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1. Δηζαγσγή 
 

 
 
Απφ ηελ επνρή ηνπ λενπινπηηζκνχ έρνπκε πιένλ πεξάζεη ζηελ επνρή ηνπ 
λενπησρηζκνχ.  
Κπνξεί  ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ απφ καο λα κελ έγηλαλ πνηέ λεφπινπηνη ζην 
παξειζφλ αιιά ην κφλν ζίγνπξν είλαη φηη ην ζπληξηπηηθφ πνζνζηφ ζήκεξα έρεη 
ήδε γίλεη λεφπησρν. 
 
Ξάληα κνπ άξεζε ε θξάζε “δελ επηβηψλεη ν ηζρπξφηεξνο αιιά ν πην 
πξνζαξκνζηηθφο‟‟.  Ξηζηεχσ πσο ηελ ζπγθεθξηκέλε έθθξαζε πξέπεη λα ηελ 
πηνζεηήζνπκε σο θαλφλα ζηελ δσή καο εηδηθά ηψξα κε ηελ γεληθή θξίζε πνπ 
φινη δηαλχνπκε. Οη πεξηζζφηεξνη απφ εκάο μνδεχνπκε ρξήκαηα πνιιέο θνξέο 
ρσξίο ζρεδηαζκφ. Μπνξείηε λα θφςεηε θαη λα κεηψζεηε ζρεδφλ απφ παληνχ κε 
ιίγε κφλν ζθέςε απφ κέξνπο ζαο. Σα πεξηζζφηεξα ρξήκαηα  ζπαηαινχληαη 
θπξίσο ζε είδε κε ρακειέο ηηκέο. Σφζν ρακειέο πνπ δελ ην ζθέθηεζαη θαλ λα 
βγάιεηο λα ηα δψζεηο. Όηαλ φκσο απηά ηα ρξήκαηα καδεπηνχλ ζε εηήζηα βάζε 
ην ζπλνιηθφ πνζφ ηξνκάδεη. 

 
Ρν λα δνχκε ηελ θαζεκεξηλφηεηα καο κε ιηγφηεξα ρξήκαηα, κε κέηξν ζηνλ 
θαηαλαισηηζκφ καο, εθηφο ηνπ φηη καο βνεζά λα επηβηψζνπκε, καο θηάλεη πην 
γξήγνξα ζηελ νηθνλνκηθή αλαθνχθηζε θαη αθνχ ηειεηψζεη ην πξνζσπηθφ 
νηθνλνκηθφ ηέικα θαη ζεθψζεηε πάιη ην θεθάιη ζαο ζα έρεηε ήδε κάζεη θαη ζα 
πξέπεη λα ζπλερίζεηε λα θάλεηε ζπλεηή νηθνλνκηθή δηαρείξηζε, αζρέηνπο ηνπ 
εηζνδήκαηνο πνπ ζα έρεηε. 
 
Ρν πην ζχλεζεο μφδεκα ησλ ρξεκάησλ καο ρσξίδεηαη ζε 5 θαηεγνξίεο. 
 

1. Αλαγθαίεο : είλαη απηέο πνπ έρνπλ πξνηεξαηφηεηα ζηελ δσή καο ιφγσ 
επηβίσζεο. Ρξνθή, βαζηθά είδε έλδπζεο, βαζηθή ηαηξηθή αζθάιηζε, 
ελνίθην, πιεξσκή παγίσλ (ΓΔΖ, Λεξφ, θηι), Φφξνη θαη βέβαηα λα κελ 
μερλάκε ηα δάλεηα. Απηέο ηηο πιεξσκέο δελ κπνξείηε λα ηηο απνθχγεηε 
αιιά ππάξρνπλ πνιινί ηξφπνη λα κεησζνχλ. 
 

2. Αγνξέο επραξίζηεζεο: Δίλαη νη αγνξέο πνπ θάλεηε γηα λα ηθαλνπνηήζεηε 
ηνλ εαπηφ ζαο ζηηγκηαία. Λαη, είλαη ηα παπνχηζηα πνπ ζαο θαξθψζεθαλ 
ζην κπαιφ λα αγνξάζεηε ελψ έρεηε άιια 20 δεπγάξηα ζηελ ληνπιάπα 
ζαο πνπ ηα ηξψεη ε ζθφλε. 

 
3. Αγνξέο άλεζεο / εμππεξέηεζεο: είλαη ην θηλεηφ ζαο, ην θαζαξηζηήξην, 

ππνινγηζηέο, θ.α. 
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4. Δγσηζηηθέο αγνξέο: είλαη ην δίδπκν ηεο επραξίζηεζεο κε ηελ κφλε 
δηαθνξά φηη ςσλίδνπκε γηα λα κπνχκε ζην κάηη ηνπ γείηνλα. Δίλαη 
ζπλήζσο νη αγνξέο πνπ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα δελ αληέρεη ε ηζέπε καο 
αιιά απιά ηηο θάλνπκε γηα αληαγσληζηηθνχο ιφγνπο.   

 
5. Δλνρηθέο αγνξέο: είλαη αγνξέο πνπ θαηαβάζνο κέζα καο γίλνληαη απφ 

θφβν γηα ην ηη ζθέθηνληαη νη άιινη γηα καο ή γηα λα εμηιεσζνχκε. 
 
Ίζσο δελ ζαο αξέζεη ε ιέμε ζχλεζε, αιιά ζέινληαο θαη κε είλαη θαηξφο πνπ 
πξέπεη λα ηελ βάινπκε θαη λα ηελ εθαξκφζνπκε ζηελ θαζεκεξηλφηεηα καο. Ζ 
πιεηνςεθία ησλ γνληψλ καο δνχζαλ ζπλεηά. Ρν λα δεηο ζπλεηά απιά ζεκαίλεη 
θαιχηεξε νηθνλνκηθή δηαρείξηζε γηα λα δεηο θαιχηεξα. Πεκαίλεη πσο αμηνπνηείο 
θαιχηεξα ηα ρξήκαηα ζνπ πξνο φθεινο ζνπ.  
΢πάξρνπλ πνιινί ηξφπνη λα ην θαηαθέξεηε απηφ φπσο ζα δηαβάζεηε θαη ζην 
βηβιίν.  
 
Νη βαζηθέο εξσηήζεηο πξνο ηνλ εαπηφ ζαο πάληα πξηλ απφ θάζε αγνξά ζα 
πξέπεη λα είλαη: 
 

1.  Ρν ρξεηάδνκαη πξαγκαηηθά; 
2. Κπνξψ λα ην βξσ αιινχ θηελφηεξν; 
3. Κπνξψ λα ην βξσ δσξεάλ; 

 
Ξξέπεη λα νπιηζηείηε κε ππνκνλή θαη πξνγξακκαηηζκφ. Έρεηε ζην λνπ ζαο 
πσο επεηδή ζέιεηε λα αγνξάζεηε θάηη δελ ρξεηάδεηαη λα ην θάλεηε ακέζσο 
κφλν θαη κφλν λα ηθαλνπνηήζεηε ηελ παξφξκεζε ζαο. Αληί απηνχ πεξηκέλεηε 
ιίγεο κέξεο ή αθφκε θαιχηεξα (αλ κπνξείηε) κέρξη ηηο εθπηψζεηο γηα λα 
πεηχρεηε θαιχηεξε ηηκή, φπνπ θαη‟ επέθηαζε ζα σθειεζεί ην πνξηνθφιη ζαο 
(ην ζίγνπξν είλαη φηη 9 ζηηο 10 αλ ην αλαβάιεηε γηα ιίγεο εβδνκάδεο νχηε πνπ 
ζα ζπκάζηε ηη ζέιαηε λα αγνξάζεηε – άξα δελ ήηαλ θαη αλαγθαίν) 
 
Κε ηνπο δηάθνξνπο ηξφπνπο πνπ παξαζέησ ζην βηβιίν κνπ δελ ζα γίλεηαη 
πινχζηνη απφ ηελ κία κέξα ζηελ άιιε αιιά ζα κπνξέζεηε λα δείηε θαη λα 
εθαξκφζεηε ηξφπνπο λα εμνηθνλνκήζεηε ρξήκαηα ζε θαζεκεξηλή βάζε, πνπ 
αζξνηζηηθά ππνινγίδνληαη ζε εθαηνληάδεο επξψ εηεζίσο.  
 
Ήξζε ν θαηξφο πιένλ λα κάζνπκε λα δνχκε ηελ δσή καο βάζε ησλ 
πξαγκαηηθψλ καο αλαγθψλ θαη φρη κφλν ησλ επηζπκηψλ καο. 
 
Δπίζεο ζα ήζεια λα αλαθέξσ πσο ίζσο θάπνηα ηα γλσξίδεηε, άιια ζα ζαο 
είλαη εληειψο θαηλνχξγηα θαη πσο ίζσο άιια ζαο θαλνχλ αθξαία. ΋κσο, πξηλ 
θξίλεηε ζθεθηείηε πσο ππάξρνπλ πάξα πνιινί άλζξσπνη πνπ δπζθνιεχνληαη 
λα παξέρνπλ αθφκε θαη ηα βαζηθά ζηελ νηθνγέλεηα ηνπο, φπσο ην θαζεκεξηλφ 
γάια θαη ςσκί.  
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2. Γεληθές ΢σκβοσιές 
 

 
 
 
ΓΔΝΗΚΑ & ΓΗΑΦΟΡΑ 
 
 

 
ΑΛΡΑΓΥΛΗΠΚΝΠ 
 
Ρν λα ληψζεη θάπνηνο αληαγσληζηηθφο είλαη ζηελ θχζε ηνπ αλζξψπνπ θαη σο 
έλα βαζκφ ζεσξείηαη πγηέο. Ρψξα ην λα αληαγσλίδεζηε ηνπο θίινπο ή γείηνλεο 
ζαο εθεί αξρίδεη λα ππάξρεη πξφβιεκα. Κελ θνηηάηε ηη έρνπλ νη άιινη. Θνηηάμηε 
λα απιψλεηε κέρξη πνπ εθεί θηάλεηε θαη λα ην εθηηκάηε. Δηδάιισο απφ πγηέο 
αληαγσληζκφο, γίλεηαη δεκηνγφλνο θαη ν κφλνο ρακέλνο είζηε εζείο.  
 
 
ΑΞΝΘΖΘΔ΢ΠΖ 
 
 Γεκίζηε ηα ληνπιάπηα ζαο κε ηξφθηκα πνπ δηαξθνχλ (φπσο δπκαξηθά, θηι). 
΋ηαλ ηα ληνπιάπηα είλαη γεκάηα κε ηξφθηκα φπνηα θξίζε θαη αλ ζαο ρηππήζεη 
ηελ πφξηα ηνπιάρηζηνλ ζα ληψζεηε φηη γηα έλα δηάζηεκα ε νηθνγέλεηα είλαη 
θαιπκκέλε κέρξη λα βξείηε ηελ άθξε ζαο θαη δελ ζα ζθέθηεζηε ηη ή κάιινλ 
πσο ζα θάηε αχξην. 
 
 
ΒΗΒΙΗΑ 
 
Αλ ζαο αξέζεη ην δηάβαζκα ςάμηε λα βξείηε θαηαζηήκαηα πνπ πνπιάλε 
κεηαρεηξηζκέλα βηβιία. Θα ζαο μαθληάζνπλ ηα δηακάληηα πνπ θξχβνληαη ζηα 
ξάθηα. Αο κε πνχκε γηα ηελ ηηκή. Κπνξείηε λα βξείηε βηβιία πνπ μεθηλάλε απφ 
0.50 ιεπηά ηνπ  επξψ. 
 
 
ΓΗΝΟΡΔΠ 
 
Κελ αθήλεηε ηα ςψληα γηα ηηο ηειεπηαίεο κέξεο (ζηηο γηνξηέο δελ ζπλεζίδνπλ 
λα κεηψλνληαη νη ηηκέο, αληίζεηα απμάλνληαη). Θάληε κηα ιίζηα δψξσλ γηα λα 
μέξεηε ηη ζα πάξεηε ζε πνηφλ. Γελ ρξεηάδεηαη λα ηα αγνξάζεηε φια καδί. ΋ηαλ 
βξίζθεηε θάηη ζε θαιή ηηκή ή αθφκε θαη ζε πξνζθνξά αγνξάζηε ην γηα λα ην 
έρεηε έηνηκν θαη αο είλαη αξθεηνχο κήλεο λσξίηεξα. 
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Γ΢ΚΛΑΠΡΖΟΗΝ 
 
Κήπσο πιεξψλεηε ηελ κεληαία ζπλδξνκή ζαο θαη πάηε 1 θνξά ηνλ κήλα ή 
αθφκε θαη θαζφινπ; Οσηήζηε ζην γπκλαζηήξην ζαο αλ κπνξείηε λα ρξεψλεζηε 
κε ηελ θάζε κέξα πνπ πάηε, εηδάιισο θφςηε ην. Αλ απφ ηελ άιιε ην έρεηε 
πξνπιεξψζεη ζθεθηείηε λα θάλεηε  δψξν ηελ ζπλδξνκή ζαο ζε θάπνηνλ δηθφ 
ζαο, ή αθφκε θαιχηεξα, ίζσο κπνξείηε λα ηελ πνπιήζηε. 
 
 
ΓΗΑΓΟΝΚΔΠ 
 
Ξξηλ κπείηε ζην απηνθίλεην ζαο γηα λα θάλεηε ηηο εμσηεξηθέο ζαο δνπιεηέο 
ζθεθηείηε απφ πξηλ ηελ δηαδξνκή πνπ ζα θάλεηε γηα λα κελ θάλεηε άζθνπνπο 
θχθινπο. 
 
 
ΔΞΑΛΑΣΟΖΠΗΚΝΞΝΗΖΠΡΔ 
 
΋ηαλ ςσλίδεηε, θνηηάμηε γηα αληηθείκελα πνπ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 
μαλά. Γηα παξάδεηγκα αλ ρξεζηκνπνηείηε πνιιέο κπαηαξίεο ζην ζπίηη ζαο 
κήπσο ζα ήηαλ θαιχηεξα λα αγνξάζεηε επαλαθνξηηδφκελεο; ΋πσο θαη ην 
Σξηζηνπγελληάηηθν δέληξν ζαο ζα ήηαλ θαιχηεξα λα κελ είλαη θπζηθφ θαη εθ 
ησλ πξαγκάησλ ην πεηάηε κεηά απφ ιίγεο εβδνκάδεο. 
 
 
ΔΞΗΓΗΝΟΘΥΠΡΔ 
 
Δπηδηνξζψζηε ακέζσο ην νηηδήπνηε κε ηα πξψηα ζεκάδηα πξνβιήκαηνο γηα λα 
κελ ρξεηαζηεί λα ην αληηθαηαζηήζηε αξγφηεξα. Θξαηήζηε ζην κπαιφ ζαο 
“Ξξνζέρσ γηα λα έρσ”. 
 
 
ΘΑΡΝΗΘΗΓΗΑ 
 

- Αλ έρεηε ζθχιν δεηάηε απφ ηνλ θξενπψιε ζαο λα ζαο θξαηά δηάθνξα 
πεξηζζεχκαηα. Καγεηξέςηε ηνπ 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα κε ηα εηδηθά 
δπκαξηθά & ξχδη γηα ζθχινπο. Θα ζαο έξζεη πνιχ πην νηθνλνκηθά απφ ην 
λα αγνξάδεηαη θνλζέξβεο. Δπίζεο ζε νξηζκέλα ζνππεξκάξθεη ζε εηδηθά 
ςπγεία πνπιάλε πάκθζελν θαηεςπγκέλν θηκά γηα θαηνηθίδηα. 
 

- Αλ έρεηε πνιιά θαηνηθίδηα κήπσο ήξζε ε ψξα λα κάζεηε λα ηνπο 
θάλεηε κφλνη ζαο ην εκβφιην ηνπο;   
 

- Τάμηε ην δηαδίθηπν γηα πξνζθνξέο ζε φηη έρεη λα θάλεη κε ηα 
θαηνηθίδηα. Πην ηειεπηαίν θεθάιαην Σξήζηκα Links ζα βξείηε ηζηνζειίδα 
πξνζθνξψλ κε φηη έρεη ζρέζε κε ην θαηνηθίδην ζαο. Νη πξνζθνξέο 
αιιάδνπλ θάζε ιίγεο κέξεο. 
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ΘΑΦΔΠ & ΛΔΟΝ 
 

- Αγνξάζηε δχν κηθξά ζεξκφο (θαηά πξνηίκεζε κεηαιιηθά). Φηηάμηε ηνλ 
θαθέ ζαο ην πξσί θαη πάξηε ηνλ καδί ζαο ζηελ δνπιεηά. Αλ 
ππνινγίζεηε :1 θαθέ ηελ εκέξα ζηελ δνπιεηά 1,50 επξψ (ην θηελφηεξν) 
Υ 5 εκέξεο = 7,5 επξψ ηελ εβδνκάδα. Σψξα 7.50 επξψ  Υ 48 
εβδνκάδεο  = 360 επξψ ηνλ ρξφλν. Αλ κε ηνλ θαθέ παίξλεηε θαη έλα 
κπνπθαιάθη λεξφ 0,50 ιεπηά ηελ εκέξα Υ 5 εκέξεο = 2,5 επξψ ηελ 
εβδνκάδα Υ 48 εβδνκάδεο = 120 επξψ  ηνλ ρξφλν.  Άξα 360 θαθέδεο 
+ 120 λεξφ = 480 εσρώ ηολ τρόλο κόλο γηα ηολ πρωηλό θαθέ ζας. 
΢θεθηείηε ην ηη ζα κπνξνχζαηε λα θάλεηε κε απηά ηα ρξήκαηα θαη 
ππνινγίζηε. 

 
-  Σν άιιν γεκίζηε ην κε λεξφ απφ ην ζπίηη. Μελ ρξεζηκνπνηείηε 
πιαζηηθά κπνπθάιηα. Γλσξίδεηε πσο ηα πιαζηηθά κπνπθαιάθηα ηνπ 
λεξνχ δελ πξέπεη λα ηα επαλαρξεζηκνπνηνχκε θαη εθηφο απηνχ έλα 
ζεξκφ ζα θξαηήζεη ηελ επηζπκεηή ζεξκνθξαζία.  

 

- Σν θαινθαίξη απιά πξνζζέηεηε παγάθηα ζην ζεξκφ θαη ζα έρεηε θξχν 
λεξφ φιε κέξα. Βξχζεο πηζηεχσ πψο έρεηε ζηελ δνπιεηά γηα λα ην 
μαλαγεκίδεηε.   
 

 
ΘΝΙΑΡΠΗΝ  
 
Αληί λα αγνξάδεηε ην θνιαηζηφ ζαο, θηηάμηε ην απφ ην ζπίηη. Αλ ζαο είλαη 
δχζθνιν λα ην εηνηκάζηε ην πξσί κπνξείηε λα ην εηνηκάδεηε απφ ην βξάδπ, λα 
ην ηπιίγεηε θαιά κε κεκβξάλε θαη λα ην βάδεηε ζην ςπγείν. ΢ηελ αξρή κπνξεί 
λα δπζθνιεπηείηε λα ζθέθηεζηε ηη ζα θηηάμηε θάζε κέξα αιιά κελ ηα 
παξαηήζεηε, καθξνπξφζεζκα ζα ην ζεσξείηε παηρληδάθη. Απφ έλα απιφ 
ζάληνπηηο κέρξη θαη ζαιάηεο δπκαξηθψλ νη ηδέεο είλαη πνιιέο. Δπίζεο κελ 
μερλάηε λα ζεκεηψλεηε ζε έλα πξφρεηξν ηεηξάδην ηη θηηάρλεηε θάζε κέξα ψζηε 
κεηά απφ ιίγν θαηξφ ην κφλν πνπ ζα έρεηε λα θάλεηε είλαη λα αλαηξέμεηε ζην 
ηεηξάδην ζαο γηα λα βξείηε ηδέεο.  

 
 
ΘΝΛΠΔΟΒΝΞΝΗΖΠΖ 
 
Κάζεηε λα θνλζεξβνπνηήζηε γηα λα γεκίζεηε ηα ληνπιάπηα ζαο κε ηξφθηκα. 
Αγνξάζηε φηαλ είλαη πνιχ πεζκέλεο νη ηηκέο (ζπλήζσο ηέινο επνρήο) ή αθφκε 
θαη κεηά απφ εηδηθή ζπκθσλία κε ηνλ πσιεηή αλ είλαη λα αγνξάζεηε κεγάιε 
πνζφηεηα. 
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ΚΑΠΡΝΟΔΚΑΡΑ 
 
Ήξζε ε ψξα γηα λα βάςηε ην ζπίηη ζαο; Πθέθηεζηε ην θφζηνο; Κήπσο ήξζε ε 
ψξα λα κάζεηε λα ην βάθεηε κφλνη ζαο; Γελ ην έρεηε μαλαθάλεη; Θαλέλα 
πξφβιεκα. Εεηήζηε απφ θάπνηνλ γλσζηφ ζαο λα ζαο βνεζήζεη γηα 1-2 ψξεο 
κέρξη λα πάξεηε ην θνιάη. Θαιφ είλαη λα ζπκπεξηιεθζεί νιφθιεξε ε 
νηθνγέλεηα. 
Κάζεηε επίζεο λα θάλεηε κφλνη ζαο ηηο κηθξνεπηζθεπέο ηνπ ζπηηηνχ. Θα ζαο 
γιπηψζεη αξθεηά ρξήκαηα ζε εηήζηα βάζε. Πην δηαδίθηπν ζα βξείηε πνιιέο 
ηζηνζειίδεο γηα ην πψο λα επηζθεπάζεηε δηάθνξα. Δπίζεο κπνξείηε λα βξείηε 
πνιιά βίληεν ζην δηαδίθηπν, πνπ ζαο δείρλνπλ βήκα – βήκα πψο λα θάλεηε 
θάηη. 
Αθφκε ξίμηε κηα καηηά ζην δίθηπν αληαιιαγήο ππεξεζηψλ. Κπνξεί λα βξείηε 
θάπνηνλ λα δερηεί λα ζαο βάςεη ην ζπίηη δσξεάλ κε αληάιιαγκα θάπνηα 
ππεξεζία πνπ ζα κπνξέζεηε λα ηνπ παξέρεηε εζείο. 
 
 
ΞΔΗΟΑΠΚΝΗ 
 
Αλ έρεηε θάπνηα ηδηαίηεξε αδπλακία κείλεηε καθξηά. ΋πσο έλαο αιθννιηθφο δελ 
πξέπεη λα κπαίλεη ζε κπαξάθηα αλ ε δηθή ζαο αδπλακία είλαη γηα παξάδεηγκα ηα 
παπνχηζηα απνθχγεηε ηηο βηηξίλεο κε ηα ζπγθεθξηκέλα πξντφληα. Πίγνπξα δελ 
είλαη εχθνιν λα ηηζαζεχζηε ηηο αδπλακίεο ζαο, αιιά είλαη αλαγθαίν γηα λα 
απνηακηεχζεηε ρξήκαηα. Αλ ζηελ ηειηθή ζέιεηε λα ελδψζηε, ρξεζηκνπνηείζηε 
ρξήκαηα απφ ην αηνκηθφ ζαο ραξηδηιίθη.   
 
 
ΞΝΚΝΙΑ & ΚΔΛΡΔΠΔΓΔΠ 
 
Αλ ηξίδνπλ νη κεληεζέδεο θαη ηα πφκνια ηεο πφξηαο, πξηλ αιιάμεηε νηηδήπνηε 
ή θαιέζεηε κάζηνξα αγνξάζηε πγξή ζηιηθφλε (ζηα ρξσκαηνπσιεία) θαη 
ςεθάζηε ηα. Θα γίλνπλ θαηλνχξγηα. 
 
 
ΞΝ΢ΙΖΠΡΔ 
 
Μεθαζαξίζηε ην ζπίηη ζαο. Αληί λα ηα πεηάμεηε, βάιηε αγγειίεο φπνπ κπνξείηε 
γηα λα ηα πνπιήζηε. Πην δηαδίθηπν κπνξείηε λα πνπιήζηε κέρξη θαη ηα 
θαιιπληηθά πνπ δελ ζέιεηε πηα θαη αο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί.  
 
 
ΞΟΝΠΦΝΟΔΠ 
 
΋ηαλ είλαη λα ςσλίζεηε ην νηηδήπνηε (απφ έπηπια σο ηξφθηκα) πξψηα λα  
θνηηάηε γηα ηπρφλ πξνζθνξέο. Πηα πεξηζζφηεξα  θαηαζηήκαηα πηα  έρνπλ 
εηδηθφ ηκήκα πξνζθνξψλ. Πε πεξίπησζε πνπ δελ δείηε ηκήκα πξνζθνξψλ κελ 
ληξαπείηε λα ξσηήζηε. Κεξηθέο θνξέο ίζσο ρξεηαζηεί λα ςάμηε γηα ιίγν 
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παξαπάλσ, αιιά ηα ρξήκαηα πνπ ζα γιπηψζεηε ζα αμίδνπλ ηνλ παξαπάλσ 
θφπν ζαο. 
 
 
ΞΟΥΗΛΝ 
 
Βξείηε 5 ιεπηά απφ ηνλ ρξφλν ζαο ην πξσί γηα λα θάηε έλα θαιφ πξσηλφ.  Με 
απηφλ ηνλ ηξφπν δελ ζα έρεη πάεη 11 ην πξσί κε ην ζηνκάρη λα δηακαξηχξεηαη 
έληνλα θαη απνηέιεζκα λα ηξέρεηε βηαζηηθά ζην πξψην ηπξνπηηάδηθν λα θάηε 
φηη βξείηε. 

 
 
Π΢ΓΘΑΡΝΗΘΗΠΖ 
 
 Έρεη αξρίζεη ήδε ζην εμσηεξηθφ λα βξίζθεη πνιινχο νπαδνχο. ΋ρη κφλν γηα 
εξγέλεδεο αιιά θαη γηα νιφθιεξεο νηθνγέλεηεο. Λνηθηάδνπλ έλα κεγάιν ζπίηη 
θαη κνηξάδνληαη ηα έμνδα. Ρνπο βγαίλεη πνιχ θηελφηεξν απφ ην λα κέλεη ν 
θαζέλαο κφλνο ηνπ.  Άιισζηε πνηνο δελ παξαθνινχζεζε ηελ ζεηξά ηα 
Φηιαξάθηα. 
  
 
Π΢ΓΘΟΗΠΖ 
 
Ξξηλ απνθαζίζεηε λα θάλεηε κία αγνξά νπνηαδήπνηε θαη αλ είλαη απηή 
θξνληίζηε λα ην ςάμηε ιίγν γηα λα ζπγθξίλεηε ηηο ηηκέο. ΋πσο επίζεο 
ζθεθηείηε πσο αλ ππνζέζνπκε πσο ζέιεηε λα αγνξάζεηε έλα έπηπιν ίζσο ην 
βξείηε απνζπλαξκνινγεκέλν κε ζεκαληηθή δηαθνξά ηηκήο. Ιίγνο ρξφλνο 
ζπλαξκνιφγεζεο αμίδεη ηελ δηαθνξά. 
 
Π΢ΛΓΟΝΚΖ 
 
-Αλ βιέπεηε πνιιά DVD ζε κεληαία βάζε ξσηήζηε αλ ππάξρεη θάπνην 
πξφγξακκα πνπ κπνξείηε λα πιεξψλεηε έλα ειάρηζην πνζφ ην κήλα θαη λα 
βιέπεηε φζεο ζέιεηε. 
-Αλ είζηε ζπλδξνκεηέο ζε 10 δηαθνξεηηθά πεξηνδηθά ζθεθηείηε πνηά 
πξαγκαηηθά ρξεηάδεζηε θαη θπξίσο πνηα δηαβάδεηε θαη θφςηε ηα ππφινηπα. 
 
