
Avrupa Konseyi'nin Ortak Avrupa Çerçevesi doðrultusundadér.

Konuþma ve Aracýlýk Becerisi: Sýnava girenin kitapçýðý 

DÜZEY

BÖLÜM

C1

4

Dönem

DÝKKAT

ÊÑÁÔÉÊÏ ÐÉÓÔÏÐÏÉÇÔÉÊÏ ÃËÙÓÓÏÌÁÈÅÉÁÓ

D e v le t D i l Se r t i f i k a s ý

· Konuþma Sýnavý’nýn süresi: 25 dakika.

· Sýnavdan sonra bu kitapçýðý sýnav odasýnda býrakýnýz.
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C1 DÜZEYÝ SÖZLÜ SINAVI

1. SINAV HAKKINDA TEMEL BÝLGÝLER

SINAV MALZEMELERÝ 

2. SINAV SÜRECÝ

Sýnav süresi: 25 dakika
Sýnava katýlým biçimi: Adaylar ikiþer olarak sýnava alýnýr ve birbirleriyle konuþur. 
Ýçerik:
a. Isýnma: Sýnav görevlisi her bir adaya birkaç ýsýnma sorusu sorar (yaþ, okul / iþ, hobiler) [Not 
verilmez. Her iki aday için 1 dakika]
b. Açýk uçlu yanýt: Aday, sýnav görevlisi tarafýndan sorulan tek bir soruyu belli bir konudaki fikrini ifade 
ederek ve savunarak yanýtlar. [Her iki aday için 4 dakika]
c. Baþkalarýna bilgi iletme ve açýk uçlu karþýlýklý konuþma: Adaylar Yunanca bir metinden bir 
girdiye dayalý soruyu cevaplamak üzere bir karþýlýklý konuþma yaparlar. [Her iki aday için 15 dakika] 

Sýnav görevlisinin / adayýn rolleri: 
1. etkinlikte (açý uçlu yanýt) sýnav görevlisi adaylarla konuþmaz; sadece soru sorar ve her aday yanýt 
verir.
2. etkinlikte (baþkalarýna bilgi iletme ve açýk uçlu karþýlýklý konuþma) sýnav görevlisi normalde adaylarla 
konuþmaz; soruyu açýklar ve adaylar birbirleriyle konuþurlar. Ancak, eðer bir aday, konuþmayý 
yürütemezse sýnav görevlisi muhatap rolünü üstlenebilir. 

Aday kitapçýðý aþaðýdakileri içerir:
Aday Kitapçýðý
· Sýnav hakkýnda bilgiler ve nasýl yürütüleceðine iliþkin bir kýlavuz. (s. 2 - 4).
· Sözlü sýnav deðerlendirme ölçütleri formu (s. 5).
· s. 6 - 16 arasý Yunanca metinler. Her sayfada bulunan baþlýklar, metinlerden belirlenen konuyu ve 
baðlamý gösterir. Aday Kitapçýðý’nýn ilk yarýsý (s. 6 - 10) Aday A’nýn bu etkinliði yapabilmek için 
okumasý gereken Yunanca metinleri içerir. Kitapçýðýn ikinci yarýsý (s. 11 - 15) ise Aday B’nin bu etkinliði 
yapabilmek için okumasý gereken Yunanca metinleri içerir. Son sayfa (s. 16) s. 8 ve s.13’teki metinlerle 
ilgili yedek bir metin içerir. Sýnav gününün sonunda, eðer 3 aday sona kalýrsa ve 2. etkinlik iki yerine üç 
adayla yapýlmak zorunda kalýnýrsa, bu metinler kullanýlabilir. Böyle bir durumda s. 8 ve 13’teki 
metinlerle ilgili olan sorulardan birini ve s. 16’daki ilgili metni seçin. 

Sýnav Görevlisinin Paketi
Sýnav Görevlisinin paketinde bulunanlar:
· Sýnav konularý (1. etkinlik ve 2. Etkinlik için sorular),
· C1 düzeyi sözlü sýnav için muhatap çerçevesi,
· Sözlü sýnav sýrasýnda oluþabilecek olasý sorunlar için bir hatýrlatma,
· C1 düzeyi için Deðerlendirme Ölçeði.

· Sýnav boyunca sýnavýn yapýldýðý salonda 2 deðerlendirici ve iki aday bulunur.
· Her iki deðerlendirici adayý deðerlendirir ve Sözlü Performans Deðerlendirme Formu’ndaki kendi 
bölümlerini doldurur.

· 1. Deðerlendirici rolünü üstlenen kiþi uzakta oturur ve sessiz kalýr. Dinler, gözlemler, notlar alýr ve her 
adayýn performansý için Sözlü Performans Deðerlendirme Formu’nu kullanarak not verir.

· Sýnav Görevlisi rolünü üstlenen kiþi ise iki adayýn karþýsýnda oturur, sýnavý yürütür ve adaylarla 
etkileþimde bulunur. Notlarýný, onlar sýnav salonunu terk ettikten sonra verir. Dolayýsýyla, sýnav 
görevlisi rolünden ayrý, 2. Deðerlendirici rolü de vardýr.

· Hangi adayýn istenen sorularý ilk önce yapacaðý sýraya konmuþtur. Buna göre, eðer 1. etkinlikte 
sorulan soruya ilk olarak Aday A yanýt verdiyse 2. Etkinlikte, Aday B ile baþlanacaktýr. 

· Deðerlendiriciler rollerini sýk olarak deðiþtirmelidir. Sýnav görevlisi ile 1. Deðerlendiricinin, her 2-3 
aday çifti ile sözlü sýnav yürüttükten sonra rollerini deðiþtirmeleri tavsiye edilir. Yine de rollerin 
deðiþim sýklýðý onlara baðlýdýr. 

· Sözlü sýnavý yürüten her iki kiþi de sýnavýn baþarýlý bir þekilde yürütülmesinde eþit derecede 
sorumludur. 
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3. SINAV GÖREVLÝLERÝNE ÖNERÝLER

Sözlü sýnav baþlamadan önce:

Sözlü sýnav sýrasýnda unutmayýn:

· En az 1,5 saat öncesinde sýnav için hazýrlýk yapmayý unutmayýn. Aday Kitapçýðý’ný ve Sýnav 
Görevlisinin Paketi’ni sizin için ayrýlan odada çalýþabilirsiniz.

· Diðer sýnav görevlisiyle birlikte çalýþýn, sorularý ve metinleri tartýþýn, her bir sorunun ne gerektirdiðini 
anlamanýz için birbirinize yardýmcý olun.

· Birkaç soruyu ortaðýnýzla canlandýrýn ve nasýl iþlediklerini görün.
· Sýnav Görevlisinin Paketi’nde bulunan Muhatap Çerçevesi’ni çok iyi öðrenin.
· Sýnav görevlilerinin sözlü sýnav seminerleri için hazýrlanan broþürlerde yer alan bilgileri önceden 
çalýþarak kendilerini hazýrlamýþ olmalarý beklenmektedir. Yine de Sýnav görevlisinin Paketinde yer 
alan Deðerlendirme Ölçeði’ni, deðerlendirme ölçütlerini hatýrlamak üzere dikkatli bir þekilde okuyun.

 Ayrýca:
· Sözlü sýnavý hangi sýnav salonunda yürüteceðinizi ve ortaðýnýzýn kim olacaðýný öðrenin.
· Kimin ilk sýnav görevlisi olacaðýna karar verin.
· Sýnav salonundaki sýralarýn düzgün bir þekilde yerleþtirildiðinden emin olun. Aþaðýdakilere dikkat 
edin:

  Adaylar yan yana oturacak,
  Sýnav görevlisi adaylarýn tam karþýlarýnda oturacak,
  1. Deðerlendirici’nin oturduðu sýra, adaylardan biraz uzakta olacak, ancak onlarla görsel temas
  saðlamasý mümkün olacak.
· Sýnavý yürütmek için gerekli olan malzemenin yanýnýzda olduðundan emin olun. Aday Kitapçýðý’ný ve 
konu ve sorularý içeren Sýnav Görevlisi Paketi’ni yanýnýzda sýnav salonuna getirin.

· Sýnav salonunda iki Aday Kitapçýðý’nýn daha bulunduðundan emin olun. Salonda üç adayýn 
bulunmasý gereken durumlarda ise üçüncü adaya ortaðýnýzýn kitapçýðýný verin. 

Sýnav Görevlisinin Paketi’nde:
1. Etkinlik  
· 1. etkinlik için, hem genç hem de daha yaþlý adaylara sorulacak sorular bulunmaktadýr.
· Aday hakkýnda bildiklerinizi göz önünde bulundurarak, her bir aday için farklý bir soru seçin.
2. Etkinlik
· 2. Etkinlik için, her bir çift Yunanca metinle ilgili kullanýlmak üzere en az iki soru bulunmaktadýr. 

Malzemeyi kullanýrken:
· 1. etkinliði yürütürken, soruyu deðiþtirmeyin ya da baþka bir biçimde ifade etmeyin. Eðer adaylardan 
biri tereddüt yaþýyorsa, soruyu bu kez daha yavaþ biçimde tekrar edin. Eðer aday isterse tek bir 
sözcügü açýklayabilirsiniz.

· 2. etkinlikte, konuþma durma noktasýna gelirse, ilerlemezse ya da adaylardan biri diðerinin 
konuþmaya katýlmasýný engelleyecek biçimde söz sýrasýný býrakmýyorsa, konuþmanýn akýþýný 
kolaylaþtýrmak için müdahale edin.

· Eðer iki adaydan biri Yunanca metindeki bilgiyi iletemiyorsa, bu durum, karar verme sürecini imkânsýz 
hale getirir. Bu nedenle, adaya metindeki bilgiyi yeniden düzenleyerek ileteceðini hatýrlatmak üzere 
müdahalede bulunmak zorunda kalabilirsiniz.

· Eðer iki adaydan biri 2. etkinliðin gereklerini yerine getirmekte tamamen yetersiz kalýyorsa diðer 
adayla konuþmayý devam ettirmek üzere muhatap rolünü sýnav görevlisi üstlenir.

· Genel olarak, 1. ve 2. etkinlikleri yürütürken verilen konu ya da soruyu deðiþtirmemelisiniz, ancak belli 
bir iþte bir problemle karþýlaþan adaya yardým edebilir, onu cesaretlendirebilirsiniz. Sýnav görevlisi 
tarafýndan adaylara yapýlan herhangi baþka bir yardým, final notu verilirken göz önünde 
bulundurulmalýdýr.

· Her aday çifti için farklý metin çiftleri seçin, metinleri seçerken adaylarýn yaþ, cinsiyet, eðitim durumu, 
toplumsal konumu ve ilgi alanlarý gibi özelliklerini göz önünde bulundurun.

