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∑ Konu˛ma S˝nav˝’n˝n süresi: 25 dakika.∑ S˝navdan sonra bu kitapç˝˝ s˝nav odas˝nda b˝rak˝n˝z.
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C1 DÜZEY› SÖZLÜ SINAVI
1. SINAV HAKKINDA TEMEL B›LG›LER

SINAV MALZEMELER› 

2. SINAV SÜREC›

S˝nav süresi: 25 dakika
S˝nava kat˝l˝m biçimi: Adaylar iki˛er olarak s˝nava al˝n˝r ve birbirleriyle konu˛ur. 
›çerik:
a. Is˝nma: S˝nav görevlisi her bir adaya birkaç ˝s˝nma sorusu sorar (ya˛, okul / i˛, hobiler) [Not verilmez. Her iki aday için 1 dakika]
b. Aç˝k uçlu yan˝t: Aday, s˝nav görevlisi taraf˝ndan sorulan tek bir soruyu belli bir konudaki fikrini ifade 
ederek ve savunarak yan˝tlar. [Her iki aday için 4 dakika]
c. Ba˛kalar˝na bilgi iletme ve aç˝k uçlu kar˛˝l˝kl˝ konu˛ma: Adaylar Yunanca bir metinden bir 
girdiye dayal˝ soruyu cevaplamak üzere bir kar˛˝l˝kl˝ konu˛ma yaparlar. [Her iki aday için 15 dakika] 
S˝nav görevlisinin / aday˝n rolleri: 
1. etkinlikte (aç˝ uçlu yan˝t) s˝nav görevlisi adaylarla konu˛maz; sadece soru sorar ve her aday yan˝t 
verir.
2. etkinlikte (ba˛kalar˝na bilgi iletme ve aç˝k uçlu kar˛˝l˝kl˝ konu˛ma) s˝nav görevlisi normalde adaylarla 
konu˛maz; soruyu aç˝klar ve adaylar birbirleriyle konu˛urlar. Ancak, eer bir aday, konu˛may˝ 
yürütemezse s˝nav görevlisi muhatap rolünü üstlenebilir. 

Aday kitapç˝˝ a˛a˝dakileri içerir:
Aday Kitapç˝˝∑ S˝nav hakk˝nda bilgiler ve nas˝l yürütüleceine ili˛kin bir k˝lavuz. (s. 2 - 4).∑ Sözlü s˝nav deerlendirme ölçütleri formu (s. 5).∑ s. 6 - 16 aras˝ Yunanca metinler. Her sayfada bulunan ba˛l˝klar, metinlerden belirlenen konuyu ve 
balam˝ gösterir. Aday Kitapç˝˝’n˝n ilk yar˝s˝ (s. 6 - 10) Aday A’n˝n bu etkinlii yapabilmek için 
okumas˝ gereken Yunanca metinleri içerir. Kitapç˝˝n ikinci yar˝s˝ (s. 11 - 15) ise Aday B’nin bu etkinlii 
yapabilmek için okumas˝ gereken Yunanca metinleri içerir. Son sayfa (s. 16) s. 8 ve s.13’teki metinlerle 
ilgili yedek bir metin içerir. S˝nav gününün sonunda, eer 3 aday sona kal˝rsa ve 2. etkinlik iki yerine üç 
adayla yap˝lmak zorunda kal˝n˝rsa, bu metinler kullan˝labilir. Böyle bir durumda s. 8 ve 13’teki 
metinlerle ilgili olan sorulardan birini ve s. 16’daki ilgili metni seçin. 

S˝nav Görevlisinin Paketi
S˝nav Görevlisinin paketinde bulunanlar:∑ S˝nav konular˝ (1. etkinlik ve 2. Etkinlik için sorular),∑ C1 düzeyi sözlü s˝nav için muhatap çerçevesi,∑ Sözlü s˝nav s˝ras˝nda olu˛abilecek olas˝ sorunlar için bir hat˝rlatma,∑ C1 düzeyi için Deerlendirme Ölçei.

∑ S˝nav boyunca s˝nav˝n yap˝ld˝˝ salonda 2 deerlendirici ve iki aday bulunur.∑ Her iki deerlendirici aday˝ deerlendirir ve Sözlü Performans Deerlendirme Formu’ndaki kendi 
bölümlerini doldurur.∑ 1. Deerlendirici rolünü üstlenen ki˛i uzakta oturur ve sessiz kal˝r. Dinler, gözlemler, notlar al˝r ve her 
aday˝n performans˝ için Sözlü Performans Deerlendirme Formu’nu kullanarak not verir.∑ S˝nav Görevlisi rolünü üstlenen ki˛i ise iki aday˝n kar˛˝s˝nda oturur, s˝nav˝ yürütür ve adaylarla 
etkile˛imde bulunur. Notlar˝n˝, onlar s˝nav salonunu terk ettikten sonra verir. Dolay˝s˝yla, s˝nav 
görevlisi rolünden ayr˝, 2. Deerlendirici rolü de vard˝r.∑ Hangi aday˝n istenen sorular˝ ilk önce yapaca˝ s˝raya konmu˛tur. Buna göre, eer 1. etkinlikte 
sorulan soruya ilk olarak Aday A yan˝t verdiyse 2. Etkinlikte, Aday B ile ba˛lanacakt˝r. ∑ Deerlendiriciler rollerini s˝k olarak dei˛tirmelidir. S˝nav görevlisi ile 1. Deerlendiricinin, her 2-3 
aday çifti ile sözlü s˝nav yürüttükten sonra rollerini dei˛tirmeleri tavsiye edilir. Yine de rollerin 
dei˛im s˝kl˝˝ onlara bal˝d˝r. ∑ Sözlü s˝nav˝ yürüten her iki ki˛i de s˝nav˝n ba˛ar˝l˝ bir ˛ekilde yürütülmesinde e˛it derecede 
sorumludur. 
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3. SINAV GÖREVL›LER›NE ÖNER›LER

Sözlü s˝nav ba˛lamadan önce:

Sözlü s˝nav s˝ras˝nda unutmay˝n:

∑ En az 1,5 saat öncesinde s˝nav için haz˝rl˝k yapmay˝ unutmay˝n. Aday Kitapç˝˝’n˝ ve S˝nav 
Görevlisinin Paketi’ni sizin için ayr˝lan odada çal˝˛abilirsiniz.∑ Dier s˝nav görevlisiyle birlikte çal˝˛˝n, sorular˝ ve metinleri tart˝˛˝n, her bir sorunun ne gerektirdiini 
anlaman˝z için birbirinize yard˝mc˝ olun.∑ Birkaç soruyu orta˝n˝zla canland˝r˝n ve nas˝l i˛lediklerini görün.∑ S˝nav Görevlisinin Paketi’nde bulunan Muhatap Çerçevesi’ni çok iyi örenin.∑ S˝nav görevlilerinin sözlü s˝nav seminerleri için haz˝rlanan bro˛ürlerde yer alan bilgileri önceden 
çal˝˛arak kendilerini haz˝rlam˝˛ olmalar˝ beklenmektedir. Yine de S˝nav görevlisinin Paketinde yer 
alan Deerlendirme Ölçei’ni, deerlendirme ölçütlerini hat˝rlamak üzere dikkatli bir ̨ ekilde okuyun.

 Ayr˝ca:∑ Sözlü s˝nav˝ hangi s˝nav salonunda yürüteceinizi ve orta˝n˝z˝n kim olaca˝n˝ örenin.∑ Kimin ilk s˝nav görevlisi olaca˝na karar verin.∑ S˝nav salonundaki s˝ralar˝n düzgün bir ˛ekilde yerle˛tirildiinden emin olun. A˛a˝dakilere dikkat 
edin:

  Adaylar yan yana oturacak,
  S˝nav görevlisi adaylar˝n tam kar˛˝lar˝nda oturacak,
  1. Deerlendirici’nin oturduu s˝ra, adaylardan biraz uzakta olacak, ancak onlarla görsel temas
  salamas˝ mümkün olacak.∑ S˝nav˝ yürütmek için gerekli olan malzemenin yan˝n˝zda olduundan emin olun. Aday Kitapç˝˝’n˝ ve 
konu ve sorular˝ içeren S˝nav Görevlisi Paketi’ni yan˝n˝zda s˝nav salonuna getirin.∑ S˝nav salonunda iki Aday Kitapç˝˝’n˝n daha bulunduundan emin olun. Salonda üç aday˝n 
bulunmas˝ gereken durumlarda ise üçüncü adaya orta˝n˝z˝n kitapç˝˝n˝ verin. 

S˝nav Görevlisinin Paketi’nde:
1. Etkinlik  ∑ 1. etkinlik için, hem genç hem de daha ya˛l˝ adaylara sorulacak sorular bulunmaktad˝r.∑ Aday hakk˝nda bildiklerinizi göz önünde bulundurarak, her bir aday için farkl˝ bir soru seçin.
2. Etkinlik∑ 2. Etkinlik için, her bir çift Yunanca metinle ilgili kullan˝lmak üzere en az iki soru bulunmaktad˝r. 