Π΢ΛΔΟΓΑΠΗΑ 
 
Κάζεηε λα ζπλεξγάδεζηε κε θίιεο, ζπγγελείο θαη γείηνλεο. Κνηξαζηείηε ηα 
έμνδα θαη ηελ δνπιεηά ζην λα θηηάμηε ηηο ζάιηζεο θαη ηηο θνλζέξβεο ηνπ 
ρεηκψλα. 
 
ΡΠΗΓΑΟΝ 
 
Αλ είζηε θαπληζηέο (φπσο θαη εγψ) ίζσο ήξζε ε ψξα λα ην θφςεηε (εχθνιν 
ζηα ιφγηα). Αλ πάιη απφ ηελ άιιε δελ κπνξείηε ή απιά δελ ζέιεηε, ήξζε ε 
ψξα λα βξείηε ηξφπνπο νηθνλνκίαο θαη γηα απηφ. 
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- Έλαο ηξφπνο είλαη λα ην ειαηηψζεηε. Βάιηε ζηφρν ηνλ αξηζκφ 

ηζηγάξσλ πνπ ζέιεηε λα θάλεηε θαη απιά πξνγξακκαηίζηε πφηε ζα ηα 
θάλεηε.  
 

- Πηελ πεξίπησζε πνπ θάλεηε παθέην ίζσο ήξζε ν θαηξφο λα κάζεηε λα 
ζηξίβεηε ηζηγάξα. Θα κνπ πείηε δελ κπνξψ, πξνζπάζεζα, είλαη 
δχζθνιν, θηι. Γηθαηνινγίεο! Απιά δελ πξνζπαζήζαηε αξθεηά (θαη εκέλα 
κνπ πήξε ιίγν θαηξφ αιιά ζην ηέινο ηα θαηάθεξα αλ θαη ζα πξέπεη λα 
θνπεί). Πηελ αγνξά ππάξρνπλ δηάθνξα κεραλάθηα πνπ ζαλ αξρή ζα ζαο 
βνεζήζνπλ κέρξη λα κάζεηε λα ηα ζηξίβεηε κε ην ρέξη. Ρν θαιφ κε ην 
ζηξηθηφ είλαη πσο κπνξείο λα ξπζκίζεηο πφζν θαπλφ ζα βάιεηο. Ρν 
βαζηθφηεξν κε ηνλ θαπλφ είλαη φηη ζηακαηάεη ην κεραληθφ θάπληζκα. 
Πηξίβεηε φηαλ πξαγκαηηθά ζέιεηε λα θαπλίζεηε. 
 

Ξξηλ αξρίζσ θαπλφ (εδψ θαη 6 ρξφληα) ήζεια 1 ½ παθέην ηελ εκέξα. 
Ρψξα θαηαλαιψλσ 1 παθέην (25γξ) ζε ηξείο κέξεο. 
Βέβαηα ε θαιχηεξε θαη κεγαιχηεξε νηθνλνκία ζα γίλεη εθφζνλ θνπεί πνπ 
εηιηθξηλά ην εχρνκαη λα ζπκβεί θάπνηα ζηηγκή ζε φινπο καο. 
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3. Κοσδίλα 
 
 
 

 
 

 

Αο αξρίζνπκε κε ηελ ζπαηάιε…. 
 
Έρεηε πάεη πνηέ ζηνλ θνχξλν λα ςσλίζηε ςσκί, λα γπξίζηε ζπίηη θαη λα ην 
πεηάμηε ζηα ζθνππίδηα; Ξνηέ; Κήπσο ην θάλαηε κε ηα ςψληα ηνπ καλάβε ή 
θξενπψιε; Ξνηέ πάιη; Γηα λα δνχκε ηψξα. Ξφζεο θνξέο ζε εβδνκαδηαία βάζε 
αλνίγεηε ην ςπγείν θαη πεηάηε καξακέλα ιαραληθά θαη θξνχηα ,θαγεηφ πνπ 
δελ έρεη θαηαλαισζεί ή αθφκε θαη ςσκί πνπ δελ θαγψζεθε; Ξφζεο θνξέο 
έρεηε πεη «θξίκα»; 
 
 Γηαηί φκσο πεηάκε ηξνθή ελψ ιππφκαζηε θαη ηελ ππνινγίδνπκε θαη 
πξνπαληφο ηελ έρνπκε πιεξψζεη κε ρξήκαηα πνπ δελ καο ραξίζηεθαλ; Ζ 
απάληεζε είλαη απιή:  επεηδή δελ αθηεξψλνπκε αξθεηφ ρξφλν λα 
ππνινγίζνπκε ζσζηά ηα ςψληα καο ή λα ζθεθηνχκε ηξφπνπο λα 
αμηνπνηήζνπκε  ηα πεξηζζεχκαηα ζε θάηη άιιν.  
 
Έρεηε ππνινγίζεη πνηέ πφζε ηξνθή ζπαηαιάηε; Ίζσο ζαο θαίλεηαη πνιχ ιίγν 
ηελ ψξα πνπ ην πεηάηε αιιά αλ ην θαινζθεθηείηε, ην δείηε ζπλνιηθά  θαη ην 
ππνινγίζεηε ζε κεληαία βάζε θαη κεηά ζε εηήζηα ζα ηξνκάμεηε κε ηηο 
πνζφηεηεο. Γηάθνξεο κειέηεο έρνπλ δείμεη πσο ε ζπαηάιε ηξνθήο θπκαίλεηαη 
απφ 10% έσο 30%. Αλ ππνζέζνπκε πσο μνδεχνπκε 100 επξψ ηελ εβδνκάδα 
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κέζν φξν γηα ηελ δηαηξνθή κηαο κεζαίαο νηθνγέλεηαο, άξα 10 επξψ ηελ 
εβδνκάδα Σ 52 εβδνκάδεο = 520 επξψ ηνλ ρξφλν (θαη απηφ είλαη ην 
ειάρηζην). 
 
Έλα απιφ παξάδεηγκα :Αλ ππνζέζνπκε πσο κία νηθνγέλεηα κε δχν παηδηά 
ρξεηάδεηαη 1 κπνπθάιη γάια θάζε δχν εκέξεο. Αλ απηά ηα παηδηά αθήλνπλ ην 
κηζφ ηνπο γάια ζην πξσηλφ ηνπο απηφ ζεκαίλεη : κε 1 επξψ ην κπνπθάιη 
(κέζν φξν) ην κηζφ κπνπθάιη δειαδή 0,25 ιεπηά ηελ εκέξα. 0,25 Σ 365= 
91,25  πεηηέηαη ζηνλ λεξνρχηε ηνλ ρξφλν. 
Θαη απηφο ν ππνινγηζκφο είλαη κφλν γηα έλα απιφ θαζεκεξηλφ είδνο πξψηεο 
αλάγθεο.  
 
 Ξαξαθνινπζήζηε ηνλ εαπηφ ζαο γηα 15 κέξεο γηα λα δείηε πφζα 
κηζνηειεησκέλα πηάηα, πνηήξηα κε ρπκνχο θαη δελ μέξσ πφζα άιια πάλε ζηα 
ζθνππίδηα. 
 
Γηα παξάδεηγκα έρνπκε ηελ ζπλήζεηα ζαλ γλήζηεο Διιελίδεο κάλεο λα 
ζεξβίξνπκε ζηα κηθξά καο κεξίδεο ελειίθσλ. Θαιχηεξα λα ζεξβίξνπκε 
ιηγφηεξν θαη φηαλ (θαη αλ) αδεηάζεη ην πηάην θαη ζέινπλε θαη άιιν ζεξβίξνπκε 
πάιη. Γελ ιέσ πσο κπνξνχκε λα κελ πεηάμνπκε ηα πάληα αιιά ην ζίγνπξν 
είλαη πσο κπνξνχκε λα ειαρηζηνπνηήζνπκε ηελ ζπαηάιε κε ιίγε παξαπάλσ 
νξγάλσζε απφ κέξνπο καο. 
 

 Μεθαζαξίζηε ην ςπγείν ζαο κία θνξά ηελ εβδνκάδα θαη θαηά 
πξνηίκεζε θάληε ην πάληα πξηλ γξάςεηε ηελ εβδνκαδηαία ιίζηα γηα ην 
κελνχ ηεο εβδνκάδαο θαη πάηε ζην ζνππεξκάξθεη. Βιέπεηε ηη έρεη 
κείλεη θαη πσο κπνξείηε λα ηα αμηνπνηήζηε άκεζα πξηλ ραιάζνπλ. 
Διέγμηε ηη ππάξρεη ζην ςπγείν, ζηελ θαηάςπμε θαη ληνπιάπη ζαο θαη 
ελζσκαηψζηε απηά ηα πιηθά ζην κελνχ ηεο επφκελεο εβδνκάδαο. 
 

 Ξάξηε ξεπφ απφ ηελ θνπδίλα κία κέξα ηελ εβδνκάδα. Απνθαζίζηε 
εθείλε ηελ εκέξα λα κελ καγεηξέςηε αιιά λα θαηαλαιψζηε ηα 
πεξηζζεχκαηα ηεο εβδνκάδαο θνηλψο „καδψκαηα‟. Ππλήζσο ζε θάζε 
ςπγείν ππάξρνπλ ηνπιάρηζηνλ 1-2 πηάηα απφ θαγεηά πνπ έρνπλ κείλεη 
γηα λα κελ πσ παξαπάλσ. Ν θαζέλαο κπνξεί λα δηαιέμεη ηη αθξηβψο ζα 
θάεη ε κπνξείηε λα ζεξβίξεηε “ιίγν απφ φια” ζην θάζε πηάην άληε θαη 
λα ξίμεηε θακηά παηάηα ζην ηεγάλη γηα ζπλνδεία. 
 

 ΋ηαλ θηηάρλεηε ην κελνχ ηεο εβδνκάδαο λα ιάβεηε ππφςε φιεο ηηο 
γλψκεο ησλ κειψλ ηεο νηθνγελείαο. Θαιφ είλαη λα ην γξάθεηε ζε έλα 
ηεηξάδην έηζη ψζηε ζε έλα κήλα ζα έρεηε έλα κελνχ 30 εκεξψλ έηνηκν. 
Δίλαη απνδεδεηγκέλν πσο ζπλήζσο ηα πεξηζζφηεξα θαγεηά πνπ 
καγεηξεχνπκε ζην ζπίηη είλαη αλ φρη ηα ίδηα θάζε κήλα αιιά παξφκνηα. 
Κε απηφλ ηνλ ηξφπν εξρφκελνο ν 2νο κήλαο απιά κπνξείηε λα αλνίγεηε 
ην ηεηξάδην ζαο θαη λα κελ ηαιαηπσξείζηε πνιχ λα ζθέθηεζηε ην ηη ζα 
θηηάμεηε.  
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   Απνθχγεηε ή κεηψζηε ζην ειάρηζην ηα έηνηκα θαγεηά. Δίλαη πνιχ πην 
νηθνλνκηθφ λα καγεηξέςεηε θαη βέβαηα πην πγηεηλφ. 

 

 Αλ ηα παηδηά ζαο έρνπλ ηελ ηάζε λα πίλνπλ κφλν ηνλ κηζφ ρπκφ ηνπο 
θαη ην ππφινηπν λα θαηαιήγεη ζηνλ λεξνρχηε κάζεηε λα ηνπο γεκίδεηε 
ην πνηήξη κηζφ εμεγψληαο ηνπο πσο εθφζνλ ην πηνχλ κπνξνχλ λα 
μαλαζεξβηξηζηνχλ. Απηή ε κέζνδνο βέβαηα ζα πξέπεη λα ηζρχζεη θαη γηα 
ηνπο ελήιηθεο αλ έρνπλ ηέηνηεο ηάζεηο. 

 
 Ξξνζπαζήζηε λα ςσλίζεηε αθξηβψο φηη θαηαλαιψζεηε.  

 

 Δπελδχζηε ζε έλαλ βξαζηήξα. Νη ρξήζεηο ηνπ πνιιέο. Ζ νηθνλνκία 
ξεχκαηνο πνπ ζα θάλεηε; Ρεξάζηηα! Θα θαλεί ζηνλ επφκελν 
εθθαζαξηζηηθφ ηεο ΓΔΖ. Θα ζαο παξαζέζσ κεξηθέο ρξήζεηο ηνπ: 
 
 

- Θα καγεηξέςηε καθαξφληα; Αληί λα γεκίζηε ηελ θαηζαξφια κε θξχν 
λεξφ θαη λα πεξηκέλεηε 15-20 ιεπηά γηα λα βξάζεη, βξάζηε ην πξψηα 
ζηνλ βξαζηήξα. Θα κεηψζηε ηνλ ρξφλν καγεηξέκαηνο ζε ιηγφηεξν 
απφ ηνλ κηζφ (θαη θπζηθά θαη‟ επέθηαζε ηελ θαηαλάισζε ξεχκαηνο). 
 

- Γηα λα θηηάμηε ηνλ θαθέ ζαο αξθεί λα βάιεηε ηελ αλάινγε πνζφηεηα 
λεξνχ. Δίλαη ζπαηάιε λα ηνλ γεκίδεηε κέρξη πάλσ κφλν γηα 1-2 
θιηηδάληα. Ρψξα αλ πίλεηε πνιινχο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο 
ίζσο ζα είλαη θαιφ λα βξάζεηε έλαλ νιφθιεξν βξαζηήξα θαη λα ην 
βάιεηε ζην ζεξκφ γηα λα ην έρεηε πξφρεηξν. 

 
- Οίρλεηε δεζηφ λεξφ γηα λα ζπκπιεξψζεηε ζην θαγεηφ. Κε απηφλ ηνλ 

ηξφπν δελ θφβεηε ηελ βξάζε θαη δελ θαζπζηεξείηε ην καγείξεκα. 
 

- Έρεηε εχθνια πξφζβαζε ζε θαπηφ λεξφ γηα λα πιέλεηε ηα πηάηα ζαο 
θαη έηζη δελ ρξεηάδεηαη λα αλάβεηε ζεξκνζίθσλα θάζε ηξείο θαη ιίγν. 

 
- Γηα ην θαζάξηζκα ηνπ απφ ηα άιαηα πνπ αλαπφθεπθηα πηάλεη ην 

κφλν πνπ έρεηε λα θάλεηε είλαη λα ξίμεηε ιίγν μχδη (ην πην θηελφ 
πνπ κπνξείηε λα βξείηε) θαη λα ην αθήζεηε ην βξάδπ ή λα ην 
βξάζεηε γηα πην γξήγνξα. (΋ηαλ ιέκε ιίγν μχδη ελλννχκε ίζα ίζα λα 
ζθεπάζεη ηνλ πάην.) 

 
 Φηηάμηε κφλνη ζαο ςσκί θαη φρη κφλν. ΋ηαλ νη αξηνπαξαζθεπαζηέο 

πξσηνβγήθαλ ήηαλ παλάθξηβνη, ζήκεξα κπνξείηε λα βξείηε κεραλέο 
παξαζθεπήο ςσκηνχ πάξα πνιχ θηελέο. Θαηά θαηξνχο έρσ δεη ηηο ηηκέο 
λα μεθηλάλε απφ 50 επξψ.  Δθηφο φηη κπνξείηε λα πεηξακαηηζηείηε κε 
δηάθνξα είδε ςσκηνχ, θηηάρλεη δχκεο, καξκειάδεο θαη πνιιά άιια. 
Κπνξείηε επίζεο λα ην ξπζκίζηε λα ςεζεί θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο λχρηαο 
θαη λα είλαη έηνηκν φηαλ ζα ζεθσζείηε ην πξσί. Αλ απφ ηελ άιιε δελ 
έρεηε αξηνπαξαζθεπαζηή κπνξείηε άλεηα λα θάλεηε ηελ δχκε ζην κίμεξ 
πνπ έρεηε. 
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ΑΞΝΡΔΙΔΠΚΑΡΗΘΑ ΤΥΛΗΑ 

 
΋ινη γλσξίδνπκε ηα γλσζηά αλέθδνηα γηα ηελ νηθνλνκία ησλ Πθσηζέδσλ. 
Απηφ πνπ ζπλεηδεηνπνίεζα φηαλ θηινμελήζεθα πξηλ απφ πνιιά ρξφληα απφ κία 
θίιε Πθνηζέδα ζην εμσηεξηθφ είλαη φηη απιά έρνπλ αλαγάγεη ηελ νηθνλνκία ζε 
ηέρλε. Γελ ζα μεράζσ φηαλ πήγακε ζην ζνππεξκάξθεη λα ςσλίζνπκε γηα έλα 
γεχκα. Ξήξε ηελ αθξηβήο πνζφηεηα θξέαηνο πνπ ζα αληηζηνηρνχζε γηα λα 
καγεηξέςεη γηα 3 άηνκα (ηφζα ήκαζηαλ ζην ζπίηη). Ππγθεθξηκέλα ζα καγείξεπε 
πξαζνζέιηλν. Ξήξε 6 ηεκάρηα πξάζα. ΢πνιφγηζε πσο 2 ζηνλ θαζέλαλ ήηαλ 
αξθεηφ – θαη ήηαλ. ΋ζν γηα θξνχηα; 3 άηνκα; 3 κήια. 
 
Απηφ έγηλε πξηλ πάξα πνιιά ρξφληα, ηελ επνρή ηεο δξαρκήο πνπ φηαλ 
πεγαίλακε ζηελ ιατθή θαη ήηαλ αδηαλφεην (ηνπιάρηζηνλ ζηελ επαξρία) λα 
αγνξάζεηο 1 ηεκάρην καξνχιη ή νηηδήπνηε άιιν κε ην ηεκάρην επεηδή ήηαλ 
ηφζν θηελφ αζρέησο αλ εθ ησλ πξνηέξσλ γλψξηδεο πσο είλαη πνιχ θαη ζα 
θαηαιήμεη λα ζαπίζεη ζην ςπγείν. Ρφηε κε είρε παξαμελέςεη ν ηξφπνο πνπ 
ςψληδε. Ρψξα φκσο βιέπσ ηελ ζνθία πίζσ απφ απηήλ ηελ ζηάζε : Τσλίδσ 
αθξηβψο φζν ζα θαηαλαιψζσ. 
Ρνπηέζηηλ : δελ ζπαηαιψ, δελ πεηψ θαη θάλσ απίζηεπηε νηθνλνκία ζηελ ηζέπε 
κνπ.  
 
Ρα ςψληα θαγεηνχ είλαη έλα αλαπφθεπθην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλφηεηαο καο. 
΋ζν παξάμελν θαη αλ αθνπζηεί γλσξίδεηε πσο ηελ κεγαιχηεξε ζπαηάιε ηελ 
θάλνπκε ζηα ςψληα ηνπ θαγεηνχ; Ξφζεο θνξέο έρεηε θαηαιήμεη λα 
επηζηξέςεηε ζπίηη κε πξάγκαηα πνπ ήδε ππήξραλ ζηα ληνπιάπηα ζαο; Ξφζεο 
θνξέο ηελ εβδνκάδα θαηαιήγνπλ πεξηζζεχκαηα θαγεηνχ ζηα ζθνππίδηα ζαο; 
Θεξδίζηε ρξφλν θαη θπξηφηεξα ρξήκαηα κε ην λα πξνγξακκαηίδεηε. Γλσξίδεηε 
πσο ζρεδφλ ην 30%-40% ησλ αγαζψλ πνπ ςσλίδνπκε ζε έλα ζνππεξκάξθεη 
είλαη παξνξκεηηθά;  
 
Γηα πνιινχο αλζξψπνπο ίζσο θαλεί δχζθνιν λα αιιάμνπλ ζπλήζεηεο. Ίζσο 
ληψζνπλ πσο ζα ζηεξήζνπλ ηα παηδηά ηνπο θαη ηνπο εαπηνχο ηνπο απφ ηα 
βαζηθά. Γελ είλαη φκσο έηζη. Κελ πεξηκέλεηε γηα παξάδεηγκα αλ μνδεχεηε 500-
600 επξψ ην κήλα λα πέζεη ν ινγαξηαζκφο ζηα 200. Ρν κπζηηθφ είλαη λα 
αξρίζεηε ζηγά ζηγά.  Πηαδηαθά, βδνκάδα κε ηελ βδνκάδα αθνινπζήζηε φιν θαη 
πεξηζζφηεξεο ζπκβνπιέο θαη ζα δείηε πσο φζν πεξλά ν θαηξφο ζα γίλεηε 
εηδηθνί. Κελ απειπίδεζηε, αθφκε θαη έλα πξντφλ λα κεηψζηε θαη πάιη θέξδνο γηα 
ζαο είλαη. 
 
 

 Ξξνγξακκαηίζηε – Ξξνγξακκαηίζηε – Ξξνγξακκαηίζηε 
 

       Αθηεξψζηε ιίγν ρξφλν 1 θνξά ηελ εβδνκάδα λα πξνγξακκαηίζεηε ην 
κελνχ ηεο εβδνκάδαο. Γηα λα ζαο είλαη πην εχθνιν 1) Τάξη, 2) Επκαξηθά ή Θάηη 
κε βάζε ην ξχδη, 3) Ξνπιεξηθφ, 4) Ιαραληθά, 5) Θφθθηλν θξέαο, 6) ΋ζπξηα 
(θαιφ ζα ήηαλ 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα), 7) Κία κέξα “Καδψκαηα”  Θαιφ είλαη 
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λα ςσλίδεηε 1 θνξά ηελ εβδνκάδα θαη φρη θάζε 15κεξν ψζηε λα δηαηεξνχληαη 
θξέζθα θαη λα γιπηψλεηε ηηο επηζθέςεηο γηα μεραζκέλα‟ (πνπ πάληα 
ςσλίδνπκε θαη θάηη παξαπάλσ). 
 
 

 Θάληε ιίζηα 
 

Γξάςηε ηα πιηθά πνπ ζα ρξεηαζηείηε γηα ην ζπγθεθξηκέλν κελνχ. Διέγμηε 
ηα ληνπιάπηα θαη ςπγείν ζαο γηα λα δείηε ηηο πξνκήζεηεο ζαο ψζηε λα κελ 
ςσλίζεηε θάηη πνπ ήδε ππάξρεη.  
 
 

 Απηνπεηζαξρία 
 

Διέγμηε ηελ ιίζηα 2 θαη 3 θνξέο πξηλ πάηε γηα ςψληα γηα ηπρφλ 
παξαιείςεηο. ΋ζα ιίγα θαη λα είλαη ηα πξντφληα πάξηε ηελ ιίζηα καδί ζαο. 
Γείμηε απηνπεηζαξρία θαη κελ κπείηε ζηνλ πεηξαζκφ λα ππνθχςεηε ζηα 
εμηξά  ςψληα. Νχηε ζηελ γθξίληα ησλ παηδηψλ ζαο. Ρν θαιχηεξν ζα ήηαλ 
λα πάηε κφλνη ζαο αλ είλαη εθηθηφ.  
 
Αλ φκσο πξέπεη λα έξζεη καδί ζαο κπνξείηε λα θάλεηε ζπκθσλία κε ην 
παηδί ζαο απφ πξηλ φηη κπνξεί λα πάξεη κφλν έλα πξντφλ ηεο αξεζθείαο ηνπ. 
Αλ επηκείλνπλ γηα δεχηεξν εμεγήζηε ηνπο ζηαζεξά φηη ζα πξέπεη λα 
δηαιέμνπλ πνηφ ζέινπλ αθνχ ε ζπκθσλία ήηαλ γηα έλα. Έρνληαο ηελ ιίζηα 
κε ηα ςψληα καδί ζαο θαη δείρλνληαο απηνπεηζαξρία ηα ςψληα γίλνληαη 
επθνιφηεξα, γξεγνξφηεξα θαη πην απνηειεζκαηηθά.  
 
Φξνληίζηε βγαίλνληαο λα έρεηε ςσλίζεη κφλα απηά πνπ πξαγκαηηθά 
ρξεηαδφζαζηε.   
 
 

 Ξξνηηκήζηε πξντφληα επνρήο 
 

Φξνληίζηε λα ςσλίδεηε θξνχηα θαη ιαραληθά επνρήο. Θαη πην λφζηηκα είλαη 
θαη πην νηθνλνκηθά.  

 
 
 Ξξνζθνξέο – Θνππφληα 

 
Κπαίλνληαο ζην ζνππεξκάξθεη ζπλήζσο έρνπλ αλαξηεκέλεο ηηο 
πξνζθνξέο ηεο εκέξαο. Διέγμηε αλ ππάξρεη θάπνην πξντφλ απφ απηέο ζηελ 
ιίζηα ζαο. Αλ φρη αιιά ε ηηκή είλαη πξαγκαηηθή επθαηξία ζθεθηείηε αλ 
κπνξείηε λα ηξνπνπνηήζεηε θάπνηα απφ ηηο ζπληαγέο ηεο εβδνκάδαο , αλ 
φρη αγνξάζηε ην κε ηε ινγηθή λα ην ρξεζηκνπνηήζεηε ηελ επφκελε 
εβδνκάδα. Αλ έρεηε θνππφληα κελ μεράζεηε λα ηα πάξεηε καδί ζαο θαη κελ 
ληξέπεζηε λα ηα εμαξγπξψζεηε ζην ηακείν. Κπνξείηε θάιιηζηα γηα 
παξάδεηγκα αλ ρξεζηκνπνηείηε κία ζπγθεθξηκέλε κάξθα θαη θαηά θαηξνχο 
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έρνπλ πέζεη ζηα ρέξηα ζαο θνππφληα λα πάξεηε ηελ εηαηξεία ηειέθσλν θαη 
λα δεηήζεηε αλ έρνπλ λα ζαο ζηείινπλ.  

 
 

 Θνκπηνπηεξάθη 
 

Αλ είζηε πνιχ ζηξηκσγκέλνη νηθνλνκηθά (φπσο ν πεξηζζφηεξνο θφζκνο) θαη 
επεηδή δελ έρνπκε αθφκε ζηελ Διιάδα ηα έμππλα θαξνηζάθηα πνπ έρνπλ 
αξρίζεη λα ηνπνζεηνχληαη ζηα ζνππεξκάξθεη ηνπ εμσηεξηθνχ, ηα νπνία 
έρνπλ θνκπηνπηεξάθη πάλσ ηνπο ψζηε ν πειάηεο λα βιέπεη ηνλ ινγαξηαζκφ 
ηνπ πξηλ θαλ θηάζεη ζην ηακείν πάξηε έλα απφ ην ζπίηη. Κε απηφλ ηνλ 
ηξφπν ζα είζηε βέβαηνη πσο ζα παξακείλεηε ζηνλ πξνυπνινγηζκφ ζαο. 
 
 
 Τσλίζηε ρνξηάηνη 

 
Δίλαη απνδεδεηγκέλν πσο φηαλ ςσλίδνπκε κε άδεην ζηνκάρη πάληα 
ςσλίδνπκε παξαπάλσ απφ φηη ρξεηάδεηαη. Δπεηδή πεηλάκε εθείλε ηελ ψξα 
ςσλίδνπκε πξάγκαηα πνπ εθείλε ηελ ζηηγκή καο θαίλνληαη σξαία αιιά 
νπζηαζηηθά δελ καο είλαη απαξαίηεηα. Γη‟ απηφλ ηνλ ιφγν θξνληίζηε λα 
είζηε θαγσκέλνη πξηλ πάηε γηα ςψληα 

 
 

 Κεηξεηά 
 

Αθήζηε ηελ θάξηα ζην ζπίηη θαη πάξηε καδί ζαο κφλν ην πνζφ πνπ 
ζθνπεχεηε λα μνδέςεηε. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν ζα απνθχγεηε ηνπο ηπρφλ 
πεηξαζκνχο γηα πεξηηηά έμνδα. 
 
 

 Διέγμηε φιν ην ξάθη 
 

Ππλήζσο ηα πην αθξηβά πξντφληα βξίζθνληαη ζην χςνο ηνπ καηηνχ. Θάληε 
ηνλ θφπν λα ξίμηε κηα καηηά ζε νιφθιεξν ην ξάθη (πάλσ θαη ηδηαίηεξα ηα 
θάησ) γηα λα βξείηε θαιχηεξεο επθαηξίεο ηηκψλ. Θαη βέβαηα κελ μερλάηε λα 
ζπγθξίλεηε. 
 