· Konularý, sorularý ve metinleri adayýn profilini göz önünde bulundurarak rastlantýsal çeþitlilikle 
kullanmanýz beklenmektedir.

· Bütün konularý, sorularý ya da metinleri kullanmanýz beklenmemektedir ya da tümünü birden fazla 
durumda kullanmanýz gerekmemektedir. Örneðin, biri size göre uygun deðilse onu kullanmayýn. 
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Ayrýca aklýnýzda bulunsun:
· Sýnavdan önce ya da sýnav sýrasýnda soru ya da sorunlarýnýz olursa Sýnav Merkezi Komisyonu’na 
baþvurun.

· Mola vermek isterseniz Sýnav Merkezi Komisyonu’na haber vermeyi unutmayýn.
· Sýnav salonunda SÝGARA ÝÇMEK, CEP TELEFONU KULLANMAK ve BÝR ÞEYLER YEMEK 
YASAKTIR.

· HÝÇ KÝMSE ÝÞÝNÝZE MÜDAHALE EDEMEZ. Sýnav salonunda hiç kimse yanýnýzda duramaz, sizi ya 
da adaylarý rahatsýz edemez.

· Adaylarla yalnýzca Türkçe iletiþim kurun.
· Zamanýn sýnýrlý olduðunu unutmayýn, bu yüzden her bir adayýn her etkinliði için orantýlý zaman ayýrýn.
· Sýnav sona erdiðinde adaylara teþekkür edin, ancak performanslarýnýn kalitesi konusunda hiçbir 
açýklama yapmayýn.

· Adaylarýn ayrýlýrken ADAY KÝTAPÇIKLARINI YANLARINA ALMADIKLARINDAN emin olun. 

· Adaylarýn adlarý ve kod numaralarýnýn ilgili formlarýn üzerinde olduðundan emin olun.
· Her iki deðerlendirici, sütunlardaki kutucuklarý siyah ya da mavi tükenmez kalemle iþaretler.
· Adayýn performansýný deðerlendiren ilk kiþi, 1. Deðerlendirici (sýnavý yürüten deðil, yan tarafta 
sessiz oturan kiþi), formun sol tarafýndaki sütunda bulunan kutucuklarý iþaretler. 
Ýkinci notu verecek olan kiþi (sýnavý yürüten kiþi), 2. Degerlendirici, adaylar salondan ayrýldýktan 
sonra sað taraftaki sütunda bulunan kutucuklarý iþaretler. Her aday için genel deðerlendirme - 
sýnavýn toplam notu - elektronik olarak hesaplanýr, bu yüzden formda bunun için ayrý bir alan 
bulunmamaktadýr.

· Not verirken aþaðýdakileri unutmayýn:
  - sözlü sýnav için olasý en yüksek puan 20’dir, 
  - 0 (sýfýr) yalnýzca hiçbir þekilde Türkçe bilgisi olmayan adaylara ya da yanýt vermeyenlere deðil, ayrýca 
   C1 düzeyi beklentilerine uygun yanýtlar veremeyen adaylara da verilir. (Deðerlendirme Ölçütleri’ne 
    bakýn.)
· Deðerlendiriciler notlamalarýný ayrý ayrý yaptýklarý için deðerlendirmeleri farklý olabilir.
· Vereceðiniz nota iliþkin son kararýnýzý vermeden formu iþaretlemeyin.
· Deðerlendirme Formu’nu nasýl iþaretleyeceðinizi bildiðinizden emin olun. Herhangi bir þekilde 
buruþuk ya da hasarlý olmamasý beklenen form üzerinde yapýlacak düzeltmeler kabul edilmemektedir. 
Ancak, eðer bir hata yaparsanýz ve düzeltmeniz gerekiyorsa, formu Sýnav Merkezi Komisyonu’na 
götürün, orada sorununuzla ilgili size yardýmcý olacaklardýr.

· Her ölçüt için uygun kutucuðu “-” þeklinde doldurun.

· Aday kitapçýklarýný, Sýnav Görevlisi Paketlerini ve Sözlü Performans Deðerlendirme Formlarýný Sýnav 
Merkezi Komisyonu’na TESLÝM EDÝN.

· HÝÇBÝR SINAV BELGESÝNÝ MERKEZDEN DIÞARI ÇIKARMAYIN. 

Sýnav görevlisi olarak görevlerinizi tamamladýktan sonra “Mayýs 2012 KPG Sözlü Sýnav Geri Bildirim 
Formu”nu doldurun ve Sýnav Merkezi Komisyonu’na teslim edin. 

RESMÝ DEÐERLENDÝRME FORMUNUN KULLANIMI 

Sýnav gününün sonunda:

Sýnav Merkezi’nden ayrýlmadan:

Düzey C1 / Bölüm 4 / Yönergeler



0 1 2 3BAÞKALARINA BÝLGÝ ÝLETME BECERÝSÝ (ÄÉÁÌÅÓÏËÁÂÇÔÉÊÅÓ ÄÅÎÉÏÔÇÔÅÓ)

Yunanca metinden ilgili bilgiyi seçer ve / veya özetler.
Bilgiyi durum baðlamýna göre yeniden tartýþýr.

Ýgili bilgiyi yeniden iletir (yorumlayarak, çevirerek ya da orijinal kullanýmýndan farklýlaþtýrarak).

0 1 2 3ETKÝLEÞÝM BECERÝLERÝ (ÓÕÍÏÌÉËÉÁÊÅÓ ÄÅÎÉÏÔÇÔÅÓ)

Uygun karþýlýklý konuþma stratejilleri kullanýr (konuþma baþlatýr, sürdürür, müdahale eder). 
Fikir ve kiþisel görüþleri tartýþýr.

Etkileþimi yönetir (gücendirmeden söz keser, açýklama yapar, doðrulama talep eder).

Muhatabýyla etkili biçimde uzlaþýr.

0 1 2 3BAÐLAÞIKLIK, BAÐDAÞIKLIK VE AKICILIK (ÓÕÍÏ×Ç, ÓÕÍÅÊÔÉÊÏÔÇÔÁ, ÅÕ×ÅÑÅÉÁ ËÏÃÏÕ)

Ýyi yapýlandýrýlmýþ, tam baðdaþýk konuþma.

Baðlaþýklýk araçlarýnýn etkili biçimde kullanýmý.

Akýcý ve spontane bir konuþmada konular açabilme.

0 1 2 3DÝLBÝLGÝSEL DOÐRULUK (ÃÑÁÌÌÁÔÉÊÇ ÁÊÑÉÂÅÉÁ)

Dilbilgisel yapýlarýn doðruluðu ve istenen anlamýn aktarýmý.

(Gerektiðinde) karmaþýk tümce yapýlarýnýn kullanýmý.

0 1 2 3UYGUN DÝL (ÊÁÔÁËËÇËÏÔÇÔÁ ËÅÎÉÊÏÃÑÁÌÌÁÔÉÊÙÍ ÅÐÉËÏÃÙÍ)

Durum baðlamýna uygun dilbilgisel yapýlar ve söz varlýðý.

Uygun kesit dili kullanýmý ve (gerektiðinde) kesit dil deðiþimleri.

0 1 2 3SÖZLÜKSEL ÇEÞÝTLÝLÝK VE DENETÝM (ËÅÎÉËÏÃÉÊÇ ÁÊÑÉÂÅÉÁ ÊÁÉ ÐÏÉÊÉËÉÁ)

Doðru sözcük biçimi ve anlam.

Geniþ bir sözcük daðarcýðý kullanýmý.

(Gerektiðinde) Deyimlerin ve konuþma dilinin kullanýmý.

1 2SESBÝLÝMSEL EDÝNÇ (ÐÑÏÖÏÑÁ ÊÁÉ ÅÐÉÔÏÍÉÓÌÏÓ)

Doðru sözcük vurgusu ve seslerin doðru sesletimi. 

(Anlamýn ince ayrýntýlarýný vermek üzere) çeþitli vurgu ve ezgi.

C1 DÜZEYÝ SÖZLÜ SINAV DEÐERLENDÝRME ÖLÇÜTLERÝ FORMU
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DÝL KULLANIMI (1. VE 2. ETKÝNLÝKLER)
(×ÁÑÁÊÔÇÑÉÓÔÉÊÁ ÃËÙÓÓÉÊÇÓ ÐÁÑÁÃÙÃÇÓ: ÄÏÊÉÌÁÓÉÁ 1 & 2)

DÝL KULLANIMI (2. ETKÝNLÝK)
(×ÁÑÁÊÔÇÑÉÓÔÉÊÁ ÃËÙÓÓÉÊÇÓ ÐÁÑÁÃÙÃÇÓ: ÄÏÊÉÌÁÓÉÁ 2)

0 = C1 düzeyi için yetersiz
1 = Yetkin
2 = Tam Yetkin

Not: Deðerlendirme Ölçeði 0-2:

0 = C1 düzeyi için yetersiz
1 = Düþük Yetkin
2 = Orta Yetkin
3 = Yetkin

        Deðerlendirme Ölçeði 0-3:

Düzey C1 / Bölüm 4 / Yönergeler
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ADAY A

Üniversite Öðrencisi Olmak Þiþmanlatýyor!

www.tanea.gr

Ðáñåëèüí  ôï öáãçôü ôçò ìáìÜò

“¸íá ÷ñüíï ôþñá öïéôÞôñéá äéáðßóôùóá üôé ðïëëÝò áðü ôéò ðáëéÝò ìïõ óõíÞèåéåò óôç äéáôñïöÞ, ôç óùìáôéêÞ Ü-
óêçóç áêüìç êáé ôç äéáóêÝäáóç Üëëáîáí. Óå áõôü âÝâáéá óõíÝâáëå êáé ôï ãåãïíüò üôé óðïõäÜæù ìáêñéÜ áðü ôï 
óðßôé, óå ìßá Üëëç ðüëç”. Ãéá ôç ÂáóéëéêÞ Êïíäýëç ç öïéôçôéêÞ æùÞ Üñ÷éóå ðÝñõóé, üôáí êáôÜöåñå íá ðåôý÷åé ôïí 
óôü÷ï ôçò: íá ðåñÜóåé äçëáäÞ óôç ó÷ïëÞ ôçò åðéëïãÞò ôçò. ¼ðùò ëÝåé óôá “ÍÅÁ” ç íåáñÞ óðïõäÜóôñéá, ïé ñõèìïß 
óôç öïéôçôïýðïëç áëëÜ êáé ï ôñüðïò æùÞò Þôáí êÜôé êáéíïýñãéï ãéá ôçí ßäéá.  

Ç öïéôçôéêÞ æùÞ ðá÷áßíåé

“Ôï ‘ñéîá óôï ôÜâëé”

ÓõíÞèåéåò ýðíïõ

Ç áðüëõôç åëåõèåñßá ôïõ ðáíåðéóôçìßïõ óõíïäåýåôáé áðü îåíý÷ôéá êáé êáêÞ äéáôñïöÞ.

