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C1 DUZEYi SOZLU SINAVI

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

Icerik:

a. Isinma: Sinav gorevlisi her bir adaya birkag 1sinma sorusu sorar (yas, okul / is, hobiler) [Not veril-
mez. Her iki aday igin 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 i¢in 4 dakika]

c. Baskalarina bilgi iletme ve ac¢ik uglu karsilikli konusma: Adaylar Yunanca bir metinden bir
girdiye dayali soruyu cevaplamak Gzere bir karsilikll konugsma 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 acgik uglu karsilikl konusma) sinav gorevlisi normalde aday-
larla konusmaz; soruyu aciklar ve adaylar birbirleriyle konusurlar. Ancak, eger bir aday, konusmay!
ylrutemezse sinav gorevlisi muhatap roltint Ustlenebilir.

SINAV MALZEMELERI

Aday Kitapcigi asagidakileriigerir:

Aday Kitapcigi

¢ Sinav hakkinda bilgiler ve nasil yurGtilecegdine iligkin bir kilavuz. (s. 2-4).

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

¢ s. 6 - 16 arasl 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 ikinci yarisi (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 Paketi’'nde 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,
« C1diizeyiicin 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 rolinU 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.

e Hangi adayin istenen sorulari ilk dnce yapacag! siraya konmustur. Buna goére, 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 Oncesinde sinav igin hazirhk yapmayi unutmayin. Aday Kitapgigrni ve Sinav
Gorevlisinin Paketi’'ni sizin igin ayrilan odada ¢alisabilirsiniz.

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

e Birkag soruyu diger sinav gorevlisiyle canladirin ve nasil iglediklerini gérin.

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

e Sinav gorevlilerinin s6zli sinav seminerleri igin hazirlanan brogtrlerde yer alan bilgileri énceden
calisarak kendilerini hazirlamis olmalari beklenmektedir. Yine de Sinav gorevlisinin Paketinde yer
alan Degerlendirme Olgegi’'ni, degerlendirme dlgutlerini 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 diizgtin bir sekilde yerlestirildiginden emin olun. Asagidakilere dikkat
edin:

Adaylaryan yana oturacak,
Sinav gorevlisi, adaylarin tam kargilarinda oturacak,

1. Degerlendiricinin oturdugu sira adaylardan biraz uzakta olacak, ancak onlarla gérsel temas sagla-

masi1 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 ti¢lincl 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 tGzere 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 katilmasini engelleyecek bigimde sbéz sirasini birakmiyorsa konusmanin akigini
kolaylastirmak icin mtidahale edin.

» Eger iki adaydan biri Yunanca metindeki bilgiyi yeniden iletemiyorsa, bu durum, karar verme surecini
imkénsiz hale getirir. Bu nedenle, adaya metindeki bilgiyi yeniden duzenleyerek iletecegini
hatirlatmak Gzere midahalede bulunmak zorunda kalabilirsiniz.

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

e Genel olarak, 1. ve 2. etkinlikleri yurutirken verilen konu ve soruyu degistirmemelisiniz, ancak belli bir
iste bir problemle karsilasan adaya yardim edebilir, onu cesaretlendirebilirsiniz. Sinav gorevlisi
tarafindan adaylara yapilan herhangi bagka bir yardim, final notu verilirken g6z éninde bulundu-
rulmalidir.

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

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

e BUtlin 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.

« Sinav salonunda SIGARA IGMEK, CEP TELEFONU KULLANMAK ve BiR SEYLER YEMEK
YASAKTIR.

« Hi¢ 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 fikir
vermeyin.

o Adaylarin ayrilirken ADAY KITAPGIKLARINI YANLARINA ALMADIKLARINDAN emin olun.

RESMi DEGERLENDIRME FORMUNUN KULLANIMI

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

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

e Adayin performansini degerlendiren ilk kisi, 1. Degerlendirici (sinavi yUrGten degil, yan tarafta
sessiz oturan Kkisi), formun sol tarafindaki situnda bulunan kutucuklari isaretler.
ikinci notu verecek olan kisi (sinavi ylriten 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:

- s6zlu sinav igin olasi en yuksek puan 20’dir,

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

C1 diizeyi beklentilerine uygun yanitlar veremeyen adaylara da verilir. (Degerlendirme Olgitlerine
bakin.)

e Degerlendiriciler notlamalarini ayri ayri yaptiklari icin degerlendirmeleri farkli 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 6l¢iiticin 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 BELGESINIi MERKEZINDEN DISARI CIKARMAYIN.

Sinav Merkezinden ayrilmadan:
Sinav gorevlisi olarak goérevlerinizi tamamladiktan sonra “Kasim 2014 KPG S&zlu Sinav Geri Bildirim
Formu”nu doldurun ve Sinav Merkezi Komisyonu’na teslim edin.
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DiL KULLANIMI (1. VE 2. ETKINLIK)
(XAPAKTHPIZTIKA MAQZZIKHE MAPAMQIrHE: AOKIMAZIA 1 & 2)

Dogru s6zclk 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)
(XAPAKTHPIZTIKA MAQXZZIKHE MAPAMQIrHE: AOKIMAZIA 2)

Uygun karsilikli konusma stratejilleri kullanir (konusmayi baslatir, strdartr, 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.

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

\Not: Degerlendirme Olgegi 0-2: \ 0 = C1 dlzeyi 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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Avrupa’da Araba Surmek

0dnynon ornv Eupwnn: ZupBouA£g kal kOAna yia kaAa Ta&idia in@“fe
® ® ® ® ®

'Eva ano Ta noAudpibua ofUpwpa TnG Eupwnaikng ‘Evwong, ival 0TI Ta cUvopa avoiEav Jev, Kabe
KPATOG KPATNOE TOUG OIKOUG TOU KWOIKEG 00IKNG KUKAOPOPIag, Ta dika Tou Opia TaxuTnTag Kai Ta dika
Tou NpooTIha Os. Av paAioTa dev axedialete 0dIkO TAEidI yia va JEAETHOETE TNV KOIVWVIKN avBpwno-
vewypapia Tng E.E. Twv 27, aAA@ ga vopuaA avBpwnoC OKEPTESTE VA CUUNEPIAABETE, 1 £€0TW VA
nePAcETe Kal and aAAa €dagn Tng Mpaiag Hneipou, Ta npdyuaTa kabioTavTral akoun nio noAUnAoka.
SUYKEVTPWOANE OAa 00a MpENnel va EEPETE OXETIKA ME TOUC KWOIKEG 0JIKNG KUKAOQOPIAG TwvV
EUPWNAIKWV XWPWV KAl gag Ta napouocidloups, yia va €Eao@aAiosTe... pakpU, Xwpic anpdonTa,
OpOuo oav ByeiTe oTOV NNyaipo yia Tnv Eupwnn.