 

 Δπθαηξίεο  
 

Κεξηθέο θνξέο κπνξεί λα βξείηε ηφζν θαιέο επθαηξίεο πνπ πξέπεη λα ηηο 
αξπάμεηε. Γηα παξάδεηγκα ην απνξξππαληηθφ πηάησλ ηδίαο εηηθέηαο 
(ζπζθεπαζία ηνπ ηδίνπ ζνππεξκάξθεη) πνπ αγφξαδα ζε 4θηιν κπηηφλη γηα 
3.50 επξψ κία κέξα ην βξήθα ζε πξνζθνξά κφλν γηα κία εκέξα γηα 1 επξψ 
– πήξα 4 (16 θηιά γηα ηελ ηηκή πνπ έπαηξλα 1 κε δηαθνξά 0,50 ιεπηά). 
΋ηαλ βξίζθεηε ηέηνηεο επθαηξίεο θαιφ είλαη λα κελ ηηο αθήλεηε θαη λα 
ζηνθάξεηε κε φζε κεγαιχηεξε πνζφηεηα κπνξείηε.  
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Δπίζεο αλ βξείηε ηξφθηκα πνπ κπνξείηε λα απνζεθεχζεηε ζε ηηκή 
επθαηξίαο κε δηζηάζεηε λα αγνξάζεηε φζν πην πνιχ αληέρεη ε ηζέπε ζαο. 
Γελ πάεη ρακέλν θαη θεξδίδεηε απφ ηελ δηαθνξά ηηκήο. 
 
 

 Ηδίαο εηηθέηαο 
 

Έρσ πάεη έλα απφγεπκα γηα ςψληα κε ηνλ άληξα κνπ. Ξαίξλσ έλα παθέην 
βακβάθη κάξθαο Σ ρσξίο λα θνηηάμσ άιια. Κνπ δείρλεη ην αθξηβψο δηπιαλφ 
παθέην κάξθαο ηνπ ζνππεξκάξθεη (ηδίαο εηηθέηαο) πνπ ήηαλ παξφκνηα θαη 
ζπγθξίλακε: ίδην βάξνο, ίδηνο θαηαζθεπαζηήο, κάξθαο ηδίαο εηηθέηαο θαη 
1.00 επξψ θηελφηεξν. Γη‟ απηφ αξρίζηε λα ζπγθξίλεηε. Ξνιιέο θνξέο ζα 
βξείηε ην αθξηβψο ίδην πξντφλ απφ ηνλ ίδην πξνκεζεπηή κε άιιε 
ζπζθεπαζία θηελφηεξν. Κελ μερλάηε πσο νη φκνξθεο ζπζθεπαζίεο 
ζηνηρίδνπλ θαη έλα επψλπκν πξντφλ έρεη θαη ηα έμνδα δηαθήκηζεο. 
 
 
 Διέγρεηε ηηκέο 

 
Διέγρεηε ηηο ηηκέο ηδηαίηεξα ζηα πξντφληα πνπ ςσλίδεηε ζπρλά. Έηζη αλ 
θάπνην απφ απηά βγνχλε ζε πξνζθνξά ζα μέξεηε αλ πξαγκαηηθά είλαη θαη 
εθεί ζα κπνξείηε λα ςσλίζεηε θαη παξαπάλσ (αξθεί ην πξντφλ λα κελ 
ραιάεη γξήγνξα). Κπνξείηε λα θάλεηε έλα κπινθάθη φπνπ ζα θξαηάηε 
απηέο ηηο ηηκέο θαη λα ην έρεηε καδί ζαο φηαλ ςσλίδεηε. Δπίζεο φηαλ 
θνηηάηε έλα πξντφλ πάληα λα θνηηάηε ζην ηακπειάθη ηελ ηηκή θηινχ γηα λα 
θάλεηε ζχγθξηζε. 

 
 

Απινί ηξφπνη νηθνλνκίαο ζηελ θνπδίλα 
 

Ζ ηέρλε ηνπ μερεηιψλσ!!!!!!!!! 
 

 ΑΙΑΡΗ Ι΢ΠΠΑ: Θαηέιεμε ή ζνχπα ζαο λα βγεη ιχζζα; Κελ ηελ 

πεηάμεηε. Θαζαξίζηε κία παηάηα θαη ξίμηε ηελ κέζα. Μαλαβξάζηε γηα 

ιίγν. Αθνχ δνθηκάζηε ην θαγεηφ θαη είζηε εληάμεη κε ην απνηέιεζκα 

βγάιηε ηελ παηάηα θαη ζεξβίξεηε θαλνληθά. 

 ΑΙΝ΢ΚΗΛΝΣΑΟΡΝ: Γελ είλαη αλάγθε λα ην πεηάηε κεηά απφ θάζε 

ρξήζε, ζθνππίζηε ην θαη δηπιψζηε ην γηα λα μαλαρξεζηκνπνηεζεί. 

Ξεηάμηε ην αλ είλαη πνιχ ιεξσκέλν ή δηαιπκέλν.  

 Α΢ΓΑ: Θάληε ηελ δηθή ζαο ζηξαπαηζάδα κε ιαραληθά, νκειέηα κε ηπξί 
θαη ιαραληθά ή αθφκε ηεγαλίζηε έλα ηεγάλη παηάηεο ζην ηέινο 
αθαηξέζηε ην πνιχ ιάδη θαη ξίμηε ην ρηππεκέλν απγφ. 
 

 Αλ ην απγφ πνπ ζέιεηε λα βξάζεηε είλαη ειαθξψο ξαγηζκέλν κελ ην 
πεηάμεηε. Γηα λα κελ ζαο μερεηιίζεη ην αζπξάδη ξίμηε κέζα ζην λεξφ 
πνπ ζα βξάζεη ιίγν μχδη. 
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 ΓΑΙΑ:  Ιήγεη ην γάια θαη δελ ην έρεηε αλνίμεη αθφκε; Φηηάμηε θξέκα 

βαλίιηαο θαη ζπκεζείηε ηα παηδηθά ζαο ρξφληα ή θηηάμηε κία κπεζακέι 

θαη ξίμηε ηελ πάλσ απφ δηάθνξα βξαζκέλα ιαραληθά θαη ζην θνχξλν. 

 
 ΓΝΣΔΗΑ ΞΙΑΠΡΗΘΑ: Κελ πεηάηε ηα δνρεία ζπζθεπαζίαο (πρ. παγσηφ) 

πνπ αγνξάδεηε κε δηάθνξα ηξφθηκα θαηά θαηξνχο. Ξιχλεηε ηα θαη 

ρξεζηκνπνηήζηε ηα ζαλ ηάπεξ. 

 
 ΘΑΠΠΔΟΗ: Αλ ζαο κέλνπλ κηθξά θνκκαηάθηα απφ θαζέξηα κπνξείηε: -λα 

ηα ηξίςηε θαη λα ηα θαηαςχμηε ρξεζηκνπνηήζηε ηα ηελ επφκελε θνξά 

πνπ ζα  θηηάμηε μαλά παζηίηζην ή νγθξαληέλ ή αθφκε κπνξείηε λα ηα 

ξίμηε ζε κία νκειέηα. 

 ΘΗΚΑΠ: πξνζζέζηε πεξηζζφηεξν ςσκί γηα ηα θεθηεδάθηα ζαο. 
 

 ΘΝΙΝΘ΢ΘΑΘΗΑ: Φηηάμαηε γεκηζηά θνινθπζάθηα θαη δελ μέξεηε ην λα 

θάλεηε ηελ ςίρα ηνπο; Θξαηήζηε ηελ θαη θηηάμηε θνινθπζνθεθηέδεο ή 

κπαηδίλα. 

 ΘΟΔΑΠ: Αλ ζαο έρεη κείλεη θνθθηληζηφ θξέαο ή αλ δελ έρεη κείλεη 
θαζφινπ θξέαο αιιά αξθεηή ζάιηζα βάιηε ηε ζηελ θαηάςπμε. 
Κπνξείηε άλεηα άιιε κέξα λα ηελ ρξεζηκνπνηήζηε ζε θάπνηα 
καθαξνλάδα ζαο. 
 

 Παο έκεηλε ιίγν ςεηφ; Ρεκαρίζηε ην ζε πνιχ κηθξά θνκκάηηα θαη 
θαηαςχμηε ην. ΋ηη θξέαο θαη αλ είλαη. Κπνξείηε λα έρεηε πξφρεηξα ζηελ 
θαηάςπμε θαη πίηεο (απηέο είλαη γηα γχξν). Αληί λα παξαγγείιεηε απφ 
έμσ ςήζηε γηα ιίγν ηηο πίηεο ζην γθξηι θαη ηζηγαξίζηε ην θξέαο κε ιίγν 
ζθφξδν (αλ ζέιεηε) θαη θηηάμηε ηνπο δηθνχο ζαο γχξνπο. 

 

 Ξξνηηκήζηε λα αγνξάζεηε νιφθιεξν ην θνηφπνπιν παξά κεκνλσκέλα 
ζπζθεπαζκέλα ηεκάρηα. Παο βγαίλεη πνιχ πην θηελφ. Ρεκαρίζηε ην θαη 
θαηαςχμηε. 

 
 Θαηά θαηξνχο βξίζθνπκε πνιχ θαιέο πξνζθνξέο ζε θξέαο. Αλ βξείηε 

ςσλίζηε ην θαη βάιηε ην ζηελ θαηάςπμε.  
 

 Πην ζνππεξκάξθεη ειέγμηε ηελ δηαθνξά ηηκήο (θηινχ) ηνπ έηνηκνπ 
παθεηαξηζκέλνπ λσπνχ θξέαηνο κε απηφ ηεο βηηξίλαο ηνπ ηδίνπ 
πξντφληνο. Έρεηε ζην λνπ ζαο πσο ην παθεηαξηζκέλν (εθηφο αλ είλαη ζε 
πξνζθνξά) ζπκπεξηιακβάλεη ην θφζηνο εξγαηηθψλ θαη ζπζθεπαζίαο. 

 

 Παο έκεηλαλ ιίγα θεθηεδάθηα ή 1-2 κπηθηέθηα; Ρζηγαξίζηε ιίγν ζθφξδν 
θαη θξεκκχδη, Ξξνζζέζηε ληνκάηα ζάιηζα. Αθνχ βξάζεη ξίμηε ηα 
ςηινθνκκέλα θαη ζεξβίξεηε κε πηιάθη ή καθαξφληα. 
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 Αλ ζπλεζίδεηε λα καγεηξεχεηε 1 θηιφ θξέαο πρ θνθθηληζηφ γηα θαγεηφ 
1αο κέξαο, γηα λα θάλεηε πεξηζζφηεξε νηθνλνκία κπνξείηε λα 
καγεηξεχεηε 500-600 θξέαο αιιά λα ην θφςεηε ζε πνιχ κηθξέο 
κπνπθίηζεο. Έηζη θαη ζα θηάζεη γηα φινπο ρσξίο παξάπνλα θαη ζα 
θάλεηε νηθνλνκία. 
 

 ΘΟΔΚΚ΢ΓΗΑ: Αλ θνληεχνπλ λα ζαο ραιάζνπλ κπνξείηε λα ηα 
ςηινθφςηε, λα ηα απιψζηε πάλσ ζε κηα ιαδφθνιια θαη βάιηε ηα ζηελ 
θαηάςπμε γηα ιίγεο ψξεο κέρξη λα παγψζνπλ. Κεηά ξίμηε ηα ζε 
ζαθνχια πιαζηηθή ζηελ θαηάςπμε. Γελ ζα γίλνπλ κία νκνηφκνξθε κάδα 
θαη ζα ζαο είλαη πνιχ εχθνιν λα ηα ρξεζηκνπνηείηε θάζε θνξά πνπ ζα  
ηα ρξεηάδεζηε. 

 

 ΘΟΑΠΗ: Κία θίιε κνπ φηαλ ηεο κέλεη ιίγν θξαζί θαη μέξεη φηη ζα 
θαηαιήμεη ζηνλ λεξνρχηε ηα απνζεθεχεη ζε παγνθχζηεο θαη ην 
θαηαλαιψλεη ζηα δηάθνξα θαγεηά ηεο.  

 

 ΙΑΣΑΛΗΘΑ: Αλ ζαο έρνπλ κείλεη αξθεηά ιαραληθά πνπ βιέπεηε φηη δελ 
αληέρνπλ πνιχ αθφκε θηηάμηε κηα ρνξηφζνππα. 

 

 Αλ ζαο κέλνπλ ιαραληθά αθφκε θαη ηα θνηζαλάθηα απφ ηνπο κατληαλνχο 
θαη ζέιηλν έρεηε πξφρεηξν έλα δνρείν ζην ςπγείν ή ζηελ θαηάςπμε 
φπνπ θάζε θνξά πνπ ζαο πεξηζζεχεη θάηη ξίμηε ην κέζα. ΋ηαλ γεκίζεη ή 
φηαλ ην ρξεηαζηείηε κπνξείηε λα ηα βξάζεηε θαη λα θηηάμηε δηθφ ζαο 
δσκφ ιαραληθψλ ηνλ νπνίν κπνξείηε αθνχ θξπψζεη λα ηνλ βάιεηε ζε 
παγνζήθεο ζηελ θαηάςπμε ή αθφκε ζε γπάιηλα βαδάθηα αξθεί λα 
αθήζηε ηνπιάρηζηνλ 2 εθαηνζηά αέξα πξηλ ηα θιείζεηε. 

 

 Αγνξάδεηε πάληα θξνχηα θαη ιαραληθά επνρήο. Αλ ζέιεηε εθηφο επνρήο 
πξνηηκήζηε ηα θαηεςπγκέλα είλαη θηελφηεξα. 
 

 ΙΗΣΝ΢ΓΗΔΠ: Κεηψζηε ηα ιεγφκελα junk foods ζην ζπίηη. Αλ ηα παηδηά 
ζαο θαηαλαιψλνπλ κεηά καλίαο  παηαηάθηα, γαξηδάθηα, θηι. ΢πνινγίζηε 
πσο 1 παθέην ηελ εβδνκάδα λα κεηψζηε, κε κέζε ηηκή 1,20 είλαη 62,40 
ηνλ ρξφλν – Κφλν απφ 1. 

 
 ΚΑΓΗΝΛΔΕΑ: Αλ ζαο έρεη κείλεη καγηνλέδα ζην βαδάθη θαη δελ βιέπεηε 

λα ηελ ρξεζηκνπνηείηε ζην άκεζν κέιινλ κπνξείηε λα ξίμηε ιίγν ιάδη ή 
μχδη ζην βαδάθη, ιησκέλν ζθφξδν, αιάηη-πηπέξη θαη φπνηα άιια 
κπαραξηθά ζέιεηε λα ηαξαθνπλήζηε ην βαδάθη θαη λα θηηάμεηε κία 
σξαηφηαηε ζάιηζα γηα ηηο ζαιάηεο ζαο. 

 

 ΚΗΑ ΣΟΖΠΖΠ: Απνθχγεηε φζν κπνξείηε ηα αληηθείκελα κηαο ρξήζεο 
φπσο μπξαθάθηα θαη αλαπηήξεο. Αμίδεη καθξνπξφζεζκα λα αγνξάζεηε 
έλα πνηνηηθφ μπξαθάθη θαη απιά λα παίξλεηε αληαιιαθηηθά. 
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  Κ΢ΟΥΓΗΘΑ:  Ρν ζέιηλν, ν κατληαλφο θαη ν άλεζνο δηαηεξνχληαη 
πεξηζζφηεξν ζε έλα πνηήξη κε λεξφ κέζα ζην ςπγείν αιιηψο  
απνζεθεχζηε ηα ζηελ θαηάςπμε. 

 
 ΚΞΟΗΕΝΙΔΠ: Έρεηε κφλν δχν θαη είλαη λα θάλε ηέζζεξηο; Θφςηε ην 

θξέαο ζε αξθεηά θνκκάηηα θαη θάληε κία απιή ηεγαληά. 
 

 ΚΑΟΝ΢ΙΗΑ: Αλ είλαη καξαγθηαζκέλα θάληε ηα έλα θξχν κπάλην. Γεκίζηε 
είηε ηνλ λεξνρχηε ζαο ή κία ιεθάλε λεξφ θαη αθήζηε ηα γηα ιίγν. Θα 
θαίλνληαη ζαλ θξεζθνθνκκέλα θαη πάιη. Ρν ίδην ηζρχεη γηα ηα 
πεξηζζφηεξα ιαραληθά. 

 

 ΚΑΛΗΡΑΟΗΑ: Γηαηεξήζηε ηα ζε ράξηηλε ζαθνχια. Γηαηεξνχληαη πνιχ 
πεξηζζφηεξν θαη δελ γιηηζηάδνπλ εχθνια.  

 

 ΚΞΟΝΘΝΙΝ: Παο πεξηζζεχεη πνιχ βξαζκέλν κπξφθνιν θαη ην βιέπεηε 
λα νδεχεη γηα ηα ζθνππίδηα; Βάιηε ην ζε έλα ηαςάθη, ξίμηε κπαραξηθά, 
θηηάμηε κία κπεζακέι φπνπ ζην ηέινο ζα πξνζζέζεηε θαη ηπξηά θαη 
ξίμηε ην ζην θνχξλν κέρξη λα πάξεη ρξψκα. Αλ δελ ζέιεηε λα θάλεηε 
κπεζακέι απιά ξίμηε ιίγν ηπξί απφ πάλσ θαη ςήζηε ην. Κπνξείηε 
επίζεο λα ην βάιεηε ζηελ θαηάςπμε θαη λα ην ρξεζηκνπνηήζηε ζε 
θάπνηα κειινληηθή ζάιηζα καθαξνλάδαο, ηαηξηάδεη πνιχ κε θξέκα 
γάιαθηνο. 

 
 ΛΡΝΚΑΡΔΠ: Νη ληνκάηεο δηαηεξνχληαη πεξηζζφηεξν ζε ράξηηλεο 

ζαθνχιεο. 
 

 ΞΝ΢ΟΔΠ: Αλ ζαο έρεη κείλεη πνπξέο κπνξείηε λα ηνλ ξίμηε ζε θάπνηα 
ζνχπα γηα λα γίλεη πην ππθλή. Κπνξείηε αθφκε λα θηηάμηε 
παηαηνθεθηέδεο, ξίμηε κέζα ζηνλ πνπξέ έλα απγφ, ιίγν αιεχξη (αλ 
είλαη πνιχ ππθλφ ιίγν γάια), ιαραληθά, κπαραξηθά θαη φηη άιιν 
κπνξείηε λα βξείηε ζην ςπγείν ζαο θαη ηεγαλίζηε. Αθφκε κπνξείηε λα 
ηα ηεγαλίζηε ζαλ ζλίηζει θαη λα ηνλ θάλεηε παηαηνθξνθέηεο.  

 
 ΞΑΓΥΡΝ: Δθηφο απφ ην ζηξφπη κπνξείηε άλεηα λα πξνζζέζηε θξνχηα, 

κπηζθφηα, γιπθφ ηνπ θνπηαιηνχ. 
 

 Ο΢ΕΗ: Γηα λα έρεηε έλα αθξάην ξχδη πνπ δελ είλαη κία κάδα θνιιεκέλε 
πξνζζέζηε 1 θνπηαιηά ιεπθφ μχδη ζην λεξφ πνπ βξάδεη πξηλ ξίμηε κέζα 
ην ξχδη. 

 
 ΠΑΙΡΠΔΠ: ΋ηαλ θηηάρλεηε ζάιηζεο θηηάμηε ιίγν παξαπάλσ θαη 

θαηαςχμηε ηεο. 
 

 ΠΔΙΗΛΝ: Γηαηεξείηε πνιχ πεξηζζφηεξν ζην ςπγείν ηπιηγκέλν ζε 
αινπκηλφραξην. 
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 ΠΝ΢ΞΔΠ: Ξάληα λα πξνζζέζηε θάηη επηπιένλ. Επκαξηθά, παηάηεο, ξχδη, 
ιαραληθά, γηανχξηη. 

 

 ΡΟΝΦΗΚΑ: Γηα λα κελ ζαο ραιάλε ηα φζπξηα, αιεχξη, δπκαξηθά αλ 
κείλνπλ πνιχ ζην ληνπιάπη ηεο θνπδίλαο, απνζεθεχζηε ηα θαηά 
πξνηίκεζε ζε γπάιηλα δνρεία είηε κε έλα δαθλφθπιιν ή κία 
απνμεξακέλε θαπηεξή πηπεξηά.  

 

 Ρ΢ΟΗ: Γηα λα δηαηεξήζηε ηελ θέηα ζαο πην πνιχ κπνξείηε λα δεηήζηε 
απφ ην ζνππεξκάξθεη λα ζαο βάιεη ζε έλα κπνπθάιη γάξν (είλαη ην 
λεξφ πνπ δηαηεξείηε ζηνπο ηελεθέδεο θαη ζπλήζσο δελ ην ρξεψλνπλ) ή 
λα ην θηηάμηε εζείο:  βξάζηε λεξφ ζε έλα θαηζαξφιη θαη ξίμηε αιάηη, ε 
αλαινγία είλαη 7% αιάηη. Κφιηο βξάζεη γηα ιίγα ιεπηά θαηεβάζηε ην 
απφ ην κάηη θαη αθήζηε ην λα θξπψζεη εληειψο. Βάιηε ηελ θέηα κε ην 
γάξν πνπ θηηάμαηε ζην ςπγείν. ΋ηαλ είλαη λα ζεξβίξεηε, θφςηε ηελ 
πνζφηεηα πνπ ρξεηάδεζηε θαη απιά μεπιχλεηε ην θάησ απφ ηελ βξχζε. 

 
 ΦΟΝ΢ΡΑ: Ρα θξνχηα πνπ βιέπεηε φηη έρνπλ παξασξηκάζεη πξηλ ηα 

πεηάμεηε δνθηκάζηε λα ηα θάλεηε θάπνην είδνο ρπκνχ. Αλ δελ έρεηε 
απνρπκσηή κπνξείηε πνιχ εχθνια λα ξίμεηε ηα ψξηκα θξνχηα ζην 
multi πξνζζέηνληαο ιίγν γάια ε λεξφ αλ πξνηηκάηε. Έηζη θηηάρλεηε έλα 
πγηεηλφ ρπκφ θαη δελ ζπαηαιάηε. Ρηο κπαλάλεο πνπ έρνπλ καπξίζεη 
κπνξείηε λα ηηο ηπιίμηε κε δηάθαλε κεκβξάλε θαη ηηο βάιηε ζηελ 
θαηάςπμε. Ρελ επφκελε θνξά πνπ ζα θηηάμηε θέηθ μεπαγψζηε, 
μεθινπδίζηε θαη ξίμηε ηεο ζηελ δχκε. Γίλεη απίζαλε γεχζε. 

 
 ΤΥΚΗ: Αλ ην θάπνηα κέξα έρεη πεξηζζέςεη αξθεηφ ςσκί, θφςηε ην ζε 

θέηεο (μεπαγψλεη γξεγνξφηεξα) θαη βάιηε ην ζηελ θαηάςπμε. ΋ηαλ ην 
μεπαγψζηε ζα είλαη καιαθφ θαη θξέζθν. Γίλνληαη επίζεο σξαηφηαηεο 
απγφθεηεο 

 
 Ρν ςσκί πνπ ζαο έρεηε θαη θάζεηε ζηελ ςσκηέξα ζαο αξθεηέο κέξεο 

πξηλ απνθαζίζεηε λα ην πεηάμεηε βάιηε ην ζην multi ζαο θαη θάληε ην 
ςίρνπια. Κπνξείηε άλεηα λα ην θαηαςχμηε γηα ηελ επφκελε θνξά πνπ 
θηηάμηε θεθηεδάθηα ή λα ην ρξεζηκνπνηήζηε ζε θάπνηα άιιε ζπληαγή 
ζαο. Ζ αθφκε λα πάξηε ηα παηδηά ζαο θαη λα ηαΐζηε ηα πεξηζηέξηα ζε 
θάπνηα πιαηεία.  

 

 Μεπαγψλνληαο ην κπνξείηε λα ην θφςηε ζε πνιχ κηθξά θνκκάηηα. Βάιηε 
ειάρηζην ιάδη ζην ηεγάλη καδί κε βνχηπξν θαη ηεγαλίζηε ηα 
πξνζζέηνληαο δηάθνξα κπαραξηθά. Έηζη έρεηε θξνπηφλο (πνπ 
πνπιηνχληαη γηα ρξπζά) γηα λα βάιεηε ζηηο ζνχπεο θαη ζηηο ζαιάηεο 
ζαο. Κπνξείηε λα ηα θηηάμεηε θαη ζε ηαςάθη ζην θνχξλν αλ δελ ζέιεηε 
λα ηα ηεγαλίζηε.  
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ΝΗΘΝΛΝΚΗΘΖ ΚΑΓΔΗΟΗΘΖ 
 

Ν πεξηζζφηεξνη φηαλ αθνχλε ηελ έθθξαζε “νηθνλνκηθή καγεηξηθή” ζθέθηνληαη 
«Ιίγν θαγεηφ» θη φκσο δελ ρξεηάδεηαη λα είλαη έηζη. Κία νινθιεξσκέλε καηηά 
ζρεηηθά κε ηελ νηθνλνκηθή καγεηξηθή δελ ζρεηίδεηαη κφλν κε ηελ πνζφηεηα.  
Νηθνλνκηθή καγεηξηθή ζεκαίλεη: 
 

 Απφθηεζε θηελψλ θαη πγηεηλψλ πιηθψλ. 

 Ζ αμηνπνίεζε ήδε ππάξρσλ πξντφλησλ ζηα ληνπιάπηα θαη ςπγείν ζαο.  

 Ζ καθξνπξφζεζκε επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ ηνπ λα θάλεηε νηθνλνκία 

ρξφλνπ , ρξήκαηνο θαη λα θεξδίζεηε θαιή πγεία γηα εζάο θαη ηελ 

νηθνγέλεηα ζαο. 

Ρν θπξηφηεξν είλαη λα θξνληίδεηε λα καγεηξεχεηε κε ηξφθηκα επνρήο. (Ρψξα 
βέβαηα αλ ζέιεηε λα θάηε άλνζηε ληνκάηα ζηελ θαξδηά ηνπ ρεηκψλα εθεί ζα 
πξέπεη λα ηελ πιεξψζεηε ρσξίο λα αγθνκαρήζεηε γηα ηελ ηηκή).  
Ξαξαθάησ ζαο παξαζέησ ελδεηθηηθά κεξηθέο ζπληαγέο κε αξθεηά θηελά 
ηξφθηκα πνπ κπνξνχλ λα καγεηξεπηνχλ κε πνιινχο θαη δηαθφξνπο ηξφπνπο 
θαη είλαη θαη ζξεπηηθά. 
 
 
Π΢ΛΡΑΓΔΠ  
 
 
ΞΑΡΑΡΔΠ 
 
Νη παηάηεο εθηφο απφ ζπλνδεπηηθέο κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ έλα πιήξεο 
γεχκα απφ κφλεο ηνπο. ΢πάξρνπλ δεθάδεο ηξφπνπο καγεηξέκαηνο.  
Νη βαζηθνί: 
 
Τεηέο (ηεκαρηζκέλεο): - Πην θνχξλν ιεκνλάηεο κε ιίγε ξίγαλε. Κπνξνχκε λα 
πξνζζέζνπκε θαη ιίγν ζθφξδν αλ ζέινπκε. 
 
