
                                         ΚΑΛΟΚΑΗΡΗ 2016    

Αν. Φφθθμο: 2 - Γζακέιεηαζ δςνεάκ 

                                                                                                  

Σα παζδζά ιζθμφκ: “6 λόγοι ποσ μας αρέζει ηο καλοκαίρι” !!! 

 

 

 

 

 Γζαηί ηθείκμοκ ηα ζπμθεία!  Γζάκκδξ ΢η. 

 Γζαηί πάιε δζαημπέξ! Δθέκδ Κ. 

 Γζα κα απμθαφζμοιε ηα ιπάκζα ιαξ!       

Νίημξ Ρ. 

 Γζαηί ηνχιε παβςιέκμ ηανπμφγζ, πεπυκζ, 

νμδάηζκα, αενίημηα, ηα πνχηα ζηαθφθζα ηαζ 

θαπηανζζηά παβςηά! Βαββέθδξ Π. 

 Κάπμζα απυ ηα πζμ δζαζηεδαζηζηά 

ζπμν βίκμκηαζ ηαθμηαίνζ: Ραηέηεξ, beach 

volley, beach soccer, surf ηαζ windsurf, 

εαθάζζζμ ζηζ, ακαννίπδζδ, ηακυ… ηαζ θοζζηά, 

πηίζζιμ ηάζηνςκ ζηδκ άιιμ! ΢πφνμξ Μ. 

 Σμ ιπαθηυκζ, δ αενάκηα ή μ ηήπμξ ιαξ 

βίκεηαζ ημ ζηέηζ ιαξ! Μανία Κ. 
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«Σα πξάγκαηα πνπ πξέπεη λα θάλεηο, ηα καζαίλεηο θάλνληάο ηα.» 
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Οη 10 σξαηόηεξεο παξαιίεο ηεο Αξγνιίδνο! 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οζ ηαλζδζχηεξ ηδξ Ανβμθίδαξ ζοκήεςξ 

ιαβεφμκηαζ απυ ημκ ανπαζμθμβζηυ ηδξ 

πθμφημ, ηα ανπαία ικδιεία ηαζ Οζ παναθίεξ 

ηδξ Ανβμθίδαξ υιςξ, δεκ ανίζημκηαζ 

ηαευθμο ζε δεφηενμ πθάκμ, αθθά ακηίεεηα, 

πενκμφκ… ιπνμζηά, εζδζηά βζα υζμοξ 

απμγδημφκ αμοηζέξ ζε ηαεάνζα κενά ηαζ 

λεημφναζδ πθάζ ζηδ εάθαζζα. 

Δίηε ζημκ Ανβμθζηυ ηυθπμ, είηε 

ακηζηνίγμκηαξ ημκ Ανβμζανςκζηυ, είηε 

αηυια ηαζ ζηα αυνεζα ημο κμιμφ, μζ 

παναθίεξ ηδξ Ανβμθίδαξ ηενδίγμοκ 

θακαηζημφξ θίθμοξ, πμο ηζξ πνμηζιμφκ βζα 

ηδκ εφημθδ πνυζααζδ, βζαηί είκαζ 

πεκηαηάεανεξ ηαζ βζαηί, πμθφ ζοπκά, 

εοιίγμοκ αηυια ηαζ ηζξ ηαθφηενεξ παναθίεξ 

ηςκ εθθδκζηχκ κδζζχκ! ηα αλζμεέαηα ημο 

πμθζηζζιμφ, πμο ζοκακηχκηαζ δζάζπανηα ζε 

υθδ ηδκ ανβμθζηή βδ. 

1. Παναθία Κάκηζαξ 

Λίβμ έλς απυ ημ Ναφπθζμ, ζημ δνυιμ πνμξ 

ηα Ίνζα, ζοκακηάιε ηδκ παναθία ηδ Κάκηζαξ,  

 

 

 

 

 

ιε ηαηαβάθακα κενά ηαζ αιιχδδ 

αηνμβζαθζά. 

2. Παναθία Ηνίςκ 

Σα πεηναδάηζα, δ άιιμξ, ηα πεκηαηάεανα 

βαθακά κενά ζοιπθδνχκμοκ ημ ζηδκζηυ ηαζ  

ζαξ δεθεάγμοκ κα αθήζεηε ηδκ λάπθα ηαζ κα 

εοπανζζηδεείηε ημθφιπζ! Ζ παναθία ηςκ 

Ηνίςκ εεςνείηαζ ηαηάθθδθδ βζα μζημβέκεζεξ 

ιε παζδζά. 

3. Κμκδφθζ 

Καηαβάθακα κενά, άιιμξ ηαζ ημηηζκςπά 

αυηζαθα, ημ βναθζηυ εηηθδζάηζ ημο Αβίμο 

Νζημθάμο ζηδκ άηνδ, ηαεζζημφκ ημ ζηδκζηυ 

εζδοθθζαηυ ηαζ αηυια πενζζζυηενμ ηδκ χνα 

ημο δθζμααζζθέιαημξ! 

4. Παναθία Νέαξ Κίμο 

Δίκαζ ιεβάθδ ζε έηηαζδ, αιιχδδξ ηαζ ιε 

νδπά κενά, εκχ μζ ηαθαιζέξ παναηηδνίγμοκ 

ηδκ πενζμπή. ΢ηδκ παναθία ηδξ Νέαξ Κίμο 

εα ζοκακηήζεηε πμθθμφξ ζένθενξ, αθθά ηαζ 

ακενχπμοξ πμο θηάκμοκ ςξ εηεί βζα κα 
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απμθαφζμοκ ηζξ ζαιαηζηέξ ζδζυηδηεξ απυ ηα 

θφηζα ηδξ αηηήξ. 

 

5. Παναθία Ανπαίαξ Αζίκδξ 

Γίπθα αηνζαχξ ζημκ ανπαζμθμβζηυ πχνμ ηδξ 

Αζίκδξ ηαζ ζε απυζηαζδ ακαπκμήξ απυ ημ 

Σμθυ, ανίζηεηαζ δ παναθία ηδξ ανπαίαξ 

Αζίκδξ, αμηζαθςηή, ιε πθμφζζμ αοευ ζε 

ράνζα ηαζ πθςνίδα, ζδακζηυ βζα ηαηαδφηεξ 

ηαζ βζα υζμοξ θαηνεφμοκ ηδκ ελενεφκδζδ ιε 

ηδ ιάζηα. 

6. Παναθία Αναακζηζάξ 

Ζ παναθία Αναακζηζάξ είκαζ δ παναθία ημο 

Ναοπθίμο, ηάης απυ ημ Παθαιήδζ ηαζ 

απέπεζ 10 θεπηά ιε ηα πυδζα απυ 

μπμζμδήπμηε ζδιείμ ηδξ πυθδξ. 

7. Καζηνάηζ 

Σμ Καζηνάηζ (ή Παθζυηαζηνμ) είκαζ ιζα 

απυ ηζξ παναθίεξ ηδξ Ανβμθίδαξ πμο 

ανίζημκηαζ ηάης απυ ηδκ Αηνυπμθδ 

Ανπαίαξ Αζίκδξ. Πεκηαηάεανα κενά, αηηή 

ιε ρζθυ πεηναδάηζ ηαζ άιιμ, δνειία ηαζ 

απμιυκςζδ, είκαζ ηα παναηηδνζζηζηά ηδξ 

παναθίαξ. 

8. Καναεχκα 

Κνοιιέκδ ζημ ιέζμ δφμ υνιςκ ηαζ πίζς 

απυ ημ ανάπμ ημο Παθαιδδίμο, είκαζ δ 

αβαπδιέκδ παναθία ηςκ κηυπζςκ. Γζαεέηεζ 

ρζθυ αμηζαθάηζ ηαζ πνμζθένεζ ιζα εζηυκα 

ζπεδυκ ελςηζηή ιε ηζξ ζοζηάδεξ απυ 

θμίκζηεξ ηαζ εθζέξ ηαηά ιήημξ ηδξ αηηήξ. 

9. Παναθία Μφθςκ 

Δίκαζ μνβακςιέκδ ηαζ δζαεέηεζ οπμδμιέξ 

ελοπδνέηδζδξ ηςκ θμομιέκςκ, υπςξ 

μιπνέθεξ, κημοξ, απμδοηήνζα ηαζ ηαθάεζα 

απμννζιιάηςκ. ΢ημκ μιχκοιμ μζηζζιυ 

ζοκακηά ηακείξ παναεαθάζζζεξ ηααένκεξ 

ηαζ ηαθέ. 

 

10. Παναθία Πθάηαξ Γνεπάκμο 

Ζ παναθία Πθάηαξ Γνεπάκμο έπεζ 

ηνοζηάθθζκα κενά ηαζ αιιχδδ αοευ. Φηάκεζ 

ζε ιήημξ ηα 3 πθι πενίπμο, εκχ ιζα 

επζιήηδξ «πθάηα», ζηδκ μπμία μθείθεζ ηαζ 

ηδκ μκμιαζία ηδξ δ παναθία, ανίζηεηαζ 

ιέζα ζημ κενυ ηαζ ημ «πςνίγεζ» ζηα δφμ, 

ζηα 15 πενίπμο ιέηνα απυ ηδκ αηηή. 

 

Ζ απυθαζδ είκαζ δζηή ζαξ.....Δθμδζαζηείηε 

ιε ηα απαναίηδηα αλεζμοάν βζα ηδ εάθαζζα 

ηαζ υπμζα παναθία ηαζ κα δζαθέλεηε εα 

πενάζεηε ηαηαπθδηηζηά, αθμφ μζ μιμνθζέξ 

ηδξ πενζμπήξ είκαζ ακελάκηθδηεξ. 

Καθά Μπάκζα!!! 

 

Αίκζβια 

 

΢ηδ εάθαζζα ιμο ανέζεζ κα ημθοιπχ                                                                            

ζηδκ αιιμοδζά υιςξ πάκηα βεκκχ!                                                                                 

Σζ είκαζ;    

 

 

------------------------- 

 

 

20 Ημοκίμο 

 

Παβηυζιζα Ζιένα Κοιαημδνμιίαξ 

(΢ένθζκβη) 
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Διιάδα & Σνπξηζκόο γηα ΑκεΑ                    

 

Υαιπέζδ Κονζαηή, Κμδέθθα Βίηο: 

Δζδζηυ Βμδεδηζηυ Πνμζςπζηυ 

                        

Ζ ρώξα καο έρεη πνιιέο θξπκκέλεο 

νκνξθηέο θαη ζεζαπξνύο πνπ εάλ 

θάπνηνο ηηο αλαθαιύςεη ζα ηελ 

θαηαηάμεη ζε κηα από ηηο πην 

καγεπηηθέο ρώξεο ηνπ θόζκνπ. Ση 

ηζρπεί όκσο κε ηηο ππνδνκέο γηα 

ΑκεΑ πνπ δηαζέηεη;     

Σμ εέια θμζπυκ ιε ηδκ Δθθάδα είκαζ 

υηζ οπάνπμοκ (έζης ηαζ θίβεξ) 

οπμδμιέξ ηαζ μνβακςιέκεξ πυθεζξ, 

παναθίεξ, δναζηδνζυηδηεξ ηαζ 

επζπεζνήζεζξ βζα ΑιεΑ, αθθά δεκ είκαζ 

βκςζηέξ ζημ ημζκυ πμο απεοεφκμκηαζ. 