1-) FaAAia: YnoxpewTika Npenel va €XeTe padi 0ag To NpogidonoinTiKo
Tpiywvo Kal €va KiTpivo pnou@av (6nwg Ta KiTpiva pnou®av nou
(POPAVE Ol TPOXOVOMOI) yid TNV MNEPINTWON AaTuxnUaTtoc. Ta opid
TaxuTnTag XwpilovTal o€ OTEYVO Kal BPpeEYUEVO dPOUO. AVEpXOVTal OE
50 XIAIOPETPA PETa oTnv noAn, 90 xIAIOpeTpa atnv €€oxn kai 130
XIANIOMETPA OTOUG AuTOKIVNTOdPOHOUG, evw €ival 10% xaunAodTepa
ano autd oe Bpeyuevo OpONO. SToV NEPIPEPEIAKO Tou Mapiaiol, To
0plo gival HOAIG 80 XIAIOUETPA TNV wpd. Ta npdaTia koBovTal ni Tonou. H nAnpwn yiveral povo pe
WETPNTA, Ta onoia av Oc OIaBETETE UNOPEITE va avalnTrosTe 0 KOVTIVO ATM. Av EeNEpATETE TO OPIO
napandvw and 50 XIAIOPETpA TNV ®wPA, 0 VONOC NPOoBAENEl AKOUN KAl KATAOXEON TOU AUTOKIVITOU
0ag.

2-) Ionavia: Anapaitnta dUo0 npoeldonoInNTIKA Tpiywva, avTaAAaKTIKA Kal €pyaAeia yia Tnv
avTIKaTaoTaon Kapéevng Aaunag kai deuTepo Ceuydapl YUaAld av GopdaTe yuaAid rj @akoug enagng. Av
0ac OoTapaTthoouv yia npoBAnupa ota ewTta oac Kal Ot J1abETeTe Tov €EomAIOPO yia va Td
aVvTIKATAOTAOETE, TO NPOCTIYO avépxeTal oTa 91 supw. Ta pavtap BpiockovTal o€ NAnpn AsiToupyia
OTOUG aUTOKIVNTOOPOUOUG Kal Ta NpOCTIKa yia napapiacn opiou TaxuTnTag KUpaivovTal ano 140 £wg
520 esupw. Mood €wc kal 300 supw NANP®VOVTAl £Mi TOMOU KAl UETPNTOIC. Av dev TUYXAVEl va
KukAo@opeiTe pe 300 eupw endavw oag, n Guardia Civil oac emTpénel va avalntioete ATM, evw
UETAMEPEI TO AUTOKIVNTO 0AG OTO TOMIKO YKapal. Ms npoaoTIPo KIVOUVEUETE Kal av JIAGTE OTO KIVANTO,
00nYEITE NOAU KOVTA OTO NPOMOPEUOHEVO OXNKA I HOVONWAEITE TNV Jeagaia Awpida.

3-) BE€Ayio: H BeAyikn acTuvopia naipvel To avravakAdoTIKO odg pnougdav noAu ota cofapd. Av
OTANATNOETE 0T BondnTikn Awpida kal BYEITE and TO AUTOKIVNTO XWPIG va TO (POPATE, TO NMPOCTIHO
nou dlakivduveUeTe Eekiva ano 50 eupw. Ta opia TaxuTNTag €ivai idia pe Ta dika pacg (50 XIAIOPETpa
€VTOC KAToIKNMEVNG NepIoXnC, 90 ekTOC kal 120 0TOUG AUTOKIVNTOOPOMOUG) VW Ta NPOCTIPA KATA
NoAU X€IpOTEPA: To EAAxIoTo 50 eupw, ouv 10 eupw Yia KAOE XIAIOMETPO NAVW anod To 6plo TaxUTNTAg
Mou £ypa@e TO KOVTEP 0ac. NMANPWVETE €MITONOU, PE YETPNTA I UE KAPTA. Mn &exAOeTE Kal TO
npo&idonoinTikd TPiywvo.

4-) OAAavdia: Av 0ag oTapaTroouV yia EAEYX0 Kal Ogv EXETE NPOEIOONOINTIKO TPiywVO GTO MOPT-
punaykad, dev neipadel. Av ONwWC OEV TO EXETE OE MEPINTWAON ATUXNKATOC, TOTE Nelpalel Kal MANPWVETE
npoaTiyo. 'Opia 50 XIAIOPETPA evVTOG NOANG, 80 ekTOC kal 120 0TOUG AUTOKIVNTODPOHOUG, NPOaTINA
auoTnpd i TOMOU KAl auoTnpd o€ JETPNTA, TNG TAEEWS TwV 30 £wG 225 eupw.

www.in2life.gr
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Seyahat Ederken Sagliginiza Dikkat Edin!

2UMBOUAEG yia KOAR uyeia evw TagIOEUETE cllck@'-“e

TEXNH | ZQH | EYE=IA

Yfuepa, ToArol Ta&d1nTeg avefaivovy og £va 0EPOTAAVO YWPIG VO AvIIGLYOVV 1O10UTEP VIO TV OKE-
patdTNTa ToVC. To VO appWSTNGEL Kavelg Lakpld amd To omitt eivot KAmwg doro, Kot o KEmoloug £mg
Kot TpopakTikd. Bpiokeote og éva pun owkelo pépog kot cuyva
dev wddte ™ yYAdoca. Moiovott kdBe talion stvar dtopopett-
KO, LITAPYOVV KATO101 YEVIKOT KOVOVEG QLLTOTPOGTUGLOG.
AxolovBovv opiopéveg cupovAég mov Ba cag Bondncovy o1
dratpnon g vyeiog oag evod Tagldevete, eite eepevvate véa
“e0dipn” elte OL.

\'\‘

\ =
L T

L o'y
1-) Na eiote mpoeTopacpévor:

21 yopa pog 0gv Exovpe avtiotoryo opyavicpd 6mmg ot HITA, dnAadr opyaviopod mov va podtdlet
TOV TOSIOUDTN e TANPOPOPIES KOl [LE TTPOEIOOTOGELS GYETIKA LE TO UEPOG OV EMCKEMTETAL, EVD
umopei vatov Bondncet o€ tepintwon mov TapacTel ovayKn.
Opwg, o IMaykocog Opyaviopdg Yyeiag etvor o eE0peTikny Tnyn TANPOPOPIOV Y10 TOV TPOOPIoUO
cag. O 0dnyogvyeiag d1eBvoig tatidiov tov I1.0.Y. mapéyet minpopopieg yio amethég yio v vyeio cog,
OALG KOL Y10 TO TL UTOPEL VOL KOAVEL KATTO10G Y10, VOL TIG OLVTILETOTICEL.

2-) Na &éyete ac@aloTik) KaAvyn:

g KAmoteg YMPEeS, N TPOGPaom oTig LN PEGies LYElNG Elvol TEPLOPIGUEVT) KO OL TTPOLY LATIKE OELOTIGTES
OVIKOVV LOVAYO GTOV 1O1MTIKO Topén Kot pmopet va koatilovv pia meplovsia. EmumAéov, og o avd-
YKM, TO Vo LeTapepel kavels oTn ydPa TOV HE KATO10 HEGO LETAPOPAS EVD Elvar KAVIPNG, umopel va
onpoaiver k6otog puexpt kot 40.000 evpo.