Ðáëáéüôåñç Ýñåõíá ôïõ ÔìÞìáôïò ÅðéóôÞìçò êáé Ôå÷íïëïãßáò Ôñïößìùí ôïõ 
Ãåùðïíéêïý Ðáíåðéóôçìßïõ, êáôáëÞãåé óôï óõìðÝñáóìá üôé êõñßùò ïé öïéôç-
ôÝò ðïõ óðïõäÜæïõí óå Üëëç ðüëç Ý÷ïõí âãÜëåé áðü ôï êáèçìåñéíü ôïõò äéáéôï-
ëüãéï ôá öñïýôá êáé ôá ëá÷áíéêÜ êáé ôç èÝóç ôïõò Ý÷ïõí ðÜñåé ôï ãñÞãïñï öá-
ãçôü êáèþò êáé ôá óíáê. “Êé üëá áõôÜ ïäçãïýí óå áýîçóç ôïõ âÜñïõò êáé óõó-
óþñåõóç ëßðïõò óôïí ïñãáíéóìü. Ëýóç ëïéðüí ãéá íá ìçí ðÝóïõí ïé öïéôçôÝò 
óôçí ðáãßäá ôïõ ãñÞãïñïõ öáãçôïý åßíáé íá áêïëïõèÞóïõí ôïí ÷ñõóü êáíüíá 
ðïõ äåí åßíáé Üëëïò áðü ðëïýóéï ðñùéíü óôï óðßôé, åíäéÜìåóá ãåýìáôá êÜèå 
ôñåéò þñåò áëëÜ êáé áõîçìÝíç êáôáíÜëùóç íåñïý”. 

“ÐáñÜôçóá ôç ãõìíáóôéêÞ” 

Ï åëåýèåñïò öïéôçôéêüò ÷ñüíïò, üðùò öáßíåôáé áðü óôïé÷åßá ìåëåôþí, äåí 
óõíäõÜæåôáé ìå ôç óùìáôéêÞ Üóêçóç. “Áí êáé êáôÜ ôá ìáèçôéêÜ ÷ñüíéá Þìïõí 
áèëçôÞò óå ïìÜäá ìðÜóêåô ôçò ðüëçò, ìå ôï ðïõ ìðÞêá óôç ó÷ïëÞ ôá ðáñÜôç-
óá, üðùò êáé êÜèå Üëëç áèëçôéêÞ äñáóôçñéüôçôá”, ëÝåé ï öïéôçôÞò Êþóôáò 
ÌõæÞèñáò. Ôï ëÜèïò áõôü êÜíïõí êáé ðïëëïß Üëëïé óðïõäáóôÝò, ïé ïðïßïé ðáñÜ 
ôïí åëåýèåñï ÷ñüíï äåí äßíïõí ÷ñüíï óôï íá ðñïóÝîïõí ôï óþìá ôïõò.

¼ðùò ôïíßæïõí ùóôüóï ïé åéäéêïß, Ýíáò êáëüò ýðíïò åßíáé éäáíéêüò ãéá íá âïçèÞ-
óåé ôïõò óðïõäáóôÝò íá áíôåðåîÝëèïõí óôï áðáéôçôéêü ðñüãñáììá ôçò åðüìå-
íçò ìÝñáò. “Áðü ôç “óôñáôéùôéêÞ” ðåéèáñ÷ßá ôïõ ó÷ïëåßïõ ïé óðïõäáóôÝò ðåñ-
íÜíå óôçí áðüëõôç åëåõèåñßá ôïõ ðáíåðéóôçìßïõ. Ìüíï ðïõ óå ü,ôé áöïñÜ ôïí 
ýðíï ôç ÷ñçóéìïðïéïýí ìå ëÜèïò ôñüðï”, åðéóçìáßíåé ï áíáðëçñùôÞò êáèçãç-
ôÞò ôçò ÉáôñéêÞò Ó÷ïëÞò Áèçíþí ê. ÌÜíïò Áë÷áíÜôçò. 

Ç ÍïìéêÞ Áèçíþí Þôáí ãéá ôïí ìáèçôÞ ×ñÞóôï Öåñåíôßíï Ýíá áðü ôá ìåãáëý-
ôåñá üíåéñá. Ôï ãåãïíüò üìùò üôé Ýìåíå Þäç óôçí ðüëç üðïõ âñéóêüôáí ôï ðáíå-
ðéóôÞìéï Ýêáíå ôç ìåôÜâáóç áðü ôá ìáèçôéêÜ èñáíßá óôéò ðáíåðéóôçìéáêÝò áß-
èïõóåò åýêïëç õðüèåóç. “Ïé áëëáãÝò ðïõ óõìâáßíïõí óå Üëëïõò öïéôçôÝò, 
óôçí ðåñßðôùóÞ ìïõ Þôáí åëÜ÷éóôåò”, ëÝåé óôá “ÍÅÁ”. “Áõôü ðïõ ðñáãìáôéêÜ 
Üëëáæå ôïõò ðñþôïõò êéüëáò ìÞíåò ôçò íÝáò æùÞò Þôáí ïé óõíÞèåéåò. Îõðíïýóá 
üëï êáé ðéï áñãÜ, æïýóá ðéï Ýíôïíá åíþ êáé ôá îåíý÷ôéá ãéá êÜðïéá ðåñßïäï Þôáí 
êáèçìåñéíÜ. Ôç èÝóç ôçò ãõìíáóôéêÞò êáôÝëáâå ôï ôÜâëé êáé ôá ÷áñôéÜ. ÐáñÜë-
ëçëá ìå áõôÝò ôéò áëëáãÝò, ôï åíäéáöÝñïí ãéá ôá ìáèÞìáôá êñáôéüôáí óå ìçäå-
íéêü åðßðåäï”, èõìÜôáé. 
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Stres Kontrolü Ýçin Öneriler

1. ÁëëÜîôå ôñüðï æùÞò êáé áîéïëïãÞóôå ôéò åðéëïãÝò óáò
Åóåßò êáèïñßæåôå ðüóï ÷ñüíï èá áöéåñþíåôå óôç äïõëåéÜ, óôá ðáéäéÜ, óôï óýíôñïöï. Áíôß íá ìÝíåôå ìÝ÷ñé 
áñãÜ óôç äïõëåéÜ, êáíïíßóôå íá ðçãáßíåôå 2 ìÝñåò ôç âäïìÜäá ðéï íùñßò. Ìå áõôüí ôïí ôñüðï êáé êáëýôåñá 
èá äïõëåýåôå êáé èá “îåêëÝâåôå” ìåñéêÝò þñåò þóôå íá êÜíåôå ðñÜãìáôá ðïõ óáò åõ÷áñéóôïýí.

2. Ïñãáíùèåßôå!
Áõôü ðïõ ÷ñåéÜæåôáé åßíáé ïñãÜíùóç. ÊáôáãñÜøôå ôéò äïõëåéÝò óáò êáé ðüóï ÷ñüíï èá ðñÝðåé íá áöéåñþóåôå 
êáé áîéïëïãÞóôå ôåò áðü ôçí ðéï åðåßãïõóá. ̧ ôóé èá Ý÷åôå Ýíá ðëÜíï, ôï ïðïßï èá óáò äéåõêïëýíåé. 

3. Áêïýóôå ôé óáò ëÝíå ïé ãýñù óáò
Ðüóåò öïñÝò óáò ìéëÜíå ïé ãýñù óáò áëëÜ åóåßò óêÝöôåóôå ôá äéêÜ óáò ðñïâëÞìáôá êáé áðëÜ ãíÝöåôå; Áêïýóôå 
ôé óáò ëÝíå ïé ãýñù óáò êáé ìç èåùñåßôå üôé ìüíï åóåßò Ý÷åôå óçìáíôéêÜ ðñÜãìáôá íá ðåßôå êáé íá êÜíåôå.

4. Ãßíåôå ëéãüôåñï áíôáãùíéóôéêïß
Ï áíôáãùíéóìüò åßíáé õãéÞò üôáí ìáò ùèåß íá ãéíüìáóôå êáëýôåñïé. ¼ôáí üìùò “ðáôÜìå åðß ðôùìÜôùí” ãéá 
íá ðåôý÷ïõìå ôïõò óêïðïýò ìáò, ôüôå Ý÷ïõìå ÷Üóåé ôç ÷áñÜ ôïõ ðáé÷íéäéïý, ãéáôß óßãïõñá èá âñåèåß êÜðïéïò 
ðéï äõíáôüò êáé èá ìáò êåñäßóåé. Äþóôå óçìáóßá óôç äéáäñïìÞ ïðïéáóäÞðïôå êáôÜóôáóçò êáé áîéïëïãÞóôå 
ôá ïöÝëç ðïõ èá áðïêïìßóåôå áðü áõôÞ åßôå êåñäßóåôå åßôå ÷Üóåôå.

5. Áêïýóôå ìïõóéêÞ
Ïé ÷áëáñùôéêÝò éäéüôçôåò ôçò ìïõóéêÞò åßíáé åðéóôçìïíéêÜ áðïäåäåéãìÝíåò. ¼ôáí ãõñßæåôå óôï óðßôé ìçí á-
íïßîåôå áðåõèåßáò ôçí ôçëåüñáóç. Äþóôå ÷ñüíï óôïí åáõôü óáò íá áäåéÜóåé ôï ìõáëü ôïõ áêïýãïíôáò ãéá 
10-15 ëåðôÜ ôçí áãáðçìÝíç óáò ìïõóéêÞ.

6. Âñåßôå Ýíá ÷üìðé ðïõ óáò ÷áëáñþíåé
ÌÞðùò óáò áñÝóåé ç æùãñáöéêÞ; Ç ìáãåéñéêÞ; Ôï ðëÝîéìï; ¼ôé êáé íá åßíáé áõôü ðïõ óáò âïçèÜ íá îå÷áóôåß-
ôå ìç äéóôÜóåôå íá ôï êÜíåôå. Åßôå ìå ðáñÝá åßôå ìüíïé óáò èá óáò ÷áëáñþóåé áðßóôåõôá êáé èá óáò âïçèÞóåé 
íá áðïâÜëåôå üëá ôá Üã÷ç êáé ôéò Ýãíïéåò.

7. Ðáßîôå ìå ôá ðáéäéÜ óáò
Ìðïñåß íá ìçí áöéåñþíåôå ðïëý ÷ñüíï óôá ðáéäéÜ óáò áëëÜ öñïíôßóôå ï ÷ñüíïò ðïõ ðåñíÜôå ìáæß íá åßíáé 
äçìéïõñãéêüò êáé ðïéïôéêüò. Ãõñíþíôáò áðü ôï ãñáöåßï ðáßîôå ìáæß ôïõò Ýíá åðéôñáðÝæéï, ðÜôå ìéá âüëôá Þ 
âïçèÞóôå ôá íá äéáâÜóïõí. Èá óáò ÷áëáñþóåé êáé èá íéþóåôå êáé ôçí áãÜðç ôïõò.

