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KIIIr / Turkge Sinavi Deneme Testi

C1 DUZEYi SOZLU SINAVI

1. SINAV HAKKINDA TEMEL BILGILER
Sinav siiresi: 25 dakika
Sinava katilim bigimi: Adaylar ikiser olarak sinava alinir ve birbirleriyle konusur.

Icerik:

a. Isinma: Sinav gorevlisi her bir adaya birkag 1sinma sorusu sorar (yas, okul / ig, hobiler) [Not
verilmez. Her iki aday icin 1 dakika]

b. Acik uclu yanit: Aday, sinav gorevlisi tarafindan sorulan tek bir soruyu belli bir konudaki fikrini ifade
ederek ve savunarak yanitlar. [Her iki aday icin 4 dakika]

c. Baskalarina bilgi iletme ve ac¢ik uglu karsilikli konugsma: Adaylar Yunanca bir metinden bir
girdiye dayali soruyu cevaplamak Gzere bir karsilikll konusma yaparlar. [Her iki aday i¢in 15 dakika]

Sinav gorevlisinin/adayin rolleri:

1. etkinlikte (aci uclu yanit) sinav gorevlisi adaylarla konusmaz; sadece soru sorar ve her aday yanit
verir.

2. etkinlikte (baskalarina bilgi iletme ve agik uglu karsilikl konugma) sinav gérevlisi normalde adaylarla
konusmaz; soruyu aciklar ve adaylar birbirleriyle konusurlar. Ancak, eger bir aday, konusmayi
yurutemezse sinav gorevlisi muhatap roltint Ustlenebilir.

SINAV MALZEMELERI

Aday kitapgigi asagidakileriigerir:

Aday Kitapcigi

¢ Sinav hakkinda bilgiler ve nasil yurGtilecegine iliskin bir kilavuz. (s. 2-4).

e S6zIU sinav degerlendirme olcUtleri formu (s. 5).

e s. 6 - 16 aras! Yunanca metinler. Her sayfada bulunan basliklar, metinlerden belirlenen konuyu ve
baglami gosterir. Aday Kitapcigi'nin ilk yarisi (s. 6 - 10) Aday A’'nin bu etkinligi yapabilmek igin
okumasi gereken Yunanca metinleriicerir. Kitapg¢igin ikinciyarisi (s. 11 - 15) ise Aday B’nin bu etkinligi
yapabilmek icin okumasi gereken Yunanca metinleriicerir. Son sayfa (s. 16) s. 8 ve s.13’teki metinlerle
ilgili yedek bir metin igerir. Sinav gliniiniin sonunda, eger 3 aday sona kalirsa ve 2. etkinlik iki yerine (¢
adayla yapilmak zorunda kalinirsa, bu metinler kullanilabilir. BOyle bir durumda s. 8 ve 13’teki
metinlerle ilgili olan sorulardan birini ve s. 16’daki ilgili metni segin.

Sinav Goérevlisinin Paketi

Sinav Gorevlisinin paketinde bulunanlar:

e Sinav konulari (1. etkinlik ve 2. Etkinlik igin sorular),

o C1dlzeyisozlu sinav igcin muhatap gergevesi,

e SOzIU sinav sirasinda olusabilecek olasi sorunlarigin bir hatirlatma,
« C1dlizeyiicin Degerlendirme Olgegi.

2. SINAV SURECI

¢ Sinav boyunca sinavin yapildigi salonda 2 degerlendirici ve iki aday bulunur.

e Her iki degerlendirici adayi degerlendirir ve S6zli Performans Degerlendirme Formu’'ndaki kendi
bélimlerini doldurur.

e 1. Degerlendirici rolunU Ustlenen Kigi uzakta oturur ve sessiz kalir. Dinler, gézlemler, notlar alir ve her
adayin performansiigin S6zli Performans Degerlendirme Formu’nu kullanarak not verir.

e Sinav Gorevlisi rolinu Ustlenen kisi ise iki adayin karsisinda oturur, sinavi yuratur ve adaylarla
etkilesimde bulunur. Notlarini, onlar sinav salonunu terk ettikten sonra verir. Dolayisiyla, sinav
gorevlisi rolinden ayri, 2. Degerlendiricirolu de vardir.

o Hangi adayin istenen sorulari ilk 6nce yapacagi siraya konmustur. Buna gore, eger 1. etkinlikte
sorulan soruyailk olarak Aday A yanit verdiyse 2. Etkinlikte, Aday B ile baglanacaktir.

o Degerlendiriciler rollerini sik olarak degistirmelidir. Sinav goérevilisi ile 1. Degerlendiricinin, her 2-3
aday cifti ile s6zIU sinav yuruttikten sonra rollerini degistirmeleri tavsiye edilir. Yine de rollerin
degisim sikligi onlara baghdir.

e SOzlU sinavi yuriten her iki kisi de sinavin basarili bir sekilde yurutilmesinde esit derecede
sorumludur.
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3.SINAV GOREVLILERINE ONERILER

Soézlii sinav baglamadan once:

e En az 1,5 saat Odncesinde sinav igin hazirhk yapmayi unutmayin. Aday Kitapgigrni ve Sinav
Gorevlisinin Paketi’'ni sizin igin ayrilan odada c¢alisabilirsiniz.

« Diger sinav gorevlisiyle birlikte ¢caligin, sorulari ve metinleri tartigin, her bir sorunun ne gerektirdigini
anlamanizigin birbirinize yardimci olun.

e Birkag soruyu ortaginizla canlandirin ve nasil islediklerini gérun.

e Sinav Gorevlisinin Paketi’nde bulunan Muhatap Cercevesi'ni ¢cok iyi 6grenin.

e Sinav gorevlilerinin s6zli sinav seminerleri igin hazirlanan brogtrlerde yer alan bilgileri dnceden
calisarak kendilerini hazirlamis olmalari beklenmektedir. Yine de Sinav gorevlisinin Paketinde yer
alan Degerlendirme Olgegi’'ni, degerlendirme dlgitlerini hatirlamak izere dikkatli bir sekilde okuyun.

Ayrica:

» SOzlu sinavi hangi sinav salonunda yuruteceginizi ve ortaginizin kim olacagini 6grenin.

« Kiminilk sinav gorevlisi olacagina karar verin.

e Sinav salonundaki siralarin dizgtin bir sekilde yerlestirildiginden emin olun. Asagidakilere dikkat
edin:

Adaylaryan yana oturacak,
Sinav gorevlisi adaylarin tam karsilarinda oturacak,
1. Degerlendirici'nin oturdugu sira, adaylardan biraz uzakta olacak, ancak onlarla gérsel temas
saglamasiI mumkun olacak.

» Sinavi yurutmek igin gerekli olan malzemenin yaninizda oldugundan emin olun. Aday Kitapgigr'ni ve
konu ve sorulariiceren Sinav Gorevlisi Paketi’'ni yaninizda sinav salonuna getirin.

e Sinav salonunda iki Aday Kitap¢igi'nin daha bulundugundan emin olun. Salonda U¢ adayin
bulunmasi gereken durumlarda ise i¢lncl adaya ortaginizin kitapgigini verin.

Sozlii sinav sirasinda unutmayin:

Sinav Gorevlisinin Paketi’nde:

1. Etkinlik

¢ 1. etkinlik icin, hem gen¢ hem de daha yasli adaylara sorulacak sorular bulunmaktadir.

¢ Aday hakkinda bildiklerinizi g6z dniinde bulundurarak, her bir aday igin farkh bir soru segin.

2. Etkinlik

¢ 2. Etkinlikicin, her bir ¢ift Yunanca metinle ilgili kullaniimak Gzere en az iki soru bulunmaktadir.

