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www.ourlife.gr

Ôñþôå âñáäéíü ãåýìá; 
4 óõìâïõëÝò ãéá íá ìçí ðÜñåôå êéëÜ

Sayfa    7

Ìçí ðéóôåýåôå üóïõò ëÝíå ðùò ôï âñáäéíü ãåýìá ðá÷áßíåé êáé ðñÝðåé íá ôï 
áðïöåýãåôå. Êáé óå áõôÞ ôçí ðåñßðôùóç, ôï ðáí åßíáé ôï ìÝôñï êáé ç óùóôÞ 
ôáêôéêÞ.

Ãéá íá åßóôå ëïéðüí óßãïõñïé ðùò ôï âñáäéíü äå èá óáò öÝñåé ðåñéôôÜ êéëÜ, 
áêïëïõèåßóôå ôéò ðáñáêÜôù óõìâïõëÝò:

· Ìçí ðáñáëåßðåôå ãåýìáôá. 
Ôï áßóèçìá ôçò õðåñâïëéêÞò ðåßíáò èá óáò ïäçãÞóåé óå õðåñêáôáíÜëùóç 
ôñïöÞò ôéò âñáäéíÝò þñåò, óõíåðþò êáé óå óôáäéáêÞ áýîçóç ôïõ âÜñïõò. Îå-
êéíÞóôå ôç ìÝñá óáò ìå Ýíá óùóôü ðñùéíü êáé óõíå÷ßóôå ìå ìéêñÜ êáé óõ÷íÜ 
ãåýìáôá, ðïõ èá óáò ðáñÝ÷ïõí Üìåóá ôçí åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéÜæåóôå ìÝ÷ñé ôï 
âñÜäõ.

· ÅðéëÝîôå Ýíá åëáöñý ãåýìá ãéá ôï ìåóçìÝñé. 
Áí ôñþôå ôï ìåãáëýôåñï ðéÜôï óáò ôï âñÜäõ, ôüôå ôï ìåóçìåñéáíü äåí ðñÝ-
ðåé íá áðïôåëåß Ýíá äåýôåñï êõñßùò ãåýìá. Êáôáíáëþóôå ãéá ìåóçìÝñé ìéá 
óáëÜôá Þ ôüóô ìå ôõñß ÷áìçëü óå ëéðáñÜ êáé Ýíá ðïôÞñé öõóéêü ÷õìü Þ ìéá Ý-
ôïéìç óïýðá ìå ëßãåò èåñìßäåò êáé Ýíá ãéáïýñôé.

· Öñïíôßóôå íá ìçí ðÜôå áðåõèåßáò ãéá ýðíï ìåôÜ ôï âñáäéíü óáò. 
Âñåßôå ÷ñüíï ãéá êÜðïéá äñáóôçñéüôçôá ìåôÜ ôï ãåýìá. ÊÜíôå ìéá ìéêñÞ 
âüëôá óôçí ðåñéï÷Þ, âãÜëôå Ýîù ôï óêýëï óáò. Óå êáìßá ðåñßðôùóç ìç îá-
ðëþóåôå áìÝóùò óôïí êáíáðÝ.

· Áðïöýãåôå ôçí ôçëåüñáóç üóï ôñþôå. 
Ôï öáãçôü ìðñïóôÜ óôçí ôçëåüñáóç äåí ôï áðïëáìâÜíåôå ðñáãìáôéêÜ, êá-
èþò ç ðñïóï÷Þ óáò åßíáé óôñáììÝíç áëëïý. Êëåßóôå ëïéðüí ôïõò äÝêôåò óáò, 
êáèßóôå óôï ôñáðÝæé êáé åðéêåíôñùèåßôå óôï ãåýìá óáò.

Kasým 2013
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Ôéò çìÝñåò ôùí êáëïêáéñéíþí äéáêïðþí íïéþèïõìå 
ôüóï åëåýèåñïé, ðïõ ìðïñåß íá êáôáíáëþóïõìå ìüíï 
êáôÜ ôï ðñùéíü ãåýìá, ðåñéóóüôåñåò áðü 1000 èåñ-
ìßäåò, ÷ùñßò íá ôï óõíåéäçôïðïéÞóïõìå.

Ôé ðñÝðåé íá ðñïóÝ÷ïõìå ôçí çìÝñá:
· Óôï ôñáðÝæé ôïõ ðñùéíïý, êáëü åßíáé íá áðïöåý-
ãïõìå ôï âïýôõñï êáé ôá áëëáíôéêÜ. Ôç èÝóç ôïõò 
ìðïñïýí íá ðÜñïõí ôá öñïýôá, ïé ÷õìïß, ôï êñýï ãÜ-
ëá êáé ôá äçìçôñéáêÜ.