Γζ‟ αοηυ ημ θυβμ ακαπηφπηδηε δ 

πθαηθυνια prosvasis.co πμο ιέπνζ 

ηχνα αθμνά εθθδκζημφξ πνμμνζζιμφξ 

ηαζ έπεζ ζημπυ κα ακηζιεηςπίζεζ αοηυ 

ημ ηεκυ ηδξ αβμνάξ ζηδκ 

πθδνμθυνδζδ. 

Πνηεο πεξηνρέο-πόιεηο ηεο ρώξαο καο 

είλαη θαηάιιειεο γηα αλζξώπνπο κε 

αλαπεξία θαη πνηα ηα θξηηήξηα πνπ 

ηελ θάλνπλ θαηάιιειε ή κε; 

Τπάνπμοκ εθάπζζηεξ πυθεζξ ή πενζμπέξ 

πμο ηάθθζζηα εα ιπμνμφζακ κα 

απμηεθέζμοκ οπυδεζβια 

πνμζααζζιυηδηαξ.΢ηδκ πυθδ ηδξ 

Κμιμηδκήξ έπεζ βίκεζ ελαζνεηζηή 

πνυμδμξ υπμο πμθθά άημια ιε 

αιαλίδζμ ιεηαημιίγμοκ ιυκζια εηεί 

απυ άθθα ζδιεία ηδξ Δθθάδαξ, βζα κα 

αεθηζχζμοκ ηδκ πμζυηδηα γςήξ ημοξ. 

Σα πεγμδνυιζα έπμοκ δζαιμνθςεεί ιε 

ημ ηαηάθθδθμ πθάημξ ηαζ νάιπεξ ιε 

ζςζηή ηθίζδ.  

΢ηδ Κς, έπεζ βίκεζ ζηακμπμζδηζηή 

δμοθεζά ηαεχξ οπάνπμοκ ηαηάθθδθδ 

πμδδθαηυδνμιμζ υπμο ιπμνμφκ κα 

ηζκμφκηαζ αιαλίδζα, ιζα πνμζαάζζιδ 

παναθία ιε ηαηάθθδθεξ οπμδμιέξ ηαζ 

έκα ζφκμθμ πέκηε λεκμδμπείςκ ηα 

μπμία δζαεέημοκ ηαηάθθδθα 

δζαιμνθςιέκα δςιάηζα βζα ακαπδνζηυ 

αιαλίδζμ. Δπίζδξ ζοβηεηνζιέκα 

ημονζζηζηά αλζμεέαηα δζαεέημοκ 

ηαηάθθδθδ πνυζααζδ. 

΢ηδκ Πάηνα ιε πεγυδνμιμοξ ιε 

ηαηάθθδθδ ηθίζδ, εέζεζξ 

πανηανίζιαημξ ΑιεΑ, ηαζ 

πνμζαάζζιμ ιμοζείμ Παηνχκ, ημ 

πνμζαάζζιμ εηεεζζαηυ ηέκηνμ 

Γέθοναξ Ρίμο-Ακηζννίμο ηαζ 

επζθεβιέκμοξ πνμζαάζζιμοξ πχνμοξ 

εζηίαζδξ.Καζ ανηεηέξ αηυια πυθεζξ 

υπςξ ημ Λμοηνάηζ,ηαΣνίηαθα,δΓνάια, 

δ Θεζζαθμκίηδ, δ Κνδηδ….  

Ζ  ΠΡΟ΢ΒΑ΢ΗΜΟΣΖΣΑ 

 

  

 

 

 

  

 

        

ΔΗΝΑΗ ΓΗΚΑΗΩΜΑ  ΟΛΩΝ  !!!



 

6 
 

Έλαο πεξίπαηνο ζηελ Αξβαληηηά.  

  
΢ανάηδ Λαιπνζκή: Φζθυθμβμξ, 

Λμφγδ Μανία: Γεςπυκμξ  

 

 

Πάκς ορχκεηαζ ημ ηάζηνμ ηαζ ηάης μ 

Ανβμθζηυξ  ηυθπμξ . ΢‟ έκα ζιίλζιμ 

μονακμφ, βδξ ηαζ εάθαζζαξ ημ ημπίμ είκαζ 

ιαβεοηζηυ. Ξεηζκάιε απυ ηδκ Αναακζηζά ηαζ 

πδβαίκμοιε πνμξ ηδκ Καναεχκα ιέζα απυ 

έκα ιμκμπάηζ πμο απθυπενα ιαξ πνμζθένεζ 

αοηά πμο πνεζάγεηαζ μ άκενςπμξ, μιμνθζά, 

δνειία , αοημζοβηέκηνςζδ πενζζοθθμβή. ΢ 

υθδ ηδ δζαδνμιή δ πθςνίδα είκαζ πθμφζζα. 

Αηυια ηαζ μζ ανάπμζ ζοκηνμθεφμκηαζ 

αζχκεξ ηχνα απυ ηδκ άβνζα πθςνίδα, δ 

μπμία λεπνμαάθθεζ ακάιεζά ημοξ. Πνχηα 

είκαζ δ Φραγκοζσκιά. Πακημφ ημ ιάηζ 

ακηζηνίγεζ θναβημζοηζέξ. Ζ θναβημζοηζά 

ακηέπεζ μθυηθδνμ ημ ηαθμηαίνζ ηαζ ιαξ 

δίκεζ ημοξ ηανπμφξ ηδξ πμο ημοξ ηναηάεζ 

οπμιμκεηζηά υθμ ημ πνυκμ, βζα κα ιαξ ημοξ 

πνμζθένεζ. ΢οκεπίγμοιε ιε ηδκ Καμπανούλα 

ηφν βράτφν πμο πναζζκίγεζ κςνίξ ηδκ 

άκμζλδ, ακείγεζ ηαζ ιεηά λεναίκεηαζ 

επακαθαιαάκμκηαξ ηάεε πνυκμ ημκ ηφηθμ 

γςήξ ηαζ εακάημο. Καεχξ πενπαηάιε, 

ειθακίγεηαζ ηαζ δ Αζθάκα    πμο ημ 

θμοθμφδζ ηδξ έπεζ ζπήια ηδνμπήβζμ. 

„Έπεζ θανιαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ, ηαεχξ 

ανίζηεηαζ ακάιεζα ζηα θοηά πμο εηηνίκμοκ 

ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ ζηακέξ κα 

ζηαιαηήζμοκ ηδ βήνακζδ.  ΢οκεπίγμοιε ηδ 

δζαδνμιή ημζηάγμκηαξ ιε δέμξ δελζά ηαζ 

ανζζηενά. Να ηαζ ημ Κσπαρίζζι πμο ζδηχκεζ 

ρδθά ηα ηθαδζά ημο, βζα κα εοπανζζηήζεζ ημ 

Θευ βζ‟ αοηή ηδκ μιμνθζά. 

Σμ ηοπανίζζζ είκαζ αοηυ πμο μ Γζάκκδξ 

Ρίηζμξ ακαθένεζ ζηδ «Ρςιζμζφκδ». 

«Σα ιάηζα ημοξ είκαζ ηυηηζκα απυ ηδκ 

αβνφπκζα, ιζα ααεζά παναηζά ζθδκςιέκδ 

ακάιεζα ζηα θνφδζα ημοξ  

ζακ έκα ηοπανίζζζ ακάιεζα ζε δομ αμοκά 

ημ θζυβενια». 

 

 

Πζμ ηάης αθέπμοιε ηαζ ηδκ Εθέδρα πμο ζημ 

Ναφπθζμ ηδκ μκμιάγμοκ Πολσκόμπι. Έπεζ 

ιαηνζά ηαζ θεπηά ηθαδζά ηαζ είκαζ βκςζηή 

απυ ηδκ ανπαζυηδηα βζα ηζξ θανιαηεοηζηέξ 

ηδξ ζδζυηδηεξ,  αθμφ εεναπεφεζ δοζημθίεξ 

ζηδκ ακαπκμή, ημ άζεια, ηδκ αθθενβία ηαζ 

ημ ημζκυ ηνομθυβδια. 

Ξαθκζηά έκα πμθφ δοκαηυ ηαζ εοπάνζζημ 

άνςια ιαξ ηαηαηθφγεζ. Θσμάρι, έκα 

θοηυ...εδζαονυξ. Κυαμοιε θίβμ ηαζ ημ 

ηνίαμοιε ακάιεζα ζηα πένζα ιαξ. Σζ 

ιονςδζά είκαζ αοηή! Σμ εοιάνζ ήηακ θοηυ 

αθζενςιέκμ ζηδ εεά ημο ένςηα, ηδκ 

Αθνμδίηδ ηαζ ηακείξ δεκ αιθζζαδημφζε υηζ 

πνμηαθεί ή εκζζπφεζ ημκ πυεμ. 

Αξ ιδ ιζθήζμοιε βζα ηζξ εεναπεοηζηέξ ημο 

ζδζυηδηεξ απυ ηα πνυκζα αηυια ηςκ ανπαίςκ 

Δθθήκςκ ηαζ Αζβοπηίςκ.  

Έπεζ ζζπονή ακηζιζηνμαζαηή ηαζ 

ακηζζδπηζηή δνάζδ, ημκχκεζ ημ 

ακμζμπμζδηζηυ ηαζ  ηαηαπναΰκεζ ημ άβπμξ.  

Ζ δζαδνμιή ιαξ θηάκεζ ζημ ηέθμξ ηδξ. 

Αζζεακυιαζηε πενίζζζα πανά πμο πενάζαιε 

έκα απυβεοια ζ‟ αοηυ ημκ μκεζνζηυ ηυζιμ 

ηςκ θοηχκ. ΢ημ πνυζςπυ ιαξ έκα ηνοθυ 

παιυβεθμ. Θα ημ επακαθάαμοιε ζίβμονα! 

Καηδθμνίγμοιε.  

Ξαθκζηά, θίβμ ιεηά ηδκ πονμζαεζηζηή 

ζοκακηάιε ημ «εθθδκζηυηενμ υθςκ ηςκ 

θοηχκ», ηδκ Άκανθα. Δίκαζ ημ πζμ 

παναηηδνζζηζηυ θοηζηυ ζφιαμθμ ζηδκ ηέπκδ 

ηδξ ανπαίαξ Δθθάδαξ. Σα θφθθα ηδξ έδςζακ 

ημ ιμηίαμ ζηα ηζμκυηνακα ημο ημνζκεζαημφ 

νοειμφ. Σζ άθθμ εα ζοκακηήζμοιε !!! 

Μάθθμκ αοηυ ημ ηαλίδζ δεκ έπεζ ηέθμξ. Κζ 

αοηυ, βζαηί ημ Ναφπθζμ είκαζ έκαξ ηυπμξ 

εοθμβδιέκμξ. Δοθμβδιέκμξ απυ ηζξ 

παναδυζεζξ, ηδκ ζζημνία ημο αθθά ηαζ απυ 

ηδ πάνδ ηδξ θοζζηήξ ημο μιμνθζάξ.  