Malzemeyi kullan˝rken:∑ 1. etkinlii yürütürken, soruyu dei˛tirmeyin ya da ba˛ka bir biçimde ifade etmeyin. Eer adaylardan 
biri tereddüt ya˛˝yorsa, soruyu bu kez daha yava˛ biçimde tekrar edin. Eer aday isterse tek bir 
sözcügü aç˝klayabilirsiniz.∑ 2. etkinlikte, konu˛ma durma noktas˝na gelirse, ilerlemezse ya da adaylardan biri dierinin 
konu˛maya kat˝lmas˝n˝ engelleyecek biçimde söz s˝ras˝n˝ b˝rakm˝yorsa, konu˛man˝n ak˝˛˝n˝ 
kolayla˛t˝rmak için müdahale edin.∑ Eer iki adaydan biri Yunanca metindeki bilgiyi iletemiyorsa, bu durum, karar verme sürecini imkâns˝z 
hale getirir. Bu nedenle, adaya metindeki bilgiyi yeniden düzenleyerek ileteceini hat˝rlatmak üzere 
müdahalede bulunmak zorunda kalabilirsiniz.∑ Eer iki adaydan biri 2. etkinliin gereklerini yerine getirmekte tamamen yetersiz kal˝yorsa dier 
adayla konu˛may˝ devam ettirmek üzere muhatap rolünü s˝nav görevlisi üstlenir.∑ Genel olarak, 1. ve 2. etkinlikleri yürütürken verilen konu ya da soruyu dei˛tirmemelisiniz, ancak belli 
bir i˛te bir problemle kar˛˝la˛an adaya yard˝m edebilir, onu cesaretlendirebilirsiniz. S˝nav görevlisi 
taraf˝ndan adaylara yap˝lan herhangi ba˛ka bir yard˝m, final notu verilirken göz önünde 
bulundurulmal˝d˝r.∑ Her aday çifti için farkl˝ metin çiftleri seçin, metinleri seçerken adaylar˝n ya˛, cinsiyet, eitim durumu, 
toplumsal konumu ve ilgi alanlar˝ gibi özelliklerini göz önünde bulundurun.∑ Konular˝, sorular˝ ve metinleri aday˝n profilini göz önünde bulundurarak rastlant˝sal çe˛itlilikle 
kullanman˝z beklenmektedir.∑ Bütün konular˝, sorular˝ ya da metinleri kullanman˝z beklenmemektedir ya da tümünü birden fazla 
durumda kullanman˝z gerekmemektedir. Örnein, biri size göre uygun deilse onu kullanmay˝n. 
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Ayr˝ca akl˝n˝zda bulunsun:∑ S˝navdan önce ya da s˝nav s˝ras˝nda soru ya da sorunlar˝n˝z olursa S˝nav Merkezi Komisyonu’na 
ba˛vurun.∑ Mola vermek isterseniz S˝nav Merkezi Komisyonu’na haber vermeyi unutmay˝n.∑ S˝nav salonunda S›GARA ›ÇMEK, CEP TELEFONU KULLANMAK ve B›R fiEYLER YEMEK 
YASAKTIR.∑ H›Ç K›MSE ›fi›N›ZE MÜDAHALE EDEMEZ. S˝nav salonunda hiç kimse yan˝n˝zda duramaz, sizi ya 
da adaylar˝ rahats˝z edemez.∑ Adaylarla yaln˝zca Türkçe ileti˛im kurun.∑ Zaman˝n s˝n˝rl˝ olduunu unutmay˝n, bu yüzden her bir aday˝n her etkinlii için orant˝l˝ zaman ay˝r˝n.∑ S˝nav sona erdiinde adaylara te˛ekkür edin, ancak performanslar˝n˝n kalitesi konusunda hiçbir 
aç˝klama yapmay˝n.∑ Adaylar˝n ayr˝l˝rken ADAY K›TAPÇIKLARINI YANLARINA ALMADIKLARINDAN emin olun. 

∑ Adaylar˝n adlar˝ ve kod numaralar˝n˝n ilgili formlar˝n üzerinde olduundan emin olun.∑ Her iki deerlendirici, sütunlardaki kutucuklar˝ siyah ya da mavi tükenmez kalemle i˛aretler.∑ Aday˝n performans˝n˝ deerlendiren ilk ki˛i, 1. Deerlendirici (s˝nav˝ yürüten deil, yan tarafta 
sessiz oturan ki˛i), formun sol taraf˝ndaki sütunda bulunan kutucuklar˝ i˛aretler. 
›kinci notu verecek olan ki˛i (s˝nav˝ yürüten ki˛i), 2. Degerlendirici, adaylar salondan ayr˝ld˝ktan 
sonra sa taraftaki sütunda bulunan kutucuklar˝ i˛aretler. Her aday için genel deerlendirme - 
s˝nav˝n toplam notu - elektronik olarak hesaplan˝r, bu yüzden formda bunun için ayr˝ bir alan 
bulunmamaktad˝r.∑ Not verirken a˛a˝dakileri unutmay˝n:

  - sözlü s˝nav için olas˝ en yüksek puan 20’dir, 
  - 0 (s˝f˝r) yaln˝zca hiçbir ̨ ekilde Türkçe bilgisi olmayan adaylara ya da yan˝t vermeyenlere deil, ayr˝ca 
   C1 düzeyi beklentilerine uygun yan˝tlar veremeyen adaylara da verilir. (Deerlendirme Ölçütleri’ne 
    bak˝n.)∑ Deerlendiriciler notlamalar˝n˝ ayr˝ ayr˝ yapt˝klar˝ için deerlendirmeleri farkl˝ olabilir.∑ Vereceiniz nota ili˛kin son karar˝n˝z˝ vermeden formu i˛aretlemeyin.∑ Deerlendirme Formu’nu nas˝l i˛aretleyeceinizi bildiinizden emin olun. Herhangi bir ˛ekilde 
buru˛uk ya da hasarl˝ olmamas˝ beklenen form üzerinde yap˝lacak düzeltmeler kabul edilmemektedir. 
Ancak, eer bir hata yaparsan˝z ve düzeltmeniz gerekiyorsa, formu S˝nav Merkezi Komisyonu’na 
götürün, orada sorununuzla ilgili size yard˝mc˝ olacaklard˝r.∑ Her ölçüt için uygun kutucuu “-” ̨ eklinde doldurun.

∑ Aday kitapç˝klar˝n˝, S˝nav Görevlisi Paketlerini ve Sözlü Performans Deerlendirme Formlar˝n˝ S˝nav 
Merkezi Komisyonu’na TESL›M ED›N.∑ H›ÇB›R SINAV BELGES›N› MERKEZDEN DIfiARI ÇIKARMAYIN. 

S˝nav görevlisi olarak görevlerinizi tamamlad˝ktan sonra “May˝s 2012 KPG Sözlü S˝nav Geri Bildirim 
Formu”nu doldurun ve S˝nav Merkezi Komisyonu’na teslim edin. 

RESM› DE–ERLEND›RME FORMUNUN KULLANIMI 

S˝nav gününün sonunda:

S˝nav Merkezi’nden ayr˝lmadan:

Düzey C1 / Bölüm 4 / Yönergeler



0 1 2 3BAfiKALARINA B›LG› ›LETME BECER›S› (ÄÉÁÌÅÓÏËÁÂÇÔÉÊÅÓ ÄÅÎÉÏÔÇÔÅÓ)
Yunanca metinden ilgili bilgiyi seçer ve / veya özetler.
Bilgiyi durum balam˝na göre yeniden tart˝˛˝r.
›gili bilgiyi yeniden iletir (yorumlayarak, çevirerek ya da orijinal kullan˝m˝ndan farkl˝la˛t˝rarak).

0 1 2 3ETK›LEfi›M BECER›LER› (ÓÕÍÏÌÉËÉÁÊÅÓ ÄÅÎÉÏÔÇÔÅÓ)
Uygun kar˛˝l˝kl˝ konu˛ma stratejilleri kullan˝r (konu˛ma ba˛lat˝r, sürdürür, müdahale eder). 
Fikir ve ki˛isel görü˛leri tart˝˛˝r.
Etkile˛imi yönetir (gücendirmeden söz keser, aç˝klama yapar, dorulama talep eder).
Muhatab˝yla etkili biçimde uzla˛˝r.

0 1 2 3BA–LAfiIKLIK, BA–DAfiIKLIK VE AKICILIK (ÓÕÍÏ◊Ç, ÓÕÍÅÊÔÉÊÏÔÇÔÁ, ÅÕ◊ÅÑÅÉÁ ËÏÃÏÕ)
›yi yap˝land˝r˝lm˝˛, tam bada˛˝k konu˛ma.
Bala˛˝kl˝k araçlar˝n˝n etkili biçimde kullan˝m˝.
Ak˝c˝ ve spontane bir konu˛mada konular açabilme.

0 1 2 3D›LB›LG›SEL DO–RULUK (ÃÑÁÌÌÁÔÉÊÇ ÁÊÑÉÂÅÉÁ)
Dilbilgisel yap˝lar˝n doruluu ve istenen anlam˝n aktar˝m˝.(Gerektiinde) karma˛˝k tümce yap˝lar˝n˝n kullan˝m˝. 0 1 2 3UYGUN D›L (ÊÁÔÁËËÇËÏÔÇÔÁ ËÅÎÉÊÏÃÑÁÌÌÁÔÉÊÙÍ Å–ÉËÏÃÙÍ)
Durum balam˝na uygun dilbilgisel yap˝lar ve söz varl˝˝.
Uygun kesit dili kullan˝m˝ ve (gerektiinde) kesit dil dei˛imleri.

0 1 2 3SÖZLÜKSEL ÇEfi›TL›L›K VE DENET›M (ËÅÎÉËÏÃÉÊÇ ÁÊÑÉÂÅÉÁ ÊÁÉ –ÏÉÊÉËÉÁ)
Doru sözcük biçimi ve anlam.
Geni˛ bir sözcük daarc˝˝ kullan˝m˝.(Gerektiinde) Deyimlerin ve konu˛ma dilinin kullan˝m˝.

1 2SESB›L›MSEL ED›NÇ (–ÑÏÖÏÑÁ ÊÁÉ Å–ÉÔÏÍÉÓÌÏÓ)Doru sözcük vurgusu ve seslerin doru sesletimi. (Anlam˝n ince ayr˝nt˝lar˝n˝ vermek üzere) çe˛itli vurgu ve ezgi.

C1 DÜZEY› SÖZLÜ SINAV DE–ERLEND›RME ÖLÇÜTLER› FORMU
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D›L KULLANIMI (1. VE 2. ETK›NL›KLER)(◊ÁÑÁÊÔÇÑÉÓÔÉÊÁ ÃËÙÓÓÉÊÇÓ –ÁÑÁÃÙÃÇÓ: ÄÏÊÉÌÁÓÉÁ 1 & 2)

D›L KULLANIMI (2. ETK›NL›K)(◊ÁÑÁÊÔÇÑÉÓÔÉÊÁ ÃËÙÓÓÉÊÇÓ –ÁÑÁÃÙÃÇÓ: ÄÏÊÉÌÁÓÉÁ 2)

0 = C1 düzeyi için yetersiz1 = Yetkin2 = Tam YetkinNot: Deerlendirme Ölçei 0-2:
0 = C1 düzeyi için yetersiz1 = Dü˛ük Yetkin2 = Orta Yetkin3 = Yetkin

        Deerlendirme Ölçei 0-3:
Düzey C1 / Bölüm 4 / Yönergeler
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ADAY A

Üniversite Örencisi Olmak fii˛manlat˝yor!

www.tanea.gr

–áñåëèüí  ôï öáãçôü ôçò ìáìÜò

“¸íá ÷ñüíï ô˛ñá öïéôfiôñéá äéáßóôùóá üôé ïëë›ò áü ôéò áëé›ò ìïõ óõífièåéåò óôç äéáôñïöfi, ôç óùìáôéêfi Ü-

óêçóç áêüìç êáé ôç äéáóê›äáóç Üëëáîáí. Óå áõôü â›âáéá óõí›âáëå êáé ôï ãåãïíüò üôé óïõäÜæù ìáêñéÜ áü ôï 

óßôé, óå ìßá Üëëç üëç”. Ãéá ôç Âáóéëéêfi Êïíä˝ëç ç öïéôçôéêfi æùfi Üñ÷éóå ›ñõóé, üôáí êáôÜöåñå íá åô˝÷åé ôïí 

óôü÷ï ôçò: íá åñÜóåé äçëáäfi óôç ó÷ïëfi ôçò åéëïãfiò ôçò. ºùò ë›åé óôá “ÍÅÁ” ç íåáñfi óïõäÜóôñéá, ïé ñõèìïß 

óôç öïéôçôï˝ïëç áëëÜ êáé ï ôñüïò æùfiò fiôáí êÜôé êáéíï˝ñãéï ãéá ôçí ßäéá.  