Malzemeyi kullanirken:

¢ 1. etkinligi yuratirken, soruyu dedistirmeyin ya da baska bir bicimde ifade etmeyin. E§er adaylardan
biri tereddlt yasiyorsa, soruyu bu kez daha yavas bicimde tekrar edin. Eger aday isterse tek bir
sbzcugu aciklayabilirsiniz.

o 2. etkinlikte, konusma durma noktasina gelirse, ilerlemezse ya da adaylardan biri digerinin
konusmaya katiimasini engelleyecek bigcimde sbz sirasini birakmiyorsa, konusmanin akigini
kolaylastirmak icin mtidahale edin.

e Eger iki adaydan biri Yunanca metindeki bilgiyi iletemiyorsa, bu durum, karar verme sureciniimkansiz
hale getirir. Bu nedenle, adaya metindeki bilgiyi yeniden dizenleyerek iletecedini hatirlatmak Uzere
mudahalede bulunmak zorunda kalabilirsiniz.

o Eger iki adaydan biri 2. etkinligin gereklerini yerine getirmekte tamamen yetersiz kaliyorsa diger
adayla konugsmayi devam ettirmek Gzere muhatap rollint sinav gérevlisi Ustlenir.

e Genel olarak, 1. ve 2. etkinlikleri yurutirken verilen konu ya da soruyu degistirmemelisiniz, ancak belli
bir iste bir problemle karsilasan adaya yardim edebilir, onu cesaretlendirebilirsiniz. Sinav goérevlisi
tarafindan adaylara yapilan herhangi baska bir yardim, final notu verilirken g6z 6ninde
bulundurulmalidir.

e Her aday cifti igin farkli metin ciftleri secin, metinleri secerken adaylarin yas, cinsiyet, egitim durumu,
toplumsal konumu ve ilgi alanlari gibi 6zelliklerini g6z dnlinde bulundurun.

o Konulari, sorulari ve metinleri adayin profilini géz 6niinde bulundurarak rastlantisal cesitlilikle
kullanmaniz beklenmektedir.

e Bltlin konulari, sorulari ya da metinleri kullanmaniz beklenmemektedir ya da timunu birden fazla
durumda kullanmaniz gerekmemektedir. Ornegin, biri size gére uygun degilse onu kullanmayin.
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Ayrica aklinizda bulunsun:

e Sinavdan 6nce ya da sinav sirasinda soru ya da sorunlariniz olursa Sinav Merkezi Komisyonu’na
basvurun.

» Mola vermek isterseniz Sinav Merkezi Komisyonu’na haber vermeyi unutmayin.

e Sinav salonunda SIGARA ICMEK, CEP TELEFONU KULLANMAK ve BIR SEYLER YEMEK
YASAKTIR.

« HIC KIMSE iSiNiZE MUDAHALE EDEMEZ. Sinav salonunda hig kimse yaninizda duramaz, sizi ya
da adaylari rahatsizedemez.

e Adaylarla yalnizca Turkge iletisim kurun.

e Zamanin sinirli oldugunu unutmayin, bu yzden her bir adayin her etkinligi igin orantili zaman ayirin.

e Sinav sona erdiginde adaylara tesekkir edin, ancak performanslarinin kalitesi konusunda higbir
acglklama yapmayin.

« Adaylarin ayrilirken ADAY KITAPCIKLARINI YANLARINAALMADIKLARINDAN emin olun.

RESMi DEGERLENDIRME FORMUNUN KULLANIMI

e Adaylarin adlari ve kod numaralarinin ilgili formlarin tzerinde oldugundan emin olun.

o Her iki degerlendirici, situnlardaki kutucuklari siyah ya da mavi tikenmez kalemle isaretler.

e Adayin performansini degerlendiren ilk kisi, 1. Degerlendirici (sinavi yUrGten degil, yan tarafta
sessiz oturan kisi), formun sol tarafindaki siitunda bulunan kutucuklari isaretler.
ikinci notu verecek olan kisi (sinavi ylriiten kisi), 2. Degerlendirici, adaylar salondan ayrildiktan
sonra sag taraftaki siitunda bulunan kutucuklar isaretler. Her aday icin genel degerlendirme -
sinavin toplam notu - elektronik olarak hesaplanir, bu ylizden formda bunun igin ayri bir alan
bulunmamaktadir.

¢ Not verirken asagidakileri unutmayin:

- sOzlu sinavigin olasi en yiksek puan 20’dir,

- 0 (sifir) yalnizca higbir sekilde Turkge bilgisi olmayan adaylara ya da yanit vermeyenlere degil, ayrica

C1 dlzeyi beklentilerine uygun yanitlar veremeyen adaylara da verilir. (Degerlendirme Olgutlerine
bakin.)

e Degerlendiriciler notlamalarini ayri ayri yaptiklari icin degerlendirmeleri farkh olabilir.

¢ VVereceginiz notaiiliskin son kararinizi vermeden formu isaretlemeyin.

e Degerlendirme Formu’nu nasil isaretleyeceginizi bildiginizden emin olun. Herhangi bir sekilde
burusuk ya da hasarli olmamasi beklenen form tGizerinde yapilacak diizeltmeler kabul edilmemektedir.
Ancak, e@er bir hata yaparsaniz ve dlzeltmeniz gerekiyorsa, formu Sinav Merkezi Komisyonu’na
g6tlran, orada sorununuzlailgili size yardimci olacaklardir.

e Her 6lguticin uygun kutucugu “-” seklinde doldurun.

Sinav giinliniin sonunda:

o Aday kitapgiklarini, Sinav Goérevlisi Paketlerini ve S6zli Performans Degerlendirme Formlarini Sinav
Merkezi Komisyonu’na TESLIM EDIN.

« HICBIR SINAV BELGESINi MERKEZDEN DISARI CIKARMAYIN.

Sinav Merkezi’nden ayrilmadan:
Sinav gorevlisi olarak gdrevlerinizi tamamladiktan sonra “Mayis 2012 KPG S6zIU Sinav Geri Bildirim
Formu”nu doldurun ve Sinav Merkezi Komisyonu’na teslim edin.
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DiL KULLANIMI (1. VE 2. ETKINLIKLER)
(XAPAKTHPIZTIKA MAQZZIKHE MAPAMQIrHE: AOKIMAZIA 1 & 2)

Dogru s6zcik vurgusu ve seslerin dogru sesletimi.
(Anlamin ince ayrintilarini vermek Gzere) ¢esitli vurgu ve ezgi.

Dogru s6zcuk bigimi ve anlam.
Genis bir sézcuk dagarcigi kullanimi.

(Gerektiginde) Deyimlerin ve konusma dilinin kullanimi.

Dilbilgisel yapilarin dogrulugu ve istenen anlamin aktarimi.
(Gerektiginde) karmasik timce yapilarinin kullanimi.

Durum baglamina uygun dilbilgisel yapilar ve s6z varligi.
Uygun kesit dili kullanimi ve (gerektiginde) kesit dil degisimleri.

lyi yapilandirilmig, tam bagdagik konusma.
Baglasiklik aracglarinin etkili bicimde kullanimi.
Akici ve spontane bir konugsmada konular agabilme.

DiL KULLANIMI (2. ETKINLIK)
(XAPAKTHPIETIKA MAQXZZIKHE MAPAMQIrHE: AOKIMAZIA 2)

Uygun karsilikli konusma stratejilleri kullanir (konusma baslatir, stirdrir, midahale eder).
Fikir ve kisisel gorusleri tartisir.

Etkilesimi yonetir (gicendirmeden s6z keser, agiklama yapar, dogrulama talep eder).

Muhatabiyla etkili bicimde uzlagir.

Yunanca metinden ilgili bilgiyi secer ve / veya Ozetler.
Bilgiyi durum baglamina gére yeniden tartisir.

igili bilgiyi yeniden iletir (yorumlayarak, cevirerek ya da orijinal kullanimindan farklilastirarak).

\Not: Degerlendirme Olgegi 0-2: \ 0 = C1 duzeyi icin yetersiz
1 = Yetkin
2 = Tam Yetkin

\ Degerlendirme Olgegi 0-3: \ 0 = C1 dlzeyi igin yetersiz
1 = Dusguk Yetkin
2 = Orta Yetkin
3 = Yetkin
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Universite Ogrencisi Olmak Sismanlatiyor!