Καθέξ δζαδνμιέξ ζε υθμοξ ζαξ! 
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Αζθήζεηο ζηελ παξαιία..... 
Κνδηζημφ Κ. ΢ηαονμφθα: θοζζημεεναπεφηνζα 

Καηακανάηδ Οθοιπία: εζδζηυ αμδεδηζηυ πνμζςπζηυ 

 

Σμ ηαθμηαίνζ είκαζ δ επμπή πμο υθμζ 

αβαπάιε, ηονίςξ υιςξ ηα παζδζά. Καθμηαίνζ 

ζδιαίκεζ δζαημπέξ ηαζ εζδζηά βζα ηδκ 

Δθθάδα, δζαημπέξ ζδιαίκμοκ ήθζμ ηαζ 

εάθαζζα. Δπζπθέμκ υιςξ, δ εάθαζζα 

πανέπεζ ηδ δοκαηυηδηα άζηδζδξ ημο 

ζχιαηυξ ιαξ. Σμ ημθφιπζ ζηδ εάθαζζα 

αεθηζχκεζ ηδ δζάεεζδ αθθά ηαζ πνμάβεζ ηδ 

βεκζηυηενδ οβεία. Καθυ εα είκαζ θμζπυκ μζ 

βμκείξ απυ κςνίξ κα θνμκηίζμοκ κα 

ελμζηεζχζμοκ ημ παζδί ιε ηδ εάθαζζα.  
 

Παιχνίδια με ηην άμμο 
Σμ πνχημ ζημζπείμ πμο ιπμνείηε κα 

πνδζζιμπμζήζεηε βζα ηα παζπκίδζα ημο 

ιζηνμφ ζαξ είκαζ δ άιιμξ. Σα κήπζα 

παίγμκηαξ ιε ηδκ άιιμ εηθνάγμκηαζ 

εθεφεενα ηαζ δδιζμονβζηά. Ακαπανζζημφκ 

ζηδκέξ ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ ηαζ 

εηημκχκμοκ ζοκαζζεήιαηα ακδζοπίαξ, 

μνβήξ, επζεεηζηυηδηαξ πνδζζιμπμζχκηαξ 

ακάθμβα ηα παζπκίδζα ιε ηα μπμία παίγμοκ. 

Ζ άιιμξ αμδεά αηυιδ ζημ ζοκημκζζιυ ηδξ 

θεπηήξ ηζκδηζηυηδηαξ ηαεχξ ηαζ ζηδκ 

ειπέδςζδ εκκμζχκ υπςξ: αάνμξ, πμζυηδηα, 

πενζεηηζηυηδηα, η.θπ. Γζα πανάδεζβια, ημ 

παζδί ιαεαίκεζ κα βειίγεζ μθυηθδνμ ή ημ 

ιζζυ ημοααδάηζ, κα δζαηνίκεζ ημ αάνμξ εκυξ 

ημοαά ιε ζηεβκή άιιμ ηαζ εκυξ ιε οβνή. Σα 

ιέζα πμο ιπμνεί κα πνδζζιμπμζήζεζ είκαζ 

πθαζηζηά, γχα, πμοθζά, ακενςπάηζα, 

δέκηνα, ζπίηζα, θηοάνζα, ηζμοβηνάκεξ, 

ημοααδάηζα, ηθπ. 
 

Παιχνίδια με ηο νερό 

Γζα ημ κενυ εα πνεζαζημφκ ιπμοηάθζα, 

πςκζά, ζθμοββάνζα, πανηί, φθαζια, δμπεία  

ιε ηνφπεξ, γςάηζα. Σμ παζπκίδζ ιε ημ κενυ 

επίζδξ αμδεά ζηδκ ακάπηολδ ηδξ θεπηήξ  

 

ηζκδηζηυηδηαξ, αθθά ηαζ ζηδκ ακαηάθορδ 

εκκμζχκ υπςξ δ απμννμθδηζηυηδηα, αάνμξ, 

πμζυηδηα, ηαπφηδηα ζημ κενυ, άκςζδ, 

αφεζζδ, ηθπ. 

Έηζζ ημ παζδί ιαεαίκεζ πχξ ημ ζθμοββάνζ 

απμννμθά ημ κενυ, μπυηε βίκεηαζ αανφηενμ, 

υηζ πνέπεζ κα ζηζθηεί βζα κα εθαθνφκεζ πάθζ, 

υηζ ηα αανζά ακηζηείιεκα αμοθζάγμοκ εκχ ηα 

εθαθνά αηυιδ ηζ ακ ηα αοείζμοιε εα 

ακεαμφκ ζηδκ επζθάκεζα. 

Ζ ιπάθα ηέθμξ είκαζ ημ αβαπδιέκμ παζπκίδζ 

βζα ιζηνά ηαζ ιεβάθα παζδζά. Μπμνεί κα 

πνδζζιμπμζδεεί ιέζα ηαζ έλς απυ ηδ 

εάθαζζα. Μ' αοηήκ ημ παζδί ιπμνεί κα 

ζοκημκίζεζ ημ ημίηαβια ιε ημ πέηαβια ή ημ 

πζάζζιμ ηδξ ιπάθαξ (μπηζημηζκδηζηυξ 

ζοκημκζζιυξ), κα ιάεεζ έκκμζεξ υπςξ πεηχ 

ρδθά, αμοθζάγς, ηζκάγς, ηθςηζχ, ηονίςξ 

υιςξ ζοιαάθθεζ ζηδκ δδιζμονβία ηαθήξ 

δζάεεζδξ ηαζ λεκμζαζζάξ. 

΢εκαζία ηεο άζθεζεο ζηελ εθεβηθή 

ειηθία: Βμδεάεζ ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ 

θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ηαζ ακημπήξ. ΢οκηεθεί 

ζηδκ απυηηδζδ ηαθήξ δζάεεζδξ ηαζ εοελίαξ. 

Μείςζδ ημο ηζκδφκμο ακάπηολδξ 

ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ. Πνυθδρδ ηαζ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ παποζανηίαξ. Βεθηίςζδ 

ηδξ ημζκςκζημπμίδζδξ.  

Κάεε ηαθμηαίνζ υθμζ ζηαιαημφιε ηζξ 

αεθδηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ. Ζ γέζηδ ιαξ 

ηαηααάθεζ ηζ έηζζ νίπκμοιε ημοξ νοειμφξ 

ιαξ. Να ιζα πνυηαζδ "δνμζζάξ" βζα κα ιδ 

αβείηε απυ ημ πνυβναιιά ζαξ. Γζα άθθμοξ, 

κα δ εοηαζνία κα ιπμοκ ζε πνυβναιια... 

Παναηάης αημθμοεεί έκα εκδεζηηζηυ 

πνυβναιια αζηήζεςκ ζηδκ εάθαζζα, 

πένκεηε ζδέεξ ηαζ αημθμοεείηε ή ανίζηεηε 

αοηυ πμο ζαξ ηαζνζάγεζ...

ΕΔ΢ΣΑΜΑ: Πάκηα εα πνέπεζ κα λεηζκάιε ιε γέζηαια βζα κα πνμεημζιάζμοιε ημ ζχια ιαξ ηαζ 

κα απμθφβμοιε ηοπυκ ηναοιαηζζιμφξ. Γζα πανάδεζβια ήπζμ ημθφιπζ 5 - 15 θεπηά, ή βνήβμνμ 

πενπάηδια ζηδκ αιιμοδζά ή ζε νδπά κενά ζένκμκηαξ ηα πυδζα.
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      Χέρια 

 Δίιαζηε ιέζα ζημ κενυ ιέπνζ ημκ θαζιυ. Δηηεθμφιε ηάιρεζξ ηαζ εηηάζεζξ ηςκ     

 πενζχκ ιε αάνμξ ή πςνίξ. (3 ζεη ηςκ 15 επακαθήρεςκ) 

 

 Σηήθος, πλάηη και ώμοι 

 Σα πένζα ιέζα ζημ κενυ, εθαθνά θοβζζιέκα. Κθείκεζξ ηα πένζα ιέπνζ ηδκ πνυηαζδ   

ηαζ ηα ακμίβεζξ έςξ ηδκ ανπζηή εέζδ. (3 ζεη ηςκ 15 επακαθήρεςκ) 

 

  Σα πένζα ζε βνμεζέξ. Οζ αβηχκεξ ζε μνεέξ βςκίεξ δίπθα ζημ ζχια. Παίγεζξ     

ιπμλ... Γνήβμνεξ ηαζ δοκαηέξ ηζκήζεζξ ιπνμξ ηαζ πίζς. (3 σετ τυν 15   

επαναλήτευν) 
 
 

 Σα πένζα ιέζα ζημ κενυ εθαθνά θοβζζιέκα ζηδκ έηηαζδ. Σα ηαηεαάγεζξ δίπθα   

ζημοξ βμθμφξ ηαζ ηα ακεαάγεζξ βνήβμνα ηαζ δοκαηά. (3 ζεη ηςκ 15 επακαθήρεςκ) 

 

 Πόδια 

 ΢ηδνίγεζαζ ζημ έκα πυδζ. Ακεαάγεζξ ημ άθθμθοβζζιέκμ ή ηεκηςιέκμ ηαζ ημ   

ηαηεαάγεζξ βνήβμνα ηαζ δοκαηά. (3 ζεη ηςκ 15 επακαθήρεςκ)   

 

 Κάκεζξ ηνμπάδδκ ιέζα ζημ κενυ. Δάκ εέθεζξ, είζαζ ιέζα ζημ κενυ ιέπνζ ημοξ   

χιμοξ βζα κα βοικάζεζξ έηζζ ηαζ ημ άκς ιένμξ ημο ζχιαημξ. (3 ζεη ηςκ 15 

επακαθήρεςκ)  

 

 ΢ηδνίγεζαζ ζημ έκα πυδζ, ημ άθθμ ηεκηςιέκμ ημ απάβεζξ ηαζ ημ πνμζάβεζξ 

βνήβμνα ηαζ   δοκαηά. Μπμνείξ κα πζάκεζαζ ηζυθαξ. (3 ζεη ηςκ 15 επακαθήρεςκ). 

  

 

Προζοχή!!! 

 Ρώτησε τον γιατπό σος εάν σος επιτπέπει να ασκηθείρ 

 Εάν έσειρ πποβλήματα ςγείαρ οι παπαπάνυ ασκήσειρ απαγοπεύονται… όπυρ και κάθε άλλη 

άσκηση. 

 Τπυρ 3 ώπερ ππιν την άσκηση 

 Εάν έσειρ καθίσει στον ήλιο πολλή ώπα απόυςγε να ασκηθείρ 

 Πίνε πολύ νεπό... 

 Επίλεξε ώπερ τηρ ημέπαρ πος η θεπμοκπασία είναι σαμηλότεπη 

 Φόπεσε και κανένα καπέλο... και καλή γςμναστική!
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Πςξ κα απμθφβς ημ ηαθμηαίνζ ηδκ δθίαζδ  

ηαζ ηδ εενιμπθδλία! 