Τεηέο νιφθιεξεο: -Ρηο πιέλνπκε θαιά. Κπνξεί λα θαγσζεί θαη ε θινχδα αλ 
είλαη ιεπηφθινπδεο. Ρηο ηξππάκε κε έλα πηξνχλη θαη ηηο αιείθνπκε κε ιίγν 
βνχηπξν (λνζηηκίδεη ηελ θινχδα αλ είλαη λα θαγσζεί αλ φρη ην παξαιείπνπκε). 
Ρηο ηπιίγνπκε κία κία κε αινπκηλφραξην θαη ηηο ςήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν 
θνχξλν. Κπνξείηε λα ηηο ζεξβίξεηε ζθέηεο ή αθφκε αθνχ ςεζνχλ λα ηηο 
αλνίμηε ζηελ κέζε αιαηίζηε θαη λα ξίμηε δηάθνξα κέζα φπσο γηανχξηη. 
Κπνξείηε επίζεο λα ηηο αδεηάζεηε θαη λα αλαθαηέςεηε ηελ ςίρα κε κπέηθνλ, 
δακπφλ θαη ηπξηά θαη λα ηηο βάιεηε γηα ιίγν ζην γθξηι κέρξη λα ιηψζνπλ ηα 
ηπξηά. Βαζηθά κπνξείηε λα ηηο γεκίζεηε κε φηη βξείηε πξφρεηξν ζην ςπγείν. 
 
Βξαζηέο (γηαρλί): -Γξήγνξν θαγεηφ θαη πνιχ ρνξηαζηηθφ. Ρηο θφβεηε ζην 
κέγεζνο πνπ ζέιεηε θαη πξνζζέηεηε ηα αξσκαηηθά πνπ ζέιεηε. Κπνξείηε λα 
ξίμεηε θαη ληνκάηα (ή ζάιηζα) γηα λα γίλνπλ θνθθηληζηέο ή απιά παξαιείπεηε 
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ηελ ληνκάηα θαη ιίγν πξηλ θιείζεηε ην κάηη πξνζζέηεηε ιεκφλη γηα λα γίλνπλ 
ιεκνλάηεο.   
 
Ξνπξέο: -Θαλνληθά βξάδνληαη κε ηελ θινχδα ηνπο αιιά γηα ιφγνπο ηαρχηεηαο 
θαη νηθνλνκίαο  θαζαξίδνπκε ηηο παηάηεο θαη ηηο θφβνπκε ζε κηθξά θνκκάηηα. 
Βξάδνπκε κε αιάηη θαη ζηξαγγίδνπκε φηαλ είλαη έηνηκεο (Κπνξείηε αλ ζέιεηε 
λα θξαηήζηε ην λεξφ πνπ βξάζαλε κέζα νη παηάηεο (νη θαζαξηζκέλεο) θαη λα 
ην ξίμηε κέζα ζε θάπνηα ζνχπα ή ζηε δχκε ηνπ ςσκηνχ (αλ θηηάρλεηε). 
Ξξνζζέηεηε γάια, έλαλ θξφθν θαη βνχηπξν θαη αλαθαηεχεηαη πνιχ θαιά. Απφ 
ηελ άιιε κπνξείηε λα ξίμηε θαη βξαζκέλα ιαραληθά αθφκε θαη ζθφξδν. 
 
Ρεγαλεηέο: -Ξηζηεχσ πσο φινη μέξνπκε ηεγαλίδνπκε παηάηεο. Απιά θξνληίζηε 
λα είλαη ζηεγλέο φηαλ ηηο ξίρλεηε ζην ηεγάλη. Γηα λα ειέγμεηε αλ ην ιάδη είλαη 
έηνηκν πάξηε έλα θνκκαηάθη άζπξν ςσκί πεξίπνπ 2,5  εθαηνζηά πάρνο θαη 
ξίμηε ην κέζα ζην ηεγάλη. Ξξέπεη λα πάξεη ρξψκα (ρξπζαθί) ζε πεξίπνπ 50-60 
δεπηεξφιεπηα. Αλ γίλεη πην γξήγνξα ρακειψζηε ηε ζεξκνθξαζία. Αλ αξγήζεη 
πην γξήγνξα αλεβάζηε ηελ ιίγν γηα λα πεηχρεηε ηελ ζσζηή ζεξκνθξαζία πξηλ 
ηηο ξίμηε ζην ηεγάλη.  
 
-Κπνξείηε λα ηηο θφςεηε φπσο ζα ηηο ηεγαλίδαηε, λα ηηο βάιεηε ζε κία ζαθνχια 
πιαζηηθή θαη λα ξίμηε ιίγν ιάδη ψζηε λα πάεη παληνχ (ηαξαθνπλήζηε θαιά). 
Ρηο απιψλεηε νκνηφκνξθα ζε έλα ηαςί θαη ηηο ςήλεηε ζην θνχξλν. 
 
-Ξαηαηφπηηα ζην ηεγάλη: Έλαο άιινο ηξφπνο είλαη λα ηηο ηξίςηε ζηνλ ηξίθηε 
θαη λα ηηο ξίμηε ζην ηεγάλη κε ειάρηζην ιάδη. Ρελ παηηθψλεηε θαιά γηα λα 
απιψζεη. Πθεπάδεηε ην ηεγάλη θαη ηηο ηεγαλίδεηε γηα 10 -15 ιεπηά (κελ μερλάηε 
λα ην ειέγρεηε). Αθνχ πάξεη ρξψκα απφ θάησ ηελ γπξλάηε απφ ηελ άιιε 
πξνζζέηνληαο  2-3 θνπηαιηέο ιάδη (αλ ρξεηάδεηαη). Κπνξείηε επίζεο λα 
πξνζζέζεηε ζην ηεγάληζκα θαη έλα θξεκκχδη. 
 
Νγθξαληέλ: Θφβεηε ηηο παηάηεο ζε θέηεο θαη ηηο απιψλεηε ζε έλα ππξέμ ή 
ηαςάθη ζηε ζεηξά. Ξξνζζέηεηε δηάθνξα, απφ ιαραληθά σο δακπφλ ή φηη άιιν 
έρεηε ή πεξηζζεχεη ζην ςπγείν ζαο. Ρελ ψξα πνπ ηηο απιψλεηε ξίμηε θαη ηα 
κπαραξηθά ζαο θαη ηξηκκέλν ηπξί αλάκεζα. Ξξνζζέζηε θξέκα γάιαθηνο. 
Κπνξείηε αληί γηα θξέκα γάιαθηνο ηελ ψξα πνπ ζηξψλεηε ηηο παηάηεο λα ηηο 
παζπαιίδεηε κε ιίγν αιεχξη θαη λα ξίμηε αξθεηφ γάια (ην αιεχξη ζα βνεζήζεη 
λα πήμεη ην γάια). Ρν ζθεπάδεηε κε ηξηκκέλν ηπξί θαη ςήλεηε. 
 
ΠΝ΢ΞΔΠ 
 

 Ρξαραλάο μηλφο: φζνη δελ έρεηε δνθηκάζεη κελ ζαο μεγειά ε ιέμε μηλφο 

– δελ είλαη. Απφ κφλνο ηνπ απνηειεί έλα εθπιεθηηθφ ζξεπηηθφ θαγεηφ. 

Ιίγν λεξφ ζε έλα θαηζαξνιάθη θαη αθνχ θνριάζεη– ιίγν ηξαραλά 7-8 

θνπηαιηέο (αλάινγα κε ην λεξφ επεηδή θνπζθψλεη) – ειάρηζην ή αθφκε 

θαη θαζφινπ ιάδη. Σακειψλνπκε ηελ θσηηά θαη αλαθαηεχεηαη ζπρλά γηα 

λα κελ θνιιήζεη .Πε 10-15 ιεπηά είλαη έηνηκνο. Ρελ ψξα πνπ ζα ην 
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ζεξβίξεηε ηξίβεηε ηπξί θέηα ζην πηάην θαη ξίρλεηε ηνλ δεζηφ ηξαραλά 

απφ πάλσ θαη ιηψλεη ην ηπξί.  

 

 Σνξηφζνππα: Κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηείζηε ηα ιαραληθά θαη ρφξηα 

αθφκε ηεο αξεζθείαο ζαο. Ιίγν θαξφην, κπαραξηθά, ζέιηλν, θξεκκχδη, 

ληνκάηα (πξναηξεηηθή), ιάδη θαη αλ ζέιεηε ιίγν ξχδη. Πην ηέινο 

κπνξείηε λα ξίμηε θαη ιεκφλη. 

 

 Θξηζαξάθη ζνχπα (νξθαλφ): Καγεηξεχεηε θαλνληθά κε θξηζαξάθη, 

θξεκκχδη, ληνκάηα, ιάδη, θαξφην (πξναηξεηηθφ),ζθφξδν (πξναηξεηηθφ) 

,κατληαλφ, κπαραξηθά. Ρν ιέκε νξθαλφ επεηδή καγεηξεχεηε ρσξίο 

θξέαο. Δθηφο απφ ζνχπα κπνξείηε λα ην καγεηξέςεηε θαλνληθά θαη λα 

θαγσζεί πεξνπλάην. Αληί γηα ηελ θαηζαξφια κπνξείηε λα ην βάιεηε θαη 

ζε ηαςάθη ζην θνχξλν. Δπίζεο κπνξείηε λα ηξίςηε θαη ηπξάθη απφ 

πάλσ. 

 
 

 Φαζνιάδα: Φαζφιηα (κνπζθεκέλα απφ ην βξάδπ), ζέιηλν, θαξφην, 

θξεκκχδη, ληνκάηα, λεξφ ,ιάδη, κπαραξηθά θαη θαηά πξνηίκεζε ζηε 

ρχηξα γηα πην γξήγνξα. 

 

 Φαθέο: Φαθέο, θξεκκχδη, ζθφξδν, 1 θχιιν δάθλεο, λεξφ, ιάδη, αιάηη, 

ληνκάηα & ειάρηζηε ξίγαλε (πξναηξεηηθή) – έρσ αθνχζεη πσο πνιινί 

ηξίβνπλ θαη κία παηάηα γηα λα ρπιψζνπλ πην θαιά. 

 

 Οεβίζηα: Οεβίζηα, θξεκκχδη, κπαραξηθά, ιάδη, λεξφ. (Ρα ξεβίζηα ηα 

κνπζθεχνπκε απνβξαδίο). 

 

 Ταξφζνππα: Δπηιέγνπκε πεηξφςαξα (είλαη πνιχ νηθνλνκηθά) ή 

κπαθαιηάξν ή θνθθηλφςαξν. Ξαηάηεο, θαξφην, θξεκκχδη, ιίγν ζέιηλν, 

ξχδη (πξναηξεηηθφ), κπαραξηθά, ιάδη, λεξφ. Αθνχ κηζνβξάζνπλ ηα 

ιαραληθά πξνζζέηνπκε ηα ςάξηα γηα ιίγα ιεπηά (ζε εηδηθφ θαιαζάθη). 

Αθνχ βξάζνπλ ηα βγάδνπκε θαη ηα μεθνθαιίδνπκε φια. Ρα 

μαλαξίρλνπκε ζηελ θαηζαξφια. Αλ ζέιεηε ην απγνθφβεηε ή αιιηψο ην 

ζεξβίξεηε κε κπφιηθν ιεκφλη.  
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Ο΢ΕΗ 
 

 Οηδφην κε ζξάςαια: Ξαίξλνπκε ζξάςαια, ηα θαζαξίδνπκε θαη ηα 

ςηινθφβνπκε. Ρζηγαξίδνπκε θξέζθν θξεκκπδάθη ζην ιάδη θαη 

πξνζζέηνπκε ηα ζξάςαια. Ξξνζζέηνπκε ληνκάηα, κπαραξηθά, λεξφ. 

Κφιηο κηζνβξάζνπλ πξνζζέηνπκε ην ξχδη. Αλαθαηεχνπκε ζπρλά θαη 

πξνζέρνπκε ην λεξφ. Αθήλεηε ιίγν δνπκάθη γηα λα κελ είλαη εληειψο 

ζηεγλφ. 

 

 Ιαραλφξπδν: Θφβνπκε ην ιάραλν (ζαλ γηα ζαιάηα αιιά πην ρνλδξφ). 

Ρν ηζηγαξίδνπκε ζην ιάδη θαη πξνζζέηνπκε ληνκάηα. Κφιηο κηζνβξάζεη 

πξνζζέηνπκε ην ξχδη.  

 
 

 Ππαλαθφξπδν: ΋πσο θαη ην ιαραλφξπδν κε ηελ δηαθνξά φηη εδψ ε 

ληνκάηα είλαη πξναηξεηηθή.  Άιινη βάδνπλ άιινη φρη. Ξάλησο αλ δελ 

βάιεηε ζπλνδεχεηαη ππέξνρα κε γηανχξηη. 

 
 

ΤΑΟΗΑ 

 ΓΑ΢ΟΝΠ: Ρεγαλεηφο ή ζην θνχξλν 

 

 ΠΑΟΓΔΙΙΑ: Ππλήζσο ζηνλ θνχξλν κε ξίγαλε θαη ιεκφλη  

 
ΚΑΓΔΗΟΔ΢ΡΑ 
 

 ΑΟΑΘΑΠ: Ρζηγαξίδνπκε θξέζθν θξεκκπδάθη, αξαθά, ληνκάηα, άλεζν ή 

δπφζκν, ιάδη, κπαραξηθά. Κπνξνχκε λα πξνζζέζνπκε θαη παηαηνχιεο. 

 

 ΦΑΠΝΙΑΘΗΑ: Θξεκκχδη, θαζνιάθηα, κατληαλφο, κπαραξηθά, ιάδη. Δπίζεο 

θαη εδψ κπνξνχκε λα πξνζζέζνπκε παηαηνχιεο. 

 
 

 ΘΝΙΝΘ΢ΘΑΘΗΑ ή ΡΝ΢ΟΙΝ΢: Δίηε ζην ηαςί είηε ζηελ θαηζαξφια. 

Θνινθπζάθηα, παηάηεο (κπνξείηε λα βάιεηε δηάθνξα ιαραληθά επνρήο 

ηεο αξεζθείαο ζαο), κατληαλφ, ιάδη, κπαραξηθά.  

 

 ΓΔΚΗΠΡΑ: Γίλνληαη κε πηπεξηέο, θνινθπζάθηα, ληνκάηεο. Οχδη, θξεκκχδη, 

κατληαλφ, θνπθνπλάξη (πξναηξεηηθφ),  ληνκάηα, ιάδη, δπφζκν 

(πξναηξεηηθφ). Πην ηαςί κπνξείηε λα πξνζζέζεηε θαη παηαηνχιεο.  

Γίλνληαη θαη ζηελ θαηζαξφια κε ηελ δηαθνξά πσο ζην ηέινο 

απγνθφβνληαη.  
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 ΚΑΛΗΡΑΟΗΑ ΦΟΗΘΑΠΔ: Καξνχιηα, θξέζθα θξεκκπδάθηα, άλεζν, ιάδη, 

καληηάξηα, κπαραξηθά. Ν ηξφπνο παξαζθεπήο είλαη ίδηνο κε ην αλ 

ρξεζηκνπνηνχζαηε θξέαο. Βξάδνπκε κε αξθεηφ δνπκί γηα λα κείλεη θαη 

ζην ηέινο. Κεηά απγνθφβεηε. Κπνξείηε λα ην εηνηκάζεηε απφ ην βξάδπ 

θαη λα απγνθφςεηε ηελ επφκελε κέξα. 

 
 

ΚΞΑΡΕΗΛΑ:  Ρξίβνπκε έλα αξθεηά κεγάιν θνινθχζη θαη ην αθήλνπκε λα 
ζηξαγγίδεη 30 ιεπηά πεξίπνπ. Πε κία αξθεηά κεγάιε ιεθάλε ξίρλνπκε ην 
θνινθχζη, 3 απγά, ½ κε 1 θνχπα γάια, πηπέξη, ιίγν βνχηπξν, θέηα (ή φηη 
έρεηε) ιίγν ιάδη, ιίγν κπέηθηλ powder, αλ έρεηε ιίγε καγηά θαη αξρίδεηε λα 
πξνζζέηεηε αιεχξη. Αλαθαηεχεηε κε ην ρέξη θαη ζπλερίδεηε λα πξνζζέηεηε 
αιεχξη κέρξη λα έρεη ηελ πθή ηεο δχκεο ηνπ θέηθ. Βνπηπξψλεηε θαιά έλα ηαςί 
θαη ξίρλεηε ιίγν θξπγαληά ζηνλ πάην. Αθνχ ξίμεηε ην κίγκα ζην ηαςί 
πξνζπαζείηε λα ην θάλεηε φζν πην ηζνπαρή κπνξείηε. Απφ πάλσ ξίρλεηε 
κεξηθά θνκκαηάθηα βνχηπξν θαη θέηα. Τήλεηε ζηνπο 180 γηα πεξίπνπ 40 
ιεπηά.   
 
 
ΘΟΔΑΡΑ 
 
΋ινη μέξνπκε πφζν αθξηβφ κπνξεί λα είλαη ην θξέαο. Γελ είλαη αλάγθε θάπνηνο  
λα ην ζηεξεζεί, απιά πξέπεη λα βξεη άιιεο πην νηθνλνκηθέο ιχζεηο. ΢πάξρεη θαη 
ε ιχζε ηεο ζφγηαο. Κπνξείηε λα βξείηε ζφγηα ζην ηκήκα πγηεηλήο δηαηξνθήο 
θαη ζε θαηαζηήκαηα βηνινγηθψλ πξντφλησλ.  Θέιεη ιίγν πεξηζζφηεξν αιάηη ή 
αληί απηνχ λα πξνζζέζεηε ιίγε ζάιηζα ζφγηα. Κπνξείηε λα θηηάμεηε θηκά, 
κπηθηέθηα, θεκπάπ.  
 
 

ΘΝΡΝΞΝ΢ΙΝ 
 

 Ρν θνηφπνπιν είλαη απφ ηα πην επέιηθηα θξέαηα ζην καγείξεκα θαη 

απφ ηα πην νηθνλνκηθά. Κπνξεί λα καγεηξεπηεί κε φινπο ηνπο 

πηζαλνχο ηξφπνπο. Θξεπηηθφ θαη γξήγνξν ζην καγείξεκα. Βξαζηφ, 

ςεηφ, ηεγαλεηφ. Ξξνηηκάηε λα ην αγνξάδεηε νιφθιεξν, ε δηαθνξά 

ηηκήο είλαη ηεξάζηηα θαη κπνξεί άλεηα ηεκαρηζηεί ζηα 8 ηεκάρηα θαη 

λα ηαΐζεη κία ηεηξακειή νηθνγέλεηα κεζεκέξη βξάδπ.  

 

 Κπνξείηε λα ςσλίζεηε θηεξνχγεο νη νπνίεο είλαη πάκθζελεο θαη 

καγεηξεχνληαη κε πνηθίινπο ηξφπνπο 
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Ρν ρνηξηλφ θξέαο είλαη αξθεηά θηελφ αιιά ππάξρνπλ θαη θάπνηα κέξε πνπ 
είλαη απίζηεπηα θηελά. Κηιψληαο κε ηνλ θξενπψιε κνπ, κνπ είπε κεξηθά πνιχ 
ελδηαθέξνληα πξάγκαηα. 
 

 
       ΣΝΗΟΗΛΝ 

 

 ΓΝ΢ΟΝ΢ΛΝΘΔΦΑΙΖ: Απφ ηελ ζηηγκή πνπ είζηε ηαθηηθνί πειάηεο θαη 
εκπηζηεχεζηε ηνλ θξενπψιε ζαο  κπνξείηε λα δεηήζηε λα αγνξάζεηε 
κία γνπξνπλνθεθαιή ε νπνία ηηκή ηεο μεθηλά απφ 2 επξψ (νιφθιεξε 
παξαθαιψ, φρη ην θηιφ) θαη κπνξεί λα ζαο βγάιεη 2 έσο 3 θηιά θξέαο. 
Δλλνείηαη πσο ζαο  ηελ μεθνθαιίδεη ν θξενπψιεο ζαο. Καγεηξεχεηε 
ηαο θεκπάπ, παηζά θαη ιεκνλάην.   
 

 ΚΑΓΝ΢ΙΝ: Καγεηξεχεηε ηαο θεκπάπ, παηζά θαη ιεκνλάην.   
 

 Δπίζεο ε κπξηδφια ιαηκνχ είλαη θηελφηεξε απφ απηή κε θφθαιν. 
 

 Γ΢ΟΝΠ: Ξαίξλνπκε ρνηξηλφ γηα ςεηφ. Ρν ςήλνπκε θαλνληθά κε ηα 

κπαραξηθά πνπ ζέινπκε θαη ην αθήλνπκε λα θξπψζεη. Ρν θφβνπκε 

ζε πνιχ κηθξά θνκκάηηα (ζα βνεζνχζε αλ ππήξρε ειεθηξηθφ καραίξη 

- θφβεη ηηο θέηεο πνιχ ιεπηφηεξεο απφ έλα απιφ καραίξη). Ρηο πίηεο 

γχξνπ ηηο ςήλεηε θαη είηε ηηο αιείθεηε κε ιάδη ή κε βνχηπξν. 

Γεκίδεηαη θαλνληθά κε φηη ζέιεηε θαη ηηο ηπιίγεηε πξψηα κε ιίγε 

ιαδφθνιια θαη απφ πάλσ κε ραξηνπεηζέηα. Ρν ππφινηπν θξέαο ην 

ρσξίδσ αλάινγα κε ηα άηνκα ηνπ ζπηηηνχ θαη πφζνπο γχξνπο ηξψλε 

θαη ην βάδσ ζηελ θαηάςπμε. ΋ηαλ ζειήζνπκε γχξνπο αθνχ 

μεπαγψζεη ην ηζηγαξίδσ κε ιίγν ιάδη θαη ζθφξδν θαη έηνηκν. Βαζηθά 

ην ζπγθεθξηκέλν ην θηηάρλσ ζπρλά. Απίζηεπηα νηθνλνκηθφ. Κε 2 

θηιά θξέαο βγάδσ 40 γχξνπο. Αλ ηα παξαγγείισ 40 Σ 2,20 = 88 

επξψ. Αλ θηηαρηνχλ ζην ζπίηη ην θφζηνο κε φια ηα πιηθά δελ 

μεπεξλάλε ηα 22-25 επξψ. Νη 10 πίηεο (θαηεςπγκέλεο) ζην 

ζνππεξκάξθεη ζηνηρίδνπλ 1,50 επξψ. 

 
 
 
           ΚΝΠΣΑΟΗ 

 
 ΚΝΠΣΑΟΝΘΔΦΑΙΖ: ΋πσο κε ην ρνηξηλφ έηζη θαη κε ην κνζράξη 

κπνξείηε λα δεηήζηε κνζραξνθεθαιή. Απηή βέβαηα είλαη πην αθξηβή 
(πνπιηέηαη κε ην θηιφ θαη φρη κε ην ηεκάρην πεξίπνπ ζηα 5 επξψ ην 
θηιφ). Αλάινγα βέβαηα θαη απφ ην κέγεζνο βγάδεη απφ 5 έσο 8 θηιά 
θαζαξφ θξέαο. Καγεηξεχεηε ςεηφ, βξαζηφ θαη παηζάο. Θεσξείηαη δε 
πνιχ λφζηηκν θαη ε κεξαθιήδεο ιέλε ηα θαιχηεξα. 
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 ΠΡΖΘΝΠ: (έρεη θφθαιν) καγεηξεχεηε ζηηθάδν, βξαζηφ, θνθθηληζηφ,  
θεκπάπ. 

 

              ΞΟΝΒΑΡΝ 

 Ρν πξφβαην εθηφο ην φηη είλαη αξθεηά θηελφηεξν απφ ην αξλί 

είλαη θαη πην πγηεηλφ (έρεη ειάρηζηα άιαηα). Καγεηξεχεηε βξαζηφ 

θαη ςεηφ ζηα θάξβνπλα. 

 

 

ΘΝΛΠΔΟΒΝΞΝΗΖΠΖ  
 

 Αθνχγεηε δχζθνιν αιιά ζηελ πξαγκαηηθφηεηα είλαη πνιχ εχθνιν 
θαη πηζηέςηε κε αλ ην δνθηκάζηε έζησ θαη κία θνξά ζα αλαξσηηέζηε 
γηαηί δελ ην αξρίζαηε λσξίηεξα.  Πρεδφλ ηα πάληα κπνξνχλ λα 
θνλζεξβνπνηεζνχλ αξθεί λα δηαζέζεηε ιίγν ρξφλν θαη κεξάθη. Έρεη 
άιιε ράξε λα αλνίγεηο έλα βάδν ζάιηζα ληνκάηα απφ ηα ρεξάθηα 
ζνπ ή έλα ηνπξζί. ΋ζν αλαθνξά ην νηθνλνκηθφ ηψξα. Αλ αγνξάζεηε 
πρ ληνκάηεο πξνο ην ηέινο επνρήο (απφ ηέιε Απγνχζηνπ κέρξη ηα 
κηζά ηνπ Πεπηέκβξε) ζα βξείηε πνιχ νηθνλνκηθέο πξνζθνξέο. Αλ 
ππνζέζσ πσο κηα νηθνγέλεηα θαηαλαιψλεη 12 θηιά ζάιηζα ηνλ 
ρξφλν (απηφ δηαθέξεη απφ νηθνγέλεηα ζε νηθνγέλεηα) 24 (θηιά 
ληνκαηάθη) Σ 0,50 = 12 επξψ γηα ηελ ζάιηζα ηεο ρξνληάο. Θαιφ 
είλαη λα βξείηε ληνκαηάθη (έρεη πεξηζζφηεξε ςίρα θαη ιηγφηεξν λεξφ) 
θαη φρη ληνκάηα επεηδή 1 θηιφ ληνκαηάθη δίλεη κηζφ θηιφ ζάιηζα ελψ 
ε ληνκάηα δίλεη ιίγν ιηγφηεξν.  Αλ φκσο βξείηε θαιή ληνκάηα θαη ζε 
θαιή ηηκή κε δηζηάζεηε. 
 

 Ρα βάδα δελ ρξεηάδεηαη λα είλαη φια θαηλνχξγηα ην βαζηθφ ζηα βάδα 
είλαη λα κελ έρνπλ ειαηησκαηηθά θαπάθηα θαη λα είλαη γπάιηλα κε 
κεηαιιηθφ θαπάθη. Κπνξείηε λα θξαηήζηε (αθφκε θαη λα δεηήζηε 
απφ ηνπο θίινπο ζαο) φια ηα βαδάθηα πνπ θαηά θαηξνχο πεηάηε απφ 
δηάθνξα πξντφληα (πρ. καγηνλέδα). 

 
 

 ΋ηαλ μεθίλεζα λα θνλζεξβνπνηψ έβξαδα ηα βάδα ζε θαηζαξφια γηα 
λα ηα απνζηεηξψζσ αιιά θέηνο αλαθάιπςα άιινλ ηξφπν πνιχ πην 
μεθνχξαζην. Ξιέλνληαη (κπνξείηε θαη ζην πιπληήξην πηάησλ) θαη 
αθνχ ζηεγλψζνπλ ηνπνζεηψ βάδα θαη θαπάθηα ζηνλ θνχξλν γηα 20-
30 ιεπηά ζε πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 100ν. Κέρξη ζηηγκήο δελ 
κνπ έρεη παξνπζηαζηεί θαλέλα πξφβιεκα αιινίσζεο.  
 

 Ξαξαθάησ ζαο παξαζέησ κεξηθέο ζπληαγέο νη νπνίεο έρνπλ 
παξαζθεπαζηεί πξνζσπηθά θαη είλαη δνθηκαζκέλεο. 
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ΠΑΙΡΠΑ ΛΡΝΚΑΡΑ 
 

 Ρελ ζπληαγή κνπ ηελ έρεη δψζεη ε Θα Καξία Ξεηξαθίδε απφ ηελ 
Λάνπζα θαη είλαη πνιχ απιή. Ρν θαιφ κε απηή ηελ ζάιηζα είλαη φηη 
ρξεηάδεηαη κφλν 3-4 θνπηαιηέο γηα θάζε θαγεηφ. Ξξνηηκήζηε 
βηνινγηθή δελ έρεη ηδηαίηεξε  δηαθνξά ηηκήο. 
 

