή επαγρύπνηση. Απαρατήρητο από τους περισσότερους, aναμφισβήτητο για όσους το βιώνουν.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Ανάρτηση 3: Ταξιδιώτης
	Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης:
	Όταν ζεις με διαταραχή των μαστοκυττάρων, ένα απλό ταξίδι μπορεί να γίνει επικίνδυνο. Απαρατήρητο από τους περισσότερους, αναμφισβήτητο για όσους το βιώνουν.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Ανάρτηση 4:  Έφηβοι
	Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης:
	Όταν ζεις με διαταραχή των μαστοκυττάρων, μία καθημερινή δραστηριότητα μπορεί να προκαλέσει επεισόδιο. Απαρατήρητο από τους περισσότερους, αναμφισβήτητο για όσους το βιώνουν.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Ανάρτηση 5: Επαγγελματική ζωή
	Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης:
	Όταν ζεις με διαταραχή των μαστοκυττάρων, το άγχος μιας επαγγελματικής συνάντησης μπορεί να αποτελέσει εκλυτικό παράγοντα. Απαρατήρητο από τους περισσότερους, αναμφισβήτητο για όσους το βιώνουν.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Ανάρτηση 6: Γηριατρικός πληθυσμός
	Προτεινόμενο κείμενο ανάρτησης:
	Όταν ζεις με διαταραχή των μαστοκυττάρων, η έκθεση στον ήλιο ή ένα τσίμπημα εντόμου μπορεί να εξελιχθεί σε σοβαρή αντίδραση. Απαρατήρητη από τους περισσότερους, αναμφισβήτηρη για όσους τη βιώνουν.
	#UnnoticedUnmistakable #MCADSAwarenessDay #MastCellDisease

	Δημιουργήστε την ανάρτησή σας
	στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
	και μοιραστείτε την ιστορία σας
	Τι θα θέλατε να καταλάβουν περισσότερο οι άλλοι άνθρωποι;
	Η ζωή με διαταραχή των μαστοκυττάρων μπορεί να επηρεάσει την καθημερινή ζωή με τρόπους που άλλοι ίσως να μην δουν ποτέ.
	Αυτή την Ημέρα Ευαισθητοποίησης, θέλουμε να δώσουμε φωνή σε αυτές τις εμπειρίες.
	Χρησιμοποιήστε το πρότυπο της Ημέρας Ευαισθητοποίησης στο Canva ,προσθέστε τη φωτογραφία σας και μοιραστείτε την ιστορία σας με δικά σας λόγια.
	Μπορείτε να μιλήσετε για κάτι που θα θέλατε να κατανοούν περισσότερο οι άλλοι, μια εμπειρία που σας έχει σημαδέψει ή τι σημαίνει η ζωή με διαταραχή των μαστοκυττάρων στην καθημερινότητά σας.
	Η ιστορία σας μπορεί να είναι όσο σύντομη ή όσο αναλυτική θέλετε.

	Πώς να δημιουργήσετε την ιστορία σας
	Ανοίξτε το πρότυπο της Ημέρας Ευαισθητοποίησης στο Canva (ίσως χρειαστεί να εγγραφείτε για έναν δωρεάν λογαριασμό).
	Αγγλικά
	Ολλανδικά
	Γαλλικά
	Γερμανικά
	Ελληνικά
	Ιταλικά
	Πολωνικά
	Πορτογαλικά
	Ρουμάνικα
	Ισπανικά
	Επιλέξτε “Πρότυπα” για να δημιουργήσετε το δικό σας αντίγραφο.
	Επιλέξτε το πρότυπο της ιστορίας που θέλετε να χρησιμοποιήσετε.
	Ανεβάστε μια φωτογραφία σας και προσθέστε την στο πρότυπο.
	Χρησιμοποιήστε το “layers” για να το μετακινήσετε στη σωστή θέση.
	Βεβαιωθείτε ότι συμφωνείτε με την δημόσια κοινοποίηση όλων όσων εμφανίζονται στην εικόνα σας.
	Κατεβάστε το ολοκληρωμένο πρότυπό σας ως PNG ή JPG.
	Κοινοποιήστε το στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης καθ' όλη τη διάρκεια του Οκτωβρίου, συμπεριλαμβανομένης της Ημέρας Ευαισθητοποίησης, στις 20 Οκτωβρίου.
	Όταν δημοσιεύετε, παρακαλούμε να κάνετε tag
	@mmcdawarenessday (Facebook)
	@mastcellawarenessday (Instagram)

	και χρησιμοποιήστε τα hashtag μας για την Ημέρα Ευαισθητοποίησης
	#UnnoticedUnmistakable
	#MCADSAwarenessDay
	#MastCellDisease
	ώστε να μπορέσουμε να βρούμε και να μοιραστούμε την ιστορία σας.