“Ôï Üã÷ïò âëÜðôåé óïâáñÜ ôçí õãåßá”, ëÝíå óõíÝ÷åéá ïé åéäéêïß ÷ùñßò üìùò ïé ðåñéóóüôåñïé áðü åìÜò íá 
ôïõò áêïýìå ãéáôß äåí ðñïëáâáßíïõìå! Áíáãíùñßóôå ôï, åëÝãîôå ôï êáé ìåôáôñÝøôå ôï óå äçìéïõñãéêüôç-
ôá. Ãéíüìáóôå åðéèåôéêïß; Íåõñéêïß; ÔñÝ÷ïõìå ðáíéêüâëçôïé ÷ùñßò óôçí ïõóßá íá ðåôõ÷áßíïõìå ôïõò óôü-
÷ïõò ìáò; ¹ ìÞðùò áõôÞ ç óõìðåñéöïñÜ Ý÷åé ãßíåé óõíÞèåéá êáé ôç èåùñïýìå áðüëõôá öõóéïëïãéêÞ;

Ðþò íá åëÝãîåôå ôï óôñåò

http://www.ygeia-evexia.grwww.ygeia-evexia.gr
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Bisikletli Hayat

Áò âÜëïõìå ðÜëé ôï ðïäÞëáôï óôç æùÞ ìáò!

¼óï ðéï åöéáëôéêÞ ãßíåôáé ç êáèçìåñéíÞ ïäÞãçóç áëëÜ êáé ôï ðáñêÜñéóìá óôçí ðüëç, ôüóï ðåñéóóü-
ôåñïé Üíèñùðïé áíáæçôïýí åíáëëáêôéêÞ ëýóç ãéá ôéò êáèçìåñéíÝò ìåôáêéíÞóåéò ôïõò, åðéëÝãïíôáò ü÷é 
ôá ìÝóá ìåôáöïñÜò áëëÜ ôï ðïäÞëáôï. Áí èåùñåßôáé ðáñÜôïëìï ôï åã÷åßñçìá ãéá ôçí ðüëç êáé åéäéêÜ 
ãéá ôçí ÁèÞíá, åìåßò èá óáò äþóïõìå ðïëëïýò ëüãïõò ãéá íá áíáèåùñÞóåôå êáé íá ôï äïêéìÜóåôå. Ìéá 
âüëôá ßóùò åßíáé áñêåôÞ ãéá íá óáò ðåßóåé ...

Ðüëç - ðáñÜäåéãìá: Ìå Ýíáí áðü ôïõò ðéï ðïëõóý÷íáóôïõò ðïäçëáôïäñüìïõò óôçí 
ÅëëÜäá, ç Êáñäßôóá äßíåé ôï ðáñÜäåéãìá, ìå üëï êáé ðåñéóóüôåñïõò êáôïßêïõò íá á-
öÞíïõí ôá áõôïêßíçôá óôï óðßôé êáé íá ÷ñçóéìïðïéïýí ôï ðïäÞëáôï ãéá ôï 22% ôùí 
êáèçìåñéíþí ìåôáêéíÞóåþí ôïõò. Åêôüò üìùò áðü üóïõò Ý÷ïõí ðïäÞëáôï êáé êõêëï-
öïñïýí êáèçìåñéíÜ óôçí ðüëç, ï äÞìïò ôçò Êáñäßôóáò äáíåßæåé óôïí êÜèå åðéóêÝðôç 
ôïõ êÝíôñïõ ôçò ðüëçò Ýíá äçìïôéêü ðïäÞëáôï ÷ùñßò êáìßá ïéêïíïìéêÞ åðéâÜñõíóç.

Ãéáôß íá ðñïôéìÞóïõìå ôï ðïäÞëáôï;

Ïéêïíïìßá: Ç áãïñÜ êáé óõíôÞñçóç åíüò ðïäçëÜôïõ êïóôßæåé åëÜ÷éóôá. Ôï ðïäÞëáôï 
äåí êáôáíáëþíåé êáýóéìá êáé åðéðëÝïí äåí Ý÷åé Ýîïäá ëåéôïõñãßáò üðùò ðáñêÜñéóìá, 
öüñïõò êëð. Ìå ôçí ôéìÞ ôçò âåíæßíçò íá áíåâáßíåé óõíÝ÷åéá ìÞðùò åßíáé þñá íá ôï îá-
íáóêåöôåßôå;

Ïéêïëïãßá: Ôï ðïäÞëáôï äåí åêëýåé êáìßá áðïëýôùò åðéêßíäõíç ïõóßá óôçí áôìü-
óöáéñá. ÅðéëÝãïíôÜò ôï óå ôáêôéêÞ âÜóç áíôß ãéá ôï áõôïêßíçôï “ãëéôþíåôå” ôçí áôìü-
óöáéñá áðü óçìáíôéêÞ ðïóüôçôá êáõóáåñßïõ, áëëÜ êáé ôïí åáõôü óáò áðü ôçí åéóðíï-
Þ ôùí åêðïìðþí ôùí Üëëùí ï÷çìÜôùí, üóï ðáñáìÝíåôå åãêëùâéóìÝíïé êáé áêéíçôï-
ðïéçìÝíïé ó’ Ýíá “êïõâïýêëéï”.

Ôá÷ýôçôá: Óå ðåéñÜìáôá ðïõ Ýãéíáí óôçí ÁèÞíá áðü ôï óýëëïãï “Ößëïé ôïõ ÐïäÞëá-
ôïõ”, óå óõíåñãáóßá ìå ôçí ¸íùóç ÅëëÞíùí Óõãêïéíùíéïëüãùí, óå óõíèÞêåò êáèç-
ìåñéíÞò êõêëïöïñßáò, âñÝèçêå üôé ôï ðïäÞëáôï, ãéá áðïóôÜóåéò ìÝ÷ñé 13 ÷éëéüìåôñá 
åßíáé ãñçãïñüôåñï áðü ôï áõôïêßíçôï. É.×. ëåùöïñåßá, ôñüëåú, ôáîß áëëÜ êáé ðåæïß Ý-
÷ïõí ìÝóç ùñéáßá ôá÷ýôçôá óôçí ðüëç 5-10 ÷éëéüìåôñá, åíþ ïé ðïäçëÜôåò ãýñù óôá 
20.

Äåí õðÜñ÷ïõí äéêáéïëïãßåò ôïõ ôýðïõ ... “äåí ìðïñþ”: Ðïëëïß äåí óõíåéäçôïðïéïýí 
ðüóï ìáêñéÜ ìðïñïýí íá öôÜóïõí ðïäçëáôþíôáò ìÝóá óå Ýíá ó÷åôéêÜ óýíôïìï ÷ñüíï. 
Ãéá ðåñßðïõ 1,6 ÷ëì. Ýíáò ìÝôñéïò ðïäçëÜôçò ÷ñåéÜæåôáé ðåñßðïõ 5 ëåðôÜ. ¢ñá, ãéá ìéá 
áðüóôáóç ðåñßðïõ 8 - 9 ÷ëì. èá ÷ñåéáóôåßôå ôï ðïëý 25 ìå 30 ëåðôÜ ìå ìÝôñéá ôá÷ýôç-
ôá. 

ÆùÞ “ðïäÞëáôï” ... Þ ìå ðïäÞëáôï;

www.ygeia-evexia.gr
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Yeni Çaðýn Baðýmlýlýklarý

Ôå÷íïëïãéêÝò åîáñôÞóåéò

Ç ðñüïäïò ôçò ôå÷íïëïãßáò ðáßæåé ôïí óçìáíôéêüôåñï 

ñüëï óôçí åìöÜíéóç ôùí íÝùí åîáñôÞóåùí. Áîßæåé íá 

óçìåéùèåß üôé ïé íÝåò åîáñôÞóåéò åßíáé, óå ãåíéêÝò ãñáì-

ìÝò, óõìðåñéöïñÝò êïéíùíéêÜ áðïäåêôÝò, ðïõ ìåôáôñÝ-

ðïíôáé óå áóèÝíåéåò ìüíï áí åðáíáëáìâÜíïíôáé ìå üëï 

êáé ìåãáëýôåñç óõ÷íüôçôá êáé äåí Ý÷åé êáíåßò ôç äõíá-

ôüôçôá íá ôéò äéáêüøåé ìüíï ìå ôç äýíáìç ôçò èÝëçóÞò 

ôïõ, ìå áðïôÝëåóìá íá ôïõ ðñïêáëïýí Ýíôïíï óôñåò, 

êáèþò êáé áéóèÞìáôá åíï÷Þò, íôñïðÞò êáé áðïîÝíùóçò. 

ÁíÜìåóá óôéò ðéï óõ÷íÝò ìïñöÝò åèéóìïý åßíáé ç 

åîÜñôçóç áðü ôï ºíôåñíåô (Internet addiction disorder).

Áôåëåßùôåò þñåò óôï INTERNET

To Internet addiction disorder åßíáé ìßá ðïëý äéáäå-

äïìÝíç ìïñöÞ åîÜñôçóçò, ðïõ ïäçãåß êÜðïéïí íá 

ðåñíÜåé 40 Þ êáé ðåñéóóüôåñåò þñåò ôç âäïìÜäá êáëù-

äéùìÝíïò ìå ôï ºíôåñíåô. ÁõôÞ ç óõíÞèåéá ðñïêáëåß 

ðñþôá áðü üëá óùìáôéêÜ ðñïâëÞìáôá, áöïý ç ðá-

ñáôåôáìÝíç áêßíçôç óôÜóç ôïõ óþìáôïò ðñïêáëåß ðü-

íïõò óôçí ðëÜôç, çìéêñáíßåò, êïýñáóç óôá ìÜôéá, äõ-

óêïëßåò óôïí ýðíï (ðïõ ðñïêáëïýíôáé áðü ôçí õðåñäé-

Ýãåñóç), áëëÜ êáé äéáôáñá÷Ýò óôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞ-

èåéåò.