· Ç ôõñüðéôá ìðïñåß íá áíôéêáôáóôáèåß áðü Ýíá êïõëïýñé êáé ëßãï ôõñß, áðü Ýíá ðïôÞñé 
ãÜëá ìå äýï óïõóáìÝíéá êñéôóßíéá.

· Óôçí ðáñáëßá, êÜôù áðü ôïí êáõôü Þëéï, ðñÝðåé íá ðßíïõìå ðïëý íåñü, ÷õìïýò êáé íá 
ôñþìå öñÝóêá öñïýôá Þ íá ðßíïõìå ðáãùìÝíï ôóÜé, ôï ïðïßï óõíôçñïýìå óôï êáôÜëëçëï 
èåñìüò.

Ôé ðñÝðåé íá ðñïóÝ÷ïõìå ôï âñÜäõ:
· Óôçí ôáâÝñíá ôï âñÜäõ, ìðïñïýìå íá äïêéìÜóïõìå ôïðéêÝò óðåóéáëéôÝ (ð.÷. øÜñé Þ èá-
ëáóóéíÜ), ü÷é ôçãáíéôÜ êáé êáëü åßíáé íá ìçí ôï ðáñáêÜíïõìå ìå ôï øùìß.

· ÁõôÜ, ìå ôçí ðñïûðüèåóç ôï ìåóçìåñéáíü ãåýìá íá ðåñéëáìâÜíåé ìßá óáëÜôá åðï÷Þò 
êáé ôõñß ÷áìçëü óå ëéðáñÜ. Óå êáìßá ðåñßðôùóç äåí åðéôñÝðåôáé íá ìåßíïõìå íçóôéêïß Ýùò 
ôï âñÜäõ.

Ôé ðñÝðåé íá áðïöåýãïõìå:

- Äåí õðÜñ÷åé ëüãïò íá ðáñáããÝëíïõìå üëá ôá ïñåêôéêÜ ôïõ êáôáëüãïõ êáé ðñïóï÷Þ óôéò 

ôçãáíéôÝò ðáôÜôåò. Óôï óïõâëÜêé íá ðñïôéìÜìå áëÜäùôç ðßôá. Ìå ôïí ôñüðï áõôü, èá ãëé-

ôþóïõìå ðåñéóóüôåñåò áðü 100 èåñìßäåò.

- Óôï ìðáñ åðéëÝãïõìå ìéêñÜ êïììÜôéá êáñüôïõ Þ áããïõñéïý ùò óõíïäåõôéêÜ ôïõ ðïôïý 

ìáò êáé ü÷é áëáôéóìÝíïõò êáé êáâïõñäéóìÝíïõò îçñïýò êáñðïýò.

- Íá ìçí ðáñáöïñôþíïõìå ôï ðáãùôü ìáò ìå óáíôéãß êáé îçñïýò êáñðïýò.

Öñïýôá áíôß ãéá áëëáíôéêÜ ôï êáëïêáßñé

www.tovima.gr

Sayfa    8

Yaz Aylarýnda Þarküteriden Kaçýnýn
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6 ïéêïíïìéêÝò óõìâïõëÝò ðñïò íÝïõò öïéôçôÝò

Ïé âáèìïß Þôáí ïýôùò Þ Üëëùò ãíùóôïß, ïðüôå üóïé ðÝôõ÷áí 

ôçí åéóáãùãÞ ôïõò óôá Áíþôáôá ÅêðáéäåõôéêÜ Éäñýìáôá êáé 

óôá Ôå÷íïëïãéêÜ ÅêðáéäåõôéêÜ Éäñýìáôá åôïéìÜæïíôáé ãéá íÝ-

åò “ðåñéðÝôåéåò”. Ìßá áðü áõôÝò, åéäéêÜ ãéá üóïõò ðÝôõ÷áí óå 

ó÷ïëÞ ìáêñéÜ áðü ôïí ôüðï êáôïéêßáò ôïõò, Ý÷åé íá êÜíåé ìå ôïí å-

íôïðéóìü êáé ôçí åðéëïãÞ ôïõ óðéôéïý ðïõ èá íïéêéÜóïõí.