Ç öïéôçôéêfi æùfi á÷áßíåé

“Ôï ‘ñéîá óôï ôÜâëé”

Óõífièåéåò ˝íïõ

Ç áüëõôç åëåõèåñßá ôïõ áíåéóôçìßïõ óõíïäå˝åôáé áü îåí˝÷ôéá êáé êáêfi äéáôñïöfi.

–áëáéüôåñç ›ñåõíá ôïõ Ôìfiìáôïò Åéóôfiìçò êáé Ôå÷íïëïãßáò Ôñïößìùí ôïõ 

Ãåùïíéêï˝ –áíåéóôçìßïõ, êáôáëfiãåé óôï óõì›ñáóìá üôé êõñßùò ïé öïéôç-

ô›ò ïõ óïõäÜæïõí óå Üëëç üëç ›÷ïõí âãÜëåé áü ôï êáèçìåñéíü ôïõò äéáéôï-

ëüãéï ôá öñï˝ôá êáé ôá ëá÷áíéêÜ êáé ôç è›óç ôïõò ›÷ïõí Üñåé ôï ãñfiãïñï öá-

ãçôü êáè˛ò êáé ôá óíáê. “Êé üëá áõôÜ ïäçãï˝í óå á˝îçóç ôïõ âÜñïõò êáé óõó-

ó˛ñåõóç ëßïõò óôïí ïñãáíéóìü. Ë˝óç ëïéüí ãéá íá ìçí ›óïõí ïé öïéôçô›ò 

óôçí áãßäá ôïõ ãñfiãïñïõ öáãçôï˝ åßíáé íá áêïëïõèfióïõí ôïí ÷ñõóü êáíüíá 

ïõ äåí åßíáé Üëëïò áü ëï˝óéï ñùéíü óôï óßôé, åíäéÜìåóá ãå˝ìáôá êÜèå 

ôñåéò ̨ ñåò áëëÜ êáé áõîçì›íç êáôáíÜëùóç íåñï˝”. 

“–áñÜôçóá ôç ãõìíáóôéêfi” 
Ï åëå˝èåñïò öïéôçôéêüò ÷ñüíïò, üùò öáßíåôáé áü óôïé÷åßá ìåëåô˛í, äåí 

óõíäõÜæåôáé ìå ôç óùìáôéêfi Üóêçóç. “Áí êáé êáôÜ ôá ìáèçôéêÜ ÷ñüíéá fiìïõí 

áèëçôfiò óå ïìÜäá ìÜóêåô ôçò üëçò, ìå ôï ïõ ìfiêá óôç ó÷ïëfi ôá áñÜôç-

óá, üùò êáé êÜèå Üëëç áèëçôéêfi äñáóôçñéüôçôá”, ë›åé ï öïéôçôfiò Ê˛óôáò 

Ìõæfièñáò. Ôï ëÜèïò áõôü êÜíïõí êáé ïëëïß Üëëïé óïõäáóô›ò, ïé ïïßïé áñÜ 

ôïí åëå˝èåñï ÷ñüíï äåí äßíïõí ÷ñüíï óôï íá ñïó›îïõí ôï ó˛ìá ôïõò.

ºùò ôïíßæïõí ùóôüóï ïé åéäéêïß, ›íáò êáëüò ̋ íïò åßíáé éäáíéêüò ãéá íá âïçèfi-

óåé ôïõò óïõäáóô›ò íá áíôååî›ëèïõí óôï ááéôçôéêü ñüãñáììá ôçò åüìå-

íçò ì›ñáò. “Áü ôç “óôñáôéùôéêfi” åéèáñ÷ßá ôïõ ó÷ïëåßïõ ïé óïõäáóô›ò åñ-

íÜíå óôçí áüëõôç åëåõèåñßá ôïõ áíåéóôçìßïõ. Ìüíï ïõ óå ü,ôé áöïñÜ ôïí 

˝íï ôç ÷ñçóéìïïéï˝í ìå ëÜèïò ôñüï”, åéóçìáßíåé ï áíáëçñùôfiò êáèçãç-

ôfiò ôçò Éáôñéêfiò Ó÷ïëfiò Áèçí˛í ê. ÌÜíïò Áë÷áíÜôçò. 

Ç�Íïìéêfi�Áèçí˛í fiôáí ãéá ôïí ìáèçôfi ◊ñfióôï Öåñåíôßíï ›íá áü ôá ìåãáë˝-

ôåñá üíåéñá. Ôï ãåãïíüò üìùò üôé ›ìåíå fiäç óôçí üëç üïõ âñéóêüôáí ôï áíå-

éóôfiìéï ›êáíå ôç ìåôÜâáóç áü ôá ìáèçôéêÜ èñáíßá óôéò áíåéóôçìéáê›ò áß-

èïõóåò å˝êïëç õüèåóç. “Ïé áëëáã›ò ïõ óõìâáßíïõí óå Üëëïõò öïéôçô›ò, 

óôçí åñßôùófi ìïõ fiôáí åëÜ÷éóôåò”, ë›åé óôá “ÍÅÁ”. “Áõôü ïõ ñáãìáôéêÜ 

Üëëáæå ôïõò ñ˛ôïõò êéüëáò ìfiíåò ôçò í›áò æùfiò fiôáí ïé óõífièåéåò. Îõíï˝óá 

üëï êáé éï áñãÜ, æï˝óá éï ›íôïíá åí˛ êáé ôá îåí˝÷ôéá ãéá êÜïéá åñßïäï fiôáí 

êáèçìåñéíÜ. Ôç è›óç ôçò ãõìíáóôéêfiò êáô›ëáâå ôï ôÜâëé êáé ôá ÷áñôéÜ. –áñÜë-

ëçëá ìå áõô›ò ôéò áëëáã›ò, ôï åíäéáö›ñïí ãéá ôá ìáèfiìáôá êñáôéüôáí óå ìçäå-

íéêü åßåäï”, èõìÜôáé. 
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Stres Kontrolü ›çin Öneriler

1. ÁëëÜîôå ôñüï æùfiò êáé áîéïëïãfióôå ôéò åéëïã›ò óáò
Åóåßò êáèïñßæåôå üóï ÷ñüíï èá áöéåñ˛íåôå óôç äïõëåéÜ, óôá áéäéÜ, óôï ó˝íôñïöï. Áíôß íá ì›íåôå ì›÷ñé 

áñãÜ óôç äïõëåéÜ, êáíïíßóôå íá çãáßíåôå 2 ì›ñåò ôç âäïìÜäá éï íùñßò. Ìå áõôüí ôïí ôñüï êáé êáë˝ôåñá 

èá äïõëå˝åôå êáé èá “îåêë›âåôå” ìåñéê›ò ̨ ñåò ̨ óôå íá êÜíåôå ñÜãìáôá ïõ óáò åõ÷áñéóôï˝í.2. Ïñãáíùèåßôå!
Áõôü ïõ ÷ñåéÜæåôáé åßíáé ïñãÜíùóç. ÊáôáãñÜøôå ôéò äïõëåé›ò óáò êáé üóï ÷ñüíï èá ñ›åé íá áöéåñ˛óåôå 

êáé áîéïëïãfióôå ôåò áü ôçí éï ååßãïõóá. ̧ ôóé èá ›÷åôå ›íá ëÜíï, ôï ïïßï èá óáò äéåõêïë˝íåé. 3. Áêï˝óôå ôé óáò ë›íå ïé ã˝ñù óáò
–üóåò öïñ›ò óáò ìéëÜíå ïé ã˝ñù óáò áëëÜ åóåßò óê›öôåóôå ôá äéêÜ óáò ñïâëfiìáôá êáé áëÜ ãí›öåôå; Áêï˝óôå 

ôé óáò ë›íå ïé ã˝ñù óáò êáé ìç èåùñåßôå üôé ìüíï åóåßò ›÷åôå óçìáíôéêÜ ñÜãìáôá íá åßôå êáé íá êÜíåôå.4. Ãßíåôå ëéãüôåñï áíôáãùíéóôéêïß
Ï áíôáãùíéóìüò åßíáé õãéfiò üôáí ìáò ùèåß íá ãéíüìáóôå êáë˝ôåñïé. ºôáí üìùò “áôÜìå åß ôùìÜôùí” ãéá 

íá åô˝÷ïõìå ôïõò óêïï˝ò ìáò, ôüôå ›÷ïõìå ÷Üóåé ôç ÷áñÜ ôïõ áé÷íéäéï˝, ãéáôß óßãïõñá èá âñåèåß êÜïéïò 

éï äõíáôüò êáé èá ìáò êåñäßóåé. Ä˛óôå óçìáóßá óôç äéáäñïìfi ïïéáóäfiïôå êáôÜóôáóçò êáé áîéïëïãfióôå 

ôá ïö›ëç ïõ èá áïêïìßóåôå áü áõôfi åßôå êåñäßóåôå åßôå ÷Üóåôå.5. Áêï˝óôå ìïõóéêfi
Ïé ÷áëáñùôéê›ò éäéüôçôåò ôçò ìïõóéêfiò åßíáé åéóôçìïíéêÜ áïäåäåéãì›íåò. ºôáí ãõñßæåôå óôï óßôé ìçí á-

íïßîåôå áåõèåßáò ôçí ôçëåüñáóç. Ä˛óôå ÷ñüíï óôïí åáõôü óáò íá áäåéÜóåé ôï ìõáëü ôïõ áêï˝ãïíôáò ãéá 

10-15 ëåôÜ ôçí áãáçì›íç óáò ìïõóéêfi.6. Âñåßôå ›íá ÷üìé ïõ óáò ÷áëáñ˛íåé
Ìfiùò óáò áñ›óåé ç æùãñáöéêfi; Ç ìáãåéñéêfi; Ôï ë›îéìï; ºôé êáé íá åßíáé áõôü ïõ óáò âïçèÜ íá îå÷áóôåß-

ôå ìç äéóôÜóåôå íá ôï êÜíåôå. Åßôå ìå áñ›á åßôå ìüíïé óáò èá óáò ÷áëáñ˛óåé áßóôåõôá êáé èá óáò âïçèfióåé 

íá áïâÜëåôå üëá ôá Üã÷ç êáé ôéò ›ãíïéåò.7. –áßîôå ìå ôá áéäéÜ óáò
Ìïñåß íá ìçí áöéåñ˛íåôå ïë˝ ÷ñüíï óôá áéäéÜ óáò áëëÜ öñïíôßóôå ï ÷ñüíïò ïõ åñíÜôå ìáæß íá åßíáé 

äçìéïõñãéêüò êáé ïéïôéêüò. Ãõñí˛íôáò áü ôï ãñáöåßï áßîôå ìáæß ôïõò ›íá åéôñá›æéï, Üôå ìéá âüëôá fi 

âïçèfióôå ôá íá äéáâÜóïõí. Èá óáò ÷áëáñ˛óåé êáé èá íé˛óåôå êáé ôçí áãÜç ôïõò.