Θα ρξεηαζηείηε: 
 

 Βάδα (ιίηξνπ ή κηζφιηηξνπ) ή φηη βαδάθη έρεηε θξαηήζεη κε 
κεηαιιηθφ θαπάθη. Ξξνζέμηε κφλν ηα θαπάθηα λα είλαη άςνγα θαη λα 
κελ έρνπλ εζσηεξηθά νχηε γξαηδνπληά. 
 

 Αιάηη  
 

 Ληνκάηεο ψξηκεο 
 

 Ξιέλνπκε θαη θαζαξίδνπκε θαη θφβνπκε ηηο ληνκάηεο. Αλ ζέιεηε 
βγάδεηε ηα ζπφξηα θαη ηελ θινχδα (εγψ δελ κπαίλσ ζηνλ θφπν). Ρηο 
θφβσ θαη ηηο πεξλάσ απφ ην κπιέληεξ ή ην multi. Οίρλσ ηνλ ρπκφ 
ζηελ θαηζαξφια κέρξη λα γεκίζεη (αθήλνπκε έλα πεξηζψξην 3-4 
δάρηπια απφ ην ρείινο). Αλάβσ ην κάηη ηεο θνπδίλαο ζην ηέξκα. 
΋ηαλ αξρίδεη θαη βξάδεη ρακειψλσ ιίγν ηελ θσηηά θαη αξρίδσ λα 
μαθξίδσ κε κηα ηξππεηή θνπηάια (Ξξνζνρή κελ θαείηε). Οίρλσ 1 
θνθηφ θνπηάιη ηεο ζνχπαο αιάηη (γηα λα είκαη εηιηθξηλήο φηαλ 
θηηάρλσ ζάιηζα, ζπλήζσο έρσ 4 θαηζαξφιεο ηαπηφρξνλα ζηελ 
θσηηά θαη ζε φιεο ξίρλσ ηελ ίδηα πνζφηεηα αιαηηνχ). Ρν αθήλσ θαη 
βξάδεη γηα ηνπιάρηζηνλ 1 ½ ψξα. Αλ ηηο μεζπνξηάζηε ρακειψζηε 
ιίγν ηελ ζεξκνθξαζία θαη πξνζνρή κελ μερλάηε λα αλαθαηεχεηε πνπ 
θαη πνπ. ΋ηαλ ηελ δείηε λα έρεη πήμεη αξθεηά (ζα ζαο έρεη κείλεη 
ζρεδφλ ε κηζή ή θαη ιηγφηεξε αξρηθή πνζφηεηα) είλαη έηνηκε. Λα 
μέξεηε πσο φζν θαηεβαίλεη ε ζηάζκε ηφζν πην ζπκππθλσκέλε 
γίλεηαη.  
 

 Έρεηε απνζηεηξψζεη ηα βάδα είηε βξάδνληαο ηα γηα 10 ιεπηά ζε 
λεξφ ή ζηνλ θνχξλν ζηνπο 100ν γηα ηνπιάρηζηνλ 20 ιεπηά. ΋ηαλ ηα 
γεκίδεηε ηα βάδα κπνξεί λα είλαη  ριηαξά αιιά ε ζάιηζα λα είλαη  
πάληα θαπηή. 

 

 

 Οίρλεηε ηελ ζάιηζα ζηα βάδα αθήλνληαο έλαλ αέξα 2-3 εθαηνζηά 
απφ ην ρείινο, θιείλεηε θαιά κε ην θαπάθη θαη ηα γπξλάηε αλάπνδα 
ζε έλα ηξαπεδνκάληηιν ή θνπβέξηα θαη ηα ηπιίγεηε κέρξη λα 
θξπψζνπλ. Απηφ κπνξεί λα πάξεη θαη 1 εηθνζηηεηξάσξν. Κεηά ηα 
απνζεθεχεηε ζην ληνπιάπη (δελ ρξεηάδεηαη ςπγείν). Δλλνείηαη πσο 
φηαλ αλνίμεηε έλα βάδν ηφηε δηαηεξείηαη ζην ςπγείν. Ξξνζσπηθά 
αθνχ ην αλνίμσ δελ ην ζθεπάδσ κε ιάδη, αλ φκσο δσ φηη ζα 
αξγήζσ λα ηελ θαηαλαιψζσ ηφηε ηελ ζθεπάδσ κε ιίγν ιάδη φζν 
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είλαη ζην ςπγείν. Αλ ην βάδν δελ αλνηρηεί δηαηεξείηαη άλεηα 
ηνπιάρηζηνλ γηα έλαλ ρξφλν (θαη παξαπάλσ) ζην ληνπιάπη. 
 
 
ΠΑΙΡΠΑ ΛΡΝΚΑΡΑΠ ΓΗΑ ΚΑΘΑΟΝΛΑΓΔΠ 
 

 Κε ηελ ίδηα δηαδηθαζία ζε κηθξφηεξα βάδα κπνξείηε λα θάλεηε 
ζάιηζεο γηα ηηο καθαξνλάδεο ηεο ρξνληάο  κε ηελ δηαθνξά φηη αθνχ 
ηηο μαθξίζεηε πξνζζέηεηε ηα κπαραξηθά ηεο αξεζθείαο ζαο. Ρελ 
ηνπνζεηείηε ζε κηθξφηεξα βαδάθηα. Δπεηδή ηελ έθηηαμα θέηνο πξψηε 
θνξά ζαλ επηπιένλ αζθάιεηα αθνχ έθιεηζα ηα βαδάθηα ηα έβξαζα 
γηα 20 ιεπηά κε ην λεξφ λα ζθεπάδεη ηα βαδάθηα. (Απηφ ην έθαλα 
κφλν γηα ηηο έηνηκεο ζαιηζνχιεο φρη γηα ηελ ζάιηζα).Κεηά ζηελ 
θνπβέξηα. Ζ επθνιία απηήο ηεο ζπληαγήο είλαη ηηο κέξεο πνπ δελ 
πξνιαβαίλεηε λα καγεηξέςηε απιά θηηάρλεηε κία καθαξνλάδα θαη 
απιά αλνίγεηε έλα βαδάθη θαη ην ξίρλεηε κέζα. Νχηε θαλ δέζηακα 
δελ ρξεηάδεηαη αθνχ θαίλε ηα καθαξφληα. 
 

 
              ΠΑΙΡΠΑ ΚΖΙΝ΢  
 
Ζ ζάιηζα κήινπ κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί θαη καξκειάδα. Ξνιχ απιή, λφζηηκε 
θαη κε ειάρηζηε δάραξε. ΋ζν γηα ηα κπαραξηθά κπνξείηε λα παξαιείςεηε ή λα 
πξνζζέζηε. Κελ μερλάηε φκσο κε κέηξν επεηδή κπνξεί λα ππεξηζρχζνπλε. 
 
΢ιηθά: 
Κήια θαζαξηζκέλα θαη θνκκέλα ζε θνκκάηηα (3 θηιά θαζαξηζκέλα) 
½ θνχπα δάραξε 
½ θνπηαιάθη θαλέια 
7- 10 θαξθάθηα γαξίθαιν (νιφθιεξν) – Ξξνζνρή επεηδή είλαη έληνλν. 
1 ζθελάθη βφηθα (πξναηξεηηθά)  
 
Οίρλνπκε ηα κήια ζε κηα θαηζαξφια κε 1-2 πνηήξηα λεξφ θαη αθήλνπκε λα 
πάξνπλ βξάζεη. Σακειψλνπκε ηελ θσηηά θαη βξάδνπκε ψζπνπ λα 
καιαθψζνπλε. Ρα βγάδνπκε απφ ηελ θσηηά θαη ηα πεξλάκε απφ ην multi 
πξνζέρνληαο λα κελ θανχκε θαη ηα μαλαξίρλνπκε ζηελ θαηζαξφια 
πνιηνπνηεκέλα πιένλ. Οίρλνπκε ηα κπαραξηθά θαη ηελ δάραξε καο θαη 
ζηγνβξάδνπκε ψζπνπ λα αξρίζεη λα θξαηηέηαη ζηελ θνπηάια.  
Γεκίδνπκε ηα απνζηεηξσκέλα βάδα καο αθαηξψληαο φζα πην πνιιά θαξθηά 
γαξίθαιν κπνξνχκε θαη αθνινπζνχκε ηελ ίδηα δηαδηθαζία κε ηελ ζάιηζα 
ληνκάηαο κέρξη λα θξπψζνπλ. Απνζεθεχνληαη ζην ληνπιάπη αιιά κφιηο 
αλνηρηνχλ πξέπεη λα κπνπλ ζην ςπγείν. 
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4. Μπάληο 
 
 

 
 

 
 

 
΋ηαλ εξρφηαλ ε ψξα λα πάσ λα ςσλίζσ απνξξππαληηθά κνπ πηαλφηαλ ε ςπρή 
μεξψληαο πσο ήηαλ έλα παγησκέλν κεληαίν έμνδν πνπ δελ κπνξνχζα λα 
απνθχγσ. Θαζφκνπλ κε ηηο ψξεο ζηα θαζαξηζηηθά γηα λα δηαβάδσ ηηο εηηθέηεο, 
ην έλα θαζάξηδε κε ειάρηζην θφπν ην άιιν κε έλα πέξαζκα, γηα λα πάσ ζπίηη 
θαη λα αλαθαιχςσ γηα άιιε κία θνξά πσο είρα πέζεη ζχκα ησλ κεγάισλ 
δηαθεκίζεσλ. Θαη θφπν ήζειε θαη ηξίςηκν.  
 
Γπζηπρψο γηα καο ηηο γπλαίθεο πνπ επσκηδφκαζηε ην βάξνο ηνπ ζπηηηνχ δελ 
ππάξρεη πξντφλ πνπ απιά ζα ην ςεθάζνπκε θαη ζα ην ζθνππίζνπκε θαη ζα 
ηειεηψζνπκε. Ξάξηε ην απφθαζε. Θαζάξηζκα ρσξίο θφπν δελ ππάξρεη (εθηφο 
αλ ην θάλεη άιινο γηα καο θπζηθά θαη δελ ελλνψ ηνπο άληξεο καο αλ θαη ζα 
πξέπεη λα παξαδερηψ πσο φιν θαη θάπνηεο θσηεηλέο εμαηξέζεηο ππάξρνπλ!).  
   
Κε ηνπο παξαθάησ απινχο ηξφπνπο έρσ θαηαθέξεη λα μνδεχσ ειάρηζηα 
ρξήκαηα ηνλ κήλα γηα ηα απνξξππαληηθά θαη θαζαξηζηηθά. Γελ μεπεξλψ, φζν 
δχζθνιν θαη αλ είλαη λα ην πηζηέςεηε ηα 5 επξψ! 
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ΞΙΔΛΝΛΡΑΠ ΟΝ΢ΣΑ 
 

 Αλ ςάμεηε (εηδηθά ζηα ηειεπηαία ξάθηα) ησλ ζνππεξκάξθεη ζα βξείηε 
Πφδα (αλζξαθηθή) πιχζεσο. Ππλήζσο είλαη απφ κηθξέο ειιεληθέο 
εηαηξείεο ζε απιή ζπζθεπαζία ζαθνχιαο). Θφζηνο; ην πνιχ 2-3 επξψ 
ην θηιφ. Σξεζηκνπνηείηε είηε κφλε ηεο γηα κία πιχζε αλά 15 κέξεο ρσξίο 
ξνχρα γηα ηελ ζπληήξεζε ηνπ πιπληεξίνπ γηα ηα άιαηα ή ζαλ 
ιεπθαληηθφ καδί κε ην απνξξππαληηθφ ζαο. Ξξνζνρή κφλν κελ ηελ 
πηάλεηε κε γπκλά ρέξηα. 
 

 Δπαλεμεηάζηε ηνλ ηξφπν πνπ πιέλεηε ην ξνχρα ζαο. Ξιέλεηε 
μερσξηζηά ηηο πεηζέηεο απφ ηα ξνχρα ζαο; Μερσξίδεηε φρη κφλν ρξψκα 
αιιά θαη ην χθαζκα; Ίζσο ήξζε ε ψξα λα αξρίζεηε ελνπνίεζε πρ. 
Βάιηε ηηο ζθνπξφρξσκεο πεηζέηεο κε ηα ζθνχξα ξνχρα. 
 
 

 Κήπσο είζηε απφ απηνχο πνπ κφιηο θνξάλε θάηη κία θνξά ην πεηάλε 
ζην θαιάζη;(Θαη δελ κηιάκε γηα ηα καθφ κπινπδάθηα ή πνπθάκηζα ζε 
πεξίνδν θαχζσλα). Ρν λα θνξέζεη θαλείο έλα ξνχρν πάλσ απφ κία 
θνξά απφ ηελ ζηηγκή πνπ δελ έρεη ιεξσζεί ή δελ έρνπκε ηδξψζεη δελ 
είλαη θαθφ, αξθεί λα ην θξεκάηε θάζε θνξά πνπ ην βγάδεηε. Κπνξείηε 
αθφκε λα ην βγάδεηε γηα ιίγεο ψξεο ζηελ βεξάληα ή αθφκε θαη φιν ην 
βξάδπ γηα λα αεξηζηεί. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν επηκεθχλεηε θαη ηελ 
δηάξθεηα δσήο ηνπ ξνχρνπ. 

 

 Αλ έρεηε ζηεγλσηήξα μεράζηε ηνλ. Ενχκε ζε κία ρψξα πνπ έρεη 
ηνπιάρηζηνλ πάλσ απφ 320 κέξεο ειηνθάλεηα. Φξνληίζηε απιά λα κελ 
βάδεηε πιπληήξην ηηο ππφινηπεο 45 ή αλ ην θάλεηε ην πνιχ πνιχ βάιηε 
ηελ απιψζηξα κέζα ζην ζπίηη. 

 

 Κεηψζηε ηελ ζεξκνθξαζία πιπζίκαηνο. Ρα ξνχρα αλ δελ είλαη εκθαλψο 
ιεξσκέλα πιέλνληαη ην ίδην θαιά ζηνπο 30Ν-40Ν, μεράζηε ηνπο 90ν 
(εμαίξεζε ζηελ πεξίπησζε πνπ ππάξρεη αζζελήο ζην ζπίηη). 
 

   Λα βάδεηε πιπληήξην κφλν φηαλ κπνξείηε λα γεκίζηε ηνλ θάδν ηνπ 
πιπληεξίνπ. Αλ ππάξρεη αλάγθε λα πιχλεηε κφλν ιίγα ξνχρα, 
πξνγξακκαηίζηε ην ζην νηθνλνκηθφ πξφγξακκα. 
 
 

 
ΘΑΛΝΛΡΑΠ ΚΞΑΛΗΝ 
 

 Κε γεκίδεηε ηελ κπαληέξα ζαο. Ξξνηηκήζηε ην ληνπο. Ζ εμνηθνλφκεζε 
ηνπ λεξνχ ζα είλαη κεγάιε θαη ν ινγαξηαζκφο ζαο πνιχ ρακειφηεξνο. 
 

 Αληί λα αγνξάδεηε επψλπκα ζακπνπάλ θαη καιαθηηθφ γηα ηα καιιηά 
πάηε ζε θαηάζηεκα κε είδε θνκκσηηθήο. Δθεί ζα βξείηε ζακπνπάλ θαη 
καιαθηηθφ ζε 4/ιηηξα ζπκππθλσκέλα. Πηνηρίδνπλ πεξίπνπ 16 επξψ ην 



 

 

35 

έλα αιιά ζα ζαο θξαηήζνπλ γηα κία ηξηκειή νηθνγέλεηα κε ζπρλφ 
ινχζηκν ηνπιάρηζηνλ 1 κε 1,5 ρξφλν. Ρν κφλν πνπ ζα ρξεηαζηείηε είλαη 
2 πιαζηηθά παιηά δνρεία απφ παιηά ζαο ζακπνπάλ. Γεκίδεηε ιίγν 
ιηγφηεξν απφ ην κηζφ κε ην πξντφλ θαη ην ππφινηπν κε λεξάθη ηνπ ζενχ. 
Αλαθηλείηε θαη είζηε έηνηκε. Κελ μερλάηε φηη απφ εθεί ςσλίδνπλ ηα 
θνκκσηήξηα. 

 

 Κελ πεηάηε ηα ππνιείκκαηα ζαπνπληνχ. Βάιηε ηα ζ‟ έλα βαδάθη θαη 
κπνξείηε λα ηα ηνπνζεηήζεηε κέζα ζην ζθνπγγάξη δίρηπ.  

 
 
ΡΝ΢ΑΙΔΡΑ 
 

 Αλ δελ κπνξείηε λα αγνξάζηε ηνλ εηδηθφ κεραληζκφ γηα εμνηθνλφκεζε 
λεξνχ ηνπνζεηείζηε κέζα ζην θαδαλάθη έλα ηνχβιν ή αθφκε έλα 
κεγάιν πιαζηηθφ κπνπθάιη γεκηζκέλν κε λεξφ ψζηε λα πεξηνξηζηεί ε 
πνζφηεηα λεξνχ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη. 

 
 
 
ΑΞΝΟΟ΢ΞΑΛΡΗΘΑ 
 
 

 Αγνξάζηε απνξξππαληηθά ηδίαο εηηθέηαο (ζπζθεπαζία ηνπ ηδίνπ 
ζνππεξκάξθεη) είλαη ην ίδην απνηειεζκαηηθά θαη ζαθψο πην νηθνλνκηθά. 
 

 Θφςηε ην καιαθηηθφ ξνχρσλ θαη αγνξάζηε ηηο eco balls. Δίλαη 12 
κπαιάθηα απφ θανπηζνχθ ζε κέγεζνο ιίγν κηθξφηεξν απφ έλα κπαιάθη 
ηνπ γθνιθ. ‟Έρνπλ ηελ ηδηφηεηα λα ρηππάλε ηα ξνχρα θαη λα ηα 
καιαθψλνπλ ρσξίο θακία ρξήζε καιαθηηθνχ. Γελ ραιάλε. Θαη ην 
ηειεηφηεξν; Κεηψλεηε ηελ πνζφηεηα ηνπ απνξξππαληηθνχ ζαο ζηελ 
κέζε θαη θφβεηε ηελ ρξήζε ηνπ καιαθηηθνχ. Θα ηα βξείηε ζε 
θαηαζηήκαηα κε βηνινγηθά πξντφληα ή ζηελ ηζηνζειίδα 
www.ecofamily.gr. Πηνηρίδνπλ 24 επξψ πεξίπνπ αιιά ε απφζβεζε ηνπο 
γίλεηαη πνιχ γξήγνξα. Πθεθηείηε ην. Σσξίο καιαθηηθφ θαη ε ρξήζε ηνπ 
απνξξππαληηθνχ κεησκέλν ζην κηζφ πφζε νηθνλνκία ζα θάλεηε. 

 

 Αλ επηκέλεηε ζην λα ρξεζηκνπνηείηε καιαθηηθφ ξνχρσλ, κπνξείηε λα ην 
αληηθαηαζηήζηε κε απιφ ιεπθφ μχδη ζηελ εηδηθή ζήθε ηνπ. Ρν μχδη : 
αθαηξεί ηα ππνιείκκαηα ζαπνπληνχ απφ ηα ξνχρα, καιαθψλεη ηα ξνχρα, 
θάλεη ηηο πεηζέηεο πην απνξξνθεηηθέο θαη ηαπηφρξνλα θαζαξίδεη ην 
πιπληήξην ζαο απφ ηα άιαηα. Κπνξείηε λα ξίμηε κεξηθέο ζηαγφλεο απφ 
ην αγαπεκέλν ζαο αηζέξην έιαην ζην μχδη. 
 

 Φηηάμηε κφλεο ζαο ην απνξξππαληηθφ πιπληεξίνπ. Αθνχγεηε δχζθνιν 
αιιά παίξλεη 5 ιεπηά απφ ηνλ ρξφλν ζαο θαη είλαη πην εχθνιν απφ φηη 
λνκίδεηε. ΢πάξρεη ε αλάινγε ζπληαγή ζην θεθάιαην ζπληαγέο 
θαζαξηζκνχ. 

http://www.ecofamily.gr/
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ΓΗΑΦΝΟΑ 

 
 Γελ ρξεηάδεηαη λα απιψλεηαη ηελ νδνληφθξεκα ζε φιε ηελ 

νδνληφβνπξηζα. Φηάλεη κηα πνζφηεηα φζν έλα ξεβίζη (απηφ κπνξεί λα 
ζαο ην επηβεβαηψζεη θαη ν νδνληίαηξνο ζαο). 
 

 Κελ πεηάηε ηηο παιηέο ζαο νδνληφβνπξηζεο. Θξαηήζηε ηεο γηα λα 
θαζαξίδεηε ιεπηά ζεκεία φπσο είλαη ηα πιαθάθηα ή γχξσ απφ ηηο 
βξχζεο. 

 

 Αλ θιείλεηε ηε βξχζε ελψ βνπξηζίδεηε ηα δφληηα ζαο ή μπξίδεζηε, 
εμνηθνλνκείηε 12 έσο 15 ιίηξα λεξνχ. 

 

 Κελ ρξεζηκνπνηείηε μπξαθάθηα κηαο ρξήζεο. Ξάξηε έλα θαιφ μπξαθάθη 
θαη κεηά απιά αγνξάδεηε ηα αληαιιαθηηθά – καθξνπξφζεζκα ζπκθέξεη. 
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5. ΢σληαγές Καζαρηζκού 
 
 

 

 
 

Π΢ΛΡΑΓΔΠ ΘΑΘΑΟΗΠΚΝ΢ 

 
Γελ είλαη ηπραίν πσο φιν θαη πην ζπρλά βιέπνπκε ηα εκπνξηθά θαζαξηζηηθά λα 
βαζίδνληαη θαη λα πξνσζνχλ ηνπο παιηνχο ηξφπνπο θαζαξίζκαηνο.  Ρν 
πξάζηλν ζαπνχλη θαη ην μχδη δελ ήηαλ άγλσζηα ζηηο γηαγηάδεο καο. Ρα απιά 
θαη ηαπεηλά πιηθά πνπ παξαζέησ παξαθάησ ρξεζηκνπνηνχληαη εδψ θαη πάξα 
πνιιά ρξφληα ζηα παιηά λνηθνθπξηά θαη ηψξα ιφγσ ηνπ φηη ε ηάζε είλαη 
“επηζηξνθή ζηε θχζε” ηα μαλαζπκνχληαη φρη κφλν γηα ην θαιφ ηεο πγείαο καο 
αιιά θαη ηεο ηζέπεο καο.  
 
Θαη κφλν ην γεγνλφο πσο πξνζηαηεχεηε ηελ πγεία ηεο νηθνγελείαο ζαο ε 
ηθαλνπνίεζε πνπ ζα ληψζεηε θηηάρλνληαο θαη ρξεζηκνπνηψληαο θπζηθά 
απνξξππαληηθά είλαη πνιχ κεγάιε. (Θαη βεβαίσο αο κελ μερλάκε θαη ηελ 
ηθαλνπνίεζε ζηελ ηζέπε ζαο). 
 
 
ΒΑΠΗΘΑ ΢ΙΗΘΑ: 

 

 Καγεηξηθή ζφδα 
 Πφδα πιπζίκαηνο 
 Μχδη ιεπθφ 
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 ΢γξφ ζαπνχλη 
 Ξξάζηλν ζαπνχλη 
 Βφξαθα (ην βξίζθεηε ζηα θαξκαθεία) ΞΟΝΠΝΣΖ: Δίλαη δειεηεξηψδεο 

αλ γίλεη θαηάπνζε. Σεηξηζηείηε ην κε πξνζνρή  
 Ρζαγηφδεληξν αηζέξην έιαην  (Δπεηδή πξέπεη λα γίλεηαη θαη απνιχκαλζε 

αγνξάζηε ζε νπνηνδήπνηε θαηάζηεκα πνπ πνπιάεη αηζέξηα έιαηα έλα 
κηθξφ κπνπθαιάθη ηζαγηφδεληξν. Πηνηρίδεη πεξίπνπ 8 επξψ θαη ζα ζαο 
θξαηήζεη πνιινχο κήλεο. Ρν ηζαγηφδεληξν είλαη πνιχ δηαδεδνκέλν 
αληηζεπηηθφ). 

 Ξιαζηηθά κπνπθαιάθηα ςεθάζκαηνο 
 
 
 
ΑΞΝΟΟ΢ΞΑΛΡΗΘΝ ΞΙ΢ΛΡΖΟΗΝ΢ 
 

 1 πιάθα πξάζηλνπ ή ιεπθνχ (Καζζαιίαο) ζαπνπληνχ 
 ½ θνχπα βφξαθα 
 ½ θνχπα πιπζηηθή ζφδα 

 
Ρξίβεηε ηελ πιάθα πξάζηλνπ ζαπνπληνχ ζηνλ ηξίθηε θαη κεηά πεξάζηε 
ην απφ ην multi γηα λα γίλεη ζθφλε. Οίμηε ην ζε έλα θνπηάθη ή ηαπεξάθη 
πξνζζέηνληαο κηζή θνχπα βφξαθα θαη κηζή θνχπα  πιπζηηθή ζφδα. 
Αλαθαηέςηε πνιχ θαιά. Απηφ είλαη αξθεηφ γηα πεξίπνπ 25 πιχζεηο 
πεξίπνπ. Θφζηνο; 1.20 – 1.30 επξψ. Γηα κία θαλνληθή πιχζε 
ρξεηάδνληαη 2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπεο. Πηελ ζήθε ηνπ καιαθηηθνχ ξίρλεηε 
ιίγν θηελφ ιεπθφ μχδη (έρεη ηελ ηδηφηεηα θαη λα δσληαλεχεη ηα ρξψκαηα 
θαη ηαπηφρξνλα λα θαζαξίδεη ηεο ζσιελψζεηο απφ ηα ππνιείκκαηα 
ζαπνπληνχ θαη αιάησλ). Ρν κφλν κεηνλέθηεκα πνπ έρσ εληνπίζεη είλαη 
φηη πξέπεη νη πιχζεηο λα γίλνληαη ζηνπο 60ν  θαηά ηα άιια είλαη άςνγν.  

 
ΑΞΝΙ΢ΚΑΛΡΗΘΝ ΓΔΛΗΘΖΠ ΣΟΖΠΖΠ 
 

 Λεξφ 
 Μχδη 

 Ρζαγηφδεληξν (αηζέξην έιαην) 
 
Πε έλα κηθξφ ςεθαζηεξάθη βάιηε ίζε πνζφηεηα λεξνχ θαη ιεπθφ μχδη 
θαη 10-15 ζηαγφλεο αηζέξην έιαην. Ρν ρξεζηκνπνηείηε γηα λα θαζαξίζηε 
θαη λα απνιπκάλεηε θάζε επηθάλεηα.   

 
 
ΘΑΘΑΟΗΠΡΗΘΖ ΘΟΔΚΑ  
 

 2-3 θνπηαιάθηα γιπθνχ καγεηξηθή ζφδα 
 ½ θνπηαιάθη γιπθνχ πγξφ απνξξππαληηθφ πηάησλ 

 Ρζαγηφδεληξν 
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Έλα θνηλφ πιηθφ πνπ ππάξρεη ζρεδφλ ζε θάζε ζπίηη είλαη ε baking soda 
θνηλψο νλνκαδφκελε καγεηξηθή ζφδα. Δίλαη ζαπκαηνπξγή. Αλαθαηέςηε 
2-3 θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνχ κε ειάρηζην θνηλφ απνξξππαληηθφ πηάησλ 
ίζα ίζα λα δεκηνπξγεζεί κία πάζηα ζε έλα ηαπεξάθη. Αθνχ πξψηα 
βξέμηε ηελ επηθάλεηα κε λεξφ παίξλεηε ιίγε απφ ηελ πάζηα πνπ έρεηε 
θηηάμεη κε ην ζθνπγγάξη θαη ηξίβεηε. Κεηά θπζηθά μεπιέλεηε. Θα θάλεη 
ην κπάλην ζαο λα αζηξάθηεη. Κελ ζαο θαίλεηαη ιίγε ε πνζφηεηα, 
θηάλεη γηα έλα κέζν κπάλην. Κέζα ζηελ πάζηα πνπ θηηάμαηε ξίμηε 7-10 
ζηαγφλεο αηζέξην έιαην ηζαγηφδεληξν γηα απνιχκαλζε. (Ρειεηψλνληαο 
ην θαζάξηζκα ηνπ κπάληνπ φρη κφλν ζα αζηξάθηεη αιιά ζα 
κνζρνκπξίδεη θηφιαο.  
 