	Βιντεοσκοπήστε την ιστορία σας
	Για την Ημέρα Ευαισθητοποίησης 2026, προσκαλούμε άτομα από όλο τον κόσμο που ζουν με μαστοκυττάρωση, MCAS ή συμπτωματική HaT να μοιραστούν την εμπειρία τους μέσα από ένα βίντεο.
	Το φετινό σύνθημα για την Ημέρα Ευαισθητοποίησης για τις Διαταραχές των Μαστοκυττάρων είναι «Απαρατήρητο. Αδιαμφισβήτητο».
	Για να συμμετάσχετε δεν χρειάζεστε ειδικό εξοπλισμό ή προετοιμασία. Απλώς επιλέξτε τις ερωτήσεις στις οποίες αισθάνεστε άνετα να απαντήσετε και πείτε την ιστορία σας με δικά σας λόγια.
	Ερωτήσεις βίντεο
	Μπορείτε να μας πείτε λίγα λόγια για εσάς και το πότε αρχίσατε να παρατηρείτε ότι κάτι δεν πήγαινε καλά;
	Ποια ήταν αυτά τα πρώτα συμπτώματα και πώς έχουν αλλάξει από τότε;
	Ποια ήταν η πορεία μέχρι τη διάγνωση; Πόσο χρόνο χρειάστηκε και πώς την βιώσατε;
	Πώς είναι μια συνηθισμένη ημέρα για εσάς;
	Μπορείτε να περιγράψετε μια στιγμή κατά την οποία κάτι εντελώς καθημερινό, όπως ένα γεύμα εκτός σπιτιού, ένα αεροπορικό ταξίδι, η κηπουρική ή η άσκηση, σας επηρέασε; Τι συνέβη και πώς το βιώσατε;
	Τι θα θέλατε περισσότερο να καταλάβει κάποιος που δεν έχει ακούσει ποτέ για την μαστοκυττάρωση, το MCAS ή την HaT; Τι θα σήμαινε για εσάς η λέξη «αναμφισβήτητο»;


	Εγγραφή και κοινοποίηση του βίντεο σας
	Μπορείτε να απαντήσετε σε όσες από τις Ερωτήσεις 1–6 επιθυμείτε. Δεν χρειάζεται να έχετε προετοιμάσει τις απαντήσεις σας.Θέλουμε να ακούσουμε την εμπειρία σας με δικά σας λόγια.
	Στην αρχή ή στο τέλος του βίντεο θα θέλαμε επίσης να αναφέρετε το φετινό μήνυμα της καμπάνιας:
	«Απαρατήρητο. Αναμφισβήτητο.»

	Κατά τη δημιουργία του βίντεο:
	Χρησιμοποιήστε το κινητό ή την κάμερά σας σε κάθετη μορφή/πορτρέτο.
	Επιλέξτε ένα ήσυχο μέρος με καλό φωτισμό.
	Τοποθετήστε την κάμερα περίπου στο ύψος των ματιών.
	Μιλήστε φυσικά – το βίντεο δεν χρειάζεται να είναι επαγγελματικό.
	Επεξεργαστείτε τις απαντήσεις σας σε ένα βίντεο που αισθάνεστε άνετα να μοιραστείτε.
	Προσθέστε υπότιτλους , όπου είναι δυνατόν, για να κάνετε το βίντεο σας προσβάσιμο.

	Κοινοποιήστε το βίντεο σας
	Κοινοποιήστε το στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης καθ' όλη τη διάρκεια του Οκτωβρίου, συμπεριλαμβανομένης της Ημέρας Ευαισθητοποίησης, στις 20 Οκτωβρίου.