3-) DTIETE CMOTA TIS OMTOCKEVES GOG:

Ooo k1 av BéAete va Tapete Kt ekeivo to emmALov (gvyopaKt TamoVTOL0, TPEMTEL VAL APTCETE YDPO GTIG
OTTOGKEVES GOG Y10 LEPUKA T LOVTIKA LOTPIKEL £YYPAPOL KO QAP LKL

2uvnbmg, ot edkol Tpoteivovy Eva “UaTpiKd KOVTL” e TIG TOPAOOGIUKES POPUAKEVTIKES OYWYES TOV
umopel va xpelaoteite, o€ £Tpd mosoTNTO. Mepikd pumopel va unv ta fpiokete 6to Qappakeio, ondte
umopeite va. cuvevvonBeite amgvBeiog [e To yrotpo yio T TpoUn0etéc Gog.

4-) No gioTe TPOCEKTIKOL:

[Mpémer To {Tnpa ¢ vyelag cog va 1o “mhpete Thvo cog”. Apeiopnteiote av ypelactel T0 VIOTO
TPOCHOTIKO av, A.)X. VidBete 6TL dev akorovBel Tig d€ovoeg mpakTikég amooteipmong. I'ia omoladfmote
éveon, 1 Peldva ite mpémet va giva piag ypnong eite va £xel omootelpwbei o€ vYNAN Beppokpocio yio
TOVAGYIGTOV IGT) OPOL.

www.clickatlife.gr
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Ailede Huzur Ortami Nasil Saglanir?
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To ot oag éxel ueratparmei o€ medio paxng kar O¢
Bpiokete oUTe OTIYUA Aiyn npeepia kai yaArivn. Kaipdg va
Bdete éva téAog o€ dAa auta! ‘Exete U0 1y kai Tpia Taidid
KOl QVAKETE OTNV KOTNYOPIa TWV EUTUXITUEVWV YOVIWV TTOU
€xouv 1 xapd va BAETouv Ta TaIdIA Toug va Traidouv padi,
amoAappdvovrag 1o éva TV Tapéa Tou GAAou, TIpoaTa-
TEUOVTAG TO €va TO AAO Kal KAvovTag GUUPaYia atméEvavTl
oTov KoIvd “exBpd”. AuaTuxwg, n TIPAYUATIKOTNTA Eival
TEAEIWG DIAQOPETIKNA. AV UTTAPXEI OIKOYEVEID E TIEPITOOTEPA AT Eva TTAIDIA TTOU VA [NV £XEI
OXe0OV KaBNuePIVOUC KOUYAdEG QVAPETA TOUG, KPAUYEG, TOIPIOES, akOpa Kal “WaAAio-
TPABNYHA”.

1-) ATro@UyeTe TOV KOByd:

20vTopa Ba uaBete Tig aitieg Tou epeBicouv Ta TadIA oag. Edv, yia mapadelyua, EXETe udvo éva
TTOKETO TTATATAKIO KAl Tpia avuTTOova TTaIdIA TTOU TTEPIKEVOUV Va Ta QAve, BIOAEETE avapeaa
OTO VO POIPACETE TO TTATATAKIO OTA TPIA 1) VO T KPUWETE KAl VA TOUS BWOETE KATI AAAO, TToU Ba
@Tavel yia 0Aa. EQv TTAAI 0 HEYAAUTEPOG YI0¢ A TTAiCEl ATTOKAEIOVTAG TOV HIKPOTEPO AOEAPO TOU
atré 1o TTaiyvidl, TapTe TOV pIKPG 0" £va GAAO dwdATIo Kail BpEiTe Tou Jia GAAN atraoXdAnan Trou
BaTov euxapioTei.

2-) Mnv TraipveTe T0 HEPOG KAVEVOG:

Ortav gomael kapydg, urdpyel Tavta Evag UTraiTiog Ki éva Bupa. Edv TpoAdBete Tnv dlagwvia
oTnV apxn TG, MTTopEiTe va dIEUBETAOETE TNV KaTAoTaoN aTn BAon Tne dikalooUvng. ZupBaivel
OUWGE va TO TTAPETE €idNaN TTOAU apyd, 61av gival TTAEoV OUOKOAO va avayVwpPioETE TT010G €ival O
“6vox0¢” Kal 010G 0 adIknuévog. ' autd, TTPOCTIABNOTE va TTAPAUEIVETE OUBETEPOI KAl VO NV
TTAPETE TO PEPOS KAVEVAC.

3-) NouBeTnOTE TO, XPNOIMOTTOIWVTAG TNV AOYIKA:

O1 TTapaTNPACEIS KAl Ol TIHWPIES UTTOPET V' aTTodidouV IKavOTToINTIKA OTa TTOAU WIKpa TTaidid,
EXETE OUWC uTTdYN oag ATl ubvo p' aute, Ta TaIdid o¢ 6' avTIAn@BoUV TIC ApVNTIKES ETITITWOEIG
TTOU €XEI N GUPTTEPIQOPA TOUG OTOUS AAAOUG. ATTO TNV NAIKIC TWV TEGGAPWY ETWV AOITTOV, TIPETTEN
V' apxioeTe va Ta voubeTeiTe, TOTTOBETWVTAG Ta TIPAYUATa 0Tn Baon NG AoyikAg. EEnyRoTe Toug
600 onuavTiké €ival va pabouv va poipalovTal Ta TTaIxvidia Toug e Toug @idoug kai T' adéAQIa
TOUG, VO OUVNBioOoUV va TIEPIKEVOUV TNV O€IPA TOUC OTO TIaXVidI, K.ATT.
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Sebze ve Meyvelerimizi Nereden Satin Alalim?

AT

MATEIPIKH OIKONOMIA [l PpoUTa KOl AXAVIKA ...

DIKONOMIKO MATEIPEMA

... a1r6 TN Adikil | a1rd 10 20UTTEP MAPKET;

‘Eva cuyvo epdtnpua eivol: “amé mov eivar kalitepa va ayopdlovue ppovta kai layavikd;” . [ToAloi
vrootpifovv ce peydro Pabud Tig Aaikéc ayopés, Kupimg enedn ekel pumopel Kovelg vo ayopdoet
QPECKOTATO EMOYIKA TPOIOVTA, G TOAD KOAN Tur. YTAPYEL OUMOC KOl piot GAAN OyYr o€ avtd TO
voopo. Xuveyiote va oafalete yio va pdoete ta OeTikd Ko o apviTikd TG KAOE EVOAAAKTIKNG.