 
ΘΑΘΑΟΗΠΡΖΠ ΡΕΑΚΗΥΛ 

 
 ¼ - ½ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ πγξφ απνξξππαληηθφ (ζαπνχλη) 

 3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ιεπθφ μχδη 
 2 θιηηδάληα  λεξφ 
 1 κπνπθαιάθη ςεθάζκαηνο 

 
Βάδεηε φια ηα πιηθά ζην κπνπθαιάθη θαη θνπλάηε λα αλαθαηεπηνχλ. Ρν    
ρξεζηκνπνηείηε φπσο νπνηνδήπνηε εκπνξηθφ θαζαξηζηηθφ ηδακηψλ. 

 
 
ΘΑΘΑΟΗΠΡΖΠ ΦΝ΢ΟΛΝ΢ 
 

 1 θιηηδάλη καγεηξηθή ζφδα (αλάινγα ην κέγεζνο ηνπ θνχξλνπ). 
 Λεξφ 

 
Τεθάζηε κε αξθεηφ λεξφ ηνλ θνχξλν ζαο. Κεηά θαιχςηε ηνλ θνχξλν 
ζαο κε ηελ καγεηξηθή ζφδα ψζηε λα είλαη εληειψο ιεπθφο. Τεθάζηε ιίγν 
αθφκε λεξφ πάλσ απφ ηελ καγεηξηθή ζφδα θαη αθήζηε ην λα δξάζε φιε 
ηελ λχρηα. Ρελ επνκέλε ζθνππίζηε ην θαη κεηά ζαπνπλίζηε ηνλ. Θα 
δείηε πφζν αζηξαθηεξφο ζα γίλεη κε ειάρηζην θφπν θαη θαζφινπ 
ρεκηθά. 
 
 
Γ΢ΑΙΗΠΡΗΘΝ ΔΞΗΞΙΥΛ 
 

 ½ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ ειαηφιαδν 
 ¼ θιηηδάλη μχδη ή ρπκφ ιεκνληνχ 

 
Αλαθαηέςηε ηα πιηθά ζε έλα γπάιηλν βαδάθη. Βνπηήμηε ηελ άθξε απφ 
έλα καιαθφ παλάθη θαη απιψζηε ηξίβνληαο ειαθξά ζε μχιηλεο 
επηθάλεηεο. Ρν ππφινηπν πγξφ πνπ κείλεη απιά θιείζηε ην βαδάθη θαη 
απνζεθεχζηε ην κέρξη ηελ επφκελε ρξήζε. 
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΢ΙΗΘΑ ΘΑΘΑΟΗΠΚΝ΢ ΘΑΗ ΝΗ ΣΟΖΠΔΗΠ ΡΝ΢Π 
 
Νη παξαθάησ ζπληαγέο θαζαξηζκνχ ζα πξέπεη πξψηα λα δνθηκάδνληαη ζε κία 
κηθξή επηθάλεηα.   
 
 
 
ΙΔ΢ΘΝ Μ΢ΓΗ 
 

 ΑΦΑΗΟΔΠΖ ΙΔ΢ΘΥΛ ΠΡΗΓΚΑΡΥΛ: απφ ξνχρα φηαλ θαηεβάδνπκε ην 

ζηξίθσκα. Εεζηάλεηε ην ζίδεξν, θαη κε κία νδνληφβνπξηζα 

βνπηεγκέλε ζε ιίγν μχδη δηαιπκέλν κε ιίγν λεξφ. Ρξίςηε θαη 

ζηδεξψζηε. Θαλνληθά πξέπεη λα βγεη ακέζσο. Αλ φρη επαλαιάβεηε.  

 

 ΑΓΟΗΝΣΝΟΡΑ: Οίμηε μχδη πάλσ απφ ην ζεκείν πνπ βγαίλνπλ αγξηφρνξηα 

γηα λα ηα εμαιείςηε. 

 

 Α΢ΡΝΘΝΙΙΖΡΑ: Αθαηξέζηε ηα απηνθφιιεηα απφ ην απηνθίλεην ζαο ή 

απφ ηα θαηλνχξγηα γπαιηθά ζαο κε ην απιψζεηε αξθεηέο θνξέο μχδη 

πάλσ ηνπο ηφζν πνπ λα κνπζθέςνπλ θαιά. Κεηά απφ ιίγα ιεπηά 

αθαηξνχληαη πνιχ εχθνια. 

 
 

 ΒΟΑΠΡΖΟΔΠ: Γηα λα θχγνπλ ηα άιαηα απφ ηνλ βξαζηήξα ζαο ξίμηε ιίγν 

μίδη (ίζα ίζα λα ζθεπαζηεί ν πάηνο) θαη αθήζηε ην γηα ιίγε ψξα. Αλ πάιη 

βηάδεζηε βξάζηε ην. Θα ιάκςεη ζαλ θαηλνχξγην. Κεηά πιχλεηε ηνλ 

θαλνληθά. 

 

 ΒΟ΢ΠΔΠ: Ρν βξάδπ ηπιίμηε ηηο βξχζεο κε παληά πνπ έρνπλ κνπιηάζεη ζε 

μίδη. Ρν πξσί νη ιεθέδεο απφ ηα άιαηα ζα έρνπλ απνκαθξπλζεί. 

 
 

 ΓΟΑΠΝ ΠΔ ΓΔΟΚΑ ΘΑΠΡΝΟΗ: Βνπηήμηε κία νδνληφβνπξηζα ζε μχδη θαη 

ηξίςηε απαιά ηνλ ιεθέ. 

 

 Γ΢ΑΙΗΛΑ ΚΞΝ΢ΘΑΙΗΑ: Οίμηε κέζα έλα θνπηαιάθη αιάηη (θαηά 

πξνηίκεζε ρνληξφ)βξεγκέλν κε μχδη, θνπλήζηε θαιά θαη μεπιχλεηε 

θαιά κε λεξφ. 

 
 

 ΘΝ΢ΒΔΟΡΔΠ ΑΞΑΙΔΠ: (Γηα κάιιηλεο θαη βακβαθεξέο). Αλ πιέλεηε ηηο 

θνπβέξηεο ζηελ κπαληέξα ζην μέπιπκα ξίμηε 570ml μχδη ζηελ κπαληέξα 
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γεκηζκέλε κε λεξφ. Βνεζά λα θχγνπλ ηα ππνιείκκαηα ζαπνπληνχ θαη 

ηηο θάλεη αθξάηεο ζαλ θαηλνχξγηεο. 

 

 ΘΝ΢ΟΡΗΛΔΠ ΚΞΑΛΗΝ΢: Κε ηνλ θαηξφ ε θνπξηίλα ηνπ κπάληνπ πηάλεη 

κνχρια, άιαηα θαη ππνιείκκαηα ζαπνπληνχ. Θξαηάηε έλα ςεθαζηεξάθη 

κε λεξφ θαη μχδη θαη ρξεζηκνπνηείηε ην ζε ηαθηά δηαζηήκαηα. 

 
 

 ΘΑΙΠΝΛ: ΋ηαλ πιέλεηε ηα θαιζφλ ζαο πξνζζέζηε ιίγν μχδη ζην λεξφ. 

Θα δψζνπλ πεξηζζφηεξε δηάξθεηα δσήο. 

 

 ΘΝΠΚΖΚΑΡΑ: Σξεζηκνπνηήζηε 1 θνχπα κειφμπδν θαη βπζίζηε κέζα ηα 

ρξπζά ζαο θνζκήκαηα (Ξξέπεη λα είλαη ρξπζά θαη φρη θν κπηδνχ) γηα 15 

ιεπηά. Κεηά ζθνππίζηε κε ζηεγλφ παλάθη. 

 

 ΙΔΘΔΓΔΠ ΗΓΟΥΡΑ: Ξξηλ ην πιχλεηε ηξίςηε ην ζεκείν κε ιίγν ιεπθφ 

μχδη θαη κεηά πιχλεηε ην σο ζπλήζσο. 

 

 ΙΔΘΔΓΔΠ ΦΟΝ΢ΡΥΛ: Γηα λα θχγνπλ νη ιεθέδεο απφ θξνχηα φπσο 

θεξάζηα, κνχξα, θιπ. πιχλεηε ηα ρέξηα ζαο κε μχδη. 

 

 ΚΞΑΛΗΔΟΑ: Νη ιεθέδεο ζηελ κπαληέξα θεχγνπλ κε έλα δηάιπκα πνπ 

απνηειείηαη απφ έλα κέξνο ιεπθφ μίδη θαη πέληε κέξε λεξφ. 

 

 Κ΢ΟΚΖΓΘΗΑ: Αλ έρεηε πξνβιήκαηα κε ηα κπξκήγθηα ζην ζπίηη ζαο 

πηζαλά κπαίλνπλ απφ ηηο αλνηρηέο κπαιθνλφπνξηεο θαη παξάζπξα. Οίμηε 

μχδη θαηά κήθνο ησλ εηζφδσλ γηα λα ηα εκπνδίζηε ζην λα κπνχλε. 

 
 

 Κ΢ΟΥΓΗΔΠ ΣΔΟΗΥΛ: Αθαηξέζηε ηηο άζρεκεο κπξσδηέο καγεηξέκαηνο κε 

ην λα ηα μεπιχλεηε κε μχδη θαη κεηά λα ηα πιχλεηε θαλνληθά. 

 

 Μ΢ΙΗΛΔΠ ΔΞΗΦΑΛΗΔΠ ΘΝΞΖΠ: Πθνππίζηε ηεο κε ζθέην μχδη κε ηελ 

θνξά ηνπ μχινπ. 

 
 

 ΞΑΟΚΞΟΗΕ:  Αλ μέξεηε φηη ζα θάλεη παγσληά αλαθαηέςηε 3 κέξε μχδη 

θαη 1 λεξφ θαη θαιχςηε ην παξκπξίδ ζαο κε ην δηάιπκα. Βνεζά ζην λα 

κελ πηάζεη πάγν. 
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 ΞΑΡΥΚΑ Μ΢ΙΗΛΝ: αλακίμηε έλα κέξνο ιάδη θαη έλα κέξνο μχδη θαη 

ηξίςηε πνιχ θαιά. 

 

 ΞΙΑΘΑΘΗΑ: Αλ ηα πιαθάθηα είλαη πνιχ βξφκηθα, θαζαξίζηε ηα κε 

ηέζζεξα ιίηξα λεξφ ζηα νπνία ζα έρεηε ξίμεη 3 θνπηαιηέο μίδη.  

 
 

 ΞΝΟΠΔΙΑΛΖ: Έλα ηζνκεξέο κίγκα απφ αιάηη θαη μχδη ζα θαζαξίζεη 

ηπρψλ ιεθέδεο απφ ηζάη ή θαθέ ζηα πνξζειάληλα θιηηδάληα ζαο. 

 

 ΞΙ΢ΛΡΖΟΗΝ ΞΗΑΡΥΛ: Αληί γηα γπαιηζηηθφ πηάησλ δνθηκάζηε λα βάιεηε 

αληί απηνχ μχδη. Λα δείηε πσο ζα ιάκπνπλ ηα πηαηηθά ζαο. Δπίζεο κία 

θνξά ηνλ κήλα θάληε κία πιχζε (κε άδεην ην πιπληήξην) κφλν κε μχδη. 

Βνεζά λα θαζαξηζηεί θαη θπξίσο θαζαξίδεη ηηο ζσιελψζεηο απφ ηα 

ππνιείκκαηα ζαπνπληνχ. 

 
 

 ΞΙ΢ΛΡΖΟΗΝ ΟΝ΢ΣΥΛ: Γψζηε κηα λφηα θξεζθάδαο θαη απαιφηεηαο ζηα 

ξνχρα ηδηαίηεξα ζηα παηδηθά πξνζζέηνληαο 1 θνχπα ιεπθφ μχδη ζην 

μέπιπκα (ή ζηελ ζέζε ηνπ καιαθηηθνχ). Ρν μχδη δελ θάλεη δεκηά ζηα 

ξνχρα αιιά δηαιχεη ηα αιθαιηθά ζαπνπληνχ θαη απνξξππαληηθψλ.  

 

 ΞΑΞΝ΢ΡΠΗΑ: Γηα λα αθαηξέζηε ηνπο ιεθέδεο απφ ηα άιαηα ηνπ ρεηκψλα 

ζηα παπνχηζηα ζαο ζθνππίζηε ηα κε έλα παλάθη βνπηεγκέλν ζε έλα 

δηάιπκα 1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο μχδη ζε 275 ml λεξφ. 

 
 

 ΞΑΟΑΘ΢ΟΑ: Απιά πιχλεηε ηα κε κηα αλαινγία 50-50 ριηαξφ λεξφ θαη 

μχδη θαη ζηεγλψζηε ηα κε καιαθφ παλί. Θα ιάκςνπλ. 

 

 ΠΗΦΝΛΗΑ: Ζ καγεηξηθή ζφδα ζε ζπλδπαζκφ κε ην μχδη δεκηνπξγνχλ 

ρεκηθή αληίδξαζε νπφηε κελ ηξνκάμηε. Οίμηε 50γξ ζφδα θαη 150 ml 

μχδη. Γηαιχνπλ ηα ιίπε θαη ηα ππφινηπα θαηάινηπα θαη θξαηνχλ ην 

ζηθφλη ζαο θαζαξφ. Ξξψηα ξίρλεηε ηελ ζφδα θαη κεηά ην μχδη. Αθήζηε 

ην ην πνιχ κέρξη ½ ψξα. Κεηά ξίμηε πνιχ θαπηφ λεξφ γηα λα μεπιπζεί. 

Θαιφ είλαη λα γίλεηαη ηνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηνλ κήλα γηα ζπληήξεζε. 
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 ΠΦΝ΢ΓΓΑΟΗΑ ΞΗΑΡΥΛ: Μαλαδσληαλέςηε ηα ζθνπγγαξάθηα ζαο 

πιέλνληαο ηα ζε μχδη θαη λεξφ θαη κεηά αθήζηε ηα λα κνπιηάζνπλ φιε 

ηελ λχρηα ζε 1 ιίηξν λεξφ κε 45ml μχδη. 

 

 ΢ΞΝΙΔΗΚΚΑΡΑ ΠΑΞΝ΢ΛΗΝ΢: Θαζαξίζηε ηα ππνιείκκαηα ζαπνπληνχ κε 

ζθνπγγάξη πνπ έρεηε πξψηα βνπηήμεη ζε ιεπθφ μίδη θαη κεηά ζε 

καγεηξηθή ζφδα.  

 
 

 ΦΝ΢ΟΛΝΠ ΚΗΘΟΝΘ΢ΚΑΡΥΛ: Ρν κφλν πνπ έρεηε λα θάλεηε είλαη λα 

βάιεηε ιίγεο θνπηαιηέο μχδη ζε έλα κπνιάθη κε 1 θιηηδάλη λεξφ. Βάιηε 

ηνλ λα ιεηηνπξγήζεη απφ 45 δεπηεξφιεπηα κέρξη 1 ιεπηφ ην πνιχ. 

Ξξνζεθηηθά γηα λα κελ θαείηε βγάιηε ην κπνιάθη θαη ζθνππίζηε ην 

θνπξλάθη. ΋ηη ιεθέδεο έρνπλ καιαθψζεη θαη θεχγνπλ εχθνια.  

 

 ΣΟΥΚΑΡΑ: Νπνηνδήπνηε ξνχρν πνπ έρεη ράζεη ηελ δσληάληα ησλ 

ρξσκάησλ ηνπ κπνξεί λα δσληαλέςεη μαλά κε ην λα ην κνπιηάζεηε ζε 

4,5 ιίηξα ριηαξφ λεξφ θαη 275ml μχδη. Κεηά μεπιχλεηε ην κε θαζαξφ 

λεξφ. 

 
 

 ΣΑΙΗΑ: Εσληαλέςηε ηα ρξψκαηα ησλ ραιηψλ ζαο βνπξηζίδνληαο ηα κε 

έλα δηάιπκα 275ml μχδη ζε 4,5 ιίηξα λεξφ. 

 

 Τ΢ΓΔΗΝ: Θαζαξίζηε ην ςπγείν ζαο κε έλα δηάιπκα ζε ίζα κέξε λεξφ 

θαη μχδη. 

 
 

ΚΑΓΔΗΟΗΘΖ ΠΝΓΑ 

 

 ΑΠΖΚΗΘΑ: 3 θνπηαιηέο ζνχπαο ζφδα θαη 1 ριηαξφ λεξφ γηα λα γίλεη κία 

πάζηα. Απιψζηε θαη αθήζηε λα ζηεγλψζεη. Γπαιίζηε κε έλα θαζαξφ 

καιαθφ παλάθη. – Αλ είλαη πνιχ καπξηζκέλα πάξηε έλαλ θαζαξφ θνπβά 

θαη γεκίζηε ηνλ κε δεζηφ λεξφ. Βάιηε έλα θνκκάηη αινπκηλφραξην ζηνλ 

πάην. Οίμηε καγεηξηθή ζφδα πάλσ ζην αληηθείκελν πνπ ζέιεηε λα 

θαζαξίζηε θαη βάιηε ην ζην λεξφ. Αθήζηε ην γηα 15 ιεπηά. Βγάιηε ην 

θαη ζθνππίζηε ην καιαθφ παλάθη.  

 

 ΔΚΔΡΝΠ: Έλα κίγκα ζφδαο θαη λεξνχ ζα θαζαξίζεη ην ραιί ζαο θαη ζα 

αθαηξέζεη ηελ άζρεκε κπξσδηά. 
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 ΘΑΡΠΑΟΝΙΔΠ:  Πε πεξίπησζε πνπ θάςεηε ην θαγεηφ ζαο θαη θαηαιήμεη 

λα είλαη θνιιεκέλν ζηνλ πάην ηεο πξνζπαζήζηε λα μχζηε φζν πην πνιχ 

κπνξείηε. Οίμηε καγεηξηθή ζφδα ηφζν φζν λα ζθεπαζηή φιε ε επηθάλεηα 

θαη ηφζν λεξφ φζν λα κνπζθέςηε ζηελ ζφδα. Αθήζηε ηελ φιν ην 

βξάδπ θαη κεηά θαζαξίζηε.  Αλ ζε πεξίπησζε δελ έρεη θχγεη φιν 

ζθεπάζηε ηνλ πάην κε ιίγν λεξφ θαη πξνζζέζηε 1 θιηηδάλη μχδη. Βάιηε 

ην λα βξάζεη θαη αθνχ ην βγάιεηε απφ ην κάηη ηεο θνπδίλαο ξίμηε 2 

θνπηαιηέο καγεηξηθή ζφδα. (Έρεηε  ζηνλ λνπ ζαο λα κελ ζηέθεζηε πάλσ 

απφ ηελ θαηζαξφια δηφηη δεκηνπξγείηαη ρεκηθή αληίδξαζε). Κεηά απφ 

απηφ ζα πξέπεη λα θαζαξίζεη πνιχ εχθνια. 

 

 ΘΝ΢ΟΡΗΛΔΠ ΛΡΝ΢ΕΗΔΟΑΠ: Βάιηε ηεο ζηελ κπαληέξα θαη ηξίςηε ηεο κε 

βνχξηζα ή ζθνπγγάξη κε 4-5 θνπηαιηέο καγεηξηθήο ζφδαο. Γηα ηηο ξαθέο 

ρξεζηκνπνηείζηε νδνληφβνπξηζα.  Μεπιχλεηε κε δεζηφ λεξφ θαη μχδη θαη 

απιψζηε έμσ λα ζηεγλψζεη. 

 ΘΖΟΝΚΞΝΓΗΔΠ:  Έλα ειαθξχ κίγκα καγεηξηθήο ζφδαο θαη λεξνχ θαη 

κεηά μέπιπκα κε θαπηφ λεξφ αθαηξεί εχθνια ηηο θαιιηηερληθέο 

δξαζηεξηφηεηεο ησλ παηδηψλ απφ ηνπο ηνίρνπο. 

 

 ΙΔΘΔΓΔΠ ΑΞΝ ΑΗΚΑ: Κνπιηάζηε γηα έλα βξάδπ ην ξνχρν ζε θξχν λεξφ 

κε 1 θιηηδάλη μχδη θαη 1 θιηηδάλη ζφδα. Ξιέλεηε κεηά θαλνληθά.  

 
 

 ΚΞΟΝ΢ΡΕΝΠ: 2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο αιεχξη, 1 θνπηαιηά ζνχπαο αιάηη 

θαη κία θνπηαιηά καγεηξηθή ζφδα. Ξξνζζέηνπκε ηφζν μχδη φζν 

ρξεηάδεηαη λα γίλεη κία πάζηα. Ρν αιείθεηαη ζηελ επηθάλεηα, αθήλεηε 

ιίγα ιεπηά θαη κεηά ην αθαηξείηε ηξίβνληαο απαιά. Ρν μεπιέλεηε κε 

βξεγκέλν παλάθη. 

 

 ΛΡΝ΢ΕΗΔΟΑ: ΋ζνη απφ εζάο έρεηε ληνπδηέξεο κε ζπξηαξσηέο πφξηεο 

μέξεηε πφζν δχζθνιν είλαη λα θαζαξηζηνχλ νη νδεγνί. Γνθηκάζηε λα 

θηηάμηε κία πάζηα κε 4θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο καγεηξηθή ζφδα θαη 2 μχδη. 

Κε κία νδνληφβνπξηζα ηξίςηε ηνπο νδεγνχο θαη ηηο γσλίεο. Θαζαξίδεη 

ηα ππνιείκκαηα ζαπνπληνχ θαη αλαλεψλεη ηνπο νδεγνχο. 

 
 

 ΞΙΑΘΑΘΗΑ ΘΝ΢ΕΗΛΑΠ:  Ππλήζσο ζηελ θνπδίλα φπνπ καγεηξεχνπκε θαη 

πην ζπγθεθξηκέλα κπξνζηά ζηελ θνπδίλα θαη λεξνρχηε ηα πιαθάθηα 

θαίλεηαη λα ιεξψλνληαη πην εχθνια θαη πην γξήγνξα ηδηαίηεξα αλ δελ 

είλαη ιεία. Τεθάζηε λεξφ ζηα βξψκηθα πιαθάθηα, ξίμηε καγεηξηθή ζφδα 

θαη μαλαςεθάζηε κε λεξφ. Αθήζηε απφ 10 έσο 20 ιεπηά. Κε κία παιηά 
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βνχξηζα ή ζθνπγγάξη ηξίςηε απαιά. Θα ηα δείηε λα αζηξάθηνπλ ζαλ 

θαηλνχξγηα μαλά. 

 

 ΞΑΓΘΝ΢Π: Γηα λα αθαηξέζηε επίκνλνπο ιεθέδεο απφ ηνπο πάγθνπο ζαο 

θηηάμηε κία αινηθή κε καγεηξηθή ζφδα θαη ιίγν λεξφ. Ρξίςηε απαιά θαη 

κεηά μεπιχλεηε θαιά. 

 
 

 ΞΙΑΘΑΘΗΑ & ΑΟΚΝ΢Π: Σξεζηκνπνηήζηε κία παιηά νδνληφβνπξηζα θαη 

κία πάζηα πνπ ζα θηηάμηε κε 2 κέξε καγεηξηθήο ζφδαο θαη 1 κέξνο μχδη. 

Βνπηήμηε ηελ νδνληφβνπξηζα θαη ηξίςηε ηνπο αξκνχο. Θα ηνπο δείηε 

λα γίλνληαη θαηλνχξγηνη. Μεβγάιεηε κε αξθεηφ λεξφ. ΋ζν γηα ηελ 

κπξσδηά ηνπ μηδηνχ, θεχγεη γξήγνξα. 

 

 ΞΙΑΗΠΗΝ ΞΑΟΑΘ΢ΟΝ΢ ΑΙΝ΢ΚΗΛΗΝ΢:  2 κέξε καγεηξηθή ζφδα θαη 1 

κέξνο μχδη γηα λα θαζαξίζηε ηελ θνξλίδα θαη ηνπο νδεγνχο. Αθνχ 

ηειεηψζηε  ζθνππίζηε κε έλα βξεγκέλν ζε λεξφ παλί. 

 
 

 ΞΑΞΝ΢ΡΠΗΑ: Αλ κπξίδνπλ ηα παπνχηζηα ζαο ξίμηε ιίγε καγεηξηθή ζφδα 

κέζα ζε απηά.  

 

 ΠΑΘΝ΢ΙΔΠ ΖΙΔΘΡΟΗΘΖΠ ΠΘΝ΢ΞΑΠ: Αλ έρεηε πθαζκάηηλε ζαθνχια 

ζηελ ειεθηξηθή ζαο ζθνχπα φηαλ ηελ πιέλεηε ξίμηε κέζα 1 θνπηαιάθη 

ηνπ γιπθνχ καγεηξηθή ζφδα θαη γεκίζηε ηελ κε ριηαξφ λεξφ. Αθήζηε 

ηελ γηα ιίγε ψξα θαη κεηά μεπιχλεηε κε θξχν λεξφ. 

 
 

 ΡΝ΢ΑΙΔΡΑ: Αληί γηα ρισξίλε δνθηκάζηε λα ξίμηε καγεηξηθή ζφδα ζηελ 

ιεθάλε. Αθήζηε ηελ λα δξάζε γηα ιίγε ψξα θαη κεηά μεπιχλεηε. 

Κπνξείηε λα  ηελ αθήζηε θαη φιν ην βξάδπ. 

 

 Τ΢ΓΔΗΝ: Αλ είλαη λα θιείζεηε ην ςπγείν ζαο γηα κεγάιν δηάζηεκα (πρ 

ζην εμνρηθφ ζαο) βάιηε ζε έλα κπνιάθη καγεηξηθή ζφδα θαη αθήζηε ηηο 

πφξηεο ηνπ ςπγείνπ ζαο αλνηρηέο. 

 
 
 

 
ΔΞΗΞΙΔΝΛ Π΢ΚΒΝ΢ΙΔΠ ΓΗΑ ΦΟΔΠΘΑΓΑ 

 
Αθαηξέζηε ηηο κπξσδηέο αληί λα ηηο θαιχπηεηε κε απινχο ηξφπνπο:  



 

 

46 

 

 Θαζαξίζηε κε θπζηθά απνξξππαληηθά. 

 

 Αεξίδεηε ζπρλά. 

 

 Αδεηάδεηε ηα ζθνππίδηα ηαθηηθά θαη ξίμηε καγεηξηθή ζφδα κέζα ζηνλ 

θάδν γηα λα απνξξνθά ηηο άζρεκεο κπξσδηέο. 

 

 Αλ θαίηε θεξηά πξνηηκήζηε ην θπζηθφ κειηζζνθέξη κε βακβαθεξά 

θπηίιηα. 

 

 Βάιηε θπηά κέζα ζην ζπίηη ζαο. 

 

 Αξσκαηίζηε ηνπο ρψξνπο ζαο θπζηθά: ζηγνβξάζηε θαλέια κε 

γαξχθαιια ή δηάθνξα βφηαλα φπσο κέληα, Τήζηε γηα ιίγε ψξα ηηο 

θινχδεο απφ πνξηνθάιηα θαη καληαξίληα. 