“Ôï Üã÷ïò âëÜôåé óïâáñÜ ôçí õãåßá”, ë›íå óõí›÷åéá ïé åéäéêïß ÷ùñßò üìùò ïé åñéóóüôåñïé áü åìÜò íá 

ôïõò áêï˝ìå ãéáôß äåí ñïëáâáßíïõìå! Áíáãíùñßóôå ôï, åë›ãîôå ôï êáé ìåôáôñ›øôå ôï óå äçìéïõñãéêüôç-

ôá. Ãéíüìáóôå åéèåôéêïß; Íåõñéêïß; Ôñ›÷ïõìå áíéêüâëçôïé ÷ùñßò óôçí ïõóßá íá åôõ÷áßíïõìå ôïõò óôü-

÷ïõò ìáò; π ìfiùò áõôfi ç óõìåñéöïñÜ ›÷åé ãßíåé óõífièåéá êáé ôç èåùñï˝ìå áüëõôá öõóéïëïãéêfi;

–˛ò íá åë›ãîåôå ôï óôñåò

http://www.ygeia-evexia.gr

www.ygeia-evexia.gr
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Bisikletli Hayat

Áò âÜëïõìå Üëé ôï ïäfiëáôï óôç æùfi ìáò!
ºóï éï åöéáëôéêfi ãßíåôáé ç êáèçìåñéífi ïäfiãçóç áëëÜ êáé ôï áñêÜñéóìá óôçí üëç, ôüóï åñéóóü-

ôåñïé Üíèñùïé áíáæçôï˝í åíáëëáêôéêfi ë˝óç ãéá ôéò êáèçìåñéí›ò ìåôáêéífióåéò ôïõò, åéë›ãïíôáò ü÷é 

ôá ì›óá ìåôáöïñÜò áëëÜ ôï ïäfiëáôï. Áí èåùñåßôáé áñÜôïëìï ôï åã÷åßñçìá ãéá ôçí üëç êáé åéäéêÜ 

ãéá ôçí Áèfiíá, åìåßò èá óáò ä˛óïõìå ïëëï˝ò ëüãïõò ãéá íá áíáèåùñfióåôå êáé íá ôï äïêéìÜóåôå. Ìéá 

âüëôá ßóùò åßíáé áñêåôfi ãéá íá óáò åßóåé ...

–üëç - áñÜäåéãìá: Ìå ›íáí áü ôïõò éï ïëõó˝÷íáóôïõò ïäçëáôïäñüìïõò óôçí 

ÅëëÜäá, ç Êáñäßôóá äßíåé ôï áñÜäåéãìá, ìå üëï êáé åñéóóüôåñïõò êáôïßêïõò íá á-

öfiíïõí ôá áõôïêßíçôá óôï óßôé êáé íá ÷ñçóéìïïéï˝í ôï ïäfiëáôï ãéá ôï 22% ôùí 

êáèçìåñéí˛í ìåôáêéífióå˛í ôïõò. Åêôüò üìùò áü üóïõò ›÷ïõí ïäfiëáôï êáé êõêëï-

öïñï˝í êáèçìåñéíÜ óôçí üëç, ï äfiìïò ôçò Êáñäßôóáò äáíåßæåé óôïí êÜèå åéóê›ôç 

ôïõ ê›íôñïõ ôçò üëçò ›íá äçìïôéêü ïäfiëáôï ÷ùñßò êáìßá ïéêïíïìéêfi åéâÜñõíóç.Ãéáôß íá ñïôéìfióïõìå ôï ïäfiëáôï;Ïéêïíïìßá: Ç áãïñÜ êáé óõíôfiñçóç åíüò ïäçëÜôïõ êïóôßæåé åëÜ÷éóôá. Ôï ïäfiëáôï 

äåí êáôáíáë˛íåé êá˝óéìá êáé åéë›ïí äåí ›÷åé ›îïäá ëåéôïõñãßáò üùò áñêÜñéóìá, 

öüñïõò êë. Ìå ôçí ôéìfi ôçò âåíæßíçò íá áíåâáßíåé óõí›÷åéá ìfiùò åßíáé ̨ ñá íá ôï îá-

íáóêåöôåßôå;Ïéêïëïãßá: Ôï ïäfiëáôï äåí åêë˝åé êáìßá áïë˝ôùò åéêßíäõíç ïõóßá óôçí áôìü-

óöáéñá. Åéë›ãïíôÜò ôï óå ôáêôéêfi âÜóç áíôß ãéá ôï áõôïêßíçôï “ãëéô˛íåôå” ôçí áôìü-

óöáéñá áü óçìáíôéêfi ïóüôçôá êáõóáåñßïõ, áëëÜ êáé ôïí åáõôü óáò áü ôçí åéóíï-

fi ôùí åêïì˛í ôùí Üëëùí ï÷çìÜôùí, üóï áñáì›íåôå åãêëùâéóì›íïé êáé áêéíçôï-

ïéçì›íïé ó’ ›íá “êïõâï˝êëéï”.Ôá÷˝ôçôá: Óå åéñÜìáôá ïõ ›ãéíáí óôçí Áèfiíá áü ôï ó˝ëëïãï “Ößëïé ôïõ –ïäfiëá-

ôïõ”, óå óõíåñãáóßá ìå ôçí ¸íùóç Åëëfiíùí Óõãêïéíùíéïëüãùí, óå óõíèfiêåò êáèç-

ìåñéífiò êõêëïöïñßáò, âñ›èçêå üôé ôï ïäfiëáôï, ãéá áïóôÜóåéò ì›÷ñé 13 ÷éëéüìåôñá 

åßíáé ãñçãïñüôåñï áü ôï áõôïêßíçôï. É.◊. ëåùöïñåßá, ôñüëåú, ôáîß áëëÜ êáé åæïß ›-

÷ïõí ì›óç ùñéáßá ôá÷˝ôçôá óôçí üëç 5-10 ÷éëéüìåôñá, åí˛ ïé ïäçëÜôåò ã˝ñù óôá 

20.Äåí õÜñ÷ïõí äéêáéïëïãßåò ôïõ ô˝ïõ ... “äåí ìïñ˛”: –ïëëïß äåí óõíåéäçôïïéï˝í 

üóï ìáêñéÜ ìïñï˝í íá öôÜóïõí ïäçëáô˛íôáò ì›óá óå ›íá ó÷åôéêÜ ó˝íôïìï ÷ñüíï. 

Ãéá åñßïõ 1,6 ÷ëì. ›íáò ì›ôñéïò ïäçëÜôçò ÷ñåéÜæåôáé åñßïõ 5 ëåôÜ. ¢ñá, ãéá ìéá 

áüóôáóç åñßïõ 8 - 9 ÷ëì. èá ÷ñåéáóôåßôå ôï ïë˝ 25 ìå 30 ëåôÜ ìå ì›ôñéá ôá÷˝ôç-

ôá. 

Æùfi “ïäfiëáôï” ... fi ìå ïäfiëáôï;

www.ygeia-evexia.gr
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Ôå÷íïëïãéê›ò åîáñôfióåéò
Ç ñüïäïò ôçò ôå÷íïëïãßáò áßæåé ôïí óçìáíôéêüôåñï 

ñüëï óôçí åìöÜíéóç ôùí í›ùí åîáñôfióåùí. Áîßæåé íá 

óçìåéùèåß üôé ïé í›åò åîáñôfióåéò åßíáé, óå ãåíéê›ò ãñáì-

ì›ò, óõìåñéöïñ›ò êïéíùíéêÜ áïäåêô›ò, ïõ ìåôáôñ›-

ïíôáé óå áóè›íåéåò ìüíï áí åáíáëáìâÜíïíôáé ìå üëï 

êáé ìåãáë˝ôåñç óõ÷íüôçôá êáé äåí ›÷åé êáíåßò ôç äõíá-

ôüôçôá íá ôéò äéáêüøåé ìüíï ìå ôç ä˝íáìç ôçò è›ëçófiò 

ôïõ, ìå áïô›ëåóìá íá ôïõ ñïêáëï˝í ›íôïíï óôñåò, 

êáè˛ò êáé áéóèfiìáôá åíï÷fiò, íôñïfiò êáé áïî›íùóçò. 

ÁíÜìåóá óôéò éï óõ÷í›ò ìïñö›ò åèéóìï˝ åßíáé ç 

åîÜñôçóç áü ôï ºíôåñíåô (Internet addiction disorder).

Áôåëåßùôåò ̨ ñåò óôï INTERNET
To Internet addiction disorder åßíáé ìßá ïë˝ äéáäå-äïì›íç ìïñöfi åîÜñôçóçò, ïõ ïäçãåß êÜïéïí íá 

åñíÜåé 40 fi êáé åñéóóüôåñåò ̨ ñåò ôç âäïìÜäá êáëù-

äéùì›íïò ìå ôï ºíôåñíåô. Áõôfi ç óõífièåéá ñïêáëåß 

ñ˛ôá áü üëá óùìáôéêÜ ñïâëfiìáôá, áöï˝ ç á-

ñáôåôáì›íç áêßíçôç óôÜóç ôïõ ó˛ìáôïò ñïêáëåß ü-

íïõò óôçí ëÜôç, çìéêñáíßåò, êï˝ñáóç óôá ìÜôéá, äõ-

óêïëßåò óôïí ̋ íï (ïõ ñïêáëï˝íôáé áü ôçí õåñäé-

›ãåñóç), áëëÜ êáé äéáôáñá÷›ò óôéò äéáôñïöéê›ò óõífi-

èåéåò.