Ïé åèéóìïß ôçò íÝáò åðï÷Þò

Ùóôüóï, ïé ðéï óïâáñÝò óõíÝðåéåò åßíáé áíáìöß-

âïëá ïé øõ÷ïëïãéêÝò. Ôï Äéáäßêôõï ìðïñåß íá åì-

ðíåýóåé áéóèÞìáôá ðáíôïäõíáìßáò, íá äçìéïõñãÞóåé 

åéêïíéêÝò ó÷Ýóåéò êáé íá îåðåñÜóåé ôá üñéÜ ôïõ ÷Üñç 

óôç äõíáôüôçôá áíùíõìßáò. ÊÜðùò Ýôóé, ôï ºíôåñíåô 

ãßíåôáé éäáíéêü êáôáöýãéï ãéá üóïõò Ý÷ïõí ðñïâëÞìá-

ôá óôçí êáèçìåñéíÞ ôïõò ðñáãìáôéêüôçôá. Áëëïéþóåéò 

ôçò êáôÜóôáóçò óõíåßäçóçò, áðþëåéá áßóèçóçò ôçò 

ðñïóùðéêÞò ôáõôüôçôáò åßíáé ïé åðéðôþóåéò áõôÞò ôçò 

åîÜñôçóçò, åíþ õðÜñ÷åé áíôßêôõðïò êáé óôéò äéáðñï-

óùðéêÝò ó÷Ýóåéò ôïõ äéáäéêôõïìáíïýò, ï ïðïßïò Ý÷åé 

ôçí ôÜóç íá áðïìïíþíåôáé áðü ôá áãáðçìÝíá ôïõ 

ðñüóùðá.

Áí ôï êïíôéíü êïéíùíéêü ðåñéâÜëëïí äåí ìðïñåß íá âï-

çèÞóåé ôï åîáñôçìÝíï Üôïìï, èá ðñÝðåé íá ðñïóðáèÞ-

óïõí íá ôï ðåßóïõí íá áðåõèõíèåß óå åéäéêïýò. ÓÞ-

ìåñá õðÜñ÷ïõí øõ÷ïèåñáðåõôÝò êáé øõ÷ïëüãïé ðïõ 

åéäéêåýïíôáé óå ôÝôïéïõ åßäïõò åîáñôÞóåéò.

ÌÝ÷ñé ôçí ðåñáóìÝíç äåêáåôßá, ç Ýííïéá ôçò åîÜñôçóçò Þôáí óôåíÜ 

óõíäåäåìÝíç ìå ôçí êáôÜ÷ñçóç äéáöüñùí ïõóéþí, üðùò áëêïüë Þ ôóé-

ãÜñïõ. Åäþ êáé ìåñéêÜ ÷ñüíéá üìùò, åîáéôßáò ôçò áëëáãÞò ôùí êïéíùíé-

êþí çèþí êáé óõíçèåéþí, èñéáìâåýïõí íÝåò ìáíßåò. ¢íôñåò, ãõíáßêåò, 

íÝïé, ðáéäéÜ: ïé åîáñôÞóåéò ôçò óçìåñéíÞò åðï÷Þò äåí êïéôÜæïõí çëéêßá, 

êïéíùíéêÞ êáôÜóôáóç, öýëï Þ ðïëéôéóôéêü åðßðåäï. Ðþò ìðïñåßôå íá 

äéáãíþóåôå üôé êÜðïéïò õðïöÝñåé áðü Ýíáí óýã÷ñïíï åèéóìü; ÕðÜñ-

÷ïõí ëïéðüí áõôïß ðïõ åßíáé åîáñôçìÝíïé áðü ôï Äéáäßêôõï, áõôïß ðïõ 

æïõí ãéá íá êÜíïõí øþíéá, Þ íá åßíáé äÝóìéïé ôïõ êéíçôïý êáé ôçò ôçëåü-

ñáóçò.

www.ygeia-evexia.gr
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Çarþý mý yoksa e-Alýþveriþ mi?

“Åßìáé óðßôé êáé ìüëéò ãýñéóá áðü ôï ãñáöåßï êïõñáóìÝíïò/-ç êáé èÝëù íá îåóêÜ-

óù ... Ôé íá êÜíù; Ìðáßíù óôï Internet êáé áñ÷ßæù íá ÷áæåýù ! Áí åß÷á ÷ñüíï èá Ýðáéñíá Ý-

íá/ìßá ößëï/-ç ìïõ ãéá íá ðÜìå âüëôá óôá ìáãáæéÜ, íá øùíßóïõìå Þ áðëÜ íá äïýìå óôéò 

âéôñßíåò ôé åßíáé óôçí ìüäá áõôÞí ôçí åðï÷Þ !! ...

ÐéÜíù ëïéðüí ôï ðïíôßêé ôïõ õðïëïãéóôÞ êáé áñ÷ßæù ìßá äéáäéêôõáêÞ âüëôá óå ìá-

ãáæéÜ êáé ïßêïõò ìüäáò. ÊïéôÜù ôá ðáðïýôóéá, ôéò ôóÜíôåò, ôá ðáëôü êáé ôá öïñÝìáôá. Áñ-

÷ßæù íá óêÝöôïìáé ôé èá öïñÝóù ôéò éäéáßôåñåò ìÝñåò. Ìðáßíù ìÝóá óôï Asos, ôï Õïïx êáé ôï 

My-gardrobe êáé øÜ÷íù öüñåìá áëëÜ êáé äþñá ãéá ôïõò áãáðçìÝíïõò ìïõ ößëïõò. ÌÝóá 

óå ìéá ìüíï þñá, Ý÷ù áðïöáóßóåé ôé öüñåìá èá áãïñÜóù, ßóùò ôï áãüñáóá êéüëáò, êáé ìÜ-

ëéóôá ÷ùñßò íá Ý÷ù ëéþóåé ôïõò ðÜôïõò ôùí ðáðïõôóéþí ìïõ ðçãáßíïíôáò áðü ìáãáæß óå 

ìáãáæß”.

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá, ôï online shopping åßíáé ìßá íÝá ôÜóç ðïõ Ý÷åé êõñéáñ÷Þóåé. 

Ï óýã÷ñïíïò íÝïò äïõëåýåé ðïëý êáé óðÜíéá Ý÷åé ôçí ðïëõôÝëåéá ôïõ åëåýèåñïõ ÷ñüíïõ ãéá 

íá âãåé óôá ìáãáæéÜ. Ç óýã÷ñïíç íåïëáßá üìùò ðñïóÝ÷åé êáé ôïí åáõôü ôçò êáé èÝëåé íá åß-

íáé ðÜíôïôå óôç ìüäá !!

Ôá online êáôáóôÞìáôá åßíáé áðüëõôá áóöáëÞ êáé ôüóï ïé Üíäñåò üóï êáé ïé ãõ-

íáßêåò ìðïñïýí íá øùíßóïõí åýêïëá êáé ãñÞãïñá ôá áãáðçìÝíá ôïõò ðñïúüíôá êáé ðïë-

ëÝò öïñÝò óå áñêåôÜ óõìöÝñïõóåò ôéìÝò. Ç ðïéêéëßá åßíáé ôåñÜóôéá êáé êÜèå Üíäñáò Þ ãõ-

íáßêá ìðïñåß íá âñåé áìÝôñçôåò åðéëïãÝò áëëÜ êáé óðÜíéá êïììÜôéá ðïõ äýóêïëá âñßóêï-

íôáé óôçí ÅëëÜäá.

ÖõóéêÜ, ìßá âüëôá óôá ìáãáæéÜ åßíáé ðÜíôïôå åõ÷Üñéóôç, åéäéêÜ üôáí óõíïäåýåôáé 

áðü ôçí êáëÞ ðáñÝá êáé Ýíáí êáöÝ ìåôÜ, üìùò ôï online shopping åßíáé åîßóïõ äéáóêåäá-

óôéêü, åéäéêÜ ãéá ôïõò åñãáæüìåíïõò ãéá ôïõò ïðïßïõò ï ÷ñüíïò åßíáé ðïëýôéìïò áëëÜ ç 

ìüäá äåí åßíáé ðïëõôÝëåéá, áëëÜ áíÜãêç !

www.woman-life.ucoz.com

To Online shopping åßíáé ç íÝá ôÜóç
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Üniversite Öðrencisi Olmak Þiþmanlatýyor!

Ðáñåëèüí ôï öáãçôü ôçò ìáìÜò

“¸íá ÷ñüíï ôþñá öïéôÞôñéá äéáðßóôùóá üôé ðïëëÝò áðü ôéò ðáëéÝò ìïõ óõíÞèåéåò óôç äéáôñïöÞ, ôç óùìáôéêÞ Ü-
óêçóç áêüìç êáé ôç äéáóêÝäáóç Üëëáîáí. Óå áõôü âÝâáéá óõíÝâáëå êáé ôï ãåãïíüò üôé óðïõäÜæù ìáêñéÜ áðü ôï 
óðßôé, óå ìßá Üëëç ðüëç”. Ãéá ôç ÂáóéëéêÞ Êïíäýëç ç öïéôçôéêÞ æùÞ Üñ÷éóå ðÝñõóé, üôáí êáôÜöåñå íá ðåôý÷åé ôïí 
óôü÷ï ôçò: íá ðåñÜóåé äçëáäÞ óôç ó÷ïëÞ ôçò åðéëïãÞò ôçò. ¼ðùò ëÝåé óôá “ÍÅÁ” ç íåáñÞ óðïõäÜóôñéá, ïé ñõèìïß 
óôç öïéôçôïýðïëç áëëÜ êáé ï ôñüðïò æùÞò Þôáí êÜôé êáéíïýñãéï ãéá ôçí ßäéá.  

Ç öïéôçôéêÞ æùÞ ðá÷áßíåé

“×ñåéÜæåôáé ìÝôñï”

ÓõíÞèåéåò ýðíïõ

Ç áðüëõôç åëåõèåñßá ôïõ ðáíåðéóôçìßïõ óõíïäåýåôáé áðü îåíý÷ôéá êáé êáêÞ äéáôñïöÞ.

¼ðùò ðñïêýðôåé Üëëùóôå áðü ðñüóöáôç Ýñåõíá åôáéñåßáò åñåõíþí, ïé öïéôç-
ôÝò äåí åðéëÝãïõí ðéá ôï öáãçôü ôçò ìáìÜò êáé ìÜëéóôá ç óõíôñéðôéêÞ ðëåéïíü-
ôçôá (95%) ôñþåé åêôüò óðéôéïý. Ðáñüëï ðïõ ï Ê.Ì. óðïõäÜæåé óôçí ðüëç ôïõ, 
äåí Þôáí ëßãåò ïé öïñÝò ðïõ áíôß ãéá ôï óðéôéêü öáãçôü åðÝëåãå óôï ðñþôï Ýôïò 
ôùí óðïõäþí ôïõ ôá óïõâëÜêéá êáé ôá óÜíôïõéôò. “Áõôü åß÷å ùò áðïôÝëåóìá, 
óå óõíäõáóìü ìå ôçí áõîçìÝíç êáôáíÜëùóç áëêïüë - áöïý Ýðéíá êÜèå âñÜäõ 
áðü 2 Ýùò 4 ðïôÜ - íá ðáñáôçñÞóù ìßá ìéêñÞ áýîçóç óôï âÜñïò ìïõ”, äçëþíåé. 