TA NEA

“Eva ypovo Tdpo. GOt TP SIOTIGTOON OTL TOAAES OO TIC TAALES OV GLVHOELES GTN SLOTPOPT|, T COUOTIKT G-
oKNoN aKkoun kKot T Sackédaon aAiatoy. Xe avto BEPata cuvEPaAe Kot TO YEYOVOG OTL 6TOLOAL® HaKPLd td TO
oniti, og pio GAAn wOAN”. ' ™) Baotikn Kovdvin n eortmrikn {on dpyioe Tépuot, dtav KATAPEPE VoL TETOYEL TOV
o6ToY0 TNG: Vo TEPAGEL ONAAdT 6T GYOAN TG emtAoyng TS. Ommg Aéet ota “NEA” 1 veapr| omovddotpia, ot pubpoi
TN QOITNTOVTOAN AALA KO O TPOTOG {MNG NTOV KATL KOVODPYLO Yio TNV 1010

H amréAuTtn eAeubepia Tou TTAVETTIOTNHIOU OUVOSEUETAI ATTO SEVUXTIA KAl KAKH S10TPO®N.

MMoperB06v 10 QUYNTO TG RONGS

[MoAowdtepn €pevva tov Tpunqpoatog Emotiung kot Teyvoloyiag Tpoeipwy Tov
['eomovuco IMavemompiov, KataAnyel 610 GLUTEPAGHA OTL KLPIWG Ol POLTY)-
TEG TOV GTOVAALOVY GE AAAN TTOAN £x0VV ByaAetl amd TO KOO UEPTVO TOVG O10LTO-
AOY10 TOL PPOVTO KOt TOL Ao OVIKE Kol T B€0m Toug £Y0VV TAPEL TO YP1YOPO PO~
YNTO KabMOG Kot ta ovak. “Ki doda avtd 0dnyodv o avénon tov fapovg Kot Guo-
oMPELOT AlTOVG 6TOV 0pYaVIGHO. ADGT AOITOV Y10 VoL UV TEGOVV Ol POLTNTEG
otV moryido TOL YPNYopoL eayntov gival va akoAovBNGoLvV ToV XPLGo Kavova
mov dgv glvar ALOG amd TAOVG10 TPWIVO GTO OTitl, EVOLAUES YEDLATO KAOE
TPEIS DPEG ALY KO AVENLLEVT KATAVAAWDGT) VEPOD ™.

Yovij0gieg vIvov

Onmg tovilovv w1060 01 £1d1K01, Evag KaAOG HITVOg etvar 10aviKOg yia vo. Bon0n-
GEL TOVG GTOLOAGTEG VO AVIETEEELOOVY GTO ATOLTNTIKO TPOYPULLLO TG ETOLLE-
e pepac. “And t “otpoatiotikn’ neldopyio Tov 6YOAEIOL Ol GTOVONCTES TTEP-
vave otV amdAivtr elevbepia Tov TavemoTnion. Movo mov o€ O,TL apopd TovV
VTTVO TN XPNGLLOTO0VV e AABOC TPOTO”, EMGNUAIVEL O AVATANP®TNG KadNyN-
™G ™G latpkng XyoAng Adnvov k. Mdavog Adyovanc.

“ITapatnoa TN YopuvacTiky”

O ehevBepog Po1NTIKOG YPOVOG, 0TS POivETOL OO CTOKEID LEAETMV, OEV
cLVOLALETAL LE TN COUATIKY Aok o). “Av Kot KaTd To LonTikd ypovia fjuovy
aBANTG 6€ opdda UTAGKET TNG TOANG, LLE TO TOV KO GTH GYOAY| TO TOPATT-
oo, OTmG Kot kKabe GAAN abAntikn dpactnpotra’”, Aéel o portns Kaootog
Mvun0poac. To AaBog avtd kbvouv kot ToALo1 GALOL 6TTOVONGTEG, Ol OToioL TaPd
ToV EAEVOEPO YPOVO SV SIVOLV XPOVO GTO VAL TPOGTEEOVV TO ML TOVG.

“To ‘pEa 010 TAPI”

H Nopikn Adnvav ntav yro tov padnmm Xpnoto @epevtivo éva omd ta peyol-
tepa Ovelpa. To yeyovoc Opmc 6Tt épeve 10M 6TV TOAN OOV PPIGKATAV TO TOVE-
TOTNO £kave T puetafoon amod to padntikd Opavio 6T ToveETIGTNUIOKES o~
Bovoeg evhkoAn vobeon. “Ot adlhayég mov cupPaivouyv oe dALOVG POITNTEG,
otV mepinTmon pov Nrav eEAdytotes”’, Aéerota “NEA”. “Avtd mov mpaypotikd
AL ale TOVE TPAOTOLG KLOAOS UNVES TG Ve Cong NTav ot cuvnbeleg. Evmvovoa
OA0 Ko Lo apyd, Covoa o £VTova eV Kot To EEVOYTLOL Y10 KATola TEPiodo T
KkaOnpepvd. Tn B€on g yopvaotikng katélafe to Tafi kot ta yoptid. [lapda-
ANAa pe aVTEG TIG AAAAYES, TO EVOLAPEPOV Y10 TO LOOLOTO KPATIOTOY GE LUNOE-
VIKO mimedo”’, Bupdtal.

www.tanea.gr
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Stres Kontrolii icin Oneriler Euetia

Mwg va eAéygeTe TO OTPEG

“To dryyoc PAdmTel cofapd TNV vyeia”, Aéve cuvEXEL 01 E101KOT YWPIG OU®G 01 TEPLGGOTEPOL OO ENAS VOl
TOVG 0KOVLE YloTt 0V mpoAafaivovpe! Avayvopiote 10, EAEYETE TO Kot LETATPEYTE TO GE ONULOVPYIKOT-
ta. ['wwopacte embetikoi; Nevpikoi; Tpéyovpe mavikdBAnToL ywpig 6TV 00GI0 VO TETVYOIVOVLLE TOVG OTO-
xoug pag; H pimog ot n cupmeprpopd £yl yivel cuviBeta ko tn OcmpoliLe amdAVTO GUGLOAOYIKT;

' 2 )

1. AALGETE TPOTO LS KO 0ELOLOYNGTE TIC EMAOYES OOG

Eoeic kaBopilete moc0 xpdvo Ba apiepavete 6t 00VAELY, 6TO TALOLE, GTO GUVTPOPO. Avti va pLévete péypt
apyd ot S0VAELd, KavovioTe va Tnyaivete 2 pépeg  Poopdoda o vopis. Me avutdv Tov Tpomo Kot KaADTEPQL
0o dovAevete Ko Oa “EekAEPETE” LEPIKES DPEG MOTE VAL KAVETE TPAYLATO TTOV GOG EVYOPLOTOVV.

2.0pyovmOsite!
Av16 mov ypetdletan eivar opydvmon. Kataypdyte Tig dovAeléc cog Kat TG0 ypdvo Bo mpémel va aplepmoeTe
Ko agloloynote teg and v o enetyovsa. Etol Oa £xete évo mhdvo, 1o omoio Ba cog dtevkoldveL.

3. AKOVOTE TLGUG AEVE OLYVP® GAG
[T6ceg popéc GG LAGVE 01 YVP® GOG OALA EGELG GKEPTESTE TaL O1KA GOLG TPOPAN LT KOt oAl YVEQETE; AKOVOTE
TLo0G AEVE O1YVP® Gag kou pn Bempeite 6Tt LOVO £GElC ExeTe ONUOVTIKG TPEYLOTO VOL TTELTE KOL VOL KAVETE.