Ïé åèéóìïß ôçò í›áò åï÷fiò

Ùóôüóï, ïé éï óïâáñ›ò óõí›åéåò åßíáé áíáìöß-âïëá ïé øõ÷ïëïãéê›ò. Ôï Äéáäßêôõï ìïñåß íá åì-

íå˝óåé áéóèfiìáôá áíôïäõíáìßáò, íá äçìéïõñãfióåé 

åéêïíéê›ò ó÷›óåéò êáé íá îååñÜóåé ôá üñéÜ ôïõ ÷Üñç 

óôç äõíáôüôçôá áíùíõìßáò. ÊÜùò ›ôóé, ôï ºíôåñíåô 

ãßíåôáé éäáíéêü êáôáö˝ãéï ãéá üóïõò ›÷ïõí ñïâëfiìá-

ôá óôçí êáèçìåñéífi ôïõò ñáãìáôéêüôçôá. Áëëïé˛óåéò 

ôçò êáôÜóôáóçò óõíåßäçóçò, á˛ëåéá áßóèçóçò ôçò 

ñïóùéêfiò ôáõôüôçôáò åßíáé ïé åéô˛óåéò áõôfiò ôçò 

åîÜñôçóçò, åí˛ õÜñ÷åé áíôßêôõïò êáé óôéò äéáñï-

óùéê›ò ó÷›óåéò ôïõ äéáäéêôõïìáíï˝ò, ï ïïßïò ›÷åé 

ôçí ôÜóç íá áïìïí˛íåôáé áü ôá áãáçì›íá ôïõ 

ñüóùá.

Áí ôï êïíôéíü êïéíùíéêü åñéâÜëëïí äåí ìïñåß íá âï-

çèfióåé ôï åîáñôçì›íï Üôïìï, èá ñ›åé íá ñïóáèfi-

óïõí íá ôï åßóïõí íá áåõèõíèåß óå åéäéêï˝ò. Ófi-

ìåñá õÜñ÷ïõí øõ÷ïèåñáåõô›ò êáé øõ÷ïëüãïé ïõ 

åéäéêå˝ïíôáé óå ô›ôïéïõ åßäïõò åîáñôfióåéò.

Ì›÷ñé ôçí åñáóì›íç äåêáåôßá, ç ›ííïéá ôçò åîÜñôçóçò fiôáí óôåíÜ 

óõíäåäåì›íç ìå ôçí êáôÜ÷ñçóç äéáöüñùí ïõóé˛í, üùò áëêïüë fi ôóé-

ãÜñïõ. Åä˛ êáé ìåñéêÜ ÷ñüíéá üìùò, åîáéôßáò ôçò áëëáãfiò ôùí êïéíùíé-

ê˛í çè˛í êáé óõíçèåé˛í, èñéáìâå˝ïõí í›åò ìáíßåò. ¢íôñåò, ãõíáßêåò, 

í›ïé, áéäéÜ: ïé åîáñôfióåéò ôçò óçìåñéífiò åï÷fiò äåí êïéôÜæïõí çëéêßá, 

êïéíùíéêfi êáôÜóôáóç, ö˝ëï fi ïëéôéóôéêü åßåäï. –˛ò ìïñåßôå íá 

äéáãí˛óåôå üôé êÜïéïò õïö›ñåé áü ›íáí ó˝ã÷ñïíï åèéóìü; ÕÜñ-

÷ïõí ëïéüí áõôïß ïõ åßíáé åîáñôçì›íïé áü ôï Äéáäßêôõï, áõôïß ïõ 

æïõí ãéá íá êÜíïõí ø˛íéá, fi íá åßíáé ä›óìéïé ôïõ êéíçôï˝ êáé ôçò ôçëåü-

ñáóçò.

www.ygeia-evexia.gr
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Çar˛˝ m˝ yoksa e-Al˝˛veri˛ mi?

“Åßìáé óßôé êáé ìüëéò ã˝ñéóá áü ôï ãñáöåßï êïõñáóì›íïò/-ç êáé è›ëù íá îåóêÜ-

óù ... Ôé íá êÜíù; Ìáßíù óôï Internet êáé áñ÷ßæù íá ÷áæå˝ù ! Áí åß÷á ÷ñüíï èá ›áéñíá ›-

íá/ìßá ößëï/-ç ìïõ ãéá íá Üìå âüëôá óôá ìáãáæéÜ, íá øùíßóïõìå fi áëÜ íá äï˝ìå óôéò 

âéôñßíåò ôé åßíáé óôçí ìüäá áõôfií ôçí åï÷fi !! ...

–éÜíù ëïéüí ôï ïíôßêé ôïõ õïëïãéóôfi êáé áñ÷ßæù ìßá äéáäéêôõáêfi âüëôá óå ìá-

ãáæéÜ êáé ïßêïõò ìüäáò. ÊïéôÜù ôá áï˝ôóéá, ôéò ôóÜíôåò, ôá áëôü êáé ôá öïñ›ìáôá. Áñ-

÷ßæù íá óê›öôïìáé ôé èá öïñ›óù ôéò éäéáßôåñåò ì›ñåò. Ìáßíù ì›óá óôï Asos, ôï Õïïx êáé ôï 

My-gardrobe êáé øÜ÷íù öüñåìá áëëÜ êáé ä˛ñá ãéá ôïõò áãáçì›íïõò ìïõ ößëïõò. Ì›óá 

óå ìéá ìüíï ̨ ñá, ›÷ù áïöáóßóåé ôé öüñåìá èá áãïñÜóù, ßóùò ôï áãüñáóá êéüëáò, êáé ìÜ-

ëéóôá ÷ùñßò íá ›÷ù ëé˛óåé ôïõò Üôïõò ôùí áïõôóé˛í ìïõ çãáßíïíôáò áü ìáãáæß óå 

ìáãáæß”.

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá, ôï online shopping åßíáé ìßá í›á ôÜóç ïõ ›÷åé êõñéáñ÷fióåé. 

Ï ó˝ã÷ñïíïò í›ïò äïõëå˝åé ïë˝ êáé óÜíéá ›÷åé ôçí ïëõô›ëåéá ôïõ åëå˝èåñïõ ÷ñüíïõ ãéá 

íá âãåé óôá ìáãáæéÜ. Ç ó˝ã÷ñïíç íåïëáßá üìùò ñïó›÷åé êáé ôïí åáõôü ôçò êáé è›ëåé íá åß-

íáé Üíôïôå óôç ìüäá !!

Ôá online êáôáóôfiìáôá åßíáé áüëõôá áóöáëfi êáé ôüóï ïé Üíäñåò üóï êáé ïé ãõ-

íáßêåò ìïñï˝í íá øùíßóïõí å˝êïëá êáé ãñfiãïñá ôá áãáçì›íá ôïõò ñïúüíôá êáé ïë-

ë›ò öïñ›ò óå áñêåôÜ óõìö›ñïõóåò ôéì›ò. Ç ïéêéëßá åßíáé ôåñÜóôéá êáé êÜèå Üíäñáò fi ãõ-

íáßêá ìïñåß íá âñåé áì›ôñçôåò åéëïã›ò áëëÜ êáé óÜíéá êïììÜôéá ïõ ä˝óêïëá âñßóêï-

íôáé óôçí ÅëëÜäá.

ÖõóéêÜ, ìßá âüëôá óôá ìáãáæéÜ åßíáé Üíôïôå åõ÷Üñéóôç, åéäéêÜ üôáí óõíïäå˝åôáé 

áü ôçí êáëfi áñ›á êáé ›íáí êáö› ìåôÜ, üìùò ôï online shopping åßíáé åîßóïõ äéáóêåäá-

óôéêü, åéäéêÜ ãéá ôïõò åñãáæüìåíïõò ãéá ôïõò ïïßïõò ï ÷ñüíïò åßíáé ïë˝ôéìïò áëëÜ ç 

ìüäá äåí åßíáé ïëõô›ëåéá, áëëÜ áíÜãêç !

www.woman-life.ucoz.com

To Online shopping åßíáé ç í›á ôÜóç
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Üniversite Örencisi Olmak fii˛manlat˝yor!

–áñåëèüí ôï öáãçôü ôçò ìáìÜò

“¸íá ÷ñüíï ô˛ñá öïéôfiôñéá äéáßóôùóá üôé ïëë›ò áü ôéò áëé›ò ìïõ óõífièåéåò óôç äéáôñïöfi, ôç óùìáôéêfi Ü-

óêçóç áêüìç êáé ôç äéáóê›äáóç Üëëáîáí. Óå áõôü â›âáéá óõí›âáëå êáé ôï ãåãïíüò üôé óïõäÜæù ìáêñéÜ áü ôï 

óßôé, óå ìßá Üëëç üëç”. Ãéá ôç Âáóéëéêfi Êïíä˝ëç ç öïéôçôéêfi æùfi Üñ÷éóå ›ñõóé, üôáí êáôÜöåñå íá åô˝÷åé ôïí 

óôü÷ï ôçò: íá åñÜóåé äçëáäfi óôç ó÷ïëfi ôçò åéëïãfiò ôçò. ºùò ë›åé óôá “ÍÅÁ” ç íåáñfi óïõäÜóôñéá, ïé ñõèìïß 

óôç öïéôçôï˝ïëç áëëÜ êáé ï ôñüïò æùfiò fiôáí êÜôé êáéíï˝ñãéï ãéá ôçí ßäéá.  

Ç öïéôçôéêfi æùfi á÷áßíåé

“◊ñåéÜæåôáé ì›ôñï”

Óõífièåéåò ˝íïõ

Ç áüëõôç åëåõèåñßá ôïõ áíåéóôçìßïõ óõíïäå˝åôáé áü îåí˝÷ôéá êáé êáêfi äéáôñïöfi.

ºùò ñïê˝ôåé Üëëùóôå áü ñüóöáôç ›ñåõíá åôáéñåßáò åñåõí˛í, ïé öïéôç-

ô›ò äåí åéë›ãïõí éá ôï öáãçôü ôçò ìáìÜò êáé ìÜëéóôá ç óõíôñéôéêfi ëåéïíü-

ôçôá (95%) ôñ˛åé åêôüò óéôéï˝. –áñüëï ïõ ï Ê.Ì. óïõäÜæåé óôçí üëç ôïõ, 

äåí fiôáí ëßãåò ïé öïñ›ò ïõ áíôß ãéá ôï óéôéêü öáãçôü å›ëåãå óôï ñ˛ôï ›ôïò 

ôùí óïõä˛í ôïõ ôá óïõâëÜêéá êáé ôá óÜíôïõéôò. “Áõôü åß÷å ùò áïô›ëåóìá, 

óå óõíäõáóìü ìå ôçí áõîçì›íç êáôáíÜëùóç áëêïüë - áöï˝ ›éíá êÜèå âñÜäõ 

áü 2 ›ùò 4 ïôÜ - íá áñáôçñfióù ìßá ìéêñfi á˝îçóç óôï âÜñïò ìïõ”, äçë˛íåé. 