“ÐáñÜôçóá ôç ãõìíáóôéêÞ” 

¼ðùò ðñïêýðôåé áðü Ýñåõíá, ìüëéò ôñåéò óôïõò äÝêá íÝïõò çëéêßáò 18 - 24 ãõ-
ìíÜæïíôáé äýï êáé ðëÝïí öïñÝò ôçí åâäïìÜäá. “ÕðÜñ÷ïõí áðëïß ôñüðïé ãéá íá 
ãõìíÜóïõí ïé íÝïé ôï óþìá ôïõò ÷ùñßò íá îïäÝøïõí ÷ñÞìáôá, ìéáò êáé ôï êü-
óôïò ôçò öïéôçôéêÞò æùÞò åßíáé Þäç éäéáßôåñá õøçëü”, ëÝåé ç êáèçãÞôñéá Öõóé-
êÞò ÁãùãÞò ê. ÃêÝëõ Ôæéâéíßêïõ. ÐåñðÜôçìá ìå ößëïõò ãéá 20 - 40 ëåðôÜ ôçí ç-
ìÝñá, ðïäÞëáôï óôçí ðüëç, áêüìç êáé ç åíáó÷üëçóç ìå Ýíá íÝï óðïñ ìðïñïýí 
íá áðïäåé÷èïýí éäáíéêÝò ëýóåéò. 

Äåí åßíáé üìùò ìüíï ç äéáôñïöÞ ðïõ öáßíåôáé íá áëëÜæåé óôç öïéôçôéêÞ æùÞ. 
“Ôïí ðñþôï ÷ñüíï ðáñáôÞñçóá üôé ôï “âéïëïãéêü ìïõ ñïëüé” åß÷å Üëëïõò ñõè-
ìïýò. Äåí åß÷á ôï óôáèåñü ðñüãñáììá ôïõ ó÷ïëåßïõ üðïõ Ýðñåðå íá îõðíÜù 
óôéò 7 ôï ðñùß. Ôéò ðåñéóóüôåñåò öïñÝò üôáí Üíïéãá ôá ìÜôéá ìïõ ïé äåßêôåò ôïõ 
ñïëïãéïý Ýäåé÷íáí 12 êáé 1 ôï ìåóçìÝñé”, ëÝåé ç 19÷ñïíç ÂáóéëéêÞ.

“¼ôáí ìðáßíåéò óôçí êñßóéìç çëéêßá ôùí 18, ðïëëÜ áëëÜæïõí. ÁöÞíåéò ðßóù óïõ ôï ó÷ïëåßï êáé ôá áõóôç-
ñÜ ðñïãñÜììáôá ðïõ ùò ìáèçôÞò åßóáé õðï÷ñåùìÝíïò íá êÜíåéò êáé ðåñíÜò óå ìéá Üëëç êáôÜóôáóç, ðéï 

÷áëáñÞ êáé åëåýèåñç”, óçìåéþíåé ç âïõëåõôÞò Åýá ÊáúëÞ (...) êáé ðñïóèÝôåé: 
“Óôï ÐáíåðéóôÞìéï, üðùò åßíáé öõóéêü, äåí õðÞñ÷å ôï ðñùéíü îýðíçìá ðïõ åß÷á 
ùò ìáèÞôñéá. Ôá ùñÜñéá Þôáí óáöþò ðéï ÷áëáñÜ åíþ êáé ç äéáóêÝäáóç Þôáí 
âáóéêü óõóôáôéêü ôçò öïéôçôéêÞò æùÞò. Ïé íÝåò óõíÞèåéåò åÜí óõíå÷ßæïíôáé ãéá 
ìåãÜëï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá, ìðïñïýí íá áðïâïýí ìïéñáßåò. Ãé’ áõôü êáé ç äéá-
óêÝäáóç, ôá îåíý÷ôéá Þ ïé íÝåò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò èá ðñÝðåé íá áêïëïõèïýí 
Ýíá ìÝôñï. ÁõôÞ åßíáé ìáãéêÞ óõíôáãÞ ãéá êáëÜ êáé åðéôõ÷çìÝíá öïéôçôéêÜ 
÷ñüíéá”.  

www.tanea.gr
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Stres Kontrolü Ýçin Öneriler

1. Åöáñìüóôå ìåñéêÝò ôå÷íéêÝò ÷áëÜñùóçò
Áí äåí áéóèÜíåóôå Üíåôá íá êÜíåôå ãéüãêá Þ äéáëïãéóìü, áêïëïõèÞóôå ôéò âáóéêÝò ðñáêôéêÝò ÷áëÜñùóçò. 
ÐÜôå óå Ýíá Þóõ÷ï ìÝñïò êáé êáèßóôå áíáðáõôéêÜ. Âåâáéùèåßôå üôé äå èá óáò äéáêüøåé êáíÝíáò êáé îåêéíÞ-
óôå íá ðáßñíåôå âáèéÝò áíÜóåò êáé áäåéÜóôå åíôåëþò ôï ìõáëü óáò. Óõãêåíôñùèåßôå óôçí áíáðíïÞ óáò êáé 
óôéò ìõúêÝò åíôÜóåéò óôï óþìá óáò.

2.  ÎåêéíÞóôå êÜðïéï åßäïò ãõìíáóôéêÞò ðïõ óáò óõíáñðÜæåé
Ç ãõìíáóôéêÞ ìáò áíåâÜæåé ôç äéÜèåóç. Óõã÷ñüíùò, üìùò, ìáò âïçèÜ íá äéáôçñïýìå ôï óþìá ìáò óå êáëÞ 
öõóéêÞ êáôÜóôáóç êáé ôá êéëÜ ìáò óå öõóéïëïãéêÜ åðßðåäá. ÅîïñìÞóôå ëïéðüí óôá ãõìíáóôÞñéá, óôéò ó÷ï-
ëÝò ÷ïñïý, óôá ðÜñêá Þ áêüìá êáé óôçí åîï÷Þ êáé áó÷ïëçèåßôå ìå ôï óðïñ ðïõ óáò óõíáñðÜæåé.

3. ÁëëÜîôå ôç äéáôñïöÞ óáò
Åìðëïõôßóôå ôçí êáèçìåñéíÞ óáò äéáôñïöÞ ìå öáãçôÜ áð’ üëåò ôéò ïìÜäåò ôñïöþí, ìå öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ, 
ðïëëÝò öõôéêÝò ßíåò êáé äçìçôñéáêÜ, êáé ðïëëÜ êáé ìéêñÜ ãåýìáôá. Ìéá éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ ìáò äßíåé Ý-
íá éóïññïðçìÝíï ðíåýìá.

4. Êüøôå ôï êÜðíéóìá
Ôï êÜðíéóìá åßíáé äéåãåñôéêü êáé åñåèßæåé ôï íåõñéêü óýóôçìá. ¢ñá åßíáé ðñïôéìüôåñï íá ìçí êáðíßóåôå, êõ-
ñßùò üôáí èÝëåôå íá ÷áëáñþóåôå. Åêôüò áðü áõôü, èåùñåßôáé êáé õðåýèõíï ãéá ðïëëÝò áóèÝíåéåò.

5.  Êïéìçèåßôå ëïãéêÝò þñåò
¸íáò êáëüò ýðíïò ìðïñåß íá ìáò âïçèÞóåé íá ôá âãÜëïõìå ðÝñá óå ìéá äýóêïëç ìÝñá. ÐÜôå óôï êñåâÜôé ìéá 
ëïãéêÞ þñá êáé ðñéí ðÝóåôå êÜíôå ìéá ëßóôá éåñáñ÷þíôáò ôéò áõñéáíÝò õðï÷ñåþóåéò. Óôç óõíÝ÷åéá, äéáâÜóôå 
Ýíá âéâëßï, áêïýóôå ìïõóéêÞ Þ ü,ôé óáò ÷áëáñþíåé êáé èá êïéìçèåßôå ÷ùñßò Üã÷ïò.

6. ÁêïëïõèÞóôå ìéá åíáëëáêôéêÞ èåñáðåßá
Ôï óôñåò åðåéäÞ ïöåßëåôáé óå øõ÷ïëïãéêïýò ðáñÜãïíôåò åßíáé ðïëý ðéèáíü áêïëïõèþíôáò ìßá åíáëëáêôéêÞ èåñá-
ðåßá, üðùò ç ïìïéïðáèçôéêÞ Þ ç ãéüãêá íá êáôáöÝñåôå íá ôï ìåôñéÜóåôå Þ áêüìá êáé íá ôï êáôáðïëåìÞóåôå.

7. ÃåëÜóôå
Ôï ãÝëéï åßíáé ôï êáëýôåñï áíôéêáôáèëéðôéêü. ÄéáôçñÞóôå ëïéðüí ôï ÷éïýìïñ êáé áíôéìåôùðßóôå ôéò äõóêï-
ëßåò êáé ôéò áíáðïäéÝò ìå ãÝëéï, ÷áñßæïíôáò óôïí åáõôü óáò õãåßá êáé ìáêñïæùßá.

“Ôï Üã÷ïò âëÜðôåé óïâáñÜ ôçí õãåßá”, ëÝíå óõíÝ÷åéá ïé åéäéêïß ÷ùñßò üìùò ïé ðåñéóóüôåñïé áðü åìÜò íá 
ôïõò áêïýìå ãéáôß äåí ðñïëáâáßíïõìå! Áíáãíùñßóôå ôï, åëÝãîôå ôï êáé ìåôáôñÝøôå ôï óå äçìéïõñãéêüôç-
ôá. Ãéíüìáóôå åðéèåôéêïß; Íåõñéêïß; ÔñÝ÷ïõìå ðáíéêüâëçôïé ÷ùñßò óôçí ïõóßá íá ðåôõ÷áßíïõìå ôïõò óôü-
÷ïõò ìáò; ¹ ìÞðùò áõôÞ ç óõìðåñéöïñÜ Ý÷åé ãßíåé óõíÞèåéá êáé ôç èåùñïýìå áðüëõôá öõóéïëïãéêÞ;

Ðþò íá åëÝãîåôå ôï óôñåò

www.ygeia-evexia.gr
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Ðüëç - ðáñÜäåéãìá: ÊÜðïéïé äÞìïé óôçí ÁèÞíá, üðùò ôï ×áëÜíäñé, ôï Ìïó÷Üôï, ôï 
Í. Øõ÷éêü êáé ï ÄÞìïò ÆùãñÜöïõ, äéáèÝôïõí Ýóôù êáé ìéêñïýò äñüìïõò ãéá ðïäçëÜ-
ôåò, åíþ Üëëïé äéïñãáíþíïõí ðïäçëáôéêïýò áãþíåò, ðïñåßåò êáé åêäçëþóåéò åíçìÝñù-
óçò êáé åõáéóèçôïðïßçóçò. Óýëëïãïé ðïäçëáôþí óõóðåéñþíïíôáé ãéá íá êáôáêôÞ-
óïõí üëï êáé ðåñéóóüôåñá äéêáéþìáôá ãéá ôç ÷ñÞóç ôïõ ðïäçëÜôïõ óôçí ðüëç.