Καρμφνμο ΢μθία:  ζπμθζηή κμζδθεφηνζα   

 

Όηακ λεηζκμφκ μζ πνχηεξ γέζηεξ, υθμζ 

εκεμοζζαγυιαζηε. Ζ δζάεεζή ιαξ ακεααίκεζ 

ηαζ πνμεημζιαγυιαζηε βζα ηα ιπάκζα ζηδ 

εάθαζζα, ηζξ δζαημπέξ ηαζ ηζξ αηεθείςηεξ 

ελμνιήζεζξ ζηδ θφζδ, ζηδκ ελμπή, ζε κδζζά, 

πςνζά αηυια ηαζ ζηζξ πθαηείεξ ηδξ πυθδξ 

ιαξ. Όθμζ είιαζηε παθανμί ηαζ λεπκάιε ημοξ 

ηζκδφκμοξ απυ ημκ ήθζμ. Γφμ απυ ηα πζμ 

επζηίκδοκα εέιαηα πμο ιπμνεί κα 

ακηζιεηςπίζμοιε είκαζ δ δθίαζδ ηαζ δ 

εενιμπθδλία ηαεχξ μζ αθθαβέξ ζημ 

πενζαάθθμκ ηαζ μζ ορδθέξ εενιμηναζίεξ ημο 

ηαθμηαζνζμφ έπμοκ άιεζδ επίδναζδ ζηδκ 

οβεία ιαξ. 

Ζ δθίαζδ είκαζ δ δζαηαναπή πμο 

ειθακίγεηαζ ιεηά απυ οπεναμθζηή έηεεζδ 

ζημκ ήθζμ ιε αηάθοπημ ηεθάθζ ηαζ αοπέκα. 

Ο ηίκδοκμξ ηδξ δθίαζδξ είκαζ ιεβαθφηενμξ 

ηαηά ηζξ ιεζδιανζκέξ χνεξ. Σα ζφιπηςιαηα 

πμο  πζεακχξ εα ειθακίζεζ ηάπμζμξ είκαζ 

πμκμηέθαθμξ, γάθδ, καοηία, έιεημξ, αημκία 

ιοσηέξ ηνάιπεξ, γεζηυ ηαζ ενοενυ δένια, 

πονεηυξ,δζακμδηζηή ζφβποζδ ηαζ πζεακή 

απχθεζα αζζεήζεςκ. Οζ Πνχηεξ Βμήεεζεξ 

πμο πνέπεζ κα δμεμφκ ζημκ πάζπμκηα 

λεηζκμφκ ιε ηδ ιεηαθμνά ημο ζε ζηζενυ 

ιένμξ ηαζ ημπμεεηχκηαξ ημκ ζε διζηαεζζηή 

εέζδ, αθαζνμφιε ζηεκά νμφπα, ημπμεεημφιε 

ηνφεξ ημιπνέζεξ ζημ ιέηςπμ ηαζ ζημκ 

αοπέκα βζα κα δνμζζζηεί. 

Ζ εενιμπθδλία ζοιααίκεζ υηακ μ 

μνβακζζιυξ είκαζ εηηεεεζιέκμξ  ζε 

ορδθυηενδ εενιμηναζία απυ αοηή πμο 

ιπμνεί κα ακηζννμπήζεζ., ζοκήεςξ ζε  

 

 

 

πενίμδμ ηαφζςκα. Οζ μιάδεξ ορδθμφ  

ηζκδφκμο είκαζ μζ δθζηζςιέκμζ, ηα ανέθδ ηα 

παπφζανηα άημια, πάζπμκηεξ απυ πνυκζα 

κμζήιαηα ηαζ αθημμθζημί. ΢οκήεςξ 

ειθακίγεηαζ πονεηυξ πάκς απυ 41
μ
 C, δένια 

ηυηηζκμ ηαζ γεζηυ, αδοκαιία, έκημκμξ 

πμκμηέθαθμξ, γάθδ, καοηία, έιεημξ, 

ακδζοπία, ζθοβιυξ βνήβμνμξ ηαζ έκημκμξ, 

μπηζηέξ  δζαηαναπέξ, πζεακμί ζπαζιμί. Ακ 

δεκ ακηζιεηςπζζηεί ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε 

ηχια ηαζ εάκαημ. Οζ Ά αμήεεζεξ λεηζκμφκ  

ιε ιεηαηίκδζδ ημο πάζπμκηα ζε ζηζενυ 

ιένμξ ηαζ ζε διζηαεζζηή εέζδ, δνμζίγμοιε 

ημ ζχια ημο ιε έκα ανεβιέκμ πακί ηαζ ημο 

δίκμοιε βμοθζέξ δνμζενυ κενυ.  

Γεκζηυηενα πνμθδπηζηά ιέηνα πμο εα 

πνέπεζ κα εθανιυγμοιε ζε πενίμδμ 

ηαφζςκα είκαζ ηα ελήξ: δεκ ηοηθμθμνμφιε 

άζημπα ζημοξ δνυιμοξ – αενίγμοιε ημ ζπίηζ 

ηζξ πνχηεξ πνςζκέξ χνεξ – απμθεφβμοιε ηδκ 

έκημκδ άζηδζδ ή ενβαζία – θμνάιε νμφπα 

άκεηα ηαζ ακμζπηυπνςια – ηαπέθμ ιε βείζμ 

βφνς βφνς – εθαθνά ηαζ ιζηνά βεφιαηα ηαζ 

άθεμκα οβνά – υπζ μζκμπκεοιαηχδδ πμηά – 

ανηεηά πθζανά κημοξ – ηαηά ηζξ 

ιεηαηζκήζεζξ ιαξ κα έπμοιε ιαγί ηνφμ κενυ 

– κηφκμοιε εθαθνά ηα ανέθδ ηαζ δεκ 

αθήκμοιε ιυκα ημοξ δθζηζςιέκα άημια ηαζ 

παζδζά.Γε πνεζάγεηαζ ζδζαίηενδ ακδζοπία 

αθθά θίβδ πενζζζυηενδ πνμζμπή βζα κα 

πενάζμοιε έκα υιμνθμ ηαζ λέπκμζαζημ 

ηαθμηαίνζ πςνίξ κα ηαθαζπςνδεμφιε, αθθά 

κα απμθαφζμοιε ηα πνμκυιζα πμο ιαξ 

πνμζθένεζ ηάεε πνυκμ  δ πχνα ιαξ ηέημζα 

επμπή.                                                   
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Πξόιεςε θαη αληηκεηώπηζε ππξθαγηώλ 

από ηελ Ππξνζβεζηηθή Τπεξεζία Ναππιίνπ. 

 

Σχνα πμο ημ ηαθμηαίνζ ήνεε έκα απυ ηα 

εέιαηα πμο ακηζιεηςπίγμοιε ζοπκά είκαζ μζ 

πονηαβζέξ. Τπάνπμοκ, θμζπυκ, ιέηνα πμο εα 

έπνεπε κα θαιαάκμκηαζ έηζζ χζηε κα 

πνμζηαηεφμοιε ημοξ ζοκακενχπμοξ ιαξ ηαζ 

ημ πενζαάθθμκ. 

 

Για να αποηρέψοσμε εκδήλωζη πσρκαγιάς:  

Βμδεήζηε ηα απζδζά κα ηαηαθάαμοκ πςξ δ 

θςηζά είκαζ «ενβαθείμ» ηαζ υπζ παζπκίδζ. 

Να είιαζηε ζδζαίηενα πνμζεηηζημί ιε ηα 

ακαιιέκα ηζζβάνα. 

΢οκηδνμφιε ζςζηά ηδκ δθεηηνζηή 

εβηαηάζηαζδ  ημο ζπζηζμφ ιαξ. 

Γεκ αθήκμοιε ιαβεζνζηά ζηεφδ πςνίξ 

επίαθερδ. 

Καεανίγμοιε ηαηηζηά ηδκ ηαπκμδυπμ ημο 

ηγαηζμφ. 

Γεκ ηνμθμδμημφιε δζάθμνεξ δθεηηνζηέξ 

ζοζηεοέξ  απυ ηδκ ίδζα πνίγα. 

Να βίκεηαζ δ αθθαβή ηδξ θζάθδξ οβναενίμο 

απυ εζδζηεοιέκα άημια. 

Μδκ απμεδηεφεηε εφθθεηηα οθζηά ζημ 

ζπίηζ. 

Πνμιδεεοηείηε πονμζαεζηήνεξ ηαζ ιάεεηε 

ηδ πνήζδ ημοξ (γδηήζηε πθδνμθμνίεξ απυ 

ηδκ Πονμζαεζηζηή Τπδνεζία). 

 

 

 

Μέηρα προζηαζίας για δαζικές πσρκαγιές: 

 Γεκ πεηάιε ακαιιέκα ηζζβάνα ζε δαζζηή 

πενζμπή, μφηε ηαίιε ζημοπίδζα ή πυνηα ζηδκ 

φπαζενμ. 

Καεανίγμοιε ηαηηζηά ηδ ζηέβδ, ηζξ αενάκηεξ 

ηαζ ηδκ αοθή απυ λενά θφθθα, ηθαδζά ή 

πεοημαεθυκεξ. 

Κθαδεφμοιε ηα λενά ηθαδζά ζηα δέκδνα 

βφνς απυ ημ ζπίηζ δδιζμονβχκηαξ 

ακηζπονζηέξ γχκεξ. 

Να έπμοιε ιζα ανφζδ ελςηενζηά ημο 

ζπζηζμφ. 

Αν δούμε πσρκαγιά ζηο δάζος, ειδοποιούμε 

ηην Πσροζβεζηική Υπηρεζία ( ηηλ.199) και 

ηρέτοσμε ζε μέρος τφρίς πολλά δένηρα, 

θάμνοσς και υηλά τόρηα για να μην 

παγιδεσηούμε. 

Αλ ε ππξθαγηά πιεζηάδεη ζην ζπίηη: 

Παναιέκμοιε ζηδκ μζηία ιαξ ιέπνζ 

κεςηέναξ δζαηαβήξ απυ ηδκ Τπδνεζία. 

Μαγεφμοιε ηζξ ηέκηεξ ηαζ ηθείκμοιε πυνηε 

ηαζ πανάεονα. 

Απμιαηνφκεηε έπζπθα ηαζ ημονηίκεξ απυ ηα 

πανάεονα ηαζ ηζξ πυνηεξ βζα ηδκ απμθοβή 

ελάπθςζήξ ηδξ. 

Καθφπημοιε ημ πνυζςπυ ιαξ ιε  ανεβιέκεξ 

πεηζέηεξ. 

Δθέβπμοιε ζηέβδ ημίπμοξ ηαζ αοθή ημο 

ζπζηζμφ βζα οπμθείιιαηα ηαπκίζιαημξ. 

Σδνμφιε ηζξ εκημθέξ-οπμδείλεζξ ημο 

πονμζαεζηζημφ πνμζςπζημφ. 
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Σα έζηκα ηνπ Αε Ληά ζηελ Αξγνιίδα 

Δοαββεθία Υ.Λζάπδ: θζθυθμβμξ MSc 

 

 

 

Ο Αδ – Λζάξ ζφιθςκα ιε ηδκ πανάδμζδ 

ήηακ καφηδξ ηαζ επεζδή ηζκδφκεοζε πμθθέξ 

θμνέξ ηζ έπαεε ζηδ εάθαζζα πμο 

ηνζβονκμφζε απυ πμθφ ιζηνυξ, αανέεδηε ηα 

ηαλίδζα ηζ απμθάζζζε κα εβηαηαζηαεεί ζε 

έκα ιένμξ ζημ μπμίμ μζ ηάημζημζ κα αβκμμφκ 

ηζ είκαζ δ εάθαζζα ηαζ κα ιδκ έπμοκ 

ακηζηνφζεζ πμηέ ζηδ γςή ημοξ ηανάαζ. Πήνε 

θμζπυκ ιζα ιένα έκα ημοπί ηαζ αβήηε ζηδ 

ζηενζά νςηχκηαξ ηζ είκαζ αοηυ πμο ηναηάεζ. 