¼ðùò êÜèå ÷ñüíï ëïéðüí, Ýôóé êáé öÝôïò, ôï Åëëçíéêü ÊÝíôñï Êáôáíáëù-

ôþí áíáöÝñåé óå áíáêïßíùóÞ ôïõ óõìâïõëÝò ðñïò ôïõò öïéôçôÝò ðïõ èá áíá-

æçôÞóïõí óðßôé ôï åðüìåíï äéÜóôçìá. ÓõãêåêñéìÝíá, ðñïôåßíåé óôïõò öïéôçôÝò ðïõ èá áíáæçôÞ-

óïõí êáôïéêßá ìáêñéÜ áðü ôï óðßôé ôïõò:

· Íá õðïãñÜöïõí ðÜíôïôå óõìâüëáéï ìå ôïí éäéïêôÞôç ôçò êáôïéêßáò êáé íá ìçí êÜíïõí ðïôÝ ðñï-

öïñéêÝò óõìöùíßåò. Íá ìçí áðïäÝ÷ïíôáé áìÝóùò êáé íá óõæçôïýí ìå ôïí éäéïêôÞôç ôï èÝìá ôçò ôé-

ìÞò ôïõ åíïéêßïõ.

· Íá ìçí ðëçñþíïõí áðü ðñéí ïýôå Ýíá åõñþ óå äéÜöïñåò äÞèåí åôáéñåßåò óõìâïýëùí áêéíÞôùí, ïé 

ïðïßåò áõôÞ ôçí ðåñßïäï åîáðáôïýí ôïõò áíõðïøßáóôïõò öïéôçôÝò êáé êåñäßæïõí ÷ñÞìáôá óå âÜñïò 

ôïõò.

· Íá åëÝã÷ïõí ôï äéáìÝñéóìá ãéá ôõ÷üí ôå÷íéêÜ ðñïâëÞìáôá (çëåêôñïëïãéêÜ, õäñáõëéêÜ, èÝñìáí-

óç ê.ëð.).

· Íá ñùôïýí ãéá ôï ðïóïóôü ðïõ èá ðëçñþíïõí êÜèå ìÞíá ãéá ôá Ýîïäá ôçò ðïëõêáôïéêßáò.

· Íá âëÝðïõí áñêåôÝò êáôïéêßåò ðñéí ðÜñïõí ôçí ïñéóôéêÞ áðüöáóç.

Ùò ðñïò ôçí ðåñéï÷Þ ôçò êáôïéêßáò, íá ìç âéáóôïýí íá óõìöùíÞóïõí. Áò áíáæçôÞóïõí äéáìåñßó-

ìáôá ðïõ âñßóêïíôáé êáé ìáêñéÜ áðü ôéò ó÷ïëÝò, áñêåß ïé ðåñéï÷Ýò áõôÝò íá Ý÷ïõí êáëÞ óõãêïé-

íùíßá.

http://portal.kathimerini.gr 

Sayfa    9

Üniversite Öðrencilerine Yararlý Tavsiyeler
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ÁõîçìÝíç ðñïóï÷Þ ðñÝðåé íá Ý÷ïõí ïé êáôáíáëù-
ôÝò êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí áãïñþí ôïõò. Ôï Åëëçíé-
êü ÊÝíôñï Êáôáíáëùôþí óõìâïõëåýåé ôé íá ðñï-
óÝ÷ïõìå êáé ðñïôñÝðåé ôïõò ðïëßôåò íá êÜíïõí ôá 
ðáñÜðïíÜ ôïõò óå èÝìáôá êåñäïóêïðßáò, óôï ôçëÝ-
öùíï “1520”. Ãéá íá êÜíåôå ëïéðüí áóöáëåßò áãï-
ñÝò, óáò óõìâïõëåýïõìå ôá áêüëïõèá:

1. ÁãïñÜæïõìå ìå âÜóç ôïí ïéêïãåíåéáêü ìáò 
ðñïãñáììáôéóìü êáé Ý÷ïíôáò åðßãíùóç ôùí ïéêï-

íïìéêþí ìáò äõíáôïôÞôùí. Óõãêñßíïõìå ðñïóåêôéêÜ ôéò ôéìÝò, ü÷é ìüíï áíÜìåóá óôá 
ðñïúüíôá, áëëÜ êáé ôá êáôáóôÞìáôá êáé äåí ðáñáóõñüìáóôå áðü äÞèåí õøçëÜ ðï-
óïóôÜ åêðôþóåùí.

2. Áðïöåýãïõìå íá ÷ñçóéìïðïéïýìå ÷ùñßò íá óêåöôüìáóôå ôéò ðéóôùôéêÝò êÜñôåò 
ìáò êáé ôá êáôáíáëùôéêÜ ìáò äÜíåéá.