4.T'ivete MyOTEPO OVTUYOVIGTIKOL

O avtayoviepdc stvar vyig 6tav pog obel va yivopaote koAvtepot. Otav Opwc “motdpe ent TTOUdTOV Yo
VO TETUYOVULE TOVG GKOTOVG LLaLG, TOTE EYOVE YAoEL TN Yopd TOV Ty VidLov, yioti oiyovpa Ba Bpebel kbmotlog
710 dvVaTAOC Kol Bo pog kepdioel. AMGTE oMUOGIN GTT 1O POLT OTOL0GONTOTE KOTAGTACTG KOt 0ELOAOYNOTE
T 0PEAT oL Bl aokopiceTe Ao VTN ite kepdioeTe ite yhoeTe.

5. Akov671E povGIKN

Oy Aap®TIKEG 1O10TNTES TN LOVGIKNG Etvat emoTnoviKd arodedetypéves. Otav yupilete oto omitt uny o-
voi&ete amevbeiag Tnv TnAedpaot. A®GTE ¥POVO GTOV ENVTO GO VO AOELIGEL TO HVAAD TOL ALKOVYOVTOG Y10
10-15 Aemtd tnv oyammuévn oG LOLGIKY).

6. Bpeite £vo yopm mov 606 Y oAap®OVEL

Mnnog cag apéaetn Loypapwkn; H payeipun; To mAéEo; Otikon va gtvar avtd mov cag fonda va Eeyaotei-
T€ U1 010TAcETE va To KAvete. Eite pe mapéa gite pdévot cag Ba cag yorapdoet aniotevta kot 0o cag fondnost
vo omoBdAete OAa Ta Gryyn Kot Tig £YVOLEC.

7. I1aigte pe Ta wondrd cog

Mmnopel va UV aQlepdvete ToAd ypovo ot madtd 6oc aAAd ppovTicTe 0 Ypdvog mov mepvate pali va eivar
Onpovpykds Kot Tolotikos. ['vpvavtag and to ypaeeio tai&te pali toug éva emrpanéo, méte po fOATo M
BonBnote o va dtafdcovy. Ba cag xohapdTEL Kol 0o VIDGETE KoL TNV oyt TOVG.

www.ygeia-evexia.gr
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Bisikletli Hayat

ZwA “mTodnAaro” ... | h€ TTOOAAATO;

Ag Baiovpe mdir 10 OO AOTO 6TY) {01 poc!

Ooo o e@laAdtikn yivetoln Kabnuepivn 09N yno” 0ALd Kot To TOPKAPIGLO TV TOAY, TOCO TEPLGGO-
TEPOL AVOp®TOL AvalnTovV EVAALAKTIKY ADGN Y10l TIG KOO UEPIVEG LETAKIVIGELS TOVG, EMAEYOVTUS OYL
T LEGO LETOPOPAG OAAG TO TOdNAOTO. AV Bepeitan TaPATOALO TO EyYEIPNUA VIOt TNV TOAN KOl E1OTIKA
vy v AOMva, gpeic O oag ddGoLE TOAAOVG AOYOUG Yo VO avalfE®PNGETE KO VAL TO dOKILAGETE. Mo
BoAta iomg etvor apKeT Yo va 6oG TEIGEL ...

I16An - mapaderypa: Me évav amd TOVG o TOAVGVYVUGTOVG TOONAAUTOIPOLOVS GTNV
EAAGOa, N Kapditoa divel To mapddetypa, e OAO KOl TEPIGGOTEPOVG KOTOTKOLS VL 0L
@NVOLV TO. AVTOKIVITO GTO GT{TL KOl VAL YPTGLULOTOLOVV TO TOOMATO Y T0 22% TV
KOONUEPIVAV HETAKIVIOEDY TOVG. EKTOG OU®G amd 6601¢ 400V TOINANTO Kol KUKAO-
(QopovV KoM uepVA otV TOAN, 0 ONpog T Kapditoog daveilel otov KAOe emokéntn
TOV KEVTPOL TNG TOANG VA SNUOTIKO TOONANTO YWPIG KON OIKOVOUIKT) ETPAPLVOT).

lNotiva TpotTipoovpe 10 T061A0TO;

Owovopia: H ayopd kot cuvtipnon evog moonidtov kootilel Eldyiota. To modniato
OEV KOTOVOAMVEL KOVOULO, Kol ETTAEOV OEV £)El £E000 AEITOVPYING OTMC TUPKAPIGLLOL,
@Opovg KA. Me v Tiun ¢ Peviivne va avePaivel cuvéyela pnmog elvatl mpo va to Eo-
VOOKEPTELTE;

g
1
i

Oworoyio: To TodMAaTO dev EKAVEL KOpio OMOAVTOG ETIKIVOLVT 0LGI0 GTNV OTUO-
opoipa. ETAéyovtdc to og taxtikn Baon avtiyio 1o avtokivnto “yMTOVETE” TV ATUO-
oQOLPOL OO GNUOVTIKN TOGOTN T KAVGUEPIOV, OALA KOl TOV EAVTO GOG OO TNV EIGTVO-
N TOV EKTOUTOV TOV GAL®V OXNUATOV, 0G0 TAPOUEVETE EYKAMPIGUEVOL KOl KLV TO-
TOMUEVOLG’ Eva “KovBovKA0”.

Tayvtnra: Xe nepdapota mov Eywvayv otnv Adnva omd to cOALoyo “Dilot tov [Toonra-
T0V”, o cuvepyacia pe v Evoon EAAMvav Zuykowvovioddymv, oe cuvOnKeg kaon-
HePVIG KuKAOPOpiag, Bpédnke 0TL TO TOONANTO, V1o amooTacelg uéypt 13 yriopeTpa
etvar ypnyopotepo amd to avtokivnro. [.X. Aewopeia, Tpoiet, Ta&l addd kon meloi é-
YOLV HéEo mpraia TayvtnTo 6TV TOAN 5-10 AdpETPA, EVD 01 TOONAATES YOP® GTA
20.

AEV VTLAPYOVV SIKALOLOYIES TOV TOTTOV ... “OEV umop®”: [ToAAoi dev cLVEIINTOTOLOVV
OGO LOKPLA LTTOPOVY VO PTAGOVY TTOINAUTMVTOS LEGO O EVOL GYETIKA GUVTOLO YPOVO.
INo mepimov 1,6 yAp. £vag pé€Tprog modnAdatng yperaletor mepimov 5 Aemtd. Apa, yio puo
andotacmn nepimov 8 - 9 yAu. Ba ypelaoteite To TOAD 25 pe 30 Aentd e péTpio TovTN-
0.

www.ygeia-evexia.gr
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Euskio

O1 €01opoi TNG vEag eTTOXNAG

Mexp! TNV nepacpevn OeKAETIa, n €vvola TNG eEAPTNONG NTAV OTEVA

paong.

Texvoloyikég e§apTROEIG

H npoodoc Tng Texvohoyiac nailel Tov onuavTikOTEPO
pOANO OTNV EPPAvION TwV VEwV €EapTrocwy. A&ilel va
ONUEIWOE] OTI 01 VEEC EEAPTNTEIG €ival, OE YEVIKEC Ypal-
MEG, OUMNEPIPOPEC KOIVWVIKA arnodEKTEC, NMOU PETATPE-
rnovTal o€ doBeveleg Ovo av enavaAapBavovTal e 0Ao
Kal JeyaAUTEPN ouxvoTNTa Kai Ogv €€l Kaveic T duva-

TOTNTA Va TIG JIaKOWel OVO We Tn dUvapn TnG OEANONG

TOU, € ANOTEAECHA VA TOU MPOKAAOUV EVTOVO OTPEC,
Kabwg kal aiodraTa eVoxne, VIPonnG Kal anoEvwongc.
Avaueoa OTIG M0 OUXVEG HOPPEG €Biopol gival n
€€aptnon ano 1o Tvrepver (Internet addiction disorder).