Ãéáôß íá ðñïôéìÞóïõìå ôï ðïäÞëáôï;

Åõåëéîßá: Ôï ðïäÞëáôï îåêéíÜ áìÝóùò, äåí óôáìáôÜ óôï ìðïôéëéÜñéóìá, ðáñêÜñåé ðá-
íôïý êáé ìåôáöÝñåôáé åýêïëá ðÜíù áðü ðåæïäñüìéá, óêÜëåò, ðåæüäñïìïõò. Ôï ìéêñü 
ôïõ âÜñïò åðéôñÝðåé ðïëý åýêïëá êáé áíÝîïäá ôïí óõíäõáóìü ôïõ ìå Üëëá ìÝóá ìåôá-
öïñÜò.

Õãåßá: Ôï ðïäÞëáôï èåùñåßôáé áðü ôá ðéï áåñüâéá áèëÞìáôá. ÃõìíÜæåé êõñßùò ôï êáñ-
äéïáíáðíåõóôéêü óýóôçìá êáé ôïõò ìõò ôùí ðïäéþí. ÅðéðëÝïí, åßíáé Ýíá ðïëý êáëü áã-
÷ïëõôéêü. ÌåëÝôç Ýäåéîå üôé áêüìá êáé óå óõíèÞêåò êõêëïöïñßáò óå ìåãÜëç ðüëç ç 
óõãêÝíôñùóç ìïíïîåéäßïõ ôïõ Üíèñáêá óôï áßìá ôùí ðïäçëáôéóôþí Þôáí 10 öïñÝò ìé-
êñüôåñç áð’ ü,ôé óå åðéâÜôåò êáé ïäçãïýò áõôïêéíÞôùí.

Êáýóç èåñìßäùí: Ìéá ìåóáßáò Ýíôáóçò äéáäñïìÞ ìéóÞò þñáò “êáßåé” 8 èåñìßäåò ôï 
ëåðôü, êÜôé ðïõ áíôéóôïé÷åß óå 11 êéëÜ ëßðïõò ôï ÷ñüíï, áí ðïäçëáôåß êáíåßò ó÷åôéêÜ 
óõ÷íÜ ôç óõãêåêñéìÝíç äéáäñïìÞ.

Øõ÷áãùãßá: Ôï ðïäÞëáôï äßíåé ôç äõíáôüôçôá êáëýôåñçò åðáöÞò ìå ôï öõóéêü ðåñé-
âÜëëïí êáé ìðïñåß íá áðïôåëÝóåé áöïñìÞ ãéá ìéêñÝò Þ ìåãÜëåò âüëôåò, áëëÜ êáé çìå-
ñÞóéåò åêäñïìÝò. 

Äåí õðÜñ÷ïõí äéêáéïëïãßåò ôïõ ôýðïõ ... “äåí Ý÷ù ÷ñüíï”: Óå Ýñåõíá ðïõ Ýãéíå óôï 
êåíôñéêü Ëïíäßíï, ï ìÝóïò ÷ñüíïò ãéá ðåñßðïõ 6,5 ÷ëì. åßíáé ãéá ôï ðïäÞëáôï 22 ëå-
ðôÜ, ãéá ôï ìåôñü 30 ëåðôÜ, ôï áõôïêßíçôï 40 ëåðôÜ êáé ôïí ðåæü 90 ëåðôÜ.

ÄïêéìÜóôå íá êÜíåôå ìå ðïäÞëáôï ìßá äéáäñïìÞ ðïõ êÜíåôå óõ÷íÜ: Èá åêðëáãåßôå 
áðü ôï ðüóï ðéï ãñÞãïñá ìðïñåßôå íá öôÜóåôå óôïí ðñïïñéóìü óáò êáé ìÜëéóôá ìå ðï-
ëý êáëýôåñç äéÜèåóç!

ÆùÞ ðïäÞëáôï... Þ ìå ðïäÞëáôï;

Áò âÜëïõìå ðÜëé ôï ðïäÞëáôï óôç æùÞ ìáò!

Ôï ìåãáëýôåñï ðñüâëçìá ôçò ðüëçò ôïõ 21ïõ áéþíá èá åßíáé ç áíåðÜñêåéá ÷þñïõ. ÅéäéêÜ ãéá ôï áõôï-
êßíçôï äåí èá õðÜñ÷åé ðïëýò ÷þñïò. ÌåëÝôåò Ý÷ïõí ãßíåé áðü ôï Åèíéêü Ìåôóüâéï Ðïëõôå÷íåßï ãéá ôï 
ó÷åäéáóìü, ôç äçìéïõñãßá êáé ôç ëåéôïõñãéêüôçôá ðïäçëáôïäñüìùí. Áõôü ðïõ ìÝíåé åßíáé íá ëçöèïýí 
óïâáñÜ õðüøç áðü ôçí Ðïëéôåßá. ¼÷é óáí ðïëõôÝëåéá Þ êÜôé ðïõ áöïñÜ ëßãïõò, áëëÜ óáí Ýíá üëï êáé 
ðéï áíáãêáßï ìÝôñï, üóï ç êßíçóç, ç Ýëëåéøç ÷þñïõ êáé ç ìüëõíóç ãßíåôáé áêüìç ðéï áóöõêôéêÞ, ü÷é 
ìüíï ãéá ôïõò êáôïßêïõò ôçò ÁèÞíáò, áëëÜ êáé Üëëùí ìåãÜëùí ðüëåùí ôçò ÷þñáò.

www.ygeia-evexia.gr
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Yeni Çaðýn Baðýmlýlýklarý
Ïé åèéóìïß ôçò íÝáò åðï÷Þò

ÅîáñôçìÝíïé áðü ôï êéíçôü åìöáíßæïíôáé êõñßùò ïé 

íÝïé, ïé ïðïßïé åðéäßäïíôáé óå óõíå÷Þ áíôáëëáãÞ ãñá-

ðôþí ìçíõìÜôùí, áëëÜ êáé ðïëýùñç óõììåôï÷Þ óå 

interactive ðáé÷íßäéá. Áêñéâþò åðåéäÞ åê ðñþôçò üøåùò 

ïé íÝåò åîáñôÞóåéò èåùñïýíôáé áðëÜ éäéüññõèìåò óõ-

ìðåñéöïñÝò, åßíáé éäéáßôåñá äýóêïëï íá áíáãíùñé-

óôïýí. Óå ðñþôç öÜóç, ï áóèåíÞò ôåßíåé íá áñíåßôáé 

ôï ðñüâëçìá, åíþ óå äåýôåñç öÜóç, áðïöáóßæåé íá á-

ðïìïíùèåß áðü ôïí ðåñßãõñü ôïõ ãéá íá êáôáöÝñíåé íá 

êñýâåé åõêïëüôåñá ôç ìáíßá ôïõ.

Óôçí ðñïêåéìÝíç ðåñßðôùóç, ï åéäéêüò ðïõ ìðïñåß íá 

ðñïóöÝñåé âïÞèåéá, åßíáé ï øõ÷ßáôñïò, ðñùôáñ÷éêüò 

óôü÷ïò ôïõ ïðïßïõ åßíáé íá åíôïðßóåé ôçí êýñéá äéáôá-

ñá÷Þ ôïõ áóèåíïýò, áöïý áí èåñáðåýóåé áõôÞ, èá õ-

ðï÷ùñÞóïõí êáé ïé õðüëïéðåò.

ÌÝ÷ñé ôçí ðåñáóìÝíç äåêáåôßá, ç Ýííïéá ôçò åîÜñôçóçò Þôáí óôåíÜ 

óõíäåäåìÝíç ìå ôçí êáôÜ÷ñçóç äéáöüñùí ïõóéþí, üðùò áëêïüë Þ ôóé-

ãÜñïõ. Åäþ êáé ìåñéêÜ ÷ñüíéá üìùò, åîáéôßáò ôçò áëëáãÞò ôùí êïéíùíé-

êþí çèþí êáé óõíçèåéþí, èñéáìâåýïõí íÝåò ìáíßåò. ¢íôñåò, ãõíáßêåò, 

íÝïé, ðáéäéÜ: ïé åîáñôÞóåéò ôçò óçìåñéíÞò åðï÷Þò äåí êïéôÜæïõí çëéêßá, 

êïéíùíéêÞ êáôÜóôáóç, öýëï Þ ðïëéôéóôéêü åðßðåäï. Óôçí êáôçãïñßá õ-

øçëïý êéíäýíïõ áíÞêïõí óå ãåíéêÝò ãñáììÝò üóïé áíôéìåôùðßæïõí äõ-

óêïëßåò óôéò äéáðñïóùðéêÝò ôïõò ó÷Ýóåéò Þ õðïöÝñïõí áðü êáôáèëéðôé-

êÝò äéáôáñá÷Ýò. Ðþò ìðïñåßôå íá äéáãíþóåôå üôé êÜðïéïò õðïöÝñåé áðü 

Ýíáí óýã÷ñïíï åèéóìü;

Äéáöüñùí åéäþí åîáñôÞóåéò

Ìðïñåß íá óõíáíôÞóåé êáíåßò ðåñéðôþóåéò åîÜñôç-

óçò áðü ôçí ôçëåüñáóç, ôï êéíçôü ôçëÝöùíï, ôï 

öáãçôü, ôïí áèëçôéóìü êáé ôçí åñãáóßá Þ ôçí ìáíßá ìå 

ôá øþíéá. Óå üëåò ôéò ðåñéðôþóåéò, äéáðéóôþíåôáé ç óõ-

íýðáñîç áñêåôþí äéáôáñá÷þí, üðùò äéáêõìÜíóåéò ôçò 

äéÜèåóçò, áðþëåéá áõôïåëÝã÷ïõ, Ýëëåéøç áõôïåêôßìç-

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

ðñéí ôçí Ýíáñîç ôçò èåñáðåßáò, ï ãéáôñüò êáèïñßæåé 

ðïéá åßíáé ç êýñéá äéáôáñá÷Þ ðïõ èá ðñÝðåé íá áíôéìå-

ôùðéóôåß, åðåìâáßíïíôáò Ýôóé Ýììåóá êáé óôéò õðüëïé-

ðåò äéáôáñá÷Ýò, ïé ïðïßåò åîáóèåíïýí êáé ôåëéêÜ êáôá-

ðïëåìïýíôáé üôáí ëõèåß ôï êýñéï ðñüâëçìá.