“–áñÜôçóá ôç ãõìíáóôéêfi” 
ºùò ñïê˝ôåé áü ›ñåõíá, ìüëéò ôñåéò óôïõò ä›êá í›ïõò çëéêßáò 18 - 24 ãõ-

ìíÜæïíôáé ä˝ï êáé ë›ïí öïñ›ò ôçí åâäïìÜäá. “ÕÜñ÷ïõí áëïß ôñüïé ãéá íá 

ãõìíÜóïõí ïé í›ïé ôï ó˛ìá ôïõò ÷ùñßò íá îïä›øïõí ÷ñfiìáôá, ìéáò êáé ôï êü-

óôïò ôçò öïéôçôéêfiò æùfiò åßíáé fiäç éäéáßôåñá õøçëü”, ë›åé ç êáèçãfiôñéá Öõóé-

êfiò Áãùãfiò ê. Ãê›ëõ Ôæéâéíßêïõ. –åñÜôçìá ìå ößëïõò ãéá 20 - 40 ëåôÜ ôçí ç-

ì›ñá, ïäfiëáôï óôçí üëç, áêüìç êáé ç åíáó÷üëçóç ìå ›íá í›ï óïñ ìïñï˝í 

íá áïäåé÷èï˝í éäáíéê›ò ë˝óåéò.

 

Äåí åßíáé üìùò ìüíï ç äéáôñïöfi ïõ öáßíåôáé íá áëëÜæåé óôç öïéôçôéêfi æùfi. 

“Ôïí ñ˛ôï ÷ñüíï áñáôfiñçóá üôé ôï “âéïëïãéêü ìïõ ñïëüé” åß÷å Üëëïõò ñõè-

ìï˝ò. Äåí åß÷á ôï óôáèåñü ñüãñáììá ôïõ ó÷ïëåßïõ üïõ ›ñåå íá îõíÜù 

óôéò 7 ôï ñùß. Ôéò åñéóóüôåñåò öïñ›ò üôáí Üíïéãá ôá ìÜôéá ìïõ ïé äåßêôåò ôïõ 

ñïëïãéï˝ ›äåé÷íáí 12 êáé 1 ôï ìåóçì›ñé”, ë›åé ç 19÷ñïíç Âáóéëéêfi.

“ºôáí ìáßíåéò óôçí êñßóéìç çëéêßá ôùí 18, ïëëÜ áëëÜæïõí. Áöfiíåéò ßóù óïõ ôï ó÷ïëåßï êáé ôá áõóôç-

ñÜ ñïãñÜììáôá ïõ ùò ìáèçôfiò åßóáé õï÷ñåùì›íïò íá êÜíåéò êáé åñíÜò óå ìéá Üëëç êáôÜóôáóç, éï 

÷áëáñfi êáé åëå˝èåñç”, óçìåé˛íåé ç âïõëåõôfiò Å˝á Êáúëfi (...) êáé ñïóè›ôåé: 

“Óôï –áíåéóôfiìéï, üùò åßíáé öõóéêü, äåí õfiñ÷å ôï ñùéíü î˝íçìá ïõ åß÷á 

ùò ìáèfiôñéá. Ôá ùñÜñéá fiôáí óáö˛ò éï ÷áëáñÜ åí˛ êáé ç äéáóê›äáóç fiôáí 

âáóéêü óõóôáôéêü ôçò öïéôçôéêfiò æùfiò. Ïé í›åò óõífièåéåò åÜí óõíå÷ßæïíôáé ãéá 

ìåãÜëï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá, ìïñï˝í íá áïâï˝í ìïéñáßåò. Ãé’ áõôü êáé ç äéá-

óê›äáóç, ôá îåí˝÷ôéá fi ïé í›åò äéáôñïöéê›ò óõífièåéåò èá ñ›åé íá áêïëïõèï˝í 

›íá ì›ôñï. Áõôfi åßíáé ìáãéêfi óõíôáãfi ãéá êáëÜ êáé åéôõ÷çì›íá öïéôçôéêÜ 

÷ñüíéá”.  

www.tanea.gr
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Stres Kontrolü ›çin Öneriler

1. Åöáñìüóôå ìåñéê›ò ôå÷íéê›ò ÷áëÜñùóçò
Áí äåí áéóèÜíåóôå Üíåôá íá êÜíåôå ãéüãêá fi äéáëïãéóìü, áêïëïõèfióôå ôéò âáóéê›ò ñáêôéê›ò ÷áëÜñùóçò. 

–Üôå óå ›íá fióõ÷ï ì›ñïò êáé êáèßóôå áíááõôéêÜ. Âåâáéùèåßôå üôé äå èá óáò äéáêüøåé êáí›íáò êáé îåêéífi-

óôå íá áßñíåôå âáèé›ò áíÜóåò êáé áäåéÜóôå åíôåë˛ò ôï ìõáëü óáò. Óõãêåíôñùèåßôå óôçí áíáíïfi óáò êáé 

óôéò ìõúê›ò åíôÜóåéò óôï ó˛ìá óáò.2.  Îåêéífióôå êÜïéï åßäïò ãõìíáóôéêfiò ïõ óáò óõíáñÜæåé
Ç ãõìíáóôéêfi ìáò áíåâÜæåé ôç äéÜèåóç. Óõã÷ñüíùò, üìùò, ìáò âïçèÜ íá äéáôçñï˝ìå ôï ó˛ìá ìáò óå êáëfi 

öõóéêfi êáôÜóôáóç êáé ôá êéëÜ ìáò óå öõóéïëïãéêÜ åßåäá. Åîïñìfióôå ëïéüí óôá ãõìíáóôfiñéá, óôéò ó÷ï-

ë›ò ÷ïñï˝, óôá Üñêá fi áêüìá êáé óôçí åîï÷fi êáé áó÷ïëçèåßôå ìå ôï óïñ ïõ óáò óõíáñÜæåé.3. ÁëëÜîôå ôç äéáôñïöfi óáò
Åìëïõôßóôå ôçí êáèçìåñéífi óáò äéáôñïöfi ìå öáãçôÜ á’ üëåò ôéò ïìÜäåò ôñïö˛í, ìå öñï˝ôá êáé ëá÷áíéêÜ, 

ïëë›ò öõôéê›ò ßíåò êáé äçìçôñéáêÜ, êáé ïëëÜ êáé ìéêñÜ ãå˝ìáôá. Ìéá éóïññïçì›íç äéáôñïöfi ìáò äßíåé ›-

íá éóïññïçì›íï íå˝ìá.4. Êüøôå ôï êÜíéóìá
Ôï êÜíéóìá åßíáé äéåãåñôéêü êáé åñåèßæåé ôï íåõñéêü ó˝óôçìá. ¢ñá åßíáé ñïôéìüôåñï íá ìçí êáíßóåôå, êõ-

ñßùò üôáí è›ëåôå íá ÷áëáñ˛óåôå. Åêôüò áü áõôü, èåùñåßôáé êáé õå˝èõíï ãéá ïëë›ò áóè›íåéåò.5.  Êïéìçèåßôå ëïãéê›ò ̨ ñåò
¸íáò êáëüò ̋ íïò ìïñåß íá ìáò âïçèfióåé íá ôá âãÜëïõìå ›ñá óå ìéá ä˝óêïëç ì›ñá. –Üôå óôï êñåâÜôé ìéá 

ëïãéêfi ̨ ñá êáé ñéí ›óåôå êÜíôå ìéá ëßóôá éåñáñ÷˛íôáò ôéò áõñéáí›ò õï÷ñå˛óåéò. Óôç óõí›÷åéá, äéáâÜóôå 

›íá âéâëßï, áêï˝óôå ìïõóéêfi fi ü,ôé óáò ÷áëáñ˛íåé êáé èá êïéìçèåßôå ÷ùñßò Üã÷ïò.6. Áêïëïõèfióôå ìéá åíáëëáêôéêfi èåñáåßá
Ôï óôñåò ååéäfi ïöåßëåôáé óå øõ÷ïëïãéêï˝ò áñÜãïíôåò åßíáé ïë˝ éèáíü áêïëïõè˛íôáò ìßá åíáëëáêôéêfi èåñá-

åßá, üùò ç ïìïéïáèçôéêfi fi ç ãéüãêá íá êáôáö›ñåôå íá ôï ìåôñéÜóåôå fi áêüìá êáé íá ôï êáôáïëåìfióåôå.7. ÃåëÜóôå
Ôï ã›ëéï åßíáé ôï êáë˝ôåñï áíôéêáôáèëéôéêü. Äéáôçñfióôå ëïéüí ôï ÷éï˝ìïñ êáé áíôéìåôùßóôå ôéò äõóêï-

ëßåò êáé ôéò áíáïäé›ò ìå ã›ëéï, ÷áñßæïíôáò óôïí åáõôü óáò õãåßá êáé ìáêñïæùßá.

“Ôï Üã÷ïò âëÜôåé óïâáñÜ ôçí õãåßá”, ë›íå óõí›÷åéá ïé åéäéêïß ÷ùñßò üìùò ïé åñéóóüôåñïé áü åìÜò íá 

ôïõò áêï˝ìå ãéáôß äåí ñïëáâáßíïõìå! Áíáãíùñßóôå ôï, åë›ãîôå ôï êáé ìåôáôñ›øôå ôï óå äçìéïõñãéêüôç-

ôá. Ãéíüìáóôå åéèåôéêïß; Íåõñéêïß; Ôñ›÷ïõìå áíéêüâëçôïé ÷ùñßò óôçí ïõóßá íá åôõ÷áßíïõìå ôïõò óôü-

÷ïõò ìáò; π ìfiùò áõôfi ç óõìåñéöïñÜ ›÷åé ãßíåé óõífièåéá êáé ôç èåùñï˝ìå áüëõôá öõóéïëïãéêfi;

–˛ò íá åë›ãîåôå ôï óôñåò

www.ygeia-evexia.gr
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Bisikletli Hayat