ATeAeinTeG WPeGOTO INTERNET

To Internet addiction disorder €ival pia noAU di1ade-
dopévn Hop®n €§apTNONG, Nou odnyei KAnoiov va

nepvaeil 40 ) Kal NEPICOOTEPEC WPEC TN BOONAdA KAAW-

OIWMEVOC PE TO TVTEPVET. AUTH N OUVNOEId NPOKAAEI
npwTa anod 6Aa ocwuaTika npoBAnpara, agpou n na-
PATETAMEVN AKIVITN OTAGN TOU OWUATOC NPOKAAEi no-
VOUG OTnV NAATN, NUIKPAVIES, KoUpaaon oTa JaTia, du-
okoAieg aTov Unvo (nou npokaAoUvTal and Tnv unepdl-
€yepon), aAAa kal dIaTapaxec aTiC dIAaTPOPIKEG OUVI-
Beiec.

OUVOEDENEVN E TNV KATAXPNON dIapOpwV 0UCINV, ONwS aAKoOA r) TOI-
yapou. Edw kai pepika xpovia opwe, eEaitiag Tng aAAayng Twv KoIvVwvi-
KWV NBwV kal ouvnBeiwv, BpiauBeUouV VEEC PaVIEC. AVTPEG, YUVAIKEC,
VEOI, NaIdIA: ol EEAPTNOEIG TNG ONHEPIVNG ENoxng dev koitalouv nAikia,
KOIVWVIKI KataoTtaaon, GUAO r NoAITIOTIKO eninedo. Mw¢ Pnopeite va
OlayVWOETE OTI KAMOIOG UNOMEPEI anod evav ouyxpovo €0IoUo; Ynap-
XOUV AoIndv auToi nou ival eEapTnuévol anod To AladikTuo, auToi Mou
{ouv yla va Kavouv Yywvia, fj va gival 5010l TOU KIVITOU Kal TNG TNAEO-

QoT00, 01 N0 COBAPEC OCUVENEIEG Eival AVAMPI-
BoAa o1 yuxoAoyikéG. To AIadikTuO Unopei va eu-
nveloel aiodnuaTa navroduvayiac, va dnuIoupynoel
EIKOVIKEG OXEOEIC Kal va Eenepaacel Ta Opid Tou Xapn
oTn duvaToTnTa avwvupiac. Kanwg £1o1, To TvTepVeT
yiveTal 10aviko kaTa@uyio yia ooug £xouv NpoAnua-
Ta TNV KABNUEPIVI TOUG NpayHaTikoTNTd. AANOI®CEIC
TNG KaTaoTaonc ouveidnong, anwAeia aiodbnong Tng
NPOCWIKNAG TAUTOTNTAG Eival Ol ENINTWOEIG AUTNC TNG
€8APTNONG, EV® UNAPXEl AVTIKTUMNOG Kal aTIC dianpo-
OWNIKEC OXETEIC TOU JIadIKTUONAvVoUC, O Ornoiog £Xel
TNV TAON va AnopovQVETAl anod Td ayannueva Tou
npoowna.

AV TO KOVTIVO KOIVWVIKO nepIBaiov dev unopei va Bo-
nenoel To eEapTnuévo atopo, B6a npenel va npoonadiy-
OOUV Va TO MNeioouv va aneuBuvOei o€ 181koUG. 21)-
MEPA UNApXOUV WUXOBEPANEUTEC KAl WPUXOAOYOI Mou
€10IKEUOVTAI O€ TETOIOU £ID0UG EEAPTNOEIC.

www.ygeia-evexia.gr
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Cars1 m1 yoksa e-Ahigveris mi? Woman Life

To Online shopping €ival n véa Tdon

“Eipat omitt Kat poAig yvploa amo 1o ypageio kovpaopévog/ -1 kat 0EAe va Seoxd-
o ... Tiva xave; Mnatve oto Internet xat apyifem va yalevw ! Av etya xpovo Oa énatpva é-
va/pia gilo/-n povo ya va nape PoAta ota payadid, va Yovicoope 1) amha va Oodpe oTig
Prrpivegtietvatotnv poda avtrv v emoxn ! ...

ITiave Aotrtov to ovTikt Tov vroAoytotr) Kat apyife pia Stadiktvaxs) BoAta oe pa-
yadud kat oikoog podag. Kottdm ta mamoovtoa, Tig Toavtes, Ta MAATo KAt Tda gopepatd. Ap-
xilw va oxépropat T 0a popéom Tig diaitepeg pepeg. Maive péoa oto Asos, To YOOX KAt To
My-gardrobe kat Wpaxve popepa al\d xat Sm@pd yid Tovg aydrnpévong poo gilovg. Méoa
O€ Pla HOVO @A, EX® ATIOPACLoEL TL POpepa Oa ayopdow, 10mg To ayopacd KIOAAG, KAt pd-
Aota xwpig va £x® A®OeL TOLG IIATOVG TOV IIATIODTOI®Y POV HNydivovtag aro payadi oe
payadi”.

Tatedevtata xpovia, to online shopping eivat pia véa taon mov £xe1 KupLapyroet.
O ovyxpovog véog OoLAeDEL TOAD Kt OIIAVLA £xel TV ITOADTEAEL TOL eEAedBePOL XPOVOD yia
va Byet ota payalua. H obyypovr veolaia Opmg Ipooéyel Kat Tov eavto g Kat Oelet va ei-
vatnavtote ot poda!!

Ta online kataotpata givat amoAvTa ac@ali Kat TO00 ot avOpeg 00O Kat Ot yo-
VAlKeG HIIOPOVV VA YHDVIOOLY EDKOAA KAl YPIYOPd TA AYAIIHEVA TOLG IIPOTOVTA KAt ITOA-
&g popéEg 0t apkeTd ovppepovoeg Tipés. H mowilia etvat tepaotia xat kabe avdpag 1) yo-
vaika propet va Ppet apetpnteg emAoyeg ald Kat OIIAvia KOPPATia oo dvokoAa Bpioxo-
vtatotnv EN\ada.

doowkd, pia PoAta ota payalud eitvat IAVIOTE EDXAPLOTL), EWOIKA OTAV ovvodedETAl
amo TNV KaAr] Daped KAt Evav Ka@é Petd, opag to online shopping eivat eSicov diaoxkeda-
OTIKO, €101KA y1d TOVG epYACOPEVODG Yl TOLG OIOIOVG O XPOVOG elvat TOADTIHOG aANd 1)
poda dev etvatmoAvteAera, aAda avaykn !

www.woman-life.ucoz.com
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Universite Ogrencisi Olmak Sismanlatiyor!

TA NEA

“Eva ypovo TOpo. POITHTPLN SIOTIGTOC OTL TOAAES 0O TIC TAAES OV GLVIOELEG GTN SLOTPOPT|, T COUATIKN G-
oKN oM aKoun Kot T dackédaon aAlatoy. Xe avto BEPaia cuvEPaAe Kot TO YEYOVOG OTL 6TOLOAL® HaKPLd otd TO
oniti, og pio GAin TOAN”. ' ™) Baoiikr Kovdvin n eortmrikn {on dpyioe Tépuct, Otay KATAPEPE VoL TETVYEL TOV
6THY0 TNG: Vo TEPAGEL ONAadN 6T 6YoAN TG emAoyng Te. Ommg Aéet ota “NEA” 1 veapn orovddotpia, ot pudpoi
GTN QOITNTOVTOAN AALA KO 0 TPOTOG {MNG NTOV KATL KOVODPYLO Yl TNV 1010

H aréAuTtn eAeubepia Tou TTAVETTIOTNHIOU OUVOSEUETAI ATTO SEVUXTIA KAl KKK S1aTPO®N.

Haper06v T0 aynTo TNG pOpag

Onwg mpokdntel GAL®GTE 0md TPOSPATY £pELVA ETUPELNG EPELVAOV, OL POLTN-
TEG OV EMAEYOVV TLOL TO POYNTO TNG LLOLLAG KO LAAIGTO 1) GUVTPUTTIKT TAELOVO-
mra (95%) tpoet extdg omitiov. [Tapdio mov 0 K.M. omovdalet otnv AN tov,
dgv NTaV AYEC 01 OPES TTOL VT Y10l TO GTLTIKO QOYNTO EMEAEYE GTO TPAOTO £TOG
TOV GTOLOMV TOV Ta. GOLPAAKLN Kot To chvToultS. “AvTo giye ®G amotéleoua,
6€ GLVOLOCUO LE TNV LENUEVT KATAVAA®DGT) AAKOOA - 0oV Emva KaOe Bpdov
and 2 £0g 4 ToTd - vo TopaTPNom Hia pikpn avénom 6to fapog Lov”, ONA®VEL.