Όηακ ημο έθεβακ «ημοπί» εηείκμξ ζοκέπζγε 

κα ακδθμνίγεζ ρδθυηενα, χζπμο έθηαζε 

ζηδκ ημνοθή εκυξ θυθμο. Ρςηά ηζ είκαζ 

αοηυ πμο ηναηχ ηαζ ημο απακημφκ υηζ είκαζ 

«λφθμ». Συηε ηαηάθααε, υηζ μζ ηάημζημζ ηδξ 

πενζμπήξ δεκ είπακ δεζ πμηέ ημοξ ημοπί ηζ 

έηζζ απμθάζζζε κα ιείκεζ ζηδκ 

ημνοθμβναιιή. Γζα αοηυ ημ θυβμ ηαζ ηα 

λςηθήζζα πμο είκαζ αθζενςιέκα ζημκ 

Πνμθήηδ Ζθία ανίζημκηαζ ζηζξ 

ημνοθμβναιιέξ. 

Δλάθθμο ζφιθςκα ιε ηδκ Αβία Γναθή μ 

Θευξ ζοιαμφθεοζε ημκ πνμθήηδ Ζθία βζα 

ημκ ηυπμ πμο ιπμνεί ηάπμζμξ κα ημκ 

ζοκακηήζεζ θέβμκηαξ ημο: «Ακέαα ρδθά 

ζηδκ ημνοθή ηαζ εα δεζξ ημ Θευ. Θα 

πενάζεζ δοκαηυξ αέναξ, ·εα βίκεζ ζεζζιυξ, 

·εα δεζξ θςηζά·ηαζ εα πενάζεζ έκα 

ακάθαθνμ ηαζ δνμζενυ αενάηζ. Ο Θευξ δεκ 

εα είκαζ μφηε ζηδ εφεθθα μφηε ζημ ζεζζιυ 

μφηε ζηδ θςηζά αθθά ζημ ακάθαθνμ 

αενάηζ».΢ηζξ 20 Ημοθίμο ηδκ διένα 

εμνηαζιμφ ημο Αδ Λζά μζ ηηδκμηνυθμζ ηδξ 

Ανβμθίδαξ παναηδνμφκ ημκ ηνυπμ πμο 

πθαβζάγεζ μ ζηφθμξ ημο ημπαδζμφ. Ακ 

ζηνέθεηαζ πνμξ ηα αμοκά εα ηάκεζ αανφ 

πεζιχκα ακ βονίζεζ πνμξ ημ κμηζά μ 

πεζιχκαξ εα καζ βθοηυξ. 

Λέκε πςξ: «Σ‟ Αδ-Λζςξ, βονίγεζ μ ηαζνυξ 

αθθζχξ» αθθά ηαζ «Σ'αδ-Πκεοιάημο αάθ' 

μνκυ ηαζ η'Αδ Λζα'θα ζφηα» ή «Σδξ Αβζάξ 

Μανίκαξ νμφβα ηαζ ημο Ασ Λζα ζηαθφθζ ηαζ 

ημο Αβζμφ Πακηεθεήιμκα βζμιάημ ημ 

ημθίκζ». 

Οζ βοκαίηεξ παθαζυηενα ζοκήεζγακ ακ 

πμκμφζακ, κα δέκμοκ ιζα ηθςζηή βφνς απυ 

ηδκ ημζθζά ημοξ ηαζ πήβαζκακ γςζιέκμζ ζηδ 
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Θεία Λεζημονβία. Δηεί ιεηά ηδ Μεβάθδ 

Δίζμδμ ηδκ έημαακ βζα κα ημπεί ηζ μ πυκμξ. 

Ο πνμθήηδξ Ζθίαξ πμο ζφιθςκα ιε ηδ 

Γναθή ακάζηδζε ημ βζυ ηδξ πήναξ είκαζ 

πμθφ εαοιαημονβυξ ηζ υζμζ ημκ 

επζηαθμφκηαζ ιε πίζηδ ημοξ εεναπεφεζ. 

΢ηδκ Σίνοκεα οπάνπεζ έκαξ θυθμξ πμο ζηδκ 

ημνοθή ημο οπάνπεζ ημ λςηθήζζ ημο Αδ-

Λζα. Πνυηεζηαζ βζα έκα λςηθήζζ ημο 18
μο

 

αζχκα. Απυ ηάεε άηνδ ηδξ Ανβμθίδαξ 

ιαγεφμκηαζ μζ πζζημί ηαζ πακδβονίγμοκ ζηδ 

πάνδ ημο. ΢ηδ ζοκέπεζα ζημ πςνζυ 

αημθμοεεί πακδβφνζ ιε γςκηακή ιμοζζηή 

ηαζ βμονμοκμπμφθα ζηδ θαδυημθθα.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Γνίθμξ  

 

Πςξ είκαζ δοκαηυκ κα ζηαεείξ πίζς αηνζαχξ απυ ηδκ ιδηένα ζμο  

ηζ εηείκδ αηνζαχξ πίζς απυ ζέκα ; 

 

<< Γεκ έπεηε πανά κα ζηαεείηε πθάηδ ιε πθάηδ. >> 

 

------------------------------- 

 

Πανμζιία 

 

Μδ ζε βεθάζεζ μ αάηναπμξ  ή ημ πεθζδμκάηζ                                                                                                                     

ακ δε θαθήζεζ ηγίηγζηαξ  δεκ είκ” ηαθμηαζνάηζ… 

 

 -------------------------------- 

 

17 Ημοθίμο 

 

       Παβηυζιζα Ζιένα Γζεεκμφξ Γζηαζμζφκδξ 

 

                                                                                                                                                                                                                                             
  

 



 

13 
 

 

ΚΟΗΝΩΝΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ ΠΟΤ ΔΠΖΡΔΑΕΟΤΝ ΣΟΝ 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΗΚΟ ΠΡΟ΢ΑΝΑΣΟΛΗ΢ΜΟ ΚΑΣΑ ΣΖΝ ΔΦΖΒΔΗΑ 
 

Σγμοβακάημο Ηςάκκα: ημζκςκζηή θεζημονβυξ 

 

 

Σα ηεθεοηαία πνυκζα δ επαββεθιαηζηή 

ακάπηολδ εεςνείηαζ υθμ ηαζ πενζζζυηενμ 

ιία πμνεία πνμζςπζηήξ ακάπηολδξ πμο 

δζανηεί μθυηθδνδ ηδ γςή. 

Δζδζηυηενα, μζ έθδαμζ δεκ έπμοκ λεηάεανεξ 

επαββεθιαηζηέξ θζθμδμλίεξ αθθά ηαζ υηακ 

έπμοκ δεκ βκςνίγμοκ πχξ εα ιπμνέζμοκ κα 

ηζξ πναβιαημπμζήζμοκ, ακηζιεηςπίγμκηαξ 

ζοκεπχξ ηδκ ενβαζζαηή ηαζ ημζκςκζηή 

ααεααζυηδηα. Καηά ηδκ εθδαεία πνεζάγμκηαζ 

κα βίκμοκ επζθμβέξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηζξ 

πνμζςπζηέξ ζπέζεζξ, αθθά ηαζ ιε ηζξ 

εηπαζδεοηζηέξ ηαζ επαββεθιαηζηέξ 

απμθάζεζξ μζ μπμίεξ δεκ είκαζ ηαεμνζζιέκεξ 

πάκημηε ιε αάζδ ηζξ πνμζςπζηέξ ημοξ 

επζθμβέξ. 

΢διακηζηυηενμξ ηαζ απμθαζζζηζηυηενμξ 

πανάβμκηαξ πμο επδνεάγεζ ηδκ 

επαββεθιαηζηή ελέθζλδ ημο αηυιμο είκαζ ημ 

μζημβεκεζαηυ ημο πενζαάθθμκ. Οζ ειπεζνίεξ 

ηδξ παζδζηήξ δθζηίαξ, ηα πνυηοπα 

ακαηνμθήξ ηαζ ηα επαββεθιαηζηά πνυηοπα 

πμο ηαεζενχκμκηαζ απυ ημοξ βμκείξ, ημ 

ημζκςκζημμζημκμιζηυ επίπεδμ ηδξ 

μζημβέκεζαξ ηαζ δ ιυνθςζδ ηςκ βμκέςκ 

απμηεθμφκ ιενζηέξ απυ ηζξ δζαζηάζεζξ ηδξ 

μζημβέκεζαξ πμο επδνεάγμοκ άιεζα ηζξ 

επαββεθιαηζηέξ επζθμβέξ ηαζ απμθάζεζξ ηαζ 

ηδκ επαββεθιαηζηή ελέθζλδ ηςκ εθήαςκ. 

Οζ ζπέζεζξ ηςκ βμκέςκ ιε ηα παζδζά ημοξ  

 

 

 

 

 

 

πνέπεζ κα είκαζ ηέημζεξ πμο κα αμδεμφκ ημοξ 

κέμοξ κα ζπδιαηίζμοκ μθμηθδνςιέκδ 

εζηυκα βζα ημκ εαοηυ ημοξ, κα ημοξ 

εκεαννφκμοκ ζηζξ επζθμβέξ ημοξ ηαζ κα ημοξ 

αμδεήζμοκ κα δζαιμνθχζμοκ ηδκ 

ηαοηυηδηά ημοξ. 

Σμ ζπμθείμ, απυ ηδκ πθεονά ημο, υπςξ 

δζαπζζηχεδηε, ιπμνεί εκ δοκάιεζ κα πανάβεζ 

ηαζ κα ακαπανάβεζ ηζξ παηνζανπζηέξ ζπέζεζξ 

ηςκ θφθςκ θεζημονβχκηαξ ςξ έκαξ θμνέαξ 

ημζκςκζημπμίδζδξ πμο επδνεάγεζ ηυζμ ηδ 

ζοκαζζεδιαηζηή υζμ ηαζ ηδκ ημζκςκζηή 

ακάπηολδ ηςκ παζδζχκ. ΢ε ακηίεεζδ ιε ηδκ 

παθζά ακηίθδρδ, υηζ ημ ζπμθείμ έπεζ 

απμζημθή κα ιεηαδχζεζ ζημ άημιμ 

ακενχπζκδ ιυκμ ιυνθςζδ ηαζ βεκζηέξ 

βκχζεζξ, μζ ζδιενζκέξ παζδαβςβζηέξ 

ακηζθήρεζξ οπμζηδνίγμοκ υηζ ιία απυ ηζξ 

ααζζηέξ επζδζχλεζξ ημο ζπμθείμο απμηεθεί δ 

επαββεθιαηζηή πνμεημζιαζία ηςκ ιαεδηχκ 

ηαζ δ οπμαμήεδζή ημοξ ζημ κα δζαθέλμοκ ημ 

επάββεθια πμο ημοξ ηαζνζάγεζ. 