Aaikn M| Xovmep Mapker;

1-) Howtdia: Ta peydlo codmep LAPKET £YOVV LEYOAVTEPT] TOIKIAIL PPOVT®V KO AOYOVIK®OV. MTopeic
va Bpelg to mavta, akopo K av givol ektdg emoyns. Amd avavades Kol pavyko, pExPLt AWTovs TO
KaAokaipt Kot oTa@OA TNV AvolEn. Avtd dev gival Opwc mdvta karo. Ta eiloaydpeva TpoidvTa Kot To.
EKTOG ETOYNG, EKTOG A aKP1PdL, EmPapOvovV 1O TEPPAAAOV KOl TV OUKOVOULD TNG YDPOG.

2-) ®peokdoa: Av Kol To TPOIOVTO GTO GOVTEP UAPKET OVOVEMDVOVTOL GUVEXMG, KATL TOV aryopdlovpe
amo exel £xel palevtel 1 Komel TOLAAYIOTOV LEPIKEG HEPES VOPITEPA. XE TOAAEC TEPITTAGELG £XEL LETVEL
KO Y10, KAo1o ypovikd dtdotnua o€ yoyeio. Ta covmep papkeT ayopdlovv TEPAGTIEG TOCOTNTEG TOV TIG
TAvE 0TI KEVIPIKES TOVG amodnKes Kot and kel ota Kataotyuato. OAn avt) 1 ddikacio Taipvet
1POVO. AvTIBETMG, 6T ANTKY| Umopeic va Ppelc Tpdypata nuépas. ®peckokopévo omavaxt, patviovo,
DOPLEG VTOUATESG KOL VTTEPOYOL PPOVTO ELOYNGS, TOV LOAG ExovV polevTet.

3-) Twég: Av Kot Ta GOVTEP PAPKET EXOVV TN SLVATOTNTO VO KAVOLV TPOGPOPES KOL VO, PLYVOLV TIG TIUEC,
oV €V TPOCEYELS ,£Tvar TTOAD EVKOAO VoL EEYELAGTEIC KOl vaL TTAPELS KATL E10AYOLEVO KO EKTOG ETOYNG TOV
etvar tavakpPo. Ot Aaikég amd v GAAY, £xouv LOVO EPOVTO KoL AOYOVIKA ETOYNG, GE TOAD KOAVTEPES
TéG. EXTOg 0vto0h, 0 avtaywviopog LETAED TV Tapoy®ydV plYVEL TIG TILES, TOV TPOG TO LECT|UEPL ETvaL
QKOO TTLO YOUUNAEC.

4-) EvkoAria: Av dev €yelg ToAD xpovo kai Beg va ag oe £va LEPOG Yo, A TO, YAOVIO, GOV, TO GOVTEP
UapKeT elvar olyovpa KaAdtepn EMAOYN. 10 coVTEP UAPKET T PPIoKEIS OAO, TANPDOVELG L0 KO KOAT
070 TEAOG, WITOPEIC VO TANPADGELG [LE KAPTA, Y0Pig Vo Wy velg Yo Wikd. Extdg avtov, £xelg To Kopdtot v
T0 KaAAO1 OV KaveL TN dtadikacio akOpa Lo E0KOAN. AAMOC Oa Tpémel va mepipévelg kabe efoopdon
Aaikn ylo va yovicers.

www.cookingeconomy.gr
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Ayni Evi Paylasmak

m@llfe Ta ouv Kal Ta TTANV TG OCUYKATOIKNONG

®éhete TP aveEaptnoio N va TNV HOPOCTEITE
pHe KOmMOwV GAAO; ZINV TPOYHOTIKOTNTO OgV
VIdpyel c®oTN Ko AGO0G amdvTnon 6T0 TOPOTaVE
EPAOTNUOL.

H ovykatoiknon oamotelel plo TPOOCOTIKN
andeacn, TNV onoia o TapeTe AKOAOVODVTOS TIG
EMTOYEG TOV YOPAKTI PO GOG.

Ta ovv TG GVYKOTOIKNONG

To éva yépr viper t' dAro: Agv vdpyetl mo PoAo mpdypa omd Evay GUYKATOIKO, 0TV Y10l TOPASELY O
Ba mpémerva Aetyete yia po €S0 Ad0 KO KATO10G TPETEL VAL TAT POGEL TOVG AOYAPLOG LOVS TTOV AT YOV,
VoL TOTIoEL T0L AOVAOVIL0, VO TPOGEYEL TO KATOIKIOO GOG, VO 60 0VOiEEL v £YETE YAOEL TA KAEWOLA GOG. . .
Dduokd, ek TOV ®V OVK Gvev etvat To oryvpiopa kot 1 kabaptotnta wov o Oa ypetdletor va enopileote
€€ ohoKAN POV ECELG.

To gvoikio porpaleton ot 0VO: AVTO onpaivel 0Tl uropeite va YaEete yia Eva apKeTd peydAo omitt,
yopis va emPapuvieite otkovopkd. Ot Aoyaplacol, To KowdypnoTa, To YOVIK TOV GOVTEP LAPKET, 1
ovvdeon o1o Tvrepver, popdlovrat emiong ota dvo. To payeipepa yio dvo givor emiong otkovoukoTepo.

Movoa&id Téhog: AKOUN KL av OgV E10TE 01 O GTEVOL PIAOL LE TOV GLYKATOWKO cag, Otay Ba ypelaoteite
KAmolov dueca yio o GLUPBOVAR, 0tav Ba OeAncete va deite pe mapéa po Kan towvia, 0tav o TAnEete
Bavacipa 6to SwudTId coc, Kamolog Ha PpickeTon EKEL Y10 VO GTTAGETE TNV avidL.

Ye mepintmon mov 1 cvyKoToiknon givatl Onivkn vdBeon, oo VIEP TPOcHEGTE TOV NIMAACIAGHUO TNG
YKOPVTOPOUTOG Kol TV a&ecovdp mov Oa propeite va daveileote (gV YVOGEL TAVTO TG GLYKATOIKOV),
eV av glvat ovoptkn vOBEST), Bal EYETE KATOLOV Y10 VO, OVTAYOVICTEITE 6T BrvTeo-Tatyvidia.

Ta tips TG KOAMS GVLYKOTOIKN O

Yvinmote kot EekaBapiote €€ apyng HeE TOV GLYKATOKO GOG TS TPOCOOKIEG GO amd avtdv, TIg
oLV OEIEG GOC, TO TPAYUATO TTOL PE SVOKOAMA OVEYECTE, Y10, VO EXETE 0PIGEL OO VOPIG TO TANIGLO TNG
GLYKOTOIKNONC.