Yovii0gieg VTvov
Agv gtvar Op¢ povo 1 dtatpoen mov eaiveror vo aALAlel otn eottnTikn Lon.
“Tov TpmTO YpdVOo TapatnpNea 6Tl 1o “Broroyud pov poAdl” eiyxe GAAovg pvo-
pove. Agv ety 10 otafepd TPIYpapLLe TOV GYOAEIOL OOV Empeme Vo ELTVA®
o115 7 10 Tp»i. Tig meP1ocOTEPES POPEG OTAV AVOLYD TOL LLATLOL LLOV O OEIKTES TOV
poroylov édetyvav 12 kat 1 to peonuépt”, Aéein 19ypovn Bactiikr).

“ITapatnoea T yopvactiky”

Onwg mpokvmtel amd £peuva, LOAMG TPELS 6TOVG €K VEOLS NAkiag 18 - 24 yv-
pvalovton 6o Kot TAEoV eopég TV efdopdda. “Ymapyovv amAiol TpOTOL Yo vaL
YOUVAGOUV 01 VEOL TO AL TOVG XMPIS VO E0OEWYOLV YPNLOTA, LIOG KOL TO KO- Mz
670G TNG PortnTikng Long etvar 116n Waitepa vyYNAS”, Aéel n kadnyntpo Povot- A
KNg Ayoyng k. F'kélv TGPwikov. Iepratnpa pe gidovg yia 20 - 40 Aemtd v n- [
UEPO, TOONANTO GTNV TOAY, AKOUT| KOL 1] EVAGYOANOT LE VO VED GTTOP UITOPOVV
va amodelyBoHV 100VIKEG AVGELS.

“Xpewaletar pétpo”

“Otav praivelg otnv kpion nAio tov 18, moAAd aAAdlovv. ApNvelg Tiow cov T0 oOAEI0 KO TO QLGTY-
PA TPOYPALLATO TTOL MG LOONTNG EIGOL LTOYPEDMUEVOS VOL KAVELS KO TEPVAG GE L AAAT KATAGTAOT], TTLO
yolopn kot ehevBepn”, onueudvel 1 Bovievtig Eva Kailn (...) kot mpochétet:
“Yro [Mavemo o, 0TmG Elval PLGIKS, OEV VTN PYE TO TPWIVO EOHTVN L TTOV Elyal
o¢ podntpia. Ta wpdpla NTav GoEOS To YOAUPA EVO Kot 1 O100KEOAOT) NTOV
Baockd cuotatikd g eortnTikng {ong. Ot véeg cuvnBeteg edv cuveyilovtan yia
HeYAAo ypovikd Sdotnua, uropobv va amofovv potpaiec. I’ avtd kot 1 do-
oKEOOMN, TO EEVOYTLAL 1) OL VEEG DLATPOPIKES GV Beteg O Tpémet va akolovBovv
éva HETPO. Avt givar poytkny GuVTOYn Yo KOAG Kot ETITUYNUEVE QOLTNTIKG
POV,

www.tanea.gr
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Stres Kontrolii icin Oneriler Euetia

Mwg va eAéygeTe TO OTPEG

“To dryyoc PAdmTel cofapd TNV vyeia”, Aéve cuvEXEL 01 E101KOT YWPIG OU®G 01 TEPLGGOTEPOL OO ENAS VOl
TOVG 0KOVLE YloTt 0V mpoAafaivovpe! Avayvopiote 10, EAEYETE TO Kot LETATPEYTE TO GE ONULOVPYIKOT-
ta. ['wwopacte embetikoi; Nevpikoi; Tpéyovpe mavikdBAnToL ywpig 6TV 00GI0 VO TETVYOIVOVLLE TOVG OTO-
xoug pag; H pimog ot n cupmeprpopd £yl yivel cuviBeta ko tn OcmpoliLe amdAVTO GUGLOAOYIKT;

1. E@appoote pepikéc TeVIKEG Yordpmong

Av dev aic0dveote dveta vo kKavete YOyKo 1 dtadoytopd, akorovOnote Tic PUCIKES TPAKTIKES YOAAPDONC.
[Tate o€ évanovyo pépog kat kabiote avamovtikd. Befaiwbeite 611 d¢ Ba cog dtokdyer Kovévag kot EeKivil-
ote vo maipvete BabiEg avaceg Kot AOEIOTE EVIEADS TO HVOAD GOC. ZVYKEVIPWOEITE GTNV AVOTVOT GOLG KoL
OTIG LVTKEG EVTAGELS GTO GO GOGC.

2. EgKIVI|OTE KATO10 £100C YUUVUOGTIKNG TOV GO.G GUVAPTALEL

H yopvaotikn pog avepdlet tn 61d0som. Zuyypovac, Opmd, pog fondd va d1atnpolie To GO oG GE KOAN
(LOIKN KOTAGTOON Kol TO KIAL LLOG 6€ QUGLOAOYIKA entineda. EEoppnote Aoumdv oTa youvastipla, 6Tig 6Y0-
AECXOPOV, oTa TAPKOL 1) AKOpOL KoL 6TV EE0YN KoL 0oX0ANOElTE |LE TO GTTOP TOL GOIG GLVOPTALEL.

3. AALGETE TN OroTPOPT GUg

Epmlovtiote v kaBnpepivi) 6og o1atpo@r| e aryntd o’ OAES TIC OUAOES TPOPDOV, LLE PPOVTO KO ACLYAVIKA,
TOAAEG PUTIKEG TVES KO ONUNTPLOKEL, Kot TOAAG Kot pikpd yevporta. Mo icoppomnpuévn d1otpo@n| pag divet é-
V0L 1GOPPOTNUEVO TVEDLAL.

4. Koyte To KGTVIOPO
To kdnvicpa etvon dteyeptikd Ko epedilet to vevpikd cvotnua. Apa eivor TpoTdTEPO VoL NV KATVIGETE, KL-
pilog 6tav BéAete va yahapooete. Extdc amd avtd, Oempeitot kot vmehBvvo yio toAAég acOEvetes.

5. KowynOsite hoyikéc opeg

"Evag xadog dmvog propet va pag Bondncet va ta fydAovpe tépa o pa 00ckoAn pépa. Ildte oto kpePdrt o
AOYIKY] PO KO TPV TEGETE KAVTE UI0 AIGTO IEPAPYDVTOGS TIS CVPLOVEG VITOYPEDGELG. LT GLVEXELD, S AoTE
éva BiAio, axovote LOVoKN 1 0,TL 60 YahapdveL kot Ba kol Beite xopig dyyog.

6. AkorLovOn6TE o evarlhokTIKT Ogpaneia
To otpeg eme1dn oPeiletar 6e Yuyoloykovg mapdyovteg etvar ToAd Thovo akolovddvtag pio evoliakTtiky Oepa-
nelo, OGS 1 OHOOTAONTIKN N 1 YIOYKOL VOL KATAPEPETE VAL TO LETPLAGETE 1] KOO KOL VOL TO KATOTOAELNGETE.

7.T'eldote
To yéMo elvar 1o KOAVTEPO AVTIKOTAOMTTIKG. AlaTPNOTE AOITOV TO YLOVUOP KOl OVTIUETOTIOTE TIC SVGKO-
Meg Ko Tig avamodiég pe yého, yapitoviag otov eantd cag vyeia kot pokpolmio.

www.ygeia-evexia.gr
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EveEia

Bisikletli Hayat

Zwn TodAAATO... | uE TTOONAQTO;

Ag Baiovpe mdir 10 OO AOTO 6TY) {01 poc!