3. ÅëÝã÷ïõìå ðñïóåêôéêÜ ôçí ðïéüôçôá ôùí áãáèþí ðïõ áãïñÜæïõìå. Óå ðåñßðôùóç 
åëáôôþìáôïò, Ý÷ïõìå ôï äéêáßùìá íá æçôÞóïõìå áëëáãÞ Þ åðéóôñïöÞ ôïõ ðñïúüíôïò. 
Åîáéñïýíôáé áðü áõôü ôï äéêáßùìá ôçò áëëáãÞò Þ ôçò åðéóôñïöÞò, ðñïúüíôá óôá ï-
ðïßá ç ðñïóöïñÜ ïöåßëåôáé óôï ãåãïíüò üôé Ý÷ïõí êÜðïéá åëáôôþìáôá. ÄçëáäÞ, üôáí 
ðñïúüíôá ðùëïýíôáé öèçíüôåñá ëüãù êÜðïéïõ ðñïâëÞìáôïò Þ üôáí Ý÷åé ëÜâåé ó÷åôé-
êÞ ãíþóç ï êáôáíáëùôÞò (åíçìÝñùóç ê.ëð.).

4. ÆçôÜìå ðÜíôïôå áðüäåéîç óôï ôáìåßï ãéá ôç óõ-
íáëëáãÞ ðïõ êÜíáìå.

5. Áðáéôïýìå ç åããýçóç êáé ïé ïäçãßåò ÷ñÞóçò 
ôùí áãáèþí ðïõ áãïñÜæïõìå íá åßíáé óôçí åëëç-
íéêÞ ãëþóóá.

5 óõìâïõëÝò ãéá áóöáëåßò áãïñÝò

Sayfa    10

Güvenli Alýþveriþ

www.ethnos.gr

Kasým 2013
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www.lianahotel.com

Ôáîßäéá - Ôïõñéóìüò

Ç ÍÜîïò åßíáé Ýíá ôïõñéóôéêü íçóß ðïõ Ý÷åé êÜôé íá ðñïóöÝñåé óå üëïõò. Ôá üìïñ-
öá ôïðßá ôçò, ôá áñ÷áßá ìíçìåßá ôçò, ôá áìÝôñçôá ìïíïðÜôéá ôçò. Åßôå áíáæçôÜôå 
Ýíá ìÝñïò ãéá íá ÷áëáñþóåôå åßôå ãéá íá áðïëáýóåôå ôç èÜëáóóá êáé ôïí Þëéï, ç 
ÍÜîïò åßíáé Ýíáò áðü ôïõò ùñáéüôåñïõò ðñïïñéóìïýò.

1. Ðåæïðïñßá: Ðåæïðïñßá óôç ÍÜîï óçìáßíåé åðáöÞ ìå ôç öýóç êáé ôçí éóôïñßá. Ç 
ÍÜîïò åßíáé ãíùóôÞ ãéá ôá ìïíïðÜôéá ôçò êáé ôï åóùôåñéêü ôìÞìá ôïõ íçóéïý èåùñåß-
ôáé ï ðáñÜäåéóïò ãéá ôïõò ëÜôñåéò ôçò ðåæïðïñßáò. Ìéá áðü ôéò åíäéáöÝñïõóåò äéá-
äñïìÝò åßíáé åêåßíç ðïõ ïäçãåß óôçí êïñõöÞ ôïõ õøçëüôåñïõ âïõíïý ôùí ÊõêëÜäùí 
êáé Ý÷åé èÝá ðñïò ôá ãýñù íçóéÜ.

2. Éððáóßá: Ãíùñßóôå ôç ÍÜîï ðÜíù óå Ýíá Üëïãï êáé ðåñÜóôå áðü ìïíïðÜôéá Þ äéá-
ó÷ßóôå ôç èÜëáóóá. Ç éððáóßá êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí äéáêïðþí óáò, óáò ðñïóöÝñåé 
ôçí åõêáéñßá ãéá ðåñéðÝôåéá êáé ôç ãíùñéìßá ìå ôï íçóß, ìå ôñüðï ìïíáäéêü. Èá ãíù-
ñßóåôå ìÝñç ðïõ äå èá åß÷áôå ôç äõíáôüôçôá íá äåßôå.

3. ÈáëÜóóéá óðïñ: Óôç ÍÜîï õðÜñ÷ïõí ðáñáëßåò ãéá üóïõò áãáðïýí ôá èáëÜóóéá 
óðïñ, áðü áñ÷Üñéïõò Ýùò Ýìðåéñïõò. Èá âñåßôå åðßóçò ìÝñç ìå ñç÷Þ èÜëáóóá, êáôÜë-
ëçëç ãéá äéÜöïñá èáëÜóóéá óðïñ.