 
 

 Βάιηε ζε έλα κηθξφ ςεθαζηεξάθη ιίγε βφηθα θαη πξνζζέζηε έλα αηζέξην 

έιαην ηεο αξεζθείαο ζαο θαη απιά ςεθάζηε γχξσ ζην ζπίηη.  

 

 Γεκίζηε  ηα ¾ απφ  έλα κπνιάθη κε ιεπθφ μχδη θαη αθήζηε ην φιν ην 

βξάδπ. Κέρξη ην πξσί ζα έρνπλ θχγεη φιεο νη κπξσδηέο ηνπ ρψξνπ. 

(Κελ αλεζπρείηε δελ ζα κπξίδεη ην ζπίηη μχδη). 

 

 ΋ηαλ ζθνπγγαξίδεηε ην πάησκα ξίμηε κία θνχπα ιεπθφ μχδη ζε κηζφ 

θνπβά ριηαξφ λεξφ, εθηφο ηνπ φηη ζα απνιπκάλεη ην πάησκα αιιά ζα 

θξεζθάξεη θαη ηνλ αέξα. 

 

 Γηα λα θξεζθάξεηε ηα ραιηά αλαθαηέςηε  δχν θνχπεο καγεηξηθή ζφδα 

κε 25-30 ζηαγφλεο αηζέξην έιαην ιεβάληα. Αλαθαηέςηε θαιά ψζηε λα 

κελ ππάξρνπλ ζβφινη θαη ζθνξπίζηε ην πάλσ ζην ραιί. Αθήζηε ην γηα 

ηνπιάρηζηνλ 15 ιεπηά θαη κεηά πεξάζηε ην κε ηελ ειεθηξηθή ζθνχπα. 
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6. ΜΩΡΟ 
 
 

 

 
 

Καιώς ηολ Πειαργό! 

 
Μφιηο κάζαηε πσο πεξηκέλεηε ην 1ν ζαο κπεκπέ. ΢πγραξεηήξηα. Λέσ 1ν δηφηη 
αλ είλαη ην 2ν ή 3ν φζν λα’ λαη έρεηε εμνηθεησζεί κε ηηο πξαγκαηηθέο αλάγθεο 
ηνπ κσξνχ ζπλ ην γεγνλφο ην φηη  πξέπεη λα έρεηε θξαηήζεη ηελ πξνίθα ηνπ 
1νπ ζαο παηδηνχ (αλ φρη, θαθψο). Να ζπκφζαζηε πσο ην 1ν είλαη πάληα πην 
αθξηβφ. 
 
΢αλ κέιινπζα κακά αξρίδεηε λα θνηηάηε δηάθνξά πεξηνδηθά θαη βηηξίλεο θαη λα 
ζρεδηάδεηε ζην κπαιφ ζαο ην παηδηθφ δσκάηην. Γπζηπρψο φκσο φια ηα 
θαληαζηηθά παηδηθά πνπ βιέπεηε θαη δαραξψλεηε δελ ζπλεζίδνπλ λα έρνπλ 
ηηκέο. (Αλ είραλ ε πίεζε ζαο ζα είρε ρηππήζεη θφθθηλν). Απηφ πνπ πξέπεη λα 
έρεηε ζην λνπ ζαο είλαη φηη φιεο νη ππέξνρεο θσηνγξαθίεο είλαη δηαθεκηζηηθέο  
θαη θπζηθά είλαη ηφζν φκνξθα ζηεκέλεο ψζηε  λα ζαο δειεάζνπλ γηα λα 
αγνξάζεηε φζα πην πνιιά κπνξείηε θαη φρη φζα πξαγκαηηθά ρξεηάδεζηε. 
 
Μελ μερλάηε: αξρίζηε ηελ έξεπλα αγνξάο αξθεηνχο κήλεο πξηλ γελλήζεηε, 
θξαηήζηε ζεκεηψζεηο κε ηα θαηαζηήκαηα θαη ηηο ηηκέο πνπ βξήθαηε, έηζη κε 
απηφλ ηνλ ηξφπν δελ ζα ηξέρεηε ηειεπηαία ζηηγκή θαη θπξίσο ζα μέξεηε 
αθξηβψο ηη ζα ςσλίζεηε νχηνο ψζηε λα κελ μεθχγεηε νηθνλνκηθά.  
Απφ ηελ άιιε αλ κπνξείηε είηε απφ θάπνηα ζπγγελή ή θίιε πνπ δελ ρξεηάδεηαη 
πηα ηελ πξνίθα ηνπ παηδηνχ ηεο  (απφ ην θξεβαηάθη κέρξη θαη ην θαξνηζάθη) λα 
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ηα δεηήζηε (θαιφ είλαη λα πξνζθέξεηε θάπνην πνζφ θαη λα κελ ηα δεηήζηε 
δσξεάλ –κπνξεί λα ζθνπεχνπλ λα ηα πνπιήζνπλ– θαηά πάζα πηζαλφηεηα ζα 
ζαο ηα δψζνπλ δσξεάλ ή ζα δεηήζνπλ έλα ζπκβνιηθφ πνζφ). Μπνξείηε 
θάιιηζηα λα ηα δαλεηζηείηε κε ηελ ππφζρεζε φηη ζα ηα επηζηξέςεηε φπσο ηα 
πήξαηε.  
 
Δπίζεο κπνξείηε λα ςάμηε θαη ζηηο αγγειίεο γηα επθαηξίεο.  
Όπσο θαη λα έρεη, ην θχξην ζέκα είλαη φηη ζα γιπηψζεηε πάξα πνιιά  ρξήκαηα 
ηα νπνία κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηείζηε γηα λα θαιχςηε θάπνηεο άιιεο 
αλάγθεο.. 
 
 
 
ΚΡΔΒΑΣΟΚΑΜΑΡΑ: 

 
Με ηελ ινγηθή ην φηη ην κσξάθη ζαο ηνπο πξψηνπο κήλεο ηεο δσήο ηνπ ζα 
θνηκάηαη καδί ζαο δελ είλαη αλάγθε λα βηαζηείηε λα πάξεηε ‘ηα πάληα’. Έρεηε 
αξθεηφ ρξφλν κέρξη λα έξζεη ε ψξα λα κείλεη ζην δσκάηην ηνπ.  
 

 Κξεβάηη: Αλ κπνξείηε λα βξείηε έλα θξεβάηη ην νπνίν ζα κεγαιψλεη κε 
ην παηδί ζα είλαη ην ηδαληθφ. Θα ζαο θαιχςεη γηα αξθεηά ρξφληα θαη φρη 
κφλν γηα ηα πξψηα 2-3 ρξφληα ηεο δσήο ηνπ.  
 

 Έλα θαιφ ζηξψκα.  
 

 2 ζεη ζεληφληα (βακβαθεξά), θνπβεξηνχιεο, καμηιαξάθη 
 

 Έλα πξνζηαηεπηηθφ θάιπκκα πνπ ηνπνζεηείηαη γχξσ απφ ηα 
θαγθειάθηα γηα λα κελ ρηππά ην θεθαιάθη ηνπ. 

 

 Σα θξεκαζηά παηρληδάθηα είλαη δηθή ζαο επηινγή αλ ζέιεηε λα ηα 
βάιεηε. Μπνξείηε λα θηηάμηε δηθά ζαο κε κηθξά παηρληδάθηα ή αθφκε 
θαιχηεξα κε κπαιφληα ζε δηάθνξα ρξψκαηα θαη κεγέζε. 

 

 ΢πξηαξηέξα: Αλ ζην ζπίηη ζαο έρεηε ρψξν ζηηο ληνπιάπεο ή ζπξηάξηα 
πξνζπαζήζηε λα θάλεηε  ρψξν γηα ηελ πξνίθα ηνπ κσξνχ εηδάιισο ζα 
πξέπεη λα βξείηε ή λα αγνξάζεηε κία ζπξηαξηέξα. Θα ζαο θαιχςεη 
επαξθψο γηα ηα πξψηα ρξφληα ηεο δσήο ηνπ θαη ζα κπνξεί άλεηα λα 
ηνπνζεηεζεί ζην δσκάηην ηνπ αξγφηεξα. Αλ ηχρεη θαη βξείηε απφ 
θάπνηνλ θίιν ή αγνξάζεηε κία κεηαρεηξηζκέλε κπνξείηε πνιχ εχθνια 
λα ηελ θξεζθάξεηε κε έλα ηξίςηκν θαη βάςηκν.  

 

 Αιιαμηέξα: πνιχο ιφγνο γίλεηαη ηα ηειεπηαία ρξφληα γηα απηήλ. 
Πξνζσπηθά κεγάισζα 2 παηδηά θαη νχηε θαλ ζθέθηεθα λα ηελ 
αγνξάζσ. Σα παηδηά κνπ ηα άιιαδα είηε ζην θξεβάηη κνπ είηε ζηνλ 
θαλαπέ ηνπνζεηψληαο απφ θάησ ηνπο ην εηδηθφ χθαζκα αιιαγήο 
πάλαο.  
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ΚΟΤΕΗΝΑ 

 

 Κάζηζκα ηξαπεδηνχ: Γελ είλαη απαξαίηεην γηα ηνπιάρηζηνλ ην 1ν 
εμάκελν κε νθηάκελν ηεο δσήο ηνπ. 
 

 Μπνπθάιηα: Φξνληίζηε λα είλαη γπάιηλα (είλαη πην αζθαιή γηα ηελ πγεία 
ηνπ) 

 

 Βνπξηζάθη γηα ην πιχζηκν ησλ κπνπθαιηψλ. 
 

 Βξαζηήξαο κπνπθαιηψλ: Τπάξρνπλ πνιχ νηθνλνκηθνί ζηελ αγνξά.  
 
 
 

ΒΟΛΣΑ 

 

 Καξφηζη: Αλ δελ βξείηε απφ θάπνηνλ ζπγγελή ή θίιν θάληε θαιή έξεπλα 
αγνξάο κελ μερλάηε πσο ζα ρξεζηκνπνηεζεί γηα 2-3 ρξφληα ην πνιχ. 
Καιφ ζα είλαη λα έρεη 2 ρεξνχιηα θαη λα κελ είλαη κνλνθφκκαην ην 
ρεξνχιη. Θα κε ζπκεζείηε φηαλ ρξεηαζηεί λα πάηε γηα ςψληα κε ην 
θαξφηζη. 
 

 Κάζηζκα απηνθηλήηνπ: Αλ έρεηε βξεη απφ θάπνηνλ γλσζηφ θξνληίζηε λα 
κάζεηε αλ έρεη ηξαθάξεη πνηέ ην απηνθίλεην. Αλ έρεη ηξαθάξεη ηφηε ζα 
πξέπεη λα αγνξάζεηε θαηλνχξγην νπσζδήπνηε. 
 
 

 Μάξζηπνο: Δίλαη πξαθηηθφ γηα ηνπο πξψηνπο κήλεο ηεο δσήο ηνπ. 
Μπνξείηε λα θαζπζηεξήζεηε ηελ αγνξά ηνπ θαξνηζηνχ αλ ην 
ρξεζηκνπνηείζηε ηνπο πξψηνπο κήλεο ηεο δσήο ηνπ. Πνιιέο κεηέξεο 
ρξεζηκνπνηνχλε ηνλ κάξζηπν θαη κέζα ζην ζπίηη γηα λα κελ έρνπλ ην 
κσξφ ηνπο ζπλέρεηα αγθαιηά. 
 
 
ΔΞΣΡΑ 

 

 Ρηιάμ: Δίλαη πνιχ ρξήζηκν ηνπιάρηζηνλ ηνπο πξψηνπο κήλεο ηεο δσήο 
ηνπ. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο κέξαο φηαλ ζα κεηαθηλείηαη ην παηδί ή φηαλ 
γηα παξάδεηγκα ζέιεηε λα καγεηξέςεηε είλαη πνιχ βνιηθφ. ΢ηελ αγνξά 
ζα βξείηε ηεξάζηηα πνηθηιία, κε δηαθνζκεηηθά, λα δνλείηαη θαη πνιιά 
άιια. (Να έρεηε ππφςε φκσο ηα παξάπιεπξα έμνδα φπσο είλαη νη 
κπαηαξίεο).  
 

 Δλδνεπηθνηλσλία: Τπάξρεη ηεξάζηηα πνηθηιία ηηκψλ ζε πνιιά 
θαηαζηήκαηα γηα λα δηαιέμεηε. Δίλαη θαζαξά δηθή ζαο επηινγή ζε ηηκή 
ζα δηαιέμεηε.  
 
 

 BABYLINO: Σν κεγαιχηεξν έμνδν πνπ ζα έρεηε ζηελ δηάξθεηα ησλ 
πξψησλ ρξφλσλ ηεο δσήο ηνπ. Μπνξεί λα βιέπεηε ην παθέην κεγάιν 
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αιιά δπζηπρψο θαηαλαιψλνληαη κε ηαρχηεηα θσηφο. Τπνινγίζηε 8 
ηεκάρηα εκεξεζίσο (ηνπιάρηζηνλ).  Αλ ζέιεηε λα γιπηψζεηε 
εθαηνληάδεο επξψ (ζηελ θπξηνιεμία) κία είλαη ε ιχζε: Τθαζκάηηλεο 
πάλεο. Δίκαη ζίγνπξε πσο νη γνλείο ζαο (ε γεληά ηνπ ’60) ζα ζαο έρνπλ 
ήδε πεη πσο εθείλα ηα ρξφληα δελ ππήξραλ νη επθνιίεο. Φαληαζηείηε 
πσο ηηο πιέλαλε ζην ρέξη. Σψξα ππάξρεη ην πιπληήξην. 
 
Κπθινθνξνχλ ζηελ αγνξά θαη ζην δηαδίθηπν εδψ θαη ρξφληα θαη ηα 
πιενλεθηήκαηα είλαη πάξα πνιιά. 

- Μεγαιψλνπλ καδί κε ην παηδί. 

- Δίλαη αληηαιιεξγηθά (επεηδή είλαη θηηαγκέλα κφλν απφ θπζηθά πιηθά)  

- Σηο θξαηάηε γηα ηα επφκελα παηδηά ζαο. 

- Πιέλνληαη κε απαιφ παηδηθφ απνξξππαληηθφ (θπζηθφ ζαπνχλη), δελ 
ρξεζηκνπνηνχκε ρισξίλε θαη ζηεγλψλνπκε θπζηθά. 

Σν κνλαδηθφ κεηνλέθηεκα (αλ κπνξεί λα ζεσξεζεί κεηνλέθηεκα κε ηνπο 
θαηξνχο πνπ δηαλχνπκε) είλαη ην πιχζηκν. 
 

 ΜΧΡΟΜΑΝΣΖΛΑ :  Απίζηεπηε επθνιία ζην θαζάξηζκα ηνπ 
κσξνχ αιιά 2,50 κε 3.00 επξψ ην παθέην δελ ην ζπδεηψ. 
Φηηάμηε ηα κφλεο ζαο θαη δείηε πφζν απνηειεζκαηηθά είλαη.  
 

Θα ρξεηαζηείηε:  
 

- Έλα παθέην ρνληξφ ραξηί θνπδίλαο (αλ ζπκφζαζηε ηχπνπ BOUNTY αλ 
είλαη ιεπηφ ζα δηαιχνληαη ή ηνπιάρηζηνλ φζν πην παρχ κπνξείηε λα 
βξείηε). 
 

- Μία άδεηα ζπζθεπαζία θνπηηνχ απφ κσξνκάληεια. 
 

Με έλα πξηνλσηφ καραίξη θφςηε ην ραξηί θνπδίλαο ζηελ κέζε. ΢ηελ 
άδεηα ζπζθεπαζία βάιηε 2 θνχπεο λεξφ, 1 θνπηάιη ηεο ζνχπαο 
ζακπνπάλ (θαηά πξνηίκεζε βηνινγηθφ) θαη 1 θνπηάιη ηεο ζνχπαο Baby 
Oil. Αλαθαηέςηε πνιχ θαιά θαη ηνπνζεηήζηε κέζα ην κηζφ ξνιφ πνπ 
έρεηε θφςεη. ΢πλερίζηε ην αλαθάηεκα (κε θιεηζηφ θαπάθη πηα) γηα λα 
απνξξνθεζεί ην πγξφ. Αλνίμηε ηελ ζπζθεπαζία θαη ηξαβήμηε ην πξψην 
γηα λα ην πεξάζεηε κέζα απφ ηελ νπή εμφδνπ. Δίζηε έηνηκε.  
 

 ΚΡΔΜΔ΢ ΓΗΑ ΢ΤΓΓΑΜΑ:  ΢ηελ πεξίπησζε πνπ ζαο πάζεη 
ζχγγακα βξάζηε ζε έλα κπξίθη ειαηφιαδν. Μφιηο βξάζεη αθήζηε 
ην λα θξπψζεη θαιά θαη θξαηήζηε ην ζε έλα θαζαξφ βαδάθη. 
Αιείθεηε κε έλα βακβάθη φζεο θνξέο ρξεηαζηεί ψζπνπ λα θχγεη.  

  
ΦΑΓΖΣΟ 

 
Δίλαη δεδνκέλν πσο ηνπο πξψηνπο κήλεο ηεο δσήο ηνπ πξέπεη λα 
αθνινπζήζεη ηελ δηαηξνθή πνπ ζα ζαο νξίζεη ν παηδίαηξνο ζαο. Αλ είζηε απφ 
ηηο ηπρεξέο πνπ έρεηε γάια θαη κπνξείηε λα ζειάζεηε θάληε ην γηα φζνπο 
κήλεο έρεηε γάια. Πέξα απφ ην νηθνλνκηθφ κέξνο είλαη ην θαιχηεξν δψξν 
δσήο πνπ κπνξείηε λα θάλεηε ζην παηδί ζαο. Όηαλ φκσο ζα αξρίζεη λα ηξψεη 
θαλνληθέο ηξνθέο ζα πξέπεη λα ζαο είλαη απηνλφεην πσο ζα ηνπ καγεηξεχεηε 
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θαη φρη λα αγνξάδεηε έηνηκεο ηξνθέο απφ βαδάθηα. Γηα ηελ δε θξνπηφθξεκα, 
δνχκε ζε κηα ρψξα πνπ φπνηα επνρή θαη αλ είλαη ζηελ αγνξά κπνξνχκε λα 
βξνχκε θξέζθα θξνχηα νπνηαδήπνηε ζηηγκή. Γελ ππάξρεη δηθαηνινγία ζην λα 
ηνπ δίλεηαη ζθφλεο. Φξνληίζηε ηελ πνηφηεηα πξνηηκψληαο βηνινγηθά. Γελ είλαη 
αλάγθε λα αγνξάζεηε 1 θηιφ, αξρίζεηε λα αγνξάδεηε κε ην ηεκάρην.  
 
 
ΡΟΤΥΗ΢ΜΟ΢ 

 
Μελ βηαζηείηε λα αγνξάζεηε φιε ηελ γθαξληαξφκπα ηνπ παηδηνχ ζαο πξηλ 
αθφκε γελλήζεηε. Φξνληίζηε λα πάξεηε ηα απνιχησο απαξαίηεηα επεηδή ζην 
καηεπηήξην θαη νη επηζθέπηεο ζην ζπίηη κεηά, φιν θαη θάπνηα δσξάθηα ζα ζαο 
θέξνπλ γηα ην λενθεξκέλν κσξφ ζαο. Μεηά απφ ιίγεο εβδνκάδεο κπνξείηε λα 
δείηε ηηο ειιείςεηο ζαο θαη λα ηα ςσλίζηε.  Όζνλ αθνξά ηηο ηηκέο ησλ παηδηθψλ 
ξνχρσλ, θπκαίλνληαη γηα φιεο ηηο ηζέπεο. Αθφκε θαιχηεξα, αλ έρεηε θίινπο ή 
ζπγγελείο πνπ λα κπνξείηε λα πάξεηε ηα ξνχρα ησλ παηδηψλ ηνπο. Ρσηήζηε 
ηνπο αλ ηα έρνπλ θξαηεκέλα θαη κελ ληξέπεζηε λα ηα δεηήζεηε. Μπνξείηε λα 
ηα πάξεηε κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ζα ηα επηζηξέςεηε κφιηο δελ ηνπ ρσξάλε. 
. Μελ παξαζχξεζηε. Παπνπηζάθηα γηα παξάδεηγκα δελ ρξεηάδνληαη 
ηνπιάρηζηνλ γηα ηνλ πξψην ρξφλν ηεο δσήο ηνπο. Αξθεί θάπνηνο λα θάλεη θαιή 
έξεπλα αγνξάο γηα λα βξεη θαη θηελά θαη πνηνηηθά ξνχρα. Έρεηε ζην λνπ ζαο 
πσο ζα ρξεηαζηεί πνιιέο θνξέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ λα αλαλεψζεηε 
ηελ γθαξληαξφκπα ηνπ κσξνχ ζαο ιφγσ γξήγνξεο αλάπηπμεο.  
 
 
ΣΟ ΠΗΟ ΢ΖΜΑΝΣΗΚΟ:  
 
Όηαλ κπαίλεηε ζηνλ πεηξαζκφ γηα αθξηβά πξντφληα πνπ δελ αληέρεη ε ηζέπε 
ζαο λα ζπκφζαζηε πσο : Γηα ηο κόλο ποσ λοηάδεηαη ηο κωρό ζας είλαη λα 
ηο αγαπάλε, λα είλαη ζηεγλή ε πάλα ηοσ θαη ηο ζηοκάτη ηοσ γεκάηο. 
Απηά είλαη ηα κφλα απαξαίηεηα γηα λα κεγαιψζεηε έλα ραξνχκελν θαη πγηέο 
κσξάθη. 
 
 
 
ΦΡΗΑΜΡΔ ΚΝΛΝΗ ΠΑΠ ΞΑΗΣΛΗΓΗΑ 

 
 
Γελ παχεη λα κε μαθληάδεη ην γεγνλφο κε ηα κηθξά, πσο κπνξείο λα πάξεηο έλα 
αθξηβφ παηρλίδη, λα ην παίμεη γηα ειάρηζην ρξφλν θαη κεηά λα θάηζεη κε ηηο 
ψξεο λα παίδεη κε κία μχιηλε θνπηάια θαη κηα θαηζαξφια. 
 ΋πσο αληί λα παίδεη κε ην παηρλίδη ηνπ λα παίδεη κε ην θνπηί ζπζθεπαζίαο. 
Ξηζηεχσ πσο νη πεξηζζφηεξνη απφ καο πνπ έρνπκε παηδηά ηελ έρνπκε δήζεη 
απηήλ ηελ εκπεηξία. 
 
΋ινη γλσξίδνπκε πφζν αθξηβά κπνξνχλ λα ζηνηρίζνπλ ηα παηρλίδηα ησλ 
παηδηψλ. Γελ ιέσ βέβαηα πσο δελ ζα αγνξάζεηε, αιιά ζίγνπξα κπνξείηε λα 
γιπηψζεηε  θάπνηα ρξήκαηα κε ην λα θηηάμεηε θάπνηα κφλνη ζαο. Ξαξαθάησ 
ζαο παξαζέησ κεξηθέο κφλν ηδέεο.  
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 Ξάξηε έλα κηθξφ πιαζηηθφ κπνπθάιη θαη αθνχ ην πιχλεηε θαιά γεκίζηε 
ην κε κηθξναληηθείκελα φπσο κηθξά θνκκαηάθηα ζθνπγγάξη, πεηξνχιεο, 
κηθξά θνκκαηάθηα αινπκηλφραξην, θ.α. Θιείζηε ην θαιά, γεκίζηε ην κε 
θαζαξφ λεξφ θαη ηπιίμηε ην πψκα θαιά κε ζεινηέηπ.  
 

 Κπνξείηε κε ηνλ ίδην ηξφπν αιιά ρσξίο λεξφ λα ηνπνζεηήζεηε ιίγν 
ξχδη. 

 

 Κπνξείηε λα θξαηήζηε πιαζηηθά θαπάθηα θαη λα ηα θάλεηε κία ηξχπα 
πεξλψληαο έλα ζρνηλάθη ή θνξδέια κέζα απφ απηά. Έηζη θνπλψληαο ηα 
θάλνπλ ζφξπβν. 

 

 Ξαίξλνληαο κία παιηά θνπβέξηα ξάςηε επάλσ δηάθνξα πθάζκαηα 
δηαθνξεηηθήο πθήο, θηφγθνπο  θαη άιια κηθξναληηθείκελα (αξθεηά 
κεγάια φκσο γηα λα κελ κπνξεί λα ηα θαηαπηεί) θαη αθήζηε ην λα 
παίμεη. 

 
Έρεηε πάληα ζην λνπ ζαο ηα αληηθείκελα λα είλαη αζθαιή θαη αξθεηά κεγάια 
γηα λα κελ κπνξεί λα ηα θαηαπηεί φπσο θαη νη θνξδέιεο λα κελ είλαη ηφζν 
κεγάιεο πνπ λα κπνξνχλ λα ηπιηρηνχλ γχξσ απφ ην ιαηκφ ηνπ. 
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7. ΟΜΟΡΦΗΑ 
 
 

 
 

 
ΘΑΙΙ΢ΛΡΗΘΑ 
 

΢πάξρνπλ γπλαίθεο πνπ θηηάρλνπλ ηα δηθά ηνπο θαιιπληηθά γηα ρξφληα θαη 
άιινη θαηαθεχγνπλ ζε απηά είηε απφ πεξηέξγεηα ή απιά ζε κηα πεξίνδν 
νηθνλνκηθήο αλάγθεο. 
Παθψο θαη απφ νηθνλνκηθήο άπνςεο ζπκθέξεη, εηδηθά γηα θάπνην πξντφλ πνπ 
ρξεζηκνπνηείηαη πεξηζηαζηαθά. 
 
΋ηαλ παξαζθεπάδεηε ην νηηδήπνηε  λα θξνληίδεηε ηελ πγηεηλή. Θαζαξά ρέξηα, 
θαη θαζαξά ζθεχε. Κελ ηα απνζεθεχεηε. Φξνληίζηε φηαλ θηηάρλεηε ηηο 
ζπληαγέο λα είλαη γηα κία δφζε. 
 
Έρεηε πάληα ζην λνπ ζαο πσο πξηλ δνθηκάζηε νηηδήπνηε ζηγνπξεπηείηε πσο 
δελ είζηε αιιεξγηθή, πξνηηκήζηε ηα πξντφληα ζαο λα είλαη  βηνινγηθά θαη 
πάληα λα δνθηκάδεηε πξψηα ζε κηα κηθξή επηθάλεηα δέξκαηνο. Πε θακία 
πεξίπησζε νη παξαθάησ ζπληαγέο δελ ζπληζηνχλ λα θφςηε ή λα 
αληηθαηαζηήζηε θάπνηα ζεξαπεπηηθή αγσγή γηαηξνχ / δεξκαηνιφγνπ  
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Πε φηη αλαθνξά ηα θαιιπληηθά εκπνξίνπ κελ ηα πεηάμεηε αλ πξνεγνπκέλσο 
δελ ηα έρεηε “μεδνπκίζεη”. Ρειείσζε ην ζσιελάξην θξέκαο καηηψλ ή 
ελπδαηηθήο; Θφςηε ηνλ πάην θαη ρξεζηκνπνηήζηε γηα ιίγν αθφκε. Θα ζαο 
μαθληάζεη ε πνζφηεηα πνπ κέλεη αιιά δελ βιέπνπκε. Δπίζεο κελ ληξέπεζηε λα 
πάηε ζε θαηαζηήκαηα θαιιπληηθψλ θαη λα δεηάηε δείγκαηα. Γηα απηφλ ηνλ 
ιφγν ηα έρνπλ. Εεηψληαο δείγκαηα (απφ δηαθνξεηηθά καγαδηά) ζα ζαο βγάιεη 
ηνπιάρηζηνλ γηα έλα δηάζηεκα πνπ δπζθνιεχεζηε. 
 