Σέθμξ μζ επζννμέξ ηςκ ζοκμιδθίηςκ 

απμηεθμφκ έκα ζδιακηζηυ ημζκςκζηυ 

παναηηδνζζηζηυ ηςκ εθήαςκ, πμο 

ζοιαάθθεζ ζηδκ επαββεθιαηζηή επζθμβή 

αμδεχκηαξ έιιεζα ζηδκ ακάπηολδ ηςκ 

δελζμηήηςκ ακηίθδρδξ νυθςκ ηαζ άιεζα 

πανέπμκηαξ ηζξ ειπεζνίεξ πμο πνεζάγμκηαζ μζ 

έθδαμζ βζα κα ιάεμοκ πχξ είκαζ μζ άθθμζ. 

 

 



 

14 
 

Καινθαίξη; Δπθαηξία γηα δνπιεηά!  

Γαιμονάηδξ ΢πονίδςκ: ζφιαμοθμξ ζηαδζμδνμιίαξ MSc 

 

Γζα ημοξ πενζζζυηενμοξ ημ ηαθμηαίνζ 

είκαζ πενίμδμξ παθάνςζδξ ηαζ 

λεημφναζδξ. Δζδζηά βζα ημοξ ιαεδηέξ, 

ιε ηα ζπμθεία ηθεζζηά ηαζ ηζξ δζαημπέξ 

εκ υρεζ, είκαζ δ ηαθφηενδ επμπή ημο 

πνυκμο! Θάθαζζα, ήθζμξ, λάπθα ηαζ 

δζαζηέδαζδ! Μήπςξ υιςξ είκαζ 

εοηαζνία βζα ηάηζ δζαθμνεηζηυ; Σζ εα 

θέβαηε βζα θίβδ δμοθεζά; Αημφβεηαζ 

αανεηυ ηαζ ημοναζηζηυ, υιςξ δ εενζκή 

ενβαζία ιπμνεί κα είκαζ ιία ειπεζνία 

ελαζνεηζηά ςθέθζιδ.  

΢ε ιία πενζμπή υπςξ δ Ανβμθίδα, δ 

μπμία γεζ απυ ηδκ αβνμηζηή παναβςβή 

ηαζ ημκ ημονζζιυ, ημ ηαθμηαίνζ 

οπάνπμοκ πμθθέξ εοηαζνίεξ βζα 

δμοθεζά. Οζ πενζζζυηενμζ ιαεδηέξ 

έπμοκ ζοββεκείξ ή βκςζημφξ πμο είηε 

έπμοκ πςνάθζα, αιπέθζα ή γχα, είηε 

ηάπμζα ημονζζηζηή επζπείνδζδ 

(ηααένκα, ηαθεηένζα, λεκμδμπείμ ηθπ) 

ηαζ ημ πζεακυηενμ είκαζ υηζ ημοξ 

εενζκμφξ ιήκεξ υθμ ηαζ ηάπμζμ πενάηζ 

αμήεεζαξ εα πνεζάγμκηαζ! Οζ 

ηαθμηαζνζκέξ δζαημπέξ ηςκ ιαεδηχκ 

δζανημφκ 3 μθυηθδνμοξ ιήκεξ (απυ ηα 

ιέζα Ημοκίμο έςξ ηα  ιέζα 

΢επηειανίμο). Αηυια ηαζ 2-3 

αδμιάδεξ κα ενβαζηεί ηάπμζμξ, έπεζ 

υθμ ημκ οπυθμζπμ ηαζνυ δζηυ ημο. ΢ημ 

ηάης - ηάης, ημ πςνζυ ηαζ δ παναθία 

δε θεφβμοκ απυ ηδ εέζδ ημοξ... 

Όηακ ιζθάιε βζα ενβαζία, εα πνέπεζ κα 

εοιυιαζηε υηζ οπάνπμοκ ηακυκεξ. ΢ε 

υπμζα δμοθεζά ηζ ακ είιαζηε, έπμοιε 

ζοβηεηνζιέκμ ςνάνζμ, ζεαυιαζηε ημοξ 

ζοκαδέθθμοξ, έπμοιε οπμπνέςζδ κα  

 

είιαζηε εηεί αηυια ηζ υηακ 

αανζυιαζηε ηαζ πνέπεζ κα εηηεθμφιε 

ζςζηά ηαζ οπεφεοκα ημ ένβμ πμο ιαξ 

έπμοκ ακαεέζεζ. Μδκ λεπκάιε υηζ 

ηάπμζμξ ιαξ πθδνχκεζ βζ‟ αοηυ πμο 

ηάκμοιε. 

Σζ ιπμνεί υιςξ κα ηενδίζεζ ηακείξ απυ  

ηδ δμοθεζά; Πνχηα – πνχηα 

επαββεθιαηζηή πείνα. Μαεαίκεζ έκα 

είδμξ ενβαζίαξ πμο ίζςξ ανβυηενα ημο 

θακεί πνήζζιμ. Καζ ιδκ λεπκάιε υηζ 

ανβυηενα ζηδκ επαββεθιαηζηή πμνεία 

ιαξ, έκαξ ενβμδυηδξ εηηζιά ηάπμζμκ 

πμο δε δίζηαζε απυ ιζηνυξ κα 

ενβαζηεί, αηυια ηζ ακ έηακε δμοθεζέξ 

άζπεηεξ ιε ηδκ εηπαίδεοζδ ή ηζξ 

ζπμοδέξ ημο. Έπεζηα ηενδίγεζ πνήιαηα, 

είηε έκα απθυ πανηγζθίηζ, είηε ανηεηά 

πενζζζυηενα ηαζ δε πνεζάγεηαζ κα γδηά 

δζανηχξ απυ ημοξ δζημφξ ημο – ηαζ ημ 

ζοκαίζεδια ημο κα έπμοιε ηενδίζεζ 

ιυκμζ ιαξ ηα πνήιαηά ιαξ είκαζ πμθφ 

ζπμοδαίμ. Σμ πζμ ζδιακηζηυ ηένδμξ 

υιςξ είκαζ δ ίδζα δ ειπεζνία ημο κα 

δμοθεφεζ ηακείξ, αθμφ ιαεαίκεζ απυ 

κςνίξ ηζξ οπμπνεχζεζξ, ηζξ απαζηήζεζξ 

ηαζ ημοξ ηακυκεξ ζοιπενζθμνάξ ημο 

ηυζιμο ηδξ ενβαζίαξ – ηαζ αοηυ είκαζ 

ηάηζ πμο δε ιαεαίκεηαζ ζε ηακέκα 

ζπμθείμ... Ζ δμοθεζά ιάξ ηάκεζ πζμ 

χνζιμοξ, πζμ οπεφεοκμοξ, πζμ 

ακελάνηδημοξ.  

Μδ δζζηάγεηε θμζπυκ. Απυ ηζξ πζμ 

δφζημθεξ ηαζ απαζηδηζηέξ ενβαζίεξ 

ιέπνζ ηζξ πζμ απθέξ ηαζ - βζαηί υπζ; - 

λεημφναζηεξ ηαζ εκδζαθένμοζεξ, υθμ 

ηαζ ηάπμζα ιπμνεί κα ζαξ ηαζνζάγεζ. 
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Ρςηήζηε, ιάεεηε, ημθιήζηε. Καζ ιδ 

θμαάζηε: μ ιυκμξ πμο δεκ ηάκεζ θάεδ 

είκαζ μ ηειπέθδξ! 

Όθμζ μζ ιαεδηέξ άκς ηςκ 18 εηχκ 

ιπμνμφκ κα ενβαζημφκ κυιζια ζε 

μπμζαδήπμηε εέζδ, εκχ μζ ιζηνυηενμζ 

ιαεδηέξ 15 – 18 εηχκ ιπμνμφκ κα 

ενβαζημφκ ζε πενζζηαζζαηέξ ηαζ 

ζφκημιδξ δζάνηεζαξ εθαθνζέξ ενβαζίεξ 

πμο αθμνμφκ ηζξ μζημβεκεζαημφ 

παναηηήνα βεςνβζηέξ, δαζζηέξ ηαζ 

ηηδκμηνμθζηέξ ενβαζίεξ, ηαζ ιε ηδκ 

πνμτπυεεζδ υηζ μζ ενβαζίεξ αοηέξ 

εηηεθμφκηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

διέναξ. Οζ ακήθζημζ πμο δεκ έπμοκ 

ζοιπθδνχζεζ ημ 18μ έημξ ηδξ δθζηίαξ 

ημοξ, δεκ επζηνέπεηαζ κα 

απαζπμθμφκηαζ ζε ενβαζίεξ 

επζηίκδοκεξ, αανζέξ ή ακεοβζεζκέξ, 

ηαεχξ ηαζ ζε ενβαζίεξ πμο αθάπημοκ 

ηδκ ροπζηή ημοξ οβεία ηαζ βεκζηά 

ειπμδίγμοκ ηδκ εθεφεενδ ακάπηολδ 

ηδξ πνμζςπζηυηδηάξ ημοξ (άνενα 50-

67 Ν. 3850/2010). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Αζκίβιαηα 

 

Κυηηζκδ ηαζ ζηνμοιπμοθή, βεοζηζηή αθθά ιζηνή. Σνχβεηαζ είηε ςιή ή βνακίηα 

δνμζενή. Σζ είκαζ; 

Απάνηηζη: Η θράοσλα 

 

 

Σμ ηαθμηαίνζ εα ιε θαξ ηαζ ηα ημοημφηζζα εα πεηάξ. Καζ ακ αβαπάξ ηα θνμφηα εα ιε 

ηάκεζξ ηαζ βνακίηα. Σζ είιαζ; 

Απάνηηζη: Το πεπόνι 

------------------- 

 

Πανμζιία 

 

    Κάεε πνάια ζημκ ηαζνυ ημο ηζ μ ημθζυξ ημκ Αφβμοζημ.                     
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Σν παηρλίδη 

Καθαζμφκηα Δθέκδ: θμβμεεναπεφηνζα 

 

Σμ παζπκίδζ είκαζ ημ επάββεθια ημο παζδζμφ. 

Ό ,ηζ ηζ ακ ηάκεζ, υ, ηζ ηζ ακ ιάεεζ, είκαζ έκα 

παζπκίδζ βζ‟ αοηυ. Οθυηθδνδ δ ακάπηολή 

ημο, δ βκχζδ ημο εαοημφ ημο ηαζ ημο 

ηυζιμο, ελανηζμφκηαζ απυ ημ παζπκίδζ. ΢ηα 

παζπκίδζα ηςκ παζδζχκ, δ επακάθδρδ πμο 

παναηδνμφιε, δεκ είκαζ ηάηζ άζημπμ πμο 

ένπεηαζ ιεηά ηδκ εοπανίζηδζδ. Πνυηεζηαζ 

βζα ιζα δζαδζηαζία αβςβήξ, βζα ιζα ακαβηαία 

αοημ-εηπαίδεοζδ.  