Áôåëåßùôåò þñåò óôï ôçëÝöùíï 

êáé ôçí ôçëåüñáóç

Óýìöùíá ìå ôåëåõôáßåò Ýñåõíåò, ç ôçëåüñáóç êáé ôï 

êéíçôü ôçëÝöùíï áðïôåëïýí ôéò ðéï äçìïöéëåßò ôå÷íï-

ëïãéêÝò óõóêåõÝò. ¼óïé Ý÷ïõí åììïíÞ ìå ôçí ôçëåü-

ñáóç, ìðïñåß íá ðáñáêïëïõèïýí ôá ðÜíôá Þ óõãêå-

êñéìÝíåò åêðïìðÝò, êáé áí êñáôçèïýí ìáêñéÜ áðü ôçí 

ìéêñÞ ïèüíç, ôüôå Ý÷ïõí ôçí ôÜóç íá ãßíïíôáé åðéèåôé-

êïß. Áðü ôçí Üëëç ìåñéÜ, ôï êéíçôü ãïçôåýåé ÷Üñç óôç 

äõíáôüôçôá ðïõ ðñïóöÝñåé íá ÷ñçóéìïðïéåßôáé ïðïõ-

äÞðïôå êáé ïðïôåäÞðïôå.

www.ygeia-evexia.gr
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Çarþý mý yoksa e-Alýþveriþ mi?

10 óõìâïõëÝò ðñéí ôç ìåãÜëç åîüñìçóç 
óôá ìáãáæéÜ

Ç Ýêöñáóç “ôÝ÷íç ôïõ shopping” äåí åßíáé ôõ÷áßá. Ìéá åîüñìçóç óôá ìáãáæéÜ ðñïûðïèÝôåé óùóôÞ 
ðñïåôïéìáóßá êáé, êõñßùò, êáëÞ äéÜèåóç!

1. Áíïßîôå ôçí íôïõëÜðá óáò êáé åîåôÜóôå ðïý õðÜñ÷åé Ýëëåéøç. Áí Ý÷åôå áìÝôñçôåò öïýóôåò, áëëÜ 
åëÜ÷éóôá ìðëïõæÜêéá, ôüôå îÝñåôå ðïý èá åóôéÜóåôå üôáí îáíáâãåßôå óôá ìáãáæéÜ.

2. Åíçìåñùèåßôå ãéá ôéò íÝåò ôÜóåéò ôçò ìüäáò.

3. ÊÜíôå ìßá ëßóôá áãïñþí êáé ðñïóðáèÞóôå íá ìçí îåöýãåôå áðü áõôÞí.

4. Êáèïñßóôå ôïí ðñïûðïëïãéóìü óáò. Áí ãíùñßæåôå üôé äåí ìðïñåßôå íá äéáèÝôåôå ðáñáðÜíù áðü 
100 åõñþ, èá áðåõèõíèåßôå óôéò ìÜñêåò ðïõ áíôáðïêñßíïíôáé óôï ðïñôïöüëé óáò, ãëéôþíïíôáò Ýôóé 
ðïëýôéìï ÷ñüíï.

5. Ìçí áöÞíåôå ôá øþíéá ôçí ôåëåõôáßá óôéãìÞ. Ìðïñåß íá êÜíåôå âéáóôéêÝò áãïñÝò ãéá ôéò ïðïßåò 
èá ìåôáíéþóåôå áñãüôåñá.

6. Íôõèåßôå Üíåôá. ÐñÝðåé íá ëÜâåôå õðüøç óáò ôéò åîùôåñéêÝò êáéñéêÝò óõíèÞêåò, áëëÜ êáé ôç èåñ-
ìïêñáóßá ìÝóá óôá êáôáóôÞìáôá. Ìç öïñÜôå ðïëëÜ ìðëïõæÜêéá. Ôá æéâÜãêï êáé ôá ðïõêÜìéóá åß-
íáé áêáôÜëëçëá. ÐñïôéìÞóôå Üíåôá ðáðïýôóéá êáé ôóÜíôá ðïõ íá óáò áöÞíåé åëåõèåñßá êéíÞóåùí 
êáé äå èá óáò åìðïäßæåé. (Ìüíï 7 óôéò 10 ãõíáßêåò öïñïýí Üíåôá ðáðïýôóéá Þ áèëçôéêÜ óå êÜèå ôïõò 
åîüñìçóç óôá ìáãáæéÜ).

7. Áí øÜ÷íåôå ãéá öüñåìá, ðÜñôå áðáñáéôÞôùò ìáæß óáò øçëÜ ôáêïýíéá. Áí øÜ÷íåôå ãéá ðáíôåëüíé, 
ìç öïñÜôå êáëóüí, ãéáôß äåí èá åöáñìüæåé óùóôÜ óôï óþìá.

8. ÐñÝðåé íá åìðéóôåýåóôå ôï ðñïóùðéêü óáò ãïýóôï. Âãåßôå ìüíç óáò óôá ìáãáæéÜ, þóôå íá ìç 
íéþèåôå üôé êïõâáëÜôå êÜðïéïí ìáæß óáò, ãéáôß Ýôóé êÜíåôå âéáóôéêÝò áãïñÝò.

9. Ç äéÜèåóç ìåôñÜåé! Ìç âãåßôå óôá ìáãáæéÜ áí åßóôå èëéììÝíç Þ íéþèåôå áíáóöáëÞò. Ó' áõôÞí ôçí 
ðåñßðôùóç ôï shopping ëåéôïõñãåß óáí ìÝèïäïò ðñïóèÞêçò åíüò áêüìá áöüñåôïõ ñïý÷ïõ óôçí 
íôïõëÜðá óáò.

10. Åíçìåñùèåßôå ãéá ôéò Üôïêåò äüóåéò, ðñïóöïñÝò, åêðôþóåéò, äùñåÝò ðïõ ìðïñåß íá ðñïóöÝñåé 
ôï êáôÜóôçìá.

www.woman-life.ucoz.com
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Ðüëåéò áöéåñùìÝíåò óôï ðïäÞëáôï óôçí ÅëëÜäá; Êáé üìùò õðÜñ÷ïõí ðïëßôåò ðïõ 

÷Üñéò óôá ðïäçëáôéêÜ äßêôõá ôçò ðåñéï÷Þò ôïõò ðïäçëáôïýí ìå áóöÜëåéá ðñïò ôéò 

äïõëåéÝò ôïõò, ôçí áãïñÜ Þ ôéò ó÷ïëÝò ôïõò ! 

Êùò: Ôï “Íçóß ôùí Ðïäçëáôþí”!
Áí áêïýóåôå ôï üíïìá “Íçóß ôùí Ðïäçëáôþí” ... ôüôå êáôåõèõíèåßôå ðñïò ôçí 

Êù! Ïé ðïäçëáôüäñïìïé ìÞêïõò 12,8 ÷ëì. áðëþíïíôáé óå üëç ôçí ðáñáëéáêÞ æþíç 

ôçò ðüëçò êáé áðïôåëïýí “âÜëóáìï” ãéá êÜèå ðïäçëÜôç. Ç äéÜäïóç ôïõ ðïäçëÜôïõ 

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

ëïíôéêÞ Ýíùóç üëùí ôùí ó÷ïëéêþí óõãêñïôçìÜôùí. Óýìöùíá ìå ôéò äçëþóåéò ôçò 

¸öçò Áíáãíùóôßäïõ, äéåõèýíôñéáò ôùí ôå÷íéêþí õðçñåóéþí óôï ÄÞìï ôçò Êù, óôï 

flow-magazine.gr: “Ðñïóðáèïýìå íá óõíåíþóïõìå üëá ôá êïììÜôéá ôùí ðïäç-

ëáôüäñïìùí óôçí Êù, þóôå íá äçìéïõñãÞóïõìå Ýíá áêüìá ðéï ïëïêëçñùìÝíï 

äßêôõï. ÊÜðïéá óôéãìÞ åß÷áìå ìéá ðåñßïäï êÜìøçò óôï æÞôçìá ôïõ ðïäçëÜôïõ, áöïý 

ìüäá Þôáí ôá ìç÷áíÜêéá. ÌåôÜ ôï 2007 üìùò ç êáôÜóôáóç Üëëáîå !”.

Ï ÄÞìïò ôçò Êù ðåñéìÝíåé ôçí áðáñáßôçôç Ýãêñéóç ãéá íá áíáðôõ÷èïýí ïé ðïäçëáôü-

äñïìïé óôçí ðåñéï÷Þ êáé åéäéêÜ óôï éóôïñéêü êÝíôñï êáé ôç äõôéêÞ áêôÞ ôïõ íçóéïý, 

þóôå ç Ýêôáóç ôïõò íá êõìáíèåß óôá 15,6 ÷ëì. ìÞêïò êáé 2,20 ìÝôñá ðëÜôïò ìÝ÷ñé ôï 

ôÝëïò ôïõ ÷ñüíïõ. ¢ëëùóôå, üðùò ìáò áíáöÝñåé ç ̧ öç Áíáãíùóôßäïõ: “Ôï íçóß ìáò 

Ý÷åé êåñäßóåé ðïëëÜ áðü ôïí ôïõñéóìü. Ôï ðïäçëáôéêü äßêôõï Ý÷åé êáôáöÝñåé íá äþ-

óåé ðåñéóóüôåñç æùÞ óôï êÝíôñï êáé íá ðñïóöÝñåé óôïõò ôïõñßóôåò êÜôé ðïõ äåí 

óõíáíôÜò åýêïëá óå Üëëï íçóß ôçò ÅëëÜäáò !”.

ÅêáôïíôÜäåò êÜôïéêïé ôçò Êù, ðáéäéÜ áëëÜ êáé 80÷ñïíïé êéíïýíôáé ìå ôá ðïäÞëáôá 

êáé áðïëáìâÜíïõí ôç âüëôá ôïõò äßðëá óôçí ðáñáëßá. ÐÜíôùò, éäéáßôåñç ðñùôïâïõ-

ëßá ôïõ ÄÞìïõ Þôáí íá ôïðïèåôÞóïõí íçóßäåò ðñáóßíïõ áíÜìåóá óôïí ðïäçëáôü-

äñïìï êáé ôïí äñüìï ãéá ôçí áýîçóç ôçò áóöÜëåéáò ôïõ ðïäçëÜôç. Åðßóçò, ôåëåõ-

ôáßá, ïé ðïäçëáôéêïß óýëëïãïé äéïñãáíþíïõí ôïí “Ðïäçëáôéêü Ãýñï” ôïõ íçóéïý ìå 

óõììåôï÷Þ ðåñßðïõ 1500 ðïäçëáôþí.

Ïé ðïäçëáôïõðüëåéò ôçò ÅëëÜäáò ... êáé öüñôóá ôï ðåôÜëé!

www.flowmagazine.gr
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