Na giote €ronot v svuPifacpovg. Kamowo Bpdov Oa ypelactel va peivete kdmov aAloD, pog Kot o
oLYKATOKOG Gag Ba £xel ODOEL TO GLVON LA OTL. .. ¥PELALETOL TO OTITL Y10 TPOGSMOTIKY VTOOEST, EVD TO
1010 B ypelaotel va kdvel K1 eKEIVOg avTioToLy Y10 EGAC.

www.in2life.gr
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Avrupa’da Araba Surmek

0Odnynon ortnv Eupwnn: ZupBouA£g kal k0Ana yia kaAa Ta&idia in@“fe
® ® ® ® ®

'Eva ano Ta noAudpibua ofupwpa TnNG Eupwnaikng 'Evwonc, €ival 0TI Ta cuvopa avoléav pev, Kabe
KPATOG KPATNOE TOUC OIKOUC TOU KWIIKEC 00IKNG KUKAOPOPpIAg, Ta O1ka Tou Opia TaxuTNTag kal Ta dika
Tou NpooTIha Os. Av paAioTa dev oxedialeTe 0dIKO TA&idI yia va NEAETHOETE TNV KOIVWVIKI avBpwno-
vewypapia Tng E.E. Twv 27, aAAd oa vopuaA avlpwnoC OKEPTEDTE VA CUUNEPIAABETE, N €0TW va
neEPACETE Kal and aAAa €dagn Tng Mpaiag Hneipou, Ta npdypaTa kabioTavTral akoun nio noAUnAoka.
SUYKEVTPWOANE OAa 00a NpéEnel va EEPETE OXETIKA ME TOUG KWOIKEC 0OIKNG KUKAOMOPIAc Twv
EUPWNAIKWOV XWPWV KAl gag Ta napoucidloups, yia va eEao@aAiceTe... pakpl, Xwpic anpodonTa,
OpOlo oav ByeiTe oTOV NNyaipo yia Tnv Eupwnn.

1-) ITaAia: Ki €dw 1oxUel To NpogidonoinTikd Tpiywvo Kal TO KIiTPIVO
urnou@gav. IdiaiTepn npoooxn anaiteital oTic “zonas trafico limitato”,
Mou €ival ouvnBwc Ta IOTOPIKA KEVTPA TWV MOAEWYV, EVTOC TWV OMoiwV
EMITPENETAl POVO N KUKAOQOpia oXNuAaTwv HE €10k adeia. To [
NPOCTIKO HMNopEi va ekd0BEi Ewc Kal Eva XpOvo PETA TNV ENICKEWT 0ag
Kal av dev TO MANPWOETE PECA OTO Mpokabopiouevo didoTnua, Ba
dinAaciacTei. Av To Eevodoxeio oacg BpiokeTal péoa o pia TETola {wvn,
0 UNAAANAOG TNG PECEWIOV UMOpPEl va KAAETEI TNV Tpoxaia TNG NOANG Kal va Toug dwael TOV aplOpo TnG
nivakidag oag, woTe va NepATETE XwpPic npoBAnua. Ta opia TaxutnTag €ival 50 XIANIOPETpaA HEoA OTNV
noAn, 90 otnv €foxn, 110 oToug JpPOMOUC Taxeiag kKukAogopiac kal 130 XIANIOUETpa oTOV
auToKIVNTOOPOHO.

2-) Feppavia: > 0,TI AQopd TO TPiywVo, NAPAVOUOI EI0TE HOVOV OE NEPINTWON ATUXNAMATOC. TWpa,
OXETIKA E TOV AUTOKIVNTOOPOWO, ToV YVwaTo autobahn, avTiBeTa pe TIG @ripec nou KukAogopouy,
UNAapyouv oOpla TaxuTNTac Ot £va noocooTo 34% Tou OIKTUOU Tou. Ta unoAoina opia sival 50
XIANIOUETpaA pECA OTIG MOAeIg kal 100 €Ew and auTéG, evw Ta MPOCTINA yid Tnv napafiacr Toug
KupaivovTal ano 70 €wg 760 supw. KAnoleg yEPUAVIKEG NMOAEIG, ONWS To BepoAivo, n KoAwvia, To
Movaxo kal n NupegpBepyn, €xouv oploBeTnoel “(WVEG XAUNA®V eKnounwv pUNwv” OTIC OMOoIEg
€10€pXOVTal JOVO OXNMATA nou gpepouv To €10IkO “Umwelt Plakette” r| “autokoAANTO pUunavong”. To
kOoTOG €ival 12,50 eupw, NANPWTED POVO PEOW TPANE(IKNG KaTaBeong. Eav dev €xeTe QUTO TO ONua,
TO NPOCTIHO Nou Ba NANPWOETE YEaa ag {wvn XAUNANG eKNounnc pUNWY, avepXeTal oTa 40 EUpw.

3-) AvuoTpia: BeBaiwBeite OTI BAAATe OTO MOPTHNAYKAl TO MNPOEIdOMNOINTIKO TPIYyWVO, TO
avTavakAaaoTIKO 0ac NNou@av Kal To pappakeio oac. PIOKAPETE NPOCTIMO av oag NIACoUV XWpiG auTtd.
2TNV NAavw apioTepn ywvia Tou napunpi{ ocag npenel va €xeTe kKOAANUEvo To Vignette, nou
avTikaBioTa ouaiaoTika Ta d16d1a. 'Eva Vignette yia 0éka nuépec kooTilel 7,70 eupw Kal UNopeiTe va
To npounBeuTeiTe and Ta nepiocoTepa Bevivadika ry ota cuvopd. To NpoaTIHo Nou Ba NANPWOETE av
Oev To €xeTe €ival 300 eupw.

4-) Kpoaria: Ta ¢pwTa nopeiag npenel va ival avappeva UVEX®CE, akoun Kal JEpa HECNUEPI, AMNO TOV
OKTWRPIO €EWC ToV MapTio, dIaPOopPETIKA NANPWVETE nepi T 40 eUpw MPOCTIHO. ZTOV UMNOXPEWTIKO
€€onAloyo oag nepIAauBavovTal GpAappakeio, TPiywvo, avTavakAaoTIKO NNou@av Kal €ETpa Aaunec.
'Eva avTioToixo Pe To auaTpiako Vignette autokdAANTO Ba oag koaoTioel 15 eupw yia pia Bdouada,
aAAG Ot Ba To XPEIaoTEITE av PEIVETE pakpid and TOUC auToKIVNTOdPOWOouG. Ta mpooTiUa yid
napaBiaon opiwv TaAXUTNTAG €ival NANpwTEa €ni TONOU Kal ynopoUv va ayyi€ouv To aoTPOVOUIKO
noco Twv 2.000 supw.

www.in2life.gr
o o o o o
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Seyahat Ederken Saghginiza Dikkat Edin!

2UMBOUAEG yia KOAR uyeia evw TagIOEUETE c"ck@l-“e

TEXNH | ZQH | EYE=IA

Yfuepa, moAlol tagdiwteg avePaivovy ce €va aepoOTAGVO
YOpig va avnovyovv iaitepa yio v akepardttd Toug. To va
APPOCTHCEL KAVEIS LokpLd omd T omitt elvan KAmmg GBoio, Kot
Y0 KATO10VG MG Kot TPOHaKTIKO. Bpiokeote o€ éva pun owkelo
HEPOG KaL oLy VE dev pihdte T YAdosa. MolovoTtt Kabe Ta&idt
elvar SlaQopeTIKO, VLIAPYOLYV KATOOl YEVIKOL KOVOVEG
OQLTOTPOCTAUGIOG.