Σμ παζπκίδζ ημο παζδζμφ είκαζ ηαη‟ ανπήκ 

έκα παζπκίδζ θεζημονβζχκ. Σμ παζδί ζοκδείγεζ 

έηζζ ημ ζχια ημο  ηαζ επζπθέμκ ιαεαίκεζ κ‟ 

ακαβκςνίγεζ ηα δζάθμνα ακηζηείιεκα βφνς 

ημο ηαζ κ‟ αβηαθζάγεζ ημκ ηυζιμ ιε ηζξ 

απμηαθφρεζξ πμο ημο ηάκμοκ ηα υνβακα ηςκ 

αζζεήζεχκ ημο. Ανβυηενα ημ παζπκίδζ ημο 

βίκεηαζ παζπκίδζ-ενβαζία. Με ηα «ζπζηάηζα» 

πμο πηίγεζ, ιε ηζξ ημφηθεξ, ιε ηζξ 

πνςιαηζζηέξ ιπάθεξ ηαζ ημοξ ηφαμοξ, ή η‟ 

άθθα παζπκίδζα, δδιζμονβεί ηάηζ κέμ. Μέζα 

απυ ημ παζπκίδζ –ενβαζία ιαεαίκεζ ζζβά-ζζβά 

υηζ πνέπεζ κα οπαημφεζ ζε ηάπμζμοξ ηακυκεξ 

πνζκ ιπμνέζεζ κα πανάβεζ ηάηζ. ΢ηα μιαδζηά 

παζπκίδζα, ημ παζδί ιαεαίκεζ κα 

πνμζανιυγεηαζ ζημοξ κυιμοξ ηδξ 

ημζκυηδηαξ. ΢ηδκ ηεθεοηαία αοηή ηαηδβμνία 

ακήημοκ ηα πνςηανπζηά απθά παζπκίδζα ιε 

ηδ ιδηένα ημο, υπμο ημ παζδί 

πνςημδμηζιάγεζ ημ παναηηήνα ηαζ ηδ 

ζδιαζία εκυξ πνμζχπμο άθθμο απυ ημ δζηυ 

ημο.  

Ζ πνχηδ ηαζ πζμ ζδιακηζηή ανπή πμο 

πνέπεζ κα ηδνείηαζ είκαζ κα ημο επζηνέπεηαζ 

κ‟ αημθμοεεί ηζξ ηθίζεζξ ημο ηαζ κα ημο 

ακαβκςνίγμοιε ηα επζηεφβιαηά ημο. Σα 

παζπκίδζα ημο εα πνέπεζ κα είκαζ υζμ βίκεηαζ 

πζμ απθά, έηζζ πμο κα δζεβείνεηαζ δ 

θακηαζία ημο ηαζ κα έπεζ πενζεχνζα βζα κ‟ 

ακαπηοπεεί ζδζαίηενα ηαηά ηα πνχηα πνυκζα 

ηδξ δθζηίαξ ημο. 

Σα πασδειέκα παζδζά ,δεκ ιπμνμφκ κα 

παίλμοκ, είηε ιυκμ ημοξ είηε ιε άθθα ιαγί. 

Μενζηά παζδζά είκαζ ακίηακα κα 

πνμζανιμζημφκ ζημ μιαδζηυ παζπκίδζ, 

ιπμνμφκ ηαζ παίγμοκ ιυκμ ιυκα ημοξ. Έηζζ, 

παναηδνχκηαξ ημ παζπκίδζ ημο παζδζμφ, 

ιπμνείηε κα δζαπζζηχζεηε ηαζ κα 

δζμνεχζεηε πμθθέξ δζαηαναπέξ ζηδκ 

ακάπηολδ ημο ηαζ ιάθζζηα κα θνμκηίζεηε 

αιέζςξ κα ηζξ ζηαιαηήζεηε. 

Δίκαζ απυθοηα ακαβηαίμ βζα ηδκ 

δζαηήνδζδ ζςζηήξ ζπέζδξ ιεηαλφ βμκζχκ 

ηαζ παζδζμφ, μζ βμκείξ κα αθζενχκμοκ θίβμ 

πνυκμ παίγμκηαξ ιε ημ παζδί ημοξ. Σμ κα ημο 

δζααάγμοκ ηάηζ. Γοζηοπχξ, πμθθμί βμκείξ 

δεκ είκαζ πνμεημζιαζιέκμζ κα παίλμοκ, ή δεκ 

λένμοκ πςξ κα ημ ηάκμοκ. Καηά ζοκέπεζα 

δεκ ανίζημοκ πνυκμ βζα ηάηζ ηέημζμ, ή δεκ 

ιπμνμφκ κα ακηζθδθεμφκ πυζμ ζδιακηζηέξ 

είκαζ αοηέξ μζ δναζηδνζυηδηεξ ημο 

παζπκζδζμφ. Πζζηεφμοκ πςξ ηάκμοκ ανηεηά 

ιε ημ κα θνμκηίγμοκ ημ θαβδηυ, ημ κηφζζιμ, 

ηδκ ηαεανζυηδηα ηαζ ηδ ζςζηή 

ζοιπενζθμνά ηςκ παζδζχκ ημοξ. Κζ υηακ ηα 

ηάκμοκ υθα αοηά, εέθμοκ ηζ εηείκμζ κα 

λεημοναζημφκ. 

Καηά ηδ δζάνηεζα ημο παζπκζδζμφ, ιπμνείηε 

κα απμηαηαζηήζεηε ηζξ ζπέζεζξ ιε ημ παζδί, 

κα δζαηδνήζεηε ηδκ επζννμή ζαξ ηαζ κα ημ 

πνμεημζιάζεηε ζςζηά βζα ηδ ζοκενβαζία. 

Όζμ δζανηεί ημ παζπκίδζ, ιπμνείηε κα 

παναηδνήζεηε ηδ ζοιπενζθμνά ημο παζδζμφ, 

κα ημ ηαηεοεφκεηε έηζζ, πμο κα ακαθάαεζ 

ηάπμζα οπεοεοκυηδηα, κα ζοιαάθθεζ ζ έκα 

ημζκυ ζημπυ, κα ημ δζδάλεηε κα παίνκεζ 

δναζηήνζμ ιένμξ ζε ημζκά επζηεφβιαηα ηαζ 

κα βίκεζ έκαξ ηαθυξ παίπηδξ, ιαεαίκμκηαξ 

ζςζηά κα ηενδίγεζ ηαζ ζςζηά κα πάκεζ.  

Ηδζαίηενα ακ έπεηε πμθθά παζδζά, ημ παζπκίδζ 

ιαγί ημοξ είκαζ οπμπνεςηζηυ. Μέζα ζε ιζα 

ηέημζα εοπάνζζηδ, μνβακςιέκδ 

δναζηδνζυηδηα, ηα παζδζά ιπμνμφκ κα 

ιάεμοκ κα εεςνμφκ θίθμ, ημ έκα ημ άθθμ, ηζ 

υπζ ακηαβςκζζηή. 
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Σν επάγγεικα ηνπ Αγξόηε                       
Λμφγδ Μανία: βεςπυκμξ  

Κνδηζημφ Κ. ΢ηαονμφθα: θοζζημεεναπεφηνζα    

                                                                           

Σδ θεηζκή ζπμθζηή ιαξ πνμκζά ειείξ ηαζ ηα 

παζδζά ημο ηιήιαημξ Γεςπμκίαξ 

απμθαζίζαιε κα αζπμθδεμφιε ιε ημ εέια 

ηδξ πνμζηαζίαξ ημο ενβαγυιεκμο ζηδ 

βεςνβία, βζαηί ηα πνμδβμφιεκα πνυκζα υθμζ 

μζ ιαεδηέξ είπακ δζδβδεεί έκα ημοθάπζζημκ 

εθζαενυ πενζζηαηζηυ πμο είπε ζοιαεί ζε 

ηάπμζμκ αβνυηδ. Σα αβνμηζηά αηοπήιαηα 

ιαγί ιε ηζξ αβνμηζηέξ επαββεθιαηζηέξ 

αζεέκεζεξ, είκαζ μ ημιέξ πμο ζπεδυκ δεκ έπεζ 

ενεοκδεεί. Γζααάγμκηαξ είδαιε πςξ ηα 

αηοπήιαηα πμο ζοιααίκμοκ ζημοξ 

ενβαγυιεκμοξ ζημκ αβνμηζηυ ημιέα είκαζ 

δζπθάζζα απυ ηα ενβαηζηά αηοπήιαηα. 

Ανηεηά αηοπήιαηα είκαζ εακαηδθυνα.Ζ 

πχνα ιαξ έπεζ ηδ δεφηενδ εέζδ ζηα  

αηοπήιαηα αοηά. Ζ απαζπυθδζδ ζηδ 

βεςνβία ιε ιζα πνχηδ ιαηζά δείπκεζ κα ιδκ 

απαζηεί εζδζηέξ βκχζεζξ. Όιςξ πνέπεζ κα 

έπμοιε βκχζδ ηςκ ηζκδφκςκ ηαζ ηδξ 

πμθοπθμηυηδηαξ ηδξ ενβαζίαξ ημο αβνυηδ. 

Οζ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο ηαλζκμιμφκηαζ ζε 

ηνεζξ ιεβάθεξ ηαηδβμνίεξ. 

 Κίκδοκμζ βζα ηδκ αζθάθεζα 

 Κίκδοκμζ βζα ηδκ οβεία 

 Άθθμζ ηίκδοκμζ 

Ζ δμοθεζά ημο αβνυηδ ηαζ ημο ενβάηδ βδξ 

είκαζ πμθφπθμηδ, δφζημθδ ηαζ επζηίκδοκδ. 

Πνέπεζ κα πνδζζιμπμζήζεζ ενβαθεία ηαζ 

ιδπακήιαηα, κα δζαπεζνζζηεί πδιζηά οθζηά 

υπςξ θζπάζιαηα ηαζ θοημθάνιαηα αθθά ηαζ 

πνμσυκηα ιε ιζηνμαζαηυ θμνηίμ, ζάπζα 

πνμσυκηα ηαζ  ζηυκεξ. Οζ αβνυηεξ 

ενβάγμκηαζ ζε ορδθέξ εενιμηναζίεξ ηαζ 

είκαζ εηηεεεζιέκμζ ζηδκ οπενζχδδ 

αηηζκμαμθία. Γζα αοηυ πνέπεζ πάκηα κα 

θμνμφκ ηαπέθμ ηαζ ακμζπηυπνςια νμφπα 

πμο κα ηαθφπημοκ ημ ζχια ημοξ. Πνέπεζ κα  

 

 

 

 

 

 

πίκμοκ άθεμκμ κενυ ηαζ κα ηάκμοκ 

δζάθθεζια ενβαζίαξ. 

 

Εργονομία 

΢ηζξ αβνμηζηέξ ενβαζίεξ ζπάκζα 

εθανιυγεηαζ δ ενβμκμιία. Ζ ενβμκμιία 

είκαζ δ πνμζανιμβή ηδξ ενβαζίαξ ζημκ 

άκενςπμ. Αοηυ βζαηί δεκ έπμοκ υθμζ μζ 

ενβαγυιεκμζ ηα ίδζα ακενςπμιεηνζηά 

δεδμιέκα, υπςξ ημ φρμξ ηαζ ημ αάνμξ, μφηε 

ηζξ ίδζεξ δοκαηυηδηεξ ή πενζμνζζιμφξ. Ακ 

δεκ εθανιμζημφκ ενβμκμιζημί ηακυκεξ ζηδκ 

ενβαζία μζ ενβαγυιεκμζ εα έπμοκ : Πυκμοξ 

ζηδ ιέζδ,ηεκμκηίηζδεξ, μζηεμανενίηζδα, 

ζφκδνμιμ ημο ηανπζαίμο ζςθήκα, ζθίλζιμ 

ηςκ ιοχκ ζημκ αοπέκα ή ημκ χιμ, 

αηνςηδνζαζιμί.  