–üëç - áñÜäåéãìá: ÊÜïéïé äfiìïé óôçí Áèfiíá, üùò ôï ◊áëÜíäñé, ôï Ìïó÷Üôï, ôï 

Í. Øõ÷éêü êáé ï Äfiìïò ÆùãñÜöïõ, äéáè›ôïõí ›óôù êáé ìéêñï˝ò äñüìïõò ãéá ïäçëÜ-

ôåò, åí˛ Üëëïé äéïñãáí˛íïõí ïäçëáôéêï˝ò áã˛íåò, ïñåßåò êáé åêäçë˛óåéò åíçì›ñù-

óçò êáé åõáéóèçôïïßçóçò. Ó˝ëëïãïé ïäçëáô˛í óõóåéñ˛íïíôáé ãéá íá êáôáêôfi-

óïõí üëï êáé åñéóóüôåñá äéêáé˛ìáôá ãéá ôç ÷ñfióç ôïõ ïäçëÜôïõ óôçí üëç.Ãéáôß íá ñïôéìfióïõìå ôï ïäfiëáôï;Åõåëéîßá: Ôï ïäfiëáôï îåêéíÜ áì›óùò, äåí óôáìáôÜ óôï ìïôéëéÜñéóìá, áñêÜñåé á-

íôï˝ êáé ìåôáö›ñåôáé å˝êïëá Üíù áü åæïäñüìéá, óêÜëåò, åæüäñïìïõò. Ôï ìéêñü 

ôïõ âÜñïò åéôñ›åé ïë˝ å˝êïëá êáé áí›îïäá ôïí óõíäõáóìü ôïõ ìå Üëëá ì›óá ìåôá-

öïñÜò.Õãåßá: Ôï ïäfiëáôï èåùñåßôáé áü ôá éï áåñüâéá áèëfiìáôá. ÃõìíÜæåé êõñßùò ôï êáñ-

äéïáíáíåõóôéêü ó˝óôçìá êáé ôïõò ìõò ôùí ïäé˛í. Åéë›ïí, åßíáé ›íá ïë˝ êáëü áã-

÷ïëõôéêü. Ìåë›ôç ›äåéîå üôé áêüìá êáé óå óõíèfiêåò êõêëïöïñßáò óå ìåãÜëç üëç ç 

óõãê›íôñùóç ìïíïîåéäßïõ ôïõ Üíèñáêá óôï áßìá ôùí ïäçëáôéóô˛í fiôáí 10 öïñ›ò ìé-

êñüôåñç á’ ü,ôé óå åéâÜôåò êáé ïäçãï˝ò áõôïêéífiôùí.Êá˝óç èåñìßäùí: Ìéá ìåóáßáò ›íôáóçò äéáäñïìfi ìéófiò ˛ñáò “êáßåé” 8 èåñìßäåò ôï 

ëåôü, êÜôé ïõ áíôéóôïé÷åß óå 11 êéëÜ ëßïõò ôï ÷ñüíï, áí ïäçëáôåß êáíåßò ó÷åôéêÜ 

óõ÷íÜ ôç óõãêåêñéì›íç äéáäñïìfi.Øõ÷áãùãßá: Ôï ïäfiëáôï äßíåé ôç äõíáôüôçôá êáë˝ôåñçò åáöfiò ìå ôï öõóéêü åñé-

âÜëëïí êáé ìïñåß íá áïôåë›óåé áöïñìfi ãéá ìéêñ›ò fi ìåãÜëåò âüëôåò, áëëÜ êáé çìå-

ñfióéåò åêäñïì›ò. Äåí õÜñ÷ïõí äéêáéïëïãßåò ôïõ ô˝ïõ ... “äåí ›÷ù ÷ñüíï”: Óå ›ñåõíá ïõ ›ãéíå óôï 

êåíôñéêü Ëïíäßíï, ï ì›óïò ÷ñüíïò ãéá åñßïõ 6,5 ÷ëì. åßíáé ãéá ôï ïäfiëáôï 22 ëå-

ôÜ, ãéá ôï ìåôñü 30 ëåôÜ, ôï áõôïêßíçôï 40 ëåôÜ êáé ôïí åæü 90 ëåôÜ.ÄïêéìÜóôå íá êÜíåôå ìå ïäfiëáôï ìßá äéáäñïìfi ïõ êÜíåôå óõ÷íÜ: Èá åêëáãåßôå 

áü ôï üóï éï ãñfiãïñá ìïñåßôå íá öôÜóåôå óôïí ñïïñéóìü óáò êáé ìÜëéóôá ìå ï-

ë˝ êáë˝ôåñç äéÜèåóç!

Æùfi ïäfiëáôï... fi ìå ïäfiëáôï;

Áò âÜëïõìå Üëé ôï ïäfiëáôï óôç æùfi ìáò!
Ôï ìåãáë˝ôåñï ñüâëçìá ôçò üëçò ôïõ 21ïõ áé˛íá èá åßíáé ç áíåÜñêåéá ÷˛ñïõ. ÅéäéêÜ ãéá ôï áõôï-

êßíçôï äåí èá õÜñ÷åé ïë˝ò ÷˛ñïò. Ìåë›ôåò ›÷ïõí ãßíåé áü ôï Åèíéêü Ìåôóüâéï –ïëõôå÷íåßï ãéá ôï 

ó÷åäéáóìü, ôç äçìéïõñãßá êáé ôç ëåéôïõñãéêüôçôá ïäçëáôïäñüìùí. Áõôü ïõ ì›íåé åßíáé íá ëçöèï˝í 

óïâáñÜ õüøç áü ôçí –ïëéôåßá. º÷é óáí ïëõô›ëåéá fi êÜôé ïõ áöïñÜ ëßãïõò, áëëÜ óáí ›íá üëï êáé 

éï áíáãêáßï ì›ôñï, üóï ç êßíçóç, ç ›ëëåéøç ÷˛ñïõ êáé ç ìüëõíóç ãßíåôáé áêüìç éï áóöõêôéêfi, ü÷é 

ìüíï ãéá ôïõò êáôïßêïõò ôçò Áèfiíáò, áëëÜ êáé Üëëùí ìåãÜëùí üëåùí ôçò ÷˛ñáò.

www.ygeia-evexia.gr
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Yeni Ça˝n Ba˝ml˝l˝klar˝
Ïé åèéóìïß ôçò í›áò åï÷fiò

Åîáñôçì›íïé áü ôï êéíçôü åìöáíßæïíôáé êõñßùò ïé í›ïé, ïé ïïßïé åéäßäïíôáé óå óõíå÷fi áíôáëëáãfi ãñá-

ô˛í ìçíõìÜôùí, áëëÜ êáé ïë˝ùñç óõììåôï÷fi óå 

interactive áé÷íßäéá. Áêñéâ˛ò ååéäfi åê ñ˛ôçò üøåùò 

ïé í›åò åîáñôfióåéò èåùñï˝íôáé áëÜ éäéüññõèìåò óõ-

ìåñéöïñ›ò, åßíáé éäéáßôåñá ä˝óêïëï íá áíáãíùñé-óôï˝í. Óå ñ˛ôç öÜóç, ï áóèåífiò ôåßíåé íá áñíåßôáé 

ôï ñüâëçìá, åí˛ óå äå˝ôåñç öÜóç, áïöáóßæåé íá á-

ïìïíùèåß áü ôïí åñßãõñü ôïõ ãéá íá êáôáö›ñíåé íá 

êñ˝âåé åõêïëüôåñá ôç ìáíßá ôïõ.

Óôçí ñïêåéì›íç åñßôùóç, ï åéäéêüò ïõ ìïñåß íá 

ñïóö›ñåé âïfièåéá, åßíáé ï øõ÷ßáôñïò, ñùôáñ÷éêüò 

óôü÷ïò ôïõ ïïßïõ åßíáé íá åíôïßóåé ôçí ê˝ñéá äéáôá-

ñá÷fi ôïõ áóèåíï˝ò, áöï˝ áí èåñáå˝óåé áõôfi, èá õ-

ï÷ùñfióïõí êáé ïé õüëïéåò.

Ì›÷ñé ôçí åñáóì›íç äåêáåôßá, ç ›ííïéá ôçò åîÜñôçóçò fiôáí óôåíÜ 

óõíäåäåì›íç ìå ôçí êáôÜ÷ñçóç äéáöüñùí ïõóé˛í, üùò áëêïüë fi ôóé-

ãÜñïõ. Åä˛ êáé ìåñéêÜ ÷ñüíéá üìùò, åîáéôßáò ôçò áëëáãfiò ôùí êïéíùíé-

ê˛í çè˛í êáé óõíçèåé˛í, èñéáìâå˝ïõí í›åò ìáíßåò. ¢íôñåò, ãõíáßêåò, 

í›ïé, áéäéÜ: ïé åîáñôfióåéò ôçò óçìåñéífiò åï÷fiò äåí êïéôÜæïõí çëéêßá, 

êïéíùíéêfi êáôÜóôáóç, ö˝ëï fi ïëéôéóôéêü åßåäï. Óôçí êáôçãïñßá õ-

øçëï˝ êéíä˝íïõ áífiêïõí óå ãåíéê›ò ãñáìì›ò üóïé áíôéìåôùßæïõí äõ-

óêïëßåò óôéò äéáñïóùéê›ò ôïõò ó÷›óåéò fi õïö›ñïõí áü êáôáèëéôé-

ê›ò äéáôáñá÷›ò. –˛ò ìïñåßôå íá äéáãí˛óåôå üôé êÜïéïò õïö›ñåé áü 

›íáí ó˝ã÷ñïíï åèéóìü;

Äéáöüñùí åéä˛í åîáñôfióåéò
Ìïñåß íá óõíáíôfióåé êáíåßò åñéô˛óåéò åîÜñôç-óçò áü ôçí ôçëåüñáóç, ôï êéíçôü ôçë›öùíï, ôï 

öáãçôü, ôïí áèëçôéóìü êáé ôçí åñãáóßá fi ôçí ìáíßá ìå 

ôá ø˛íéá. Óå üëåò ôéò åñéô˛óåéò, äéáéóô˛íåôáé ç óõ-

í˝áñîç áñêåô˛í äéáôáñá÷˛í, üùò äéáêõìÜíóåéò ôçò 

äéÜèåóçò, á˛ëåéá áõôïåë›ã÷ïõ, ›ëëåéøç áõôïåêôßìç-

óçò. Ãé’ áõôüí ôï ëüãï, ôç óôéãìfi ôçò äéÜãíùóçò êáé 

ñéí ôçí ›íáñîç ôçò èåñáåßáò, ï ãéáôñüò êáèïñßæåé 

ïéá åßíáé ç ê˝ñéá äéáôáñá÷fi ïõ èá ñ›åé íá áíôéìå-

ôùéóôåß, ååìâáßíïíôáò ›ôóé ›ììåóá êáé óôéò õüëïé-

åò äéáôáñá÷›ò, ïé ïïßåò åîáóèåíï˝í êáé ôåëéêÜ êáôá-

ïëåìï˝íôáé üôáí ëõèåß ôï ê˝ñéï ñüâëçìá.