AxolovBovv opioéveg cupovAég mov Ba cag Bondncovy o1
dratpnon g vyeiog oag evod Tagldevete, eite eEgpevvate véa
“e0dipn” elte OL.

1-) Na eiote mpoeTopacpévor:
To o onuavtikd givar va KAgicete pavtePov pe Evay yraTpd mov va £xel pia oxetikn wdikevon og 0,1t
a@opd To Ta&idlo N TV TEPLOYN| OV EMOKEMTEGTE, TOVANYIOTOV OU®G 4 €BOOUAdES TPV TNV AV D-
pnon 6oc.

O “1atpdc taldion” eivor vevBVYVOG Yo VO GOG YOPNYNOEL OAO TOL ATOPAITITO KOl TPOTEVOUEVQL
euPoria, KaBmGS Kol vo GOG SLUPMTICEL Y10l TO OTOLOONTOTE WLTPIKNG VOGS TPOPAN LA Ba pTopovoe va
GO TPOKVYEL.

2-) Na &yete ac@aloTik) KaAvyn:

Pomote v acpaliotikn cog etapeia 1 To Topelo Gogc, Tt KAALYN 6OG TAPEYEL GE TEPIMTMOOT TOL TTOL-
paotel avaykn va elooydeite og vosokopeio EEvG xdpag. Av dg Byddete GKpr, VITAPYOVY ETAPELES TTOV
TPOCPEPOLY “TAKETA” OALYOTNLLEPTG ALCPOUAGTIKNG KAALYNG Y1t TO EEMTEPKO, LE AOYIKES TUES.

3-) DTL4ETE 0MOTA TIC UTOCKEVES GOG:

2g KATO1EG YMPES OEV EMTPEMETAL VO KUKAOQOPOVV PAPLLOKOL, TTOV GTH XOPa Log Eivatl vopupa. Yhpyet
EMION G KoL OTPIKOG EEOMTAMGLOC TOV KATOGTPEPETOL AUTTO TAL GKAVEP TV ALEPOOPOLUIWMV.

To TNA POV TOV OTapaiTNTOV TPOG EMKOVOVIN VINPECLDY - TPOCOTMV TOV TPETEL ATOPAITTO VO
éxete pali oog ko apopovv TNV TOTIKN TPEGPeia TG YDOPAS OGS, TO TPOEEVELD (av LITAPYEL), CLYYEVEIS
OV TPETEL VL E100TTOM B0V KoL TV 0CQAAMGTIKY 60 ETALPELR (v EXETE OIOTIKN).

4-) Mnv nepipévere:

AP0 Kot TOL KOG GTOUOYIKA TPOPANUATO ot TO TOTIKO GOyNTA Kol TOTO UTOPOVV EVKOAN Vo,
eEehMyBovv oe cofapnc LopPNG aPLOATOOT).

Av vidbete dppwotol oe EEvo £0apog, (nmote Ponbeia to cvviopdtepo duvatd. Potmote ot
pecey1dv Tov Egvodoyeiov cag yio To mod Ppiokovial ol TANGIEGTEPOL GTOOLOT TAPOYNG VN PECIDV
vyetog. X' ovtd pmopovv va cag Bondncouvy Kot acpaAcTiKY 6og eTotpeio ko tpecPeia.

www.clickatlife.gr
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Ailede Huzur Ortami Nasil Saglanir?

WWw.imommy.gr

B | T~
A f“’-‘-‘él

To ot oag éxel yeratpamei o€ edio pdAyng kar O¢
Bpiokete oUTe OTIYUA Aiyn npeepia kal yaAdvn. Kaipdg va
BaAete Eva TéNo¢ o€ 6GAa autd! Exete dUo A kai Tpia TTaidId
KOl QVAKETE OTNV KOTNYORIa TWV EUTUXITUEVWV YOVIWY TTOU
€xouv 1 xapd va BAETouv Ta Taidid Toug va Traidouv padi,
L amoAappdvovrag 1o éva TV Tapéa Tou dAou, TTpoaTa-

TEUOVTAG TO €va TO AAAO KaI KAVOVTAG CUUKAYia OTTEVavTI

oTov KoIvd “exBpd”. AuaTuxwg, n TIPAYUATIKOTNTA Eival
TEAEIWG DIAQOPETIKNA. AV UTTAPXEI OIKOYEVEID WE TIEPITOOTEPA AT Eva TTAIDIA TTOU VA [NV £XEI
OXedOV KaBNuePIVOUC KOUYAdEG aVAPETA TOUG, KPAUYEG, TOIPIOES, akdpa Kal “haAAio-
TPABNYHA”.

1-) ATraoXoAgioTe Ta E KATI GAAO:

Auti n TpoaEyyian Tou TTPOBARUATOC €ival I01AiTEPA OTTOTEAETHATIKNA WE T pIKPOTEPA TTaIIA, TA
OTToi0 EUKOAQ GTPEPOUV TNV TIPOCOXI TOUG O€ KATI KAIVOUPYIO TTou Toug Trapouaialetal. ETal,
étav diaioBaveaTe 0TI KATTOI0C KABYAC “HayelpeleTal”, KivnBeite aoTparmiaia, pe pia 1d€a yia pia
EVOAQKTIKA aTaoxoAnon.

2-) ATropoKpUVETE TO €va Traidi ard T0 AAAO:

Otav o kafyag Bpioketal o€ TTOAU KOUTO ONEIO Kal oI EvBIOPEPOHEVOI EXOuV RdN £pBEI OTa
Xépla, TOTE deV EXETE AAAN €TTIAOYA OTTO TO VA TOUG XWPICETE Kal va TTPOOTIOBACETE VO TOUG
neeunoete. Q¢ kahdg diaitntig, va €ioTe dikaIol Kal va pnv KAVeTE dIAKPIOEIC. Z& Kapia
TIEPITITWAN WNV ETTIXEIPACETE VA TIHWPACETE TO €va Taudi, pe 1 dikaloAoyia OTI €ival 10
MEYOAAUTEPO KAl VO TTAPNYOPEITE TO MIKPOTEPO. ZKEPTEITE OTI TO YEYAAUTEPO UTTOPET Va £XEI BiKIO
KaI OTI UTTOPET va avayKAOoTNKE va UTTodgivel Ta TTavOeIva, TTpIv TEAIKG kaTaguyel aTov Kapyd.