 

 Αγρόηη – εργάηη γης πάρε θέζη. 

Πνζκ απυ ηάεε ενβαζία ελμπθίζμο ηαθά ηαζ 

ιδκ εεςνείξ ημ επάββεθιά ζμο εφημθμ. Γεκ 

θηάκμοκ ιυκμ ηα παθζά νμφπα ηαζ ηα 

παπμφηζζα βζα κα ζε πνμζηαηεφζμοκ. 

Πνμζηάηεοζε ημ ζχια ζμο ηαζ υπζ ιυκμ ηα 

νμφπα ζμο. Σζ εα ηάκμοιε υηακ ρεηάγμοιε? 

Θα θμνέζμοιε ζημθή, ιάζηα, βοαθζά ηαζ 

αδζάανμπεξ ιπυηεξ. Μεηά ημκ ρεηαζιυ 

πθοεείηε ηαθά. Μδκ θάηε ηαζ ιδκ ηαπκίζεηε 

ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο ρεηαζιμφ. Φοθάληε 

ημκ ελμπθζζιυ  ζε αζθαθέξ ιένμξ, ιαηνζά 

απμ ηα παζδζά 

Σζ εα ηάκμοιε πνζκ απυ ημ ηθάδεια? 

- Γεκ λεπκάιε ηα βάκηζα ηαζ ηα 

βοαθζά. 

 

Σα ζπλζήκαηά καο 

Ο ηαθυξ ενβαγυιεκμξ είκαζ μ γςκηακυξ 

ενβαγυιεκμξ! 

Βάθε ηα βοαθζά ζμο! 

Αβνυηδ πάνε εέζδ 
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Αλακλήζεηο ησλ απνθνίησλ ζρ. έηνπο 2015-2016...  

Ακμφζδ Γέζπμζκα: θμβμεεναπεφηνζα 

 

 

 

 

 

 

- Σί ζα ζαο ιείςεη απνραηξεηώληαο ην ζρνιείν ζαο ζην ηέινο ηεο ρξνληάο; 

 

Βαγγέιεο Π.: «ηα διαλείμμαηα...» 

Λία Γ.: «ηα παιδιά...» 

Υξήζηνο Κ.: «όλα...» 

Αληξέαο Κ.: «ηίποηα....» 

Παλαγηώηεο Κ.: «οι ζσμμαθηηές, οι καθηγηηές, ηο ζτολείο....» 

Αδακαληία Μ.: «ηα διαλείμμαηα...» 

Γηάλλεο Μ.: «οι γιορηές....» 

Μαξία Μ.: «οι θίλοι μοσ....»  

Παξαζθεπή Ο.: «οι εκδρομές....» 

Αιέμάλδξνο Σ. :  «οι εκδρομές...» 

Μαξία Σ.: «ηο ζτολείο...» 

Διέλε Κ.: «ηο ζτολείο, οι θίλοι μοσ....» 
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Προηεινόμενα  βιβλία για ηο 

καλοκαίρι... 

  

               

       ΢ανάηδ Λαιπνζκή: θζθυθμβμξ 

 

 

 

Εκδόζεις Παηάκη: 

«Γπκλάζην - Ο αδεξθόο κνπ είλαη ν κεγαιύηεξνο αξρηςεύηαξνο», Σγέζιξ Πάηενζμκ – Λίγα 

Παπαδδιδηνίμο. 

«Γπκλάζην - Βγάιηε κε από δσ!», Σγέζιξ Πάηενζμκ – Κνζξ Σέιπεηξ. 

«Δπηθίλδπλε αλαδήηεζε», Λίκα Λοπκανά. 

«Ζ κνπζηθή πνπ ζηακάηεζε ηνλ πεηξνπόιεκν», Γδιήηνδξ ΢πφνμο. 

«Σν θηιί  ηεο ιύθαηλαο», Λυηδ Πέηνμαζηξ- Ακδνμοηζμπμφθμο. 

«Θα ζε μαλαδώ, θηιαξάθη κνπ», Έθεκα Γζηαίμο. 

 

Εκδόζεις Ψστογιός: 

«Πνηνο ζθόησζε ην ζθύιν ηα κεζάλπρηα», Μανη Υάκημκ  

(έκα αζαθίμ βζα υθεξ ηζξ δθζηίεξ βζα ημκ αοηζζιυ). 

 

«Κώδηθαο 99», Γζχηα Φχημο. 

 

 

 

 

 

12 Αοβμφζημο 

 

Παβηυζιζα Ζιένα Νεμθαίαξ 
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ΑΡΥΑΗΟ ΘΔΑΣΡΟ ΔΠΗΓΑΤΡΟΤ: 

Πξόγξακκα παξαζηάζεσλ θαινθαίξη 2016 

1&2/7  ΓΗΩΡΓΟ΢ ΚΗΜΟΤΛΖ΢ 

Πθμφημξ ημο Ανζζημθάκδ 

 

8&9/7  ΓΗΑΝΝΖ΢ ΥΟΤΒΑΡΓΑ΢ 

Ονέζηεζα ημο Αζζπφθμο 

 

15&16/7 ΔΘΝΗΚΟ ΘΔΑΣΡΟ-΢ΣΑΘΖ΢ 

ΛΗΒΑΘΗΝΟ΢, Ακηζβυκδ ημο ΢μθμηθή 

       

22&23/7 ΚΡΑΣΗΚΟ ΘΔΑΣΡΟ ΒΟΡΔΗΟΤ 

ΔΛΛΑΓΟ΢ – Σ΢ΔΕΑΡΗ΢ ΓΚΡΑΟΤΕΗΝΗ΢ 

Δπηά επί Θήααξ, ημο Αζζπφθμο 

 

29&30/7 ΔΘΝΗΚΟ ΘΔΑΣΡΟ & ΘΔΑΣΡΟ 

ΒΑΥΣΑΝΓΚΟΦ – ΡΗΜΑ΢ ΣΟΤΜΗΝΑ΢ 

Οζδίπμοξ Σφνακκμξ, ημο ΢μθμηθή 

 

5&6/8 ΔΘΝΗΚΟ ΘΔΑΣΡΟ ΜΗΥΑΖΛ 

ΜΑΡΜΑΡΗΝΟ΢, Λοζζζηνάηδ, ημο 

Ανζζημθάκδ 

 

19&20/8 ΢ΣΔΓΖ ΓΡΑΜΜΑΣΩΝ ΚΑΗ 

ΣΔΥΝΩΝ ΗΓΡΤΜΑΣΟ΢ ΩΝΑ΢Ζ – ΝΗΚΟ΢ 

ΚΑΡΑΘΑΝΟ΢, Όνκζεεξ , ημο Ανζζημθάκδ  

 

 

 

 

ΜΗΚΡΟ ΘΔΑΣΡΟ ΑΡΥΑΗΑ΢ 

ΔΠΗΓΑΤΡΟΤ 

 

1&2/7 ΢ΣΔΦΑΝΟ΢ ΚΟΡΚΟΛΖ΢ 

΢ΟΦΗΑ ΜΑΝΟΤ΢ΑΚΖ, ζε ένβα Μίηδ 

Θεμδςνάηδ 

 

5/7 ΣΜΖΜΑ ΘΔΑΣΡΗΚΩΝ ΢ΠΟΤΓΩΝ ΣΟΤ 

ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟΤ ΠΔΛΟΠΟΝΝΖ΢ΟΤ 

Πμδάβναξ ή Οζδίπμοξ Σφνακκμξ, ημο Πένζο 

΢έθθετ  

 

8&9/7 ΣΑΝΗΑ Σ΢ΑΝΑΚΛΗΓΟΤ 

Μείκακ ηα ηναβμφδζα ιυκα 

 

15&16/7 ΢ΣΑΜΑΣΖ΢ ΚΡΑΟΤΝΑΚΖ΢ & 

΢ΠΔΗΡΑ-΢ΠΔΗΡΑ 

22&23/7 «8 Οηηςανίμο 1838». Ο θυβμξ ημο 

Θευδςνμο Κμθμημηνχκδ ζηδκ Πκφηα πνμξ ηα 

Δθθδκυπμοθα, ΑΡΓΤΡΖ΢ ΠΑΝΣΑΕΑΡΑ΢ 

Μδηνυπμθδ 

Υμνυξ & Άββεθμζ απυ ημ πακάνπαζμ δνάια 

 

29&30/7 ΜΑΝΩΛΖ΢ ΜΑΤΡΟΜΑΣΑΚΖ΢ 

δ νζιάδα δ γςή 

 

7&13&20/7 Athens Open Air 

Film Festival 2016  

Shakespeare in the city, ΠΔΗΡΑΗΩ΢
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«κάηι για ηη λιγούρα....» 

 

Σν γιπθό ηεο ΢ηαπξνύιαο.... 

«Όηι πρέπει για ηο καλοκαίρι..... 

δροζερό και.... δοκιμαζμένο!!!» 

 

 

 

 

 

 

      

 

Τθζηά:  

΢ηδκ ηαηζανυθα: 

1 ημοηί βάθα εααπμνέ 

Ίδζα πμζυηδηα κενυ 

3 ημοη. ζμφπαξ ημνκ θθάμον 

3 ημο.ζμφπαξ γάπανδ 

1 αακίθζα 

1 ημοη. ζμφπαξ αμφηονμ 

 

1 ½ ημοαενημφνα 

1 ½ πηζ-ιπεν 

2-3 ημοη. ζμφπαξ ημκζάη 

Γζα ηδκ ηνέια: 

1 ημοηί ενιυθ 

1 ημοηί γαπανμφπμ βάθα 

Ξδνμί ηανπμί

  

Δηηέθεζδ: 

΢ηδκ ηαηζανυθα αάγμοιε ηα πνχηα 6 οθζηά. Μυθζξ  γεζηαεμφκ ηαζ μιμβεκμπμζδεμφκ ηα οθζηά 

αβάγμοιε ηδκ ηαηζανυθα απυ ηδ θςηζά, πνζκ πήλμοκ χζηε κα είκαζ «αθνυξ». ΢ηδ ζοκέπεζα 

νίπκμοιε ημιιάηζα ηδκ ημοαενημφνα ζημ γεζηυ ιείβια βζα κα θζχζεζ, ημ ημκζάη ηαζ ηα 

ζπαζιέκα ιπζζηυηα. ΢ηνχκμοιε ημ ιείβια ζε πονέλ. Υηοπάιε ημ ενιυθ βζα 3΄ ηαζ 

ζοιπθδνχκμοιε ημ γαπανμφπμ βάθα πηοπχκηαξ βζα άθθα 3΄. ΢ηνχκμοιε ηδ ζακηζβφ πάκς απυ ημ 

άθθμ ιείβια ηαζ βανκίνμοιε ιε λδνμφξ ηανπμφξ. Σμ αάγμοιε ζημ ροβείμ ηαζ... 

 

Καθή απυθαοζδ!
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“Ώξα γηα παηρλίδη…” 

SUDOKU 
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Βνήζεζε ηα παηδηά λα βξνπλ ην παγσηό! 
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