To peyorvtepo TpoPANe TS TOANG ToL 2 1ov cumva Ba givar 1 avendpketo xdpov. Ewdikd yio 1o avto-
Kivnto oev Ba vrdpyel TOAVG Ydpog. Meréteg Exovv yivel amd o EOvikd MetodBro [Toivteyveio yuo o
o006 L0, T1) OOV PYIO KO TN AEITOLPYIKOTNTA TOOMAATOSPOU®V. AVTO OV péEVEL Eivar vo AneOHovv
cofapd veoyn and v [lohteia. Oyt cov moAvtérela 1} KATL TOV APOPA Alyovs, dALL Gov £va OAO Kol
7o avaykaio HETpo, 660 1 Kivnon, N EAAELYN YOPOVL Kot 1) LOALVGT) YIVETOL KO TTO AGQUKTIKT, Ol
LOVO Yo TOVG KaToikovs TG ABMvac, AL Kot GAA®V pLeydAmV TOAE®V TG XDPOGC.

IIéAn - mapaderypa: Kdamolot oMot oty AbBMva, 6nwg 10 Xardavopt, to Mocydto, 10
N. Poyikd kot 0 AMpog Zoypaeov, d1a8£Touv €6Tm Kot kpovg dPOLOVG Yo, TOdNAG-
TEG, EVM AAAOL O10pYOVAOVOVY TOINAUTIKOVS OYDVES, TOPELES KOl EKONADGELS EVIUEP®-
ong kot evatcOntomoinong. XVAALOYOL TOINAATMOV GLUGTEPDOVOVTL Y10 VO, KOTOKTN-
G0LV OAO KoL TEPIGGOTEPA OUKOLMLOLTOL Y10L T YPTOT| TOV TOOMAGTOL GTNV TOAN).

INortiva Tpotipoovpe 10 T061A0TO;

Evehm&ia: To modnAato Eekivd apéoms, OV GTAUOTA GTO UTOTIAGPIG AL, TTOPKEAPEL TTOL-
VToU Kol LETOPEPETOL EVKOAN TTAV® amd Telodpda, okdreg, telddpopovs. To pkpd
TOV BAP0g eMTPEMEL TOAD EVKOAM KO 0VEEODD TOV GUVOLUGLO TOL LLE AAAL LEGO LETOL-
Popac.

Yyeia: To modnAato Bewpeitar omd ta mo aepoPio abAnpata. [vpvalet kupiog to kap-
SL0AVOATVELGTIKO GUGTN L, KO TOVG UG TV Todtmv. EmmAéov, elvat évo oAy kado oy-
YoM TIKG. MeLétn €0e1&e OTL kO Kol 6€ cuVONKEG KuKAOPOPIOG € PeYAAN TOAN N
oLYKEVTPMOT LovoEediov Tov dvBpaka 6To aipa TV TodnAaTIoTdV NTa 10 popéc -
KpoTEPN AT’ 0,T1L 0€ EMPATES KOl 001 YOVG UTOKIVITAV.

Kavon Ogppidmv: Mia pecaiog évraong dtadpoun piong opog “kaiet’” 8 Bepuideg 1o
Aemt0, KT TOL OvTIcToLEl o8 11 KIAQ Almovg 1o Xpovo, av TodnAatel Kavelg oyeTikd
LY VA TN GLYKEKPIUEVT Stodpour).

Yoyoyoyio: To modniato oivel T dSvvatdTNTO KOADTEPNS EXAPNC LLE TO PLGIKO TTEPL-
Bairov Kot pmopel vo amoteAEGEL APOPUT Yol LIKPEG N LeYAAES BOATES, OALG KO MLLE-
PNOLEC EKOPOEC.

AEV VLAPYOVY SIKOLOLOYIES TOV TOTTOV ... “deV £ YPOVO”: X Epgvva Tov £yve GTO
Kevepkd Aovoivo, o pécog xpovog yia mepinmov 6,5 yAp. eivat yio to modniato 22 Ae-
nTd, Y1070 petpd 30 Aemtd, T0 avtokivinto 40 Aemtd ko tov el 90 Aemtd.

AOKIPNAGTE VO, KAVETE PE TOONANTO i, OL0O PO TOV KAVETE 6VYVa: Oa ekmAayeite
07t T0 TOGO MO YPNYOPO. LTOPEITE VO PTAGETE GTOV TPOOPIGUO GO KOt LAAGTO [LE TTO-
A0 KaAvTepn duabeon!

www.ygeia-evexia.gr
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Euetia

O1 €01o0poi TNG VEag £TTOXNAG

Méexpl TNV Nepacpévn OEKAETIa, N €vvola TG EAPTNONG ATAV OTEVA

OUVOEDENEVN E TNV KATAXPNON dIaPOPWV 0UCINV, ONwS aAKOOA I TOI-
yapou. Edw Kai PepIKa Xpovia OpwG, €EAITIAC TN AAAAYNG TWV KOIVWVI-
KwV NBwv kal ouvnBeiwv, BpiapBelouyv VEEG Havieg. AVTPEG, YUVAIKEGS,
VEOI, Naidid: ol EEAPTNOEIC TN ONUEPIVIAC ENOXNC eV koiTalouv nAiKia,
KOIVWVIKN KaTaoTaon, GUAo N NnoAmioTikd eninedo. ZTnV katnyopia u-
wnAouU KIVOUVOU aVvrKOUV O€ YEVIKEC YPAWHEG 000! AvTIETWMICOUV du-
OKOAIEC OTIG O1aNPOOWMIKEC TOUG OXETEIG I} UNOPEPOUV ano KAaTabAInTI-
KEC dlaTapax&e. Mwe MnopeiTe va dlayvwaeTe OTI KAMOIo¢ UNOMEPE! anod

évav oUyxpovo €BIoHO;

Ala@opwvV €100V EEAPTAOCEIG

Mnopei va ouvavTroel Kaveic NEPINTWOEIG EEAPTN-
onGano Tnv TNAEO0pAcn, TO KIVTO THAEPWVO, TO
(paynTo, Tov aBANTIONO Kal TNV Epyacia i TNV pavia e
TA YWVIA. Z€ OAEG TIC NEPINTWOEIC, OIAMICTWVETAI N OU-
vUnapé&n apkeTwv diIaTapaxwy, Onwe dIaKUPAVOEIG TNG
01G0g0NC, anwAEId AUTOEAEYXOU, EAAEIYN AUTOEKTILN-
onc. M’ autov To Adyo, Tn OTIyHr TNG SIAyVwaonG Kal
npiv TNV €vapén Tnc Bepaneiag, o yiaTpoc kabopilel
noia €ivai n kUpia diaTapayr nou 6a npénel va avTiye-
TWMIOTEI, ENEPPAivovTac £TOI EUPETA Kal OTIC UNOAOI-
nec dIaTapayee, ol onoieg eEaabevolyv Kal TEAIKG KaTa-
noAspoUvTal 6Tav Aubei To kUpio NpoBANua.

ATEAEIWTEG MPEG OTO TNAEPWVO
Kal TRV TNAE6paon

SUP@WVa PE TEAEUTAIEC EPEUVEC, N TNAEOPACN Kal TO
KIVITO TNAEQWVO anoTeAoUV TIC Mo dNHOPIAEIG TEXVO-
AOYIKEC GUOKEUEC. ‘'OT0I £XOUV EUHOVI HE TNV THAEO-
paon, Unopei va napakoAouBouv Ta NAvTa ry OUYKe-
KPIMEVEC EKMOUNEC, Kal av KpatnOouv pakpia anod Tnv
HIKpr) 080V, TOTE £XOUV TNV TACN Va YivovTal ENIBETI-
Koi. Ano TNV aAAn PePIA, To KIVRTO yonTeUel Xxapn oTn
duvaTdTNTA NoU NPOCMEPEI VA XPNOIHOMOIEITAl Onou-
ONMoTE Kal OnoTEDNMOTE.