3-) OéoTe kATTOI0 OpIQL:

O1 TePIo0dTEPOI KAPBYADES TWV PIKPWY TTAIBIWY EXOUV VA KAVOUV WE TnV IBIOKTNCIia Kal TV
KOTOXI) OPICUEVWY QVTIKEIPEVWY, YI' UTO, ouxva akouTe Ta TTaIdid aag va aTpiykAi(ouv “Aaro
Kdtw auto! Auto givai 61ko uou! Ae a1o divw, T0 BéAw”. X' QUTA TV TTEPITITWOT, TO KAAUTEPO TTOU
EXETE VA KAVETE €ival VA KOTOOXETETE TO AVTIKEIPEVO TNG dlapAxng, divoviag Tautdxpova 10
TeAEOTYPaPO OTI dev TTPOKEITAI VA TO ETTIOTPEWETE av Og dIEUBETNBEI N dlagwvia kai dev Ta Bpouv
METOCU Toug. Av 1O TTadi 0O £xEl 1ID1AITEPN ABUVOIO O€ £V OUYKEKPIUEVO QVTIKEIUEVO KAl
OPVEITAI VO TO ATTOXWPIOTET, KPUWTE TO OTAV 01 QiA0I TOU EPXOVTAI GTO OTTITIYIA VA TTAICOUV.
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Sebze ve Meyvelerimizi Nereden Satin Alalim?

| MATEIPIKH OIKONOMIA [l PpoUTa Kol AQXAVIKA ...

DIKONOMIKO MATEIPEMA

... a1r6 TN Adikil | a1rd 10 20UTTEP MAPKET;

‘Eva cuyvo epdtnpua eivol: “amé mov eivar kalitepa va ayopdlovue ppovta kai layavikd;” . [ToAloi
vrootpifovv ce peydro Pabud Tig Aaikéc ayopés, Kupimg enedn ekel pumopel Kovelg vo ayopdoet
QPECKOTATO EMOYIKA TPOIOVTA, G TOAD KOAN Tur. YTAPYEL OUMOC KOl piot GAAN OyYr o€ avtd TO
voopo. Xuveyiote va oafalete yio va pdoete ta OeTikd Ko o apviTikd TG KAOE EVOAAAKTIKNG.

Aaikn M| Xovmep Mapker;

1-) HowotnTa: Xt povoPikn moAAdV peydAmv codmep papket divouv waitepo Bapog oty moldtnra.
‘Exyovv moAd vynAéc amoutnoelg and tovg Tpoundeutég kot EmMAELYOVV TPOIdVTO GOUPMOVO LE TOAD
avoTNPEG TPodypapés. Ta to Adyo avtd o610 covmep pdpket Ba Bpelg cuvnBmG TG peyaAdTEPES
VIOUATEG, TO O KOKKIVOL UMAQ Kol To OOp@OTEPO LopoVALL. Opmg, moAAd amd To OpopPo avTa
Tpaypoto dev givar ta o vootyo. Ot VIOUATES. Yo TApAdELY LM, GTO COVTEP UAPKET Elval GYeEdOV
TAVTO AYEVOTEG EVA TO TETOVIO GKATPA Kol yOvPOl.

2-) E evOepia emioyng: Xt0 coOmep HAPKET EXELG TNV AmOALTN Gveon Kot eAevBepia vo emAEEelg
aKpIP®OG 10 PPOVTO Kot Aayoviko mov Oa BAAelS 6T cakovAa cov. Mmopeic va midoels, va LovAngelc, va
popicel ko va cuykpivelg ta dtapopa ppovta kKot Aayovikd. Ektdg avtov, pmopeic aveta va mipeig KTt
KoL G€ TOAD PIKPN TOGOTNTA, .Y £va A0 1} S0 vropdtes. IToAAEG popéc oTIC Adikég Oe GE aPrVOVV Vo,
70 KAvelg avtd Ko cuvnBilouy va 6TpoyyLAOTO0HV TNV TOGHTNTO TPOG TO TAVM TPOSHETOVTAG TN
GOKOVAN LEPIKE OKOLLOL TTPOTOVTAL.

3-) Yrootmipiin otovg mapaymyovs: Eivat kakd va Boudpacte 6t 6tav yovitovpe amd Tig Aaikég To
YPNHOTA Log Thve Katevbeio 6Tovg mapoyyos Tov eival AvOp®TOL GOV ELAC, LLE TIG OIKOYEVELES TOVG
Kot To TpoPAnuatd tovg. Otav Toug vmootnpilovpe, fondape TV otkovopia g YOPOg Kot AEUe Eva
EUUECO EVYAPLOTM GE CVTOVG TOLS AVOPDTOVG TOL KATW ATTO TOAD dSVOKOAEG GLVONKES PpovTilovy OLO
T0 YPOVO VoL EYOVUE EUELG ParyNTO 6TO TPATELL LLOLG.

4-) Heprparrov: Otav Kavel ToAD (Eotn M| TOAD KPVO, TO COVTEP UAPKET €lval Giyovpa TPADTO GE
npotiunomn. To mepifailov Kon n atpodceapo O otn Adikn givor pio povadikn eumepio mov dg
ovykpivetan pe timote GAAo. [ToAhol Bewpoldv ta yodvie ot Adikn pio €VYAPLoTI, OTOANVGTIKY|
dwdkacio. Byaivovv é€m, PAémovy kOopo, kovPevtialovy pe tovg mopaywyos Kot vimbouv €va
VIEPOYO aicHN A KOVOVIKOTOINGNG TOV SVGKOAN GLVAVTATOL GTO “Yuypo” TePPAALov Tov covmEp
UOPKET.

www.cookingeconomy.gr
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Ayni Evi Paylasmak

In@llfe Ta ouv Kal To TTANV TG CUYKATOIKNONG

®éhete TP aveEaptnoio N va TNV HOPOCTEITE
He KOmMOWV GAAO; ZINV TPOYHOTIKOTNTO OgV
VIdpyel c®oTN Ko AGO0G amdvTnon 6T0 TOPOTAVED
EPAOTNULOL.

H ovykatoiknon oamotelel plo TPOOCOTIKN
amoQoot, TNV omoia Oa TapeTe AKOAOVOMVTOS TIG
EMTOYEG TOV YOPAKTI PO GOG.

To TANV TS GVYKATOIKN GG

Mov ye n WroTikoTTA; QG PortNTAS/ PortTPLa, ETodlEoTE Vo (loete TV E€yvolaotn (wn Tov OAot
avaEEPOLY G TNV KaAdTepT mepiodo g Long Tovg. Oéhete va €xete TV Aveon vo Kavete 0,11 OéAete
OTOV YMOPO GOG Kol OG0 OV UITOPOVGOTE VO KAVETE GTO OIKOYEVELNKO, TAVTO TOALTANOEC oTitt coG.
Avotoyde, M mapovoio evdg cuvykatoikov meplopiler v ehevbepiag cag, Bo avaykaoteite va
ocvpuPipaocteite pe Vv 10€a TG Bl TPETEL VO EVIUEPDOVETE Y10 TIG KIVIGELG GOG, OAAG va AdPete emiong
VIOYT TG TaL 1010 Ba emBvpEl va emyElpoEL Ko ) ovTifETn TAEVLPAL.