4. Ðïäçëáóßá: Ç ðïäçëáóßá óôç ÍÜîï Ý÷åé ðïëëïýò ößëïõò, ðïõ ïñãáíþíïõí åêäñï-
ìÝò, ðñïóöÝñïíôáò óå áõôïýò ðïõ ðáßñíïõí ìÝñïò, üëá üóá ÷ñåéÜæïíôáé. Óå ïëüêëç-
ñï ôï íçóß, áëëÜ éäéáßôåñá óôçí ïñåéíÞ ÍÜîï, õðÜñ÷ïõí äéáäñïìÝò êáôÜëëçëåò ãéá 
êÜèå åðéóêÝðôç ðïõ ðñïôéìÜ ôçí ðåñéðÝôåéá.

Sayfa    11

Seyahat ve Turizm
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ÊÐÃ / Türkçe Sýnavý

ÖôéÜîôå ôá äéêÜ óáò “ðñÜóéíá” áðïññõðáíôéêÜ

Óå áíôßèåóç ìå ôá äõíáôÜ ÷çìéêÜ êáèáñéóôéêÜ ðïõ õðÜñ÷ïõí 
ôï óðßôé óáò, ìðïñåßôå íá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå Üëëïõò ôñüðïõò 
êáèáñéóìïý, ðïõ åßíáé öéëéêïß ðñïò ôï ðåñéâÜëëïí êáé äåí 
õóôåñïýí êáèüëïõ óå êáèáñéüôçôá êáé áðïëýìáíóç.

1. Êáèáñßóôå ôï öïýñíï óáò
×ñçóéìïðïéÞóôå ìáãåéñéêÞ óüäá, ðïõ èá óêïñðßóåôå óôï äÜ-
ðåäï ôïõ öïýñíïõ. ÐñïóèÝóôå ëßãï íåñü êáé áöÞóôå üëç íý-
÷ôá. Ôï ðñùß ôñßøôå ìå õãñü ðáíß.

2. Êáèáñßóôå ôá Üëáôá áðü ôá ìáãåéñéêÜ óêåýç
Ñßîôå ìÝóá æåóôü íåñü ìå ëßãï îýäé. ÁöÞóôå áñêåôÝò þñåò êáé îåâãÜëôå. Ãéá ôá ðïôÞñéá êáé ôá 
ãõÜëéíá óêåýç, ðñïóèÝóôå ëßãï ÷õìü ëåìïíéïý.

3. Êáèáñßóôå ôïí íéðôÞñá
Ðñéí äïêéìÜóåôå äñáóôéêÜ ÷çìéêÜ ðïõ âëÜðôïõí ôéò óùëçíþóåéò êáé ôï ðåñéâÜëëïí, áíá-
ìåßîôå óå Ýíá êáôóáñïëÜêé æåóôü íåñü, ôñåéò êïõôáëéÝò ìáãåéñéêÞ óüäá êáé ôñåéò êïõôáëéÝò 
îýäé. Ñßîôå óôïí íéðôÞñá êáé áöÞóôå íá äñÜóåé.

4. Êáèáñßóôå ôï ìðÜíéï
Ç óêüíç óüäá åßíáé áñêåôÜ áðïôåëåóìáôéêÞ ãéá ôá ðëáêÜêéá êáé ôçí ìðáíéÝñá óáò, åíþ ìðï-
ñåßôå ãéá ôç ëåêÜíç íá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå ÷õìü ëåìïíéïý.

5. ÊÜäïò áðïññéììÜôùí
ÅÜí ôïðïèåôÞóåôå ëßãç ðïóüôçôá ÷áñôéïý áðü åöçìåñßäåò óôïí ðÜôï ôïõ êÜäïõ áðïññéììÜ-
ôùí óáò, èá Ý÷åôå ìåéùìÝíåò ïóìÝò êáé ðåñéóóüôåñç êáèáñéüôçôá.

www.mamakid.gr

Sayfa    12

Doða Dostu Deterjanlar

Ôá ðáñáðÜíù óõóôáôéêÜ ìðïñåß íá åßíáé öõóéêÜ êáé íá ìç âëÜðôïõí ôï ðåñéâÜëëïí, áëëÜ 
áõôü äåí óçìáßíåé üôé äå èá åîáêïëïõèåßôå íá öïñÜôå ãÜíôéá üôáí ôá ÷ñçóéìïðïéåßôå.
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