	Όταν κάνετε την ανάρτησή σας:
	Βεβαιωθείτε ότι η ανάρτηση ή το Reel σας είναι δημόσια και μπορεί να κοινοποιηθεί, ώστε η καμπάνια της Ημέρας Ευαισθητοποίησης και οι συμμετέχοντες οργανισμοί να μπορέσουν να βοηθήσουν στην ενίσχυση της ιστορίας σας.
	Παρακαλώ κάντε tag τα @mmcdawarenessday (Facebook) και @mastcellawarenessday (Instagram)
	Χρησιμοποιήστε τα hashtag #UnnoticedUnmistakable και την Ημέρα Ευαισθητοποίησης.
	Κάντε tag την τοπική κοινότητα για τις διαταραχές των μαστοκυττάρων καθώς και σχετικές ομάδες υποστήριξης, εάν θέλετε να μοιραστούν την ιστορία σας.
	Ενθαρρύνετε και άλλους να μοιραστούν τις δικές τους ιστορίες.

	Μοιραστείτε το βίντεο μαζί μας
	Θα θέλαμε επίσης να βοηθήσουμε την ιστορία σας να φτάσει σε ένα ευρύτερο κοινό.
	Μόλις δημιουργήσετε το τελικό σας βίντεο, στείλτε μας ένα αντίγραφο χρησιμοποιώντας τον παρακάτω σύνδεσμο.
	Κοινοποιώντας το βίντεο σας, θα έχετε την επιλογή να δώσετε στην Επιτροπή της Ημέρας Ευαισθητοποίησης την άδεια να το κοινοποιήσει στα κανάλια της Ημέρας Ευαισθητοποίησης, συμπεριλαμβανομένου του ιστότοπού μας, των μέσων κοινωνικής δικτύωσης και του YouTube.
	Μοιραστείτε το βίντεό σας μαζί μας μέσω του JotForm.

	Κατεβάστε την αφίσα μας
	Προβολή αφίσας
	Κατεβάστε και εκτυπώστε την αφίσα της Ημέρας Ευαισθητοποίησης και αναρτήστε την στον χώρο εργασίας, την κλινική, το νοσοκομείο, το σχολείο, την κοινότητα ή τον οργανισμό σας. Μπορείτε επίσης να βγάλετε μια φωτογραφία με την αφίσα και να την κοινοποιήσετε στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης για να βοηθήσετε στη διάδοση του μηνύματος καθ' όλη τη διάρκεια του Οκτωβρίου.

	Κοινοποιήστε την αφίσα στο διαδίκτυο
	Κατεβάστε την ψηφιακή έκδοση της αφίσας της Ημέρας Ευαισθητοποίησης και κοινοποιήστε την στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, στον ιστότοπό σας ή στην κοινότητά σας.
	Xρησιμοποιήστε τα hashtag της καμπάνιας μας για να βοηθήσετε στη διάδοση του μηνύματος καθ' όλη τη διάρκεια του Οκτωβρίου.

	Κατεβάστε την αφίσα
	Αγγλικά
	Ολλανδικά
	Γαλλικά
	Γερμανικά
	Ελληνικά
	Ιταλικά
	Πολωνικά
	Πορτογαλικά
	Ρουμάνικa
	Ισπανικά


	Κάντε μας tag
	Η δημόσια κοινοποίηση της ιστορίας σας και η προσθήκη ετικετών στην καμπάνια της Ημέρας Ευαισθητοποίησης μας βοηθά να βρίσκουμε αναρτήσεις από όλο τον κόσμο και να ενισχύουμε περισσότερες φωνές.
	Κατά την ανάρτηση, προσθέστε ετικέτες:
	Facebook: @mastcellawarenessday
	Instagram: @mmcdawarenessday
	LinkedIn: International Mastocytosis & Mast Cell Diseases Awareness Day
	Εάν κοινοποιείτε την ιστορία κάποιου άλλου, βεβαιωθείτε ότι έχετε την άδειά του πριν τον προσθέσετε με ετικέτα ή συμπεριλάβετε πληροφορίες που θα μπορούσαν να τον αναγνωρίσουν.
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