Áôåëåßùôåò ̨ ñåò óôï ôçë›öùíï êáé ôçí ôçëåüñáóç
Ó˝ìöùíá ìå ôåëåõôáßåò ›ñåõíåò, ç ôçëåüñáóç êáé ôï 

êéíçôü ôçë›öùíï áïôåëï˝í ôéò éï äçìïöéëåßò ôå÷íï-

ëïãéê›ò óõóêåõ›ò. ºóïé ›÷ïõí åììïífi ìå ôçí ôçëåü-ñáóç, ìïñåß íá áñáêïëïõèï˝í ôá Üíôá fi óõãêå-

êñéì›íåò åêïì›ò, êáé áí êñáôçèï˝í ìáêñéÜ áü ôçí 

ìéêñfi ïèüíç, ôüôå ›÷ïõí ôçí ôÜóç íá ãßíïíôáé åéèåôé-

êïß. Áü ôçí Üëëç ìåñéÜ, ôï êéíçôü ãïçôå˝åé ÷Üñç óôç 

äõíáôüôçôá ïõ ñïóö›ñåé íá ÷ñçóéìïïéåßôáé ïïõ-

äfiïôå êáé ïïôåäfiïôå.

www.ygeia-evexia.gr
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Çar˛˝ m˝ yoksa e-Al˝˛veri˛ mi?

10 óõìâïõë›ò ñéí ôç ìåãÜëç åîüñìçóç 

óôá ìáãáæéÜ

Ç ›êöñáóç “ô›÷íç ôïõ shopping” äåí åßíáé ôõ÷áßá. Ìéá åîüñìçóç óôá ìáãáæéÜ ñïûïè›ôåé óùóôfi 

ñïåôïéìáóßá êáé, êõñßùò, êáëfi äéÜèåóç!1. Áíïßîôå ôçí íôïõëÜá óáò êáé åîåôÜóôå ï˝ õÜñ÷åé ›ëëåéøç. Áí ›÷åôå áì›ôñçôåò öï˝óôåò, áëëÜ 

åëÜ÷éóôá ìëïõæÜêéá, ôüôå î›ñåôå ï˝ èá åóôéÜóåôå üôáí îáíáâãåßôå óôá ìáãáæéÜ.2. Åíçìåñùèåßôå ãéá ôéò í›åò ôÜóåéò ôçò ìüäáò.3. ÊÜíôå ìßá ëßóôá áãïñ˛í êáé ñïóáèfióôå íá ìçí îåö˝ãåôå áü áõôfií.4. Êáèïñßóôå ôïí ñïûïëïãéóìü óáò. Áí ãíùñßæåôå üôé äåí ìïñåßôå íá äéáè›ôåôå áñáÜíù áü 

100 åõñ˛, èá áåõèõíèåßôå óôéò ìÜñêåò ïõ áíôáïêñßíïíôáé óôï ïñôïöüëé óáò, ãëéô˛íïíôáò ›ôóé 

ïë˝ôéìï ÷ñüíï.5. Ìçí áöfiíåôå ôá ø˛íéá ôçí ôåëåõôáßá óôéãìfi. Ìïñåß íá êÜíåôå âéáóôéê›ò áãïñ›ò ãéá ôéò ïïßåò 

èá ìåôáíé˛óåôå áñãüôåñá.6. Íôõèåßôå Üíåôá. –ñ›åé íá ëÜâåôå õüøç óáò ôéò åîùôåñéê›ò êáéñéê›ò óõíèfiêåò, áëëÜ êáé ôç èåñ-

ìïêñáóßá ì›óá óôá êáôáóôfiìáôá. Ìç öïñÜôå ïëëÜ ìëïõæÜêéá. Ôá æéâÜãêï êáé ôá ïõêÜìéóá åß-

íáé áêáôÜëëçëá. –ñïôéìfióôå Üíåôá áï˝ôóéá êáé ôóÜíôá ïõ íá óáò áöfiíåé åëåõèåñßá êéífióåùí 

êáé äå èá óáò åìïäßæåé. (Ìüíï 7 óôéò 10 ãõíáßêåò öïñï˝í Üíåôá áï˝ôóéá fi áèëçôéêÜ óå êÜèå ôïõò 

åîüñìçóç óôá ìáãáæéÜ).7. Áí øÜ÷íåôå ãéá öüñåìá, Üñôå ááñáéôfiôùò ìáæß óáò øçëÜ ôáêï˝íéá. Áí øÜ÷íåôå ãéá áíôåëüíé, 

ìç öïñÜôå êáëóüí, ãéáôß äåí èá åöáñìüæåé óùóôÜ óôï ó˛ìá.8. –ñ›åé íá åìéóôå˝åóôå ôï ñïóùéêü óáò ãï˝óôï. Âãåßôå ìüíç óáò óôá ìáãáæéÜ, ˛óôå íá ìç 

íé˛èåôå üôé êïõâáëÜôå êÜïéïí ìáæß óáò, ãéáôß ›ôóé êÜíåôå âéáóôéê›ò áãïñ›ò.9. Ç äéÜèåóç ìåôñÜåé! Ìç âãåßôå óôá ìáãáæéÜ áí åßóôå èëéìì›íç fi íé˛èåôå áíáóöáëfiò. Ó' áõôfií ôçí 

åñßôùóç ôï shopping ëåéôïõñãåß óáí ì›èïäïò ñïóèfiêçò åíüò áêüìá áöüñåôïõ ñï˝÷ïõ óôçí 

íôïõëÜá óáò.10. Åíçìåñùèåßôå ãéá ôéò Üôïêåò äüóåéò, ñïóöïñ›ò, åêô˛óåéò, äùñå›ò ïõ ìïñåß íá ñïóö›ñåé 

ôï êáôÜóôçìá.

www.woman-life.ucoz.com
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Bisikletli Hayat

–üëåéò áöéåñùì›íåò óôï ïäfiëáôï óôçí ÅëëÜäá; Êáé üìùò õÜñ÷ïõí ïëßôåò ïõ 

÷Üñéò óôá ïäçëáôéêÜ äßêôõá ôçò åñéï÷fiò ôïõò ïäçëáôï˝í ìå áóöÜëåéá ñïò ôéò 

äïõëåé›ò ôïõò, ôçí áãïñÜ fi ôéò ó÷ïë›ò ôïõò ! 

Êùò: Ôï “Íçóß ôùí –ïäçëáô˛í”!

Áí áêï˝óåôå ôï üíïìá “Íçóß ôùí –ïäçëáô˛í” ... ôüôå êáôåõèõíèåßôå ñïò ôçí Êù! Ïé ïäçëáôüäñïìïé ìfiêïõò 12,8 ÷ëì. áë˛íïíôáé óå üëç ôçí áñáëéáêfi æ˛íç 

ôçò üëçò êáé áïôåëï˝í “âÜëóáìï” ãéá êÜèå ïäçëÜôç. Ç äéÜäïóç ôïõ ïäçëÜôïõ 

óôçí Êù åõíïfièçêå ëüãù “ôçò åßåäçò ìïñöïëïãßáò ôïõ åäÜöïõò, ìå óôü÷ï ôç ìåë-

ëïíôéêfi ›íùóç üëùí ôùí ó÷ïëéê˛í óõãêñïôçìÜôùí. Ó˝ìöùíá ìå ôéò äçë˛óåéò ôçò 

¸öçò Áíáãíùóôßäïõ, äéåõè˝íôñéáò ôùí ôå÷íéê˛í õçñåóé˛í óôï Äfiìï ôçò Êù, óôï 

flow-magazine.gr: “–ñïóáèï˝ìå íá óõíåí˛óïõìå üëá ôá êïììÜôéá ôùí ïäç-ëáôüäñïìùí óôçí Êù, ˛óôå íá äçìéïõñãfióïõìå ›íá áêüìá éï ïëïêëçñùì›íï äßêôõï. ÊÜïéá óôéãìfi åß÷áìå ìéá åñßïäï êÜìøçò óôï æfiôçìá ôïõ ïäçëÜôïõ, áöï˝ 

ìüäá fiôáí ôá ìç÷áíÜêéá. ÌåôÜ ôï 2007 üìùò ç êáôÜóôáóç Üëëáîå !”.
Ï Äfiìïò ôçò Êù åñéì›íåé ôçí ááñáßôçôç ›ãêñéóç ãéá íá áíáôõ÷èï˝í ïé ïäçëáôü-

äñïìïé óôçí åñéï÷fi êáé åéäéêÜ óôï éóôïñéêü ê›íôñï êáé ôç äõôéêfi áêôfi ôïõ íçóéï˝, 

˛óôå ç ›êôáóç ôïõò íá êõìáíèåß óôá 15,6 ÷ëì. ìfiêïò êáé 2,20 ì›ôñá ëÜôïò ì›÷ñé ôï 

ô›ëïò ôïõ ÷ñüíïõ. ¢ëëùóôå, üùò ìáò áíáö›ñåé ç ̧ öç Áíáãíùóôßäïõ: “Ôï íçóß ìáò 

›÷åé êåñäßóåé ïëëÜ áü ôïí ôïõñéóìü. Ôï ïäçëáôéêü äßêôõï ›÷åé êáôáö›ñåé íá ä˛-

óåé åñéóóüôåñç æùfi óôï ê›íôñï êáé íá ñïóö›ñåé óôïõò ôïõñßóôåò êÜôé ïõ äåí óõíáíôÜò å˝êïëá óå Üëëï íçóß ôçò ÅëëÜäáò !”.
ÅêáôïíôÜäåò êÜôïéêïé ôçò Êù, áéäéÜ áëëÜ êáé 80÷ñïíïé êéíï˝íôáé ìå ôá ïäfiëáôá 

êáé áïëáìâÜíïõí ôç âüëôá ôïõò äßëá óôçí áñáëßá. –Üíôùò, éäéáßôåñç ñùôïâïõ-

ëßá ôïõ Äfiìïõ fiôáí íá ôïïèåôfióïõí íçóßäåò ñáóßíïõ áíÜìåóá óôïí ïäçëáôü-

äñïìï êáé ôïí äñüìï ãéá ôçí á˝îçóç ôçò áóöÜëåéáò ôïõ ïäçëÜôç. Åßóçò, ôåëåõ-

ôáßá, ïé ïäçëáôéêïß ó˝ëëïãïé äéïñãáí˛íïõí ôïí “–ïäçëáôéêü Ã˝ñï” ôïõ íçóéï˝ ìå 

óõììåôï÷fi åñßïõ 1500 ïäçëáô˛í.

Ïé ïäçëáôïõüëåéò ôçò ÅëëÜäáò ... êáé öüñôóá ôï åôÜëé!

www.flowmagazine.gr
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