YVYKOTOIK® ONROIVEL PIGKAP®: AQEVOC eVUTAPYEL PIOKO OTIS OIKOVOUIKEG VLTOYPEDMGELS TOL
Slapepiopatoc, kaBmg pmopel 0 GLYKATOIKOG Vo Uy popet va avtameEEAdel otny £ykonpn KatooAn
TOV LEPLOTOV TOL GTOLG AOYUPLAGLLOVG KOl GTO EVOTKL0, KATLTTOL EMNPEALEL AUECH KL EGAC. ATO TNV GAAN,
LE VOV GLYKATOIKO PIOKAPETE TAVTO TNV TVEVLLOATIKT GOC... YOANVY, KaBdg avardeevkta, Oa vapEovv
KoPyades, PwVES, CLOTES.

"Hpaotav @ilor péypr mov: AALo éva picko otV cvykatoiknomn eivat  aropvbomoinon g Tpocm-
TKOTNTOG EVOG PILOL Kot 01 OVOTOPEVKTEG OALOYEG GTO POV TNG PIATaG cac. DLGIKA aVTd OV amoTELET
KovOva, 0ALL TPETEL VAL EICTE TPOETOLUAGUEVOL VAL YVOPIGETE KL AALES TTVYEG TOV/TNG PIAOV/MG GO TTOV
dev EEpate TG ElYE.

H kaBapromta elvar onpovtikn Tapdpetpog vylong cuykatoiknong. Ipocoyn 6pme, vo unyv mécete ota
d00 dxpa: Xe cuYKATOIKO TOV B TPEYEL e TaL GOVPEP Kol TO EEGKOVOTAVO oM amd kdbe cag fripan o€
KGO0V TOL KAVEL VTOLG KAOE TPADTN TOL P VAL Kol TAEVEL TATO KAOE TECTEPQL £TT).

Ta tips TS KOAMS GVLYKOTOIKN GG

AQlepdote ¥pOVO GTOV GLYKATOKO GOG Yo va, Tov pdbete kaAvtepa. Agite pall tavieg, cvintorte,
KaAéote Tov OTav Pyaivete €€ pe Owolvg cog gidovg yia va avomtuybel n ymueio peta&d ocag.
Meivete ocuveneilg OTIG VROYPEMGES GOG Yo Vo ASIOVETE TO 1010 Kot amd TNV GAAN TAELPAL.
Yefaoteite TV 1OIOTIKOTNTO TOV GLYKATOIKOL Ko PNV TPOGPAALETE TIG TPOCOMIKEG TOL GLUVNOELEG.

www.in2life.gr
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Ailede Huzur Ortami Nasil Saglanir?

wWwWw.imommy.gr

To ot oag éxel ueratparmei o€ medio paxng kar O¢
Bpiokete oUTe OTIYUA Aiyn npeepia kai yaArivn. Kaipdg va
BaAete Eva TéNog o€ GAa autd! Exete duo A kal Tpia TTaidid
KOl QVAKETE OTNV KOTNYOPIa TWV EUTUXITUEVWV YOVIWV TTOU
€xouv 1 xapd va BAETouv Ta TaIdIA Toug va Traidouv padi,
amoAappdvovrag 1o éva TV Tapéa Tou GAAou, TIpoaTa-
TEUOVTAG TO €va TO AAO Kal KAvovTag GUUPaYia atméEvavTl
oTov KoIvd “exBpd”. AuaTuxwg, n TIPAYUATIKOTNTA Eival
TEAEIWG DIAQOPETIKNA. AV UTTAPXEI OIKOYEVEID E TIEPITOOTEPA AT Eva TTAIDIA TTOU VA [NV £XEI
OXe0OV KaBNuePIVOUC KOUYAdEG QVAPETA TOUG, KPAUYEG, TOIPIOES, akOpa Kal “WaAAio-
TPABNYHA”.

1-) AQAOTE TA VO TO BPOUV OV TOUG:

Kamola oTiyun mpémel ta maidid va pdouv va AUvouv pdva Toug Ta TTpoBARUATA TOUG Kal va
O1euBeTolv TIC dlaPoPES Toug. APraTe Ta Aoimmdv va Ta Bpouve pdva Toug Kal un oTreUdETE va
ETTEPPAIVETE PE TNV TTPWTN GWVH TTou B' akouaoeTe. Towg autd aag gavei BUCKOAO aTnv apxi).
Mwg va peivete adidgopol dtav Ta Taidid oag Exouv UTTAEEEI o€ Kauyd; Aeitte wuypaidia Kai
auToouyKpatnan. MakpotpbBeopa, Ta Taidid 6a Byouv weeAnuéva, 16T Ba £xouv YABE! V'
avTIPETWTTICOUV POVa TOUG TIC duaKOAieC TN Cwn¢. Av Gpwg n éviaon Tapatabei kai av apyicouv
va Piholv doynua A va xTutroUv 1o éva aTo Ao, TTpETTEl va TTaPEUBETE yia val OgiTe T upBaivel
KOl va dWOETE OTA TTAIOIA TNV EUKAIPIO v EKPPATEI TO KABEVA TTIO APEUA TV ATTOWT TOU.

2-) AwoTe 10 KOAS TTAPadEIY QL

Eivar anuavtik6 va guveidntotolf|aete 0Tl 01 idI01 €0€EIC, WS YOVEIC Kal w¢ ATopa, aAAd Kal
0XE0N 0OG UE TO GUVTPOYO GAG, ATTOTEAOUV TTIPATUTIO GUNTTEPIPOPAS TTPOG HiNaN. Agv uTTOPEITE
va amaiteite amd 1a maidid va diaxelpifovial KaAUTEpa TO Bupd Toug OTav €0EIC EXETE
CEOTIAOUATA ), AKOUN TTEPITTOTEPO, OTAV EXETE EVIATEIG KOl OUYKPOUTEIG WG Ceuyapl. Tamaidid
MIJOUVTaI TN OXEON TOU YOVEIKOU CEuyapiou Kal Teivouv va TTOTEUoUV 0TI “€Tal gival ol
Qualohoyikés oxéaelc...”. ‘Epxovtal BEBaia kal OTIYUEG TTOU KI €0€IC Ba KauyadioeTe pe Tov
oUvVIPoYO 0ag, OANG O€ QUTEG TIG TTEPITITWOEIC TTPOCTIABNOTE VA W HAAWVETE PTTPOCTA OTA
Traid1d. EkTG Tou OT1 TOUC dnuIoupyEiTe avaoQaAEla, Toug diveTe TV eviUTIwaT 6T 0 BUPOS KA N
EMOETIKOTNTA Eival 0 POVOS TPOTTOC ETTIAUGNG TwV dIAPOPWY A TNG EKPPATNG WIAS avTiBETNS
dmoyng.
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