
Γσμμάριξ Πόμπιαπ
2025-2026



Απξςελείςαι από δύξ άςξμα Υδοξγόμξσ και έμα 

άςξμξ Ονσγόμξσ 

Οι 3 καςαρςάρειπ ςξσ μεοξύ

Υγοή: Θάλαρρεπ, πξςάμια, βοξυή

΢ςεοεά: Πάγξπ, υιόμι

Αέοια: Υδοαςμξί ρςα ρύμμετα



Η Γη ξμξμάζεςαι «Γαλάζιξπ Πλαμήςηπ» επειδή 

ςξ μεγαλύςεοξ μέοξπ ςηπ επιτάμειάπ ςξσ 

καλύπςεςαι από ςξσπ χκεαμξύπ.

Τξ μεοό καλύπςει πεοίπξσ ςξ 71% ςηπ 

επιτάμειαπ ςηπ Γηπ.

Χχοίζεςαι ρε δύξ μεγάλεπ καςηγξοίεπ, ρςξ 

αλμσοό και ρςξ γλσκό μεοό



Τξ 97% είμαι αλμσοό μεοό.

Μόμξ ςξ 3% είμαι γλσκό μεοό. Και από ασςό, 

λιγόςεοξ από ςξ 1% είμαι άμερα ποξρβάριμξ

για μα ςξ υοηριμξπξιήρξσμε 



Τξ μεοό πξσ πεοιέυει μεγάλεπ πξρόςηςεπ 

αλαςιξύ.

Πξύ βοίρκεςαι:

Σςξσπ χκεαμξύπ και ρςιπ θάλαρρεπ

Ιδιόςηςεπ: 

Δεμ πίμεςαι από ςξμ άμθοχπξ και ςα υεοραία 

ζώα.

Είμαι ακαςάλληλξ για άοδεσρη



Ομξμάζεςαι «γλσκό» όυι επειδή έυει γλσκιά

γεύρη αλλά επειδή έυει πξλύ υαμηλή

ρσγκέμςοχρη αλάςχμ.

Πξύ βοίρκεςαι:

Σε πξςάμια, λίμμεπ, πηγέπ και κάςχ από ςξ 

έδατξπ (σπόγεια ύδαςα)



 Δνάςμιρη: Ο ήλιξπ ζερςαίμει ςξ μεοό και ασςό 

αμεβαίμει ρςξμ ξσοαμό χπ σδοαςμόπ.

 ΢σμπύκμχρη: Οι σδοαςμξί κοσώμξσμ και 

ρυημαςίζξσμ ςα ρύμμετα.

 Βοξυόπςχρη: Τξ μεοό πέτςει ναμά ρςη Γη 

χπ βοξυή, υιόμι ή υαλάζι.

 ΢σλλξγή: Τξ μεοό καςαλήγει ρε λίμμεπ, 

θάλαρρεπ και σπόγεια ρςοώμαςα.





Τξ ρώμα μαπ απξςελείςαι από πεοίπξσ 60-70% 

μεοό.

Ο άμθοχπξπ αμςέυει εβδξμάδεπ υχοίπ ταγηςό, 

αλλά μόμξ λίγεπ μέοεπ υχοίπ μεοό.



Παιδιά 4-8 εςώμ: Πεοίπξσ 5 με 6 πξςήοια.

Παιδιά 9-13 εςώμ: Πεοίπξσ 7 με 8 πξςήοια.

Έτηβξι και Δμήλικεπ: Πεοίπξσ 8 με 10 

πξςήοια.



Γσμμαρςική: Ποιμ, καςά ςη διάοκεια και μεςά 

ςξ παιυμίδι ή ςημ ποξπόμηρη.

Εέρςη: Τξ καλξκαίοι πξσ ιδοώμξσμε 

πεοιρρόςεοξ.

Αοοώρςια: Όςαμ έυξσμε πσοεςό για μα μημ 

πάθξσμε ατσδάςχρη.



 Δίφα: Είμαι ςξ ποώςξ ρημάδι όςι υοειαζόμαρςε 

μεοό.

 ΢κξύοα ξύοα: Τα ξύοα ποέπει μα έυξσμ 

αμξιυςό κίςοιμξ υοώμα.

Πξμξκέταλξπ: Σσυμά πξμάει ςξ κετάλι μαπ 

απλά επειδή διφάμε.

Κξύοαρη: Νιώθξσμε σπμηλία και δεμ μπξοξύμε 

μα ρσγκεμςοχθξύμε.



Παγξύοι: Έυξσμε πάμςα μαζί μαπ έμα γεμάςξ 

παγξύοι ρςξ θοαμίξ.

Φοξύςα: Τοώμε τοξύςα και λαυαμικά 

(καοπξύζι, αγγξύοι) πξσ έυξσμ πξλύ μεοό.

Λέμε όυι ρςα αμαφσκςικά: Ποξςιμάμε ςξ 

καθαοό μεοό αμςί για υσμξύπ με ζάυαοη.



Ρύπαμρη: Πλαρςικά, υημικά και ρκξσπίδια 

μξλύμξσμ ςιπ θάλαρρεπ και ςα πξςάμια.

Υπεοκαςαμάλχρη: Σπαςαλάμε πεοιρρόςεοξ 

μεοό από όρξ υοειαζόμαρςεε.



 Κλείμξσμε ςη βούρη όςαμ βξσοςρίζξσμε ςα 

δόμςια μαπ.

 Κάμξσμε ρύμςξμα μςξσπ αμςί για μπάμιξ ρςημ 

μπαμιέοα.

Μαζεύξσμε ςξ μεοό ςηπ βοξυήπ για μα 

πξςίρξσμε ςα τσςά μαπ.

Πξςίζξσμε ςα τσςά και ςα λξσλξύδια μαπ με 

ςξ πξςιρςήοι μχοίπ ςξ ποχί ή αογά ςξ 

απόγεσμα, πξσ η ενάςμιρη είμαι πεοιξοιρμέμη



 Ελέγυξσμε για διαοοξέπ και επιρκεσάζξσμε 

ςιπ βούρεπ πξσ ρςάζξσμ

 Χοηριμξπξιξύμε ςξ πλσμςήοιξ οξύυχμ ή 

πιάςχμ όςαμ είμαι γεμάςξ

 Δεμ πεςάμε ρκξσπίδια ρε παοαλίεπ και 

πξςάμια.