E€apTnuévol and To KIvNTO gugavifovral Kupiwg ol
VEOI, 01 oroiol enididovTal e GUVEXN avtalhayr ypa-
NTOV PNVURATWV, dAG Kal noAUwpn CUUMPETOXN OF
interactive narxvidla. AkpIBwG ENEIdH £K NPWTNG OWEWC
ol vEec eEapTnoeic BewpolvTal anAa 1ID10ppUBUEC ou-
HMEPIPOPEC, €ival 1D1aiTEpa SUOKOAO va avayvwpl-
oTOoUV. Z£ NpwTN PAcn, 0 acBevig Teivel va apveiTal
To NpOBANUa, evw as deUTepn Paaon, anopaoilel va a-
nopovwOei and Tov Nepiyupo Tou yid va KATaPEPVEl va
KpUBEl EUKOAOTEPA TN avia Tou.

2TNV NPOKEIPEVN NEPINTWAN, O EIOIKOG NOU WNOPEi va
npoo@epel Bonbela, givalr o YPuxiatpog, NpwTAPXIKOG
oTOXO0C TOU ornoiou €ival va vToniosl Tnv kUpia diaTta-
paxn Tou acgBevouc, apou av Bepansliosl auTn, Ba u-
NOXWPrOOUV Kai 0l UNOAOINEC.

www.ygeia-evexia.gr
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Cars1 m1 yoksa e-Ahigsveris mi? Woman Life

10 cupBOUAEG TTPIV T MEYAAN EE6PHNON
oTa payadid

H éxppaon “té€yvn tov shopping” dev givar tuyaio. Mia e&6punon ota payalld Tpodmoditel cmat)
TPOETOLUOGIN KO, KUPImG, kaAn d1d0eon!

1. Avoi&te TV viovAdma oog Kot EETACTE TOV VILAPYEL EAAEWYN. AV EYETE AUETPNTEG POVGTES, OALY
eldyota prAoviakia, Tote EEpeTe OV B eoTidoeTe OO EavaPyeite ota poryalid.

2. Evnuepom0site yio tig véeg Tdoelg g Lodags.
3. Kavte pio Motao ayop®@v Kol Tposmadnote va unv EEQUYETE amd QVTNV.

4. KaBopiote Tov mpodmoroyiopnd cag. Av yvopilete 011 dev pumopeite va SobETETE TOPATAV® OO
100 evpd, Ba amevBLVOEiTE GTIG LAPKES TOV AVTATOKPIVOVTOL GTO TOPTOPOAL GOG, YATOVOVTAG £TGL
TOAVTILO YPOVO.

5. Mnv 0@ veTE TO YOVLIO TV TEAELTALN 6TLYPN). MTopel va kaveTe PLacTikég aryopES Yo TIG 0moieg
Ba petavidoete apyodTePO.

6. Ntv0site dvera. [Ipénel va AaPete vTOYT GOg TIC EEMTEPIKES KAPIKEG GLVOT|KEGS, AALA Ko Tr| Ogp-
pokpacio pésa oto Kotaotiuata. Mn gopdte moAld priovldxio. Ta Gfdyko kou ta movkauca gi-
vat okatdAinia. potyunote dveta mamovToa Ko ToAVTOo TOL Vo, GOG apVEL EAeVBEPia KiviGE®V
kot 6g Oa og epmodilel. (Movo 7 otig 10 yuvaikeg popovv aveta TamoHTola | aOANTIKA o€ KAOE TOVG

eEopunon ota poryolid).

7. Av yayvete Yo @opepa, mhpte amaportitog poli cog ynid takobvia. Av Wayvete ylo TavteAov,
un eopdte kaAoov, yroti dev Oa epapudlel GmGTE GTO GO,

8. [Ipémer vo enmGTEVEGTE TO TPOOSMOMIKO 60 YO0V0TO. Byeite pdévn cog ota poyalld, dcte va un
vidBete 6t kovPardre kdmolov pali cag, yioti £1o1 kdvete PlacTikég ayopEs.

9. H d160g0m petpaet! Mn Pyeite ota poyalid av eiote Ohppévn 1 vidbete avasaing. ' autiyv tnv
nepintoon to shopping Asrtovpyel cav péH0d0g TPOGHNKNGC EVOG OKOUA OPOPETOL POVYOL GTNHV
VTOLAGTO GO,

10. EvnuepmOsite yio T1c AT0KES OOGELS, TPOGPOPES, EKTTMCELS, OMPEES TOL UTOPEL VAL TPOCPEPEL
TO KOTAGTILLOL.

www.woman-life.ucoz.com
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Bisikletli Hayat

O1 TodnAaTouTroAelg TG EAAGDAG ... Kal @OpTOA TO TTETAAI!

[To e apiepopéveg oto modniato oty EALGda; Kat dpmg vdpyovv moAiteg mov
XGPS 0TO TOOMAATIKA SIKTLO TNG TEPLOYNG TOVS TOINAAUTOVV LE OCPAAELD TPOG TIG
OOVAELEG TOVG, TNV AYOPA 1) TIC GYOAES TOVG !

Kog: To “Nnoitov [Hodnratdv™!

Av axovoete 10 6vopa “Nnoi tov [lodnratdv” ... T0TE KaTevOULVOEiTE TPOS TNV
Ko! Otmodnratdopopot prkovg 12,8 yAul. amidvovtol oe OAN TV Tapaitokn {ovn
NG TOANG Kot amoTeAOVV “BaAcapo” yuo kédbe modnAdrn. H 614600m tov modnAdtov
omv Ko guvondnke Aoym “tng eninedng Lop@oAroyiog Tov £04(oVGS, Le GTOYO TN UEA-
AOVTIKN £VOOT) OA®MV TV GYOMK®V GUYKPOTUATOV. ZOUPOVO UE TIG ONADCELS TNG
"Epng Avayvootidov, dievfiviplog tov texviKav vanpecidv 6to Anpo g Ko, oto
flow-magazine.gr: “IIpoomaBodpe va cuvev@covpe OAX TO. KOPUPATLO TOV TOOT)-
ratodpopmv oty Ko, ®ote va onpiovpynoovps £vo aKOpa o 0LoKApopEvo
dikTvo. Kdmowo otryun siyape po mepiodo kapyng oto (e tov TodnAdtov, apov
pédaTav o pnyovakio. Metd to 2007 dpmg 1 katdotoon GAlase .

O Afqpog ™ Ko meprpéver tny amapoaitnn £yKpiomn yio va ovortoy8ovv o1 todnAatd-
OPOLLOL BTNV TTEPLOYN KOl EIOTKA GTO 1GTOPIKO KEVTPO KoL T OLTIKT OKTN TOV VNG00,
mote M éKktaot Toug va kopavlei ota 15,6 YAl unkog kot 2,20 pétpa TAdtog HExpL To
TEAOG TOL YPOVOL. AMDGTE, OTMG [og avapépel ' Een Avayvoaotidov: “To vnoi pog
€xel kepdioel ToOAAA amd Tov Tovpiopd. To TodNAaTiKO SiKTVO EYEL KATAPEPEL VO dD-
cELTEPLETOTEPT (M1 6TO KEVTPO KOL VO TPOGPEPEL GTOVS TOVPIOTES KATL TOV OEV
ovvavtdg evkoia og GAro viieitng EALGdac!”.

Exatovtddeg kdroucor g Ko, moudid aAld ko 80xpovor Kivodvtal [ To TodAaTo
Kot amoAapfavouy T BOATo Tovg dimAa oty mapaiic. [Tavimg, Waitepn TpmTofov-
Ma Tov AoV HTa Vo TOToBETHGOVY VINGIOES TPAUGIVOL AVAUESH GTOV TOONANTO-
dpopo Kot Tov dpOHo yia TV avénon g aceaielos tov todnAdtn. Eniong, telev-
taia, ot todniatikoi cHALoyoL dropyavmdvouy Tov “TlodnAatikd [po” Tov vnolov pe
ocvppetoyn mepimov 1500 modonrotdv.

www.flowmagazine.gr

[Tow;
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