Αληί λα αγνξάδεηε αθξφινπηξα ζε κηθξά κπνπθαιάθηα, αγνξάζηε κπηηνλάθη ή 
κεγάιε ζπζθεπαζία. ΋ζν πην κεγάιε ε ζπζθεπαζία ηφζν πην νηθνλνκηθή. 
Αδεηάζηε ην ζε κηθξφηεξα κπνπθάιηα πνπ έρεηε θξαηήζεη.  
 
ΚΑΙΙΗΑ 
 

-Ήξζε πάιη ε ψξα θνπξέκαηνο, βαθήο, θιπ θαη δελ έρεηε ηα ρξήκαηα; Θαλέλα 
πξφβιεκα. Νη επηινγέο ζαο είλαη: α) ςάμηε αλ παίδεη θάπνηα πξνζθνξά ζηα 
θνκκσηήξηα ή αθφκε θαη ζηα site πξνζθνξψλ, β) λα θαιέζεηε κία θνκκψηξηα 
ζην ζπίηη, γ) λα πάηε ζε θάπνην ζρνιή θνκκσηηθήο. Πε θάζε πεξηνρή ζα βξείηε 
ζρνιέο θνκκσηηθήο. 
 
 ΋ιεο έρνπλ ζπγθεθξηκέλεο κέξεο πνπ δέρνληαη ην θνηλφ. Ρηκή; Απφ κεδεληθή 
έσο εμεπηειηζηηθή. Ν ιφγνο είλαη επεηδή ζαο πεξηπνηνχληαη νη καζήηξηεο ηεο 
ζρνιήο γηα λα απνθηήζνπλ εκπεηξία. Θα κνπ πείηε ζα γίλσ πεηξακαηφδσν; Γελ 
ππάξρεη θαλέλαο ιφγνο αλεζπρίαο. Ν ιφγνο απιφο. Γελ βάδνπλ πρ. καζήηξηεο 
πνπ δελ έρνπλ κάζεη αθφκε βαθή λα βάςνπλ καιιηά. Βάδνπλ θάζε καζήηξηα 
ζηελ αλάινγε πειάηηζζα αλάινγα κε ηηο γλψζεηο ηεο. Θαη επηπιένλ πάληα 
ππάξρεη επίβιεςε απφ ηνπο θαζεγεηέο. Ξαίξλεηε κφλεο ηηο βαθέο ζαο θαη 
πάηε. Αλ δελ μέξεηε ηη λα πάξεηε κπνξείηε λα ξσηήζεηε ηη πξέπεη λα πάξεηε 
θαη απφ πνχ. 
 
 Δλλνείηαη πσο κπνξεί λα πάεη φιε ε νηθνγέλεηα θαη κελ μερλάηε λα αθήλεηε 
θαη έλα θηινδψξεκα ζηα θνξίηζηα.   
 
 
ΤΔΗΟΔΠ – (Ρν κεγάιν ΡΑΚΞΝ΢) 

 
Ζ ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία καζεηψλ έρεη θνιιήζεη ηνπιάρηζηνλ απφ κία θνξά. 
Ξηζηεχσ πσο νη νηθνγέλεηεο κε κηθξά παηδηά πνπ δελ έρνπλ θνιιήζεη είλαη 
ειάρηζηεο. Ρν πξφβιεκα ζπλήζσο εμαθαλίδεηαη φηαλ πάλε ζην γπκλάζην 
κάιινλ επεηδή αιιάδεη θαη ν ηξφπνπο πνπ παίδνπλε. 
 
Θαηαξρήλ αο μεθαζαξηζηεί πσο ε ςείξα δελ έρεη λα θάλεη κε ηελ θαζαξηφηεηα. 
Έρεη λα θάλεη κε ην αίκα. Αλ ηεο “θάηζεη” ην αίκα ηφηε είλαη λα θιαίο. Νη 
πεξηζζφηεξνη γνλείο πηζηεχσ πσο κπνξνχλ λα θαηαιάβνπλ ηη ελλνψ. Ρφηε 
αξρίδνπλ ηα βάζαλα. ΋ζν πην κηθξφ ην παηδί, ηφζν πνην δχζθνιν λα θάηζεη λα 
ην θαζαξίζεηο.  
 



 

 

55 

Πηελ αγνξά έρνπλ θπθινθνξήζεη δεθάδεο ζθεπάζκαηα θαηά ηεο ςείξαο. 
Πακπνπάλ, ινζηφλ θαη ζπξέη. ΋ια αξθεηά αθξηβά. Απνηέιεζκα; Άιινηε θαιά, 
άιινηε ρξεηάδνληαη επαλαιήςεηο θαη άιινηε απνιχησο ηίπνηα. Ππλήζσο ηα 
πεξηζζφηεξα ρξεηάδνληαη επαλαιήςεηο δηφηη ζθνηψλνπλ ηελ ίδηα ηελ ςείξα θαη 
φρη ηελ θφληδα (ην απγφ). Ρν λα ζθνηψζεηο ηελ ςείξα είλαη ην κφλν εχθνιν, 
γίλεηαη θαη αθφκε αλ βξέμεηο αξθεηά θαιά ην θεθάιη κε έλα δπλαηφ ζηνκαηηθφ 
δηάιπκα ή κε μχδη ή κε νηλφπλεπκα (ζχλεζεο πξφβιεκα είλαη ε θανχξα πνπ 
δεκηνπξγείηαη θαη πάιη ε θφληδα είλαη δσληαλή φπνπ κεηά απφ ιίγεο κέξεο 
εθθνιάπηεηαη θαη θηνπ απφ ηελ αξρή).  
 
Νη παιηέο θαζαξίδαλε ην θεθάιη ηξίρα ηξίρα ην νπνίν ήηαλ απίζηεπηε 
ηαιαηπσξία γηα ην παηδί θαη ηδηαίηεξα γηα ηελ κάλα θαη αιινίκνλν αλ μέθεπγε 
θακηά ηξίρα). 
 
Ν ηξφπνο πνπ ζα ζαο πξνηείλσ είλαη απιφο θαη αλψδπλνο.  
Θαηαξρήλ ε δσληαλή θφληδα μεθηλά απφ ηελ ξίδα ηεο ηξίραο σο 2-2,5 εθαηνζηά 
ην πνιχ. ΋ηη θφληδα βιέπεηε κεηά ηα 2,5εθ. ηεο ηξίραο απφ ηελ ξίδα είλαη 
λεθξή (έρεη ηελ ζεκαζία ηνπ). ΋ινη ζηα ζπίηηα καο έρνπκε απιή βαδειίλε.  
Αθνχ πεξάζεηε κε ην εηδηθφ ρηέλη γηα λα θχγνπλ νη δσληαλέο ςείξεο ή ηηο 
λεθξψλεηαη κε κηα απφ ηηο ζπλήζεο κεζφδνπο. Κεηά παίξλεηε θαη απιψλεηε 
βαδειίλε ζηηο ξίδεο θαη κέρξη 3-4 εθαηνζηά ηεο ηξίραο. Ξεξλάηε πξνζεθηηθά γηα 
λα κελ ζαο μεθχγεη νχηε κία ηξίρα. Γελ ρξεηάδεηαη λα απιψλεηε πνιχ αξθεί λα 
πεξαζηνχλ  θαιά φιεο. Αθήλεηε ηελ βαδειίλε ζην θεθάιη γηα ηνπιάρηζηνλ 12 
ψξεο (θξνληίζηε λα είλαη Παβ/θν). Κπνξνχλ λα θνηκεζνχλ θαλνληθά ηα παηδηά 
ζην καμηιάξη ηνπο απιά απιψζηε κία πεηζέηα. 
 
Ζ θφληδα είλαη δσληαλφο νξγαληζκφο θαη αλαπλέεη. Ξεξλψληαο βαδειίλε απφ 
ηελ ξίδα θαη 3-4 εθαηνζηά ηεο θφβεηε ηελ παξνρή νμπγφλνπ θαη εθ ησλ 
πξαγκάησλ πεζαίλεη. 
 
Ρψξα κπνξεί λα αλαξσηηέζηε πσο ζα βγάιεηε ηελ βαδειίλε απφ ην θεθάιη ηνπ 
παηδηνχ ζαο. Λα μέξεηε πσο ζα ρξεηαζηεί ηνπιάρηζηνλ 3 ρέξηα ινχζηκν. 
Κπαίλνληαο ην παηδί ζηελ κπαληέξα γηα ινχζηκν ΚΖΛ ξίμηε λεξφ ζην θεθάιη 
ηνπ. Οίμηε κφλν ζακπνπάλ θαη ηξίςηε θαιά φιν ην θεθάιη. Θα βγάιεη απφ 
κεδακηλφ έσο ειάρηζην αθξφ. Κεηά μεπιχλεηε θαη ινχζηε θαλνληθά 
ηνπιάρηζηνλ 3 ρέξηα γηα λα θχγεη ηειείσο. Αλ θάλεηε ην ιάζνο θαη ξίμηε πξψηα 
λεξφ δελ ζαο θηάλνπλ νχηε 6 ρέξηα ινχζηκν. 
 
Γηα λα κελ θνιιήζεη μαλά κπνξείηε λα αγνξάζεηε απφ έλα θαξκαθείν πγξή 
θακθνξά θαη ην πξσί πνπ είλαη λα πάεη ζην ζρνιείν λα ξίρλεηε κφλν ηξείο (3) 
ζηαγφλεο ζηα καιιηά κία απφ θάζε πιάη θαη κία πίζσ. Φξνληίζηε νη ζηαγφλεο 
λα πέθηνπλ ζηα καιιηά θαη φρη ζην δέξκα. Δπίζεο κπνξείηε λα ξίμηε θαη κέζα 
ζην ζακπνπάλ κεξηθέο ζηαγφλεο αηζέξηνπ ειαίνπ ηζαγηφδεληξνπ. 
Γηα λα θχγνπλ ηψξα νη λεθξέο θφληδεο απφ ην θεθάιη ηνπ παηδηνχ ζαο πξέπεη 
λα πάξεηε ην πιαζηηθφ ρηέλη θαη λα ην πεξάζεηε κε θισζηή δηγθ δαγθ θαη 
ηχιηγκα αλά 2 “δφληηα” ψζηε λα ζθίμνπλ ηα δφληηα ηεο ρηέλαο αλά 2. Νη 
παιηέο πεξλνχζαλ ηνχθα ηνχθα κε έλα βακβάθη κε ιίγν ιάδη θαη κεηά 
πεξλνχζαλ ην ζθηγκέλν ρηέλη. Κάδεπε ηηο πεξηζζφηεξεο θφληδεο. Αλ ην θάλεηε 
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απηφ λα ζπκεζείηε ζην ινχζηκν λα αθνινπζήζηε πάιη ηνλ ίδην ηξφπν 
ινπζίκαηνο – ΝΣΗ λεξφ ζην πξψην ρέξη). 
Ν άιινο ηξφπνο είλαη κεηά ην ινχζηκν βάδνπκε καιαθηηθή θαη κε ην δεκέλν 
ρηέλη ρηελίδνπκε ηνχθα ηνχθα. Απηφ κπνξνχκε λα ην θάλνπκε θάζε θνξά πνπ 
ινχδεηε ην παηδί, ψζπνπ λα θαζαξίζεη. Έρεηε ζην λνπ ζαο πσο δελ ρηελίδνπκε 
«θαηαθφξπθα» κε ην ρηέλη, αιιά θξαηψληαο κία ηνχθα κε ην έλα καο ρέξη 
θαηεβάδνπκε ην ρηέλη ινμά θαη αξθεηέο θνξέο απφ ηελ ίδηα ηνχθα.  
 
 

Κάζθεο αληηγήξαλζεο 
 
1. ΢ιηθά: 

 

Φξέζθα θχιια αιφεο 
Ξιέλεηε ηα θχιια κε λεξφ πνπ πξνεγνπκέλσο έρεηε βξάζεη θαη αθήζεη λα 
θξπψζεη. Αθνχ ζηεγλψζνπλ ηα βάδεηε ζε έλα πηάην θαη ην ζθεπάδεηε κε 
έλα άιιν πηάην θαη ηνπνζεηείηε ζην ςπγείν γηα 10-12 κέξεο. Κεηά βγάδεηε, 
ηα ηπιίγεηε κε γάδα θαη ζηχβεηε λα βγεη ν ρπκφο. Απιψλεηε ζην πξφζσπν 
2 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 10 ιεπηά.  

 
      

2. ΢ιηθά: 
 

3 θάςνπιεο βηηακίλεο Δ 
2 θηζ. απιφ γηανχξηη 
½ θηζ. κέιη 
½ θηζ. ρπκφ ιεκνληνχ 
Ρξππήζηε ηηο θάςνπιεο θαη αδεηάζηε ηηο ζε έλα κπνιάθη. Οίμηε θαη ηα 
ππφινηπα πιηθά θαη αλαθαηέςηε θαιά. Απιψζηε ζην πξφζσπν κε θαζαξφ 
βακβάθη θαη αθήλεηε γηα 10 -15 ιεπηά. Μεπιχλεηε κε ριηαξφ λεξφ. 
 
 

Μάζκερ για λιπαπό δέπμα 

 
1. Υλικά: 

 

         1 κήιν κεζαίνπ κεγέζνπο 

         5 θηζ. Μέιη 
 

Τξίβεηε ην κήιν ζηνλ ηξίθηε θαη αλακηγλύεηε κε ην κέιη. Απιώλεηε 
ηελ κάζθα ζην πξόζσπν θαη ιαηκό θαη αθήλεηε γηα 10 ιεπηά. 

Ξεπιέλεηε κε θξύν λεξό. 

 
2. Υλικά: 

 

          ½ αγγνπξάθη 
           1 θηζ. γηανύξηη  
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Ξεθινπδίζηε ην αγγνπξάθη θαη πνιηνπνηείζηε ην  κπιέληεξ θαη 

πξνζζέζηε ην γηανύξηη. Απιώζηε ην ζην πξόζσπν γηα πεξίπνπ 20 
ιεπηά. Αθαηξέζηε απαιά κε κία πγξή πεηζέηα. 

 
3. Υλικά: 

 

        1 αζπξάδη απγνύ 
        1 θηγ. Λεκόλη 

 

Φηππάκε ην αζπξάδη κε ην ιεκόλη θαη απιώλνπκε ηελ κάζθα ζε όιν 
ην πξόζσπν. Αθήλνπκε γηα 20 ιεπηά θαη μεπιέλνπκε κε δξνζεξό 

λεξό. 
 

4. Υλικά: 

 

        1 θηζ. νπίζθη 
1 αζπξάδη απγνύ 

¼ θιηηδ. γάια ζθόλε 
ρπκό από 1 ιεκόλη 

 
Αλακίμηε όια ηα πιηθά καδί θαη απιώζηε ζε όιν ην πξόζσπν 

απνθεύγνληαο ηελ πεξηνρή ησλ καηηώλ. Αθνύ αθήζεηε λα 
ζηεγλώζεη, θαζαξίζηε κε κία βξεγκέλε πεηζέηα.   

 
5. Υλικά: 

 

         1 θηζ. καγηά 

         1 θηζ. κπέηθηλ ζόδα 
         1 θηγ. Νεξό 

 
Αλακίμηε όια ηα πιηθά θαη αθνύ θαζαξίζηε ην πξόζσπν ζαο απιώζηε 

ηε κάζθα σο ην ιαηκό (δελ ζα ζηεγλώζεη νύηε ζα ζθιεξύλεη). 
Αθήζηε γηα 15 ιεπηά θαζώο ε καγηά θαζαξίδεη ζε βάζνο θαη ε κπέηθηλ 

ζόδα ζβήλεη ηηο παλάδεο. Ξεπιέλεηε κε ριηαξό λεξό.   
 

Μάζκερ θπεπηικέρ 

 
1. Υλικά: 

 

1 απγό 

1 θηγ. ακπγδαιέιαην 
Αλακηγλύεηε ηα πιηθά θαη απιώλεηε ζην πξόζσπν γηα 15 

ιεπηά. Ξεπιέλεηε κε δξνζεξό λεξό. 
 

2. Υλικά: 
 

1 θηζ. γηανύξηη 
ρπκό από ¼ πνξηνθαιηνύ 
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Αλακίμηε θαιά θαη απιώζηε ζην πξόζσπν γηα 10-15 ιεπηά. 

Ξεπιέλεηε κε δξνζεξό λεξό. 
 

3. Υλικά: 
 

      ¼ ώξηκν ιεκόλη 

      ¼ ώξηκε παπάγηα 
      ¼ ώξηκν ξνδάθηλν 

 

Αθαηξείηε ηελ θινύδα θαη ηα θνπθνύηζηα. Πνιηνπνηείηε ηα θξνύηα 
θαη πξνζζέηεηε ην ρπκό ηνπ ιεκνληνύ. Αλαθαηεύεηε θαιά. Πηέζηε 

κία δεζηή πεηζέηα ζην πξόζσπν γηα 1 ιεπηό. Φσξίο λα 
ζθνππηζηείηε απιώλεηε ηελ κάζθα ζην πξόζσπν ζαο. Αθήλεηε γηα 

10 ιεπηά. Ξεπιέλεηε κε ριηαξό λεξό. Γελ απνζεθεύεηαη. Γελ 
ρξεζηκνπνηείηε ζηα επαίζζεηα δέξκαηα. 

 
 

4. Για πλούζια ενςδάηωζη 
 

Υλικά: 
 

1 ώξηκν αβνθάλην  
1 θηζ. γηανύξηη 

1 θηζ. κέιη  
 

Αλαθαηέςηε θαιά θαη απιώζηε ζην πξόζσπν γηα 20 ιεπηά. 
Απαιά αθαηξέζηε κε βξεγκέλε πεηζέηα. 

 
5. Για ενςδάηωζη      

 
Υλικά: 

 

2 θηζ. κέιη 

2 θηγ. Γάια 
 

Αλαθαηεύεηε θαιά θαη απιώλεηε ζην πξόζσπν θαη ιαηκό γηα 10-15 
ιεπηά. Ξεπιέλνπκε κε ριηαξό λεξό. 
 

Μάζκα για αθςδαηωμένο δέπμα 
 

1. Υλικά:  
 

         ½ αγγνπξάθη  

         1 θηζ. γηανύξηη 

         3-4 θξάνπιεο 
         1 θηγ. Μέιη 
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Φηππάκε όια ηα πιηθά ζην κπιέληεξ. Απιώλνπκε ζην πξόζσπν θαη 

αθήλνπκε λα ζηεγλώζεη. Απαιά αθαηξνύκε κε κία πγξή πεηζέηα. 
 

Μάζκα για μικηό δέπμα 
 

1. Υλικά: 
 

         2 θηζ. αιεύξη βξώκεο 
         ½ θιηηδ. γάια 

         2 θηζ. ρπκό πνξηνθαιηνύ 
 

Αλαθαηεύεηε όια ηα πιηθά καδί θαη απιώλεηε ζην πξόζσπν θαη ιαηκό. 
Ξεβγάδεηε κεηά από 20 ιεπηά. Καζαξίδεη, καιαθώλεη θαη γπαιίδεη ην 

δέξκα. 
 
Μάζκερ ζύζθιξηρ 
 

1. Υλικά: 
 

1 θηζ. κέιη 
1 αζπξάδη απγνύ 

1 θηγ. γιπθεξίλε  
       αξθεηό αιεύξη γηα λα γίλεη νκνηόκνξθε πάζηα 

 
Αλαθαηεύεηε όια ηα πιηθά καδί. Απιώλεηε ζην πξόζσπν θαη ιαηκό 

γηα πεξίπνπ 10 ιεπηά. Ξεπιέλεηε κε ριηαξό λεξό.  
 

2. Υλικά: 
 

1 θξέζθν ξνδάθηλν μεθινπδηζκέλν 
1 αζπξάδη απγνύ 

 
Φηππήζηε ην αζπξάδη θαη πξνζζέζηε ην ξνδάθηλν 

πνιηνπνηεκέλν. Απιώζηε νκνηόκνξθα θαη αθήζηε γηα 20-30 
ιεπηά. Ξεπιύλεηε κε δξνζεξό λεξό.  

 
Μάζκα για εςαίζθηηο δέπμα 

 
1. Υλικά: 

 

Εεζηό ειαηόιαδν 

Αλάιαηα ακύγδαια ζξπκκαηηζκέλα ζην multi 
Αλαθαηεύεηε σο πνπ λα γίλεη έλαο περηόο ρπιόο. Απιώλεηε ζην 

πξόζσπν θαη ιαηκό. Αθήλεηε 20 ιεπηά θαη μεβγάδεηε. Μαιαθώλεη θαη 
ελπδαηώλεη ηελ επηδεξκίδα. 
 

Μάζκερ για ξηπό δέπμα 
 
1. Υλικά: 
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     1 θξόθν απγνύ (όζν πην θξέζθν κπνξείηε λα βξείηε θαη κελ    

πεηάμηε ην αζπξάδη ζα ην ρξεηαζηείηε). 
      1 θηζ. ακπγδαιέιαην ή ειαηόιαδν. 

 

Φηππάηε θαιά ηνλ θξόθν κε ην ιάδη θαη ην απιώλεηε ζην 
πξόζσπν θαη ιαηκό γηα 15 ιεπηά. Ξεπιέλεηε κε ριηαξό λεξό. 

Μαιαθώλεη θαη ζξέθεη ηελ επηδεξκίδα. 
 

2.  Υλικά: 
 

     1 αβνθάλην 
 

Πνιηνπνηήζηε ην αβνθάλην θαη απιώζηε ην ζην πξόζσπν ζαο. 
Αθήζηε ην γηα 20 ιεπηά θαη κεηά απαιά κε κία πγξή πεηζέηα 

αθαηξέζηε ην.      
 

3. Υλικά: 
 

    2 θηζ. κέιη 
    ¼ θηγ. μύδη 

    1 θηζ. Ακπγδαιέιαην 
 

Θεξκαίλεηαη ην κέιη κέρξη λα ιηώζεη. Πξνζζέηεηε ην ιάδη θαη μύδη. 
Αλαθαηεύεηε θαιά κέρξη λα γίλεη νκνηόκνξθν. Όηαλ θξπώζεη 

απιώζηε ζην πξόζσπν θαη αθήζηε ην γηα 15 – 20 ιεπηά. 
Ξεπιύλεηε κε ριηαξό λεξό. 

 
4. Υλικά: 
 

        1 θηζ. νπίζθη 

1 θξόθν απγνύ 
¼ θιηηδ. γάια ζθόλε 

ρπκό από 1 ιεκόλη 
 

Αλακίμηε όια ηα πιηθά καδί θαη απιώζηε ζε όιν ην πξόζσπν 

απνθεύγνληαο ηελ πεξηνρή ησλ καηηώλ. Αθνύ αθήζηε λα ζηεγλώζεη 
θαζαξίζηε κε κία βξεγκέλε πεηζέηα.   

 
5. Υλικά: 

 

    2 θηζ. πνιηνπνηεκέλν αβνθάλην 

    2 θηζ. κέιη 
    1 θξόθν απγνύ 

 
Αλακίμηε θαιά θαη απιώζηε ζην πξόζσπν αθήλνληαο ηε κάζθα 

15-20 ιεπηά. Ξεπιύλεηε κε ριηαξό λεξό. 
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6. Υλικά: 
 

     1 θξέζθν ξνδάθηλν 
     ιίγν ριηαξό ειαηόιαδν ή ακπγδαιέιαην 

 
Καζαξίζηε ην ξνδάθηλν θαη πνιηνπνηήζηε ην. Πξνζζέζηε ηόζν ιάδη 

όζν λα γίλεη κία νκνηόκνξθε θξέκα. Απιώλεηε 15-20 ιεπηά θαη 
μεπιέλεηε κε ριηαξό λεξό. 

 

 
Μάζκα για κανονικά δέπμαηα 
 

1. Υλικά: 
 

1 θηζ. νπίζθη 
1 νιόθιεξν απγό 

¼ θιηηδ. γάια ζθόλε 
ρπκό από 1 ιεκόλη 

 
Αλακίμηε όια ηα πιηθά καδί θαη απιώζηε ζε όιν ην πξόζσπν 

απνθεύγνληαο ηελ πεξηνρή ησλ καηηώλ. Αθνύ αθήζηε λα ζηεγλώζεη 
θαζαξίζηε κε κία βξεγκέλε πεηζέηα.   

 
 
Μάζκερ για πποβλημαηικέρ επιδεπμίδερ 
 

 

1. Πολύ καλή για επιδεπμίδερ με ακμή 

 
           Υλικά: 

 

1 κήιν ηξηκκέλν ζηνλ ηξίθηε 

2 θηζ. κέιη  
 

Αλακηγλύεηε θαιά ηα πιηθά θαη απιώλεηε ζην πξόζσπν γηα 15-20 
ιεπηά. Ξεπιέλεηε κε δξνζεξό λεξό. 

 
 
Για λιπαπή επιδεπμίδα με ακμή 
 

1. Υλικά: 

         3 κεγάια θαξόηα 

         5 θηζ. κέιη ή γηανύξηη 
 

Βξάζηε ηα θαξόηα θαη πνιηνπνηήζηε ηα πξνζζέηνληαο ην κέιη. 
Αλαθαηεύεηε θαιά. Απιώλεηε ζην πξόζσπν θαη αθήλεηε γηα 15-20 

ιεπηά. Ξεπιέλεηε κε ριηαξό λεξό.  
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ΠΡΟ΢ΩΠΟ 

 
SCRUB / PEELING 
 

1. Υλικά: 
 

  1 θηζ. κέιη 
  2 θηζ. ακύγδαια (ηξηκκέλα ζην κίμεξ) 

  ½ θηγ. ρπκό ιεκνληνύ 

 
Αλακηγλύεηε καδί θαη ηξίβεηε απαιά ην πξόζσπν. Ξεπιέλεηε κε 

ριηαξό λεξό.   
 

 
2. Υλικά: 

 
Διαηόιαδν 2-3 θηζ 

Λίγν ςηιό αιάηη 
 

Αλαθαηέςηε θαη ηξίςηε απαιά ην πξόζσπν ζαο. Ξεπιύλεηε κε 
ριηαξό λεξό.  

 
 

Peeling ζηα σείλη 

1.Αλαθαηέςηε 1 θνπηαιάθη ριηαξό ειαηόιαδν θαη 1 πξέδα αιάηη ή 

ζηκηγδάιη. Τξίςηε απαιά ηα ρείιε, ζθνππίζηε κε πγξό βακβάθη θαη 
απιώζηε πξνζηαηεπηηθό lip – balm ή βνπηεξνθαθάν. 
 

 

ΠΥΚΑ   -SCRUB ΠΥΚΑΡΝΠ 
 

1.    Υλικά: 

        2/3 θιηηδάλη θαθέ δάραξε 
        1/3  ε ½ θιηηδάλη ακπγδαιέιαην  

        ½ θηγ. βηηακίλε Δ 
        10 ζηαγόλεο αξσκαηηθό έιαην ηεο αξεζθείαο ζαο 

(πξναηξεηηθό)  
 

Αλαθαηεύεηε ην ακπγδαιέιαην, ηελ βηηακίλε Δ θαη ην άξσκα ζ’ 
έλα γπάιηλν κπνι. Πξνζζέηεηε ηελ δάραξε θαη αλαθαηεύεηε θαιά. 

Φσξίζηε ην ζε βαδάθηα. 
 

 

ΣΔΟΗΑ 
 

1. Για μαλακά σέπια 
 

Υιηθά: 
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¼ θιηηδ. δάραξε 

αξθεηό ρπκό ιεκνληνύ γηα λα γίλεη πάζηα 
 

Αλαθαηέςηε ηα πιηθά ώζπνπ λα γίλεη κία πάζηα. Πάξηε κία κηθξή 
πνζόηεηα θαη θάληε καζάδ ζηα ρέξηα ζαο γηα πεξίπνπ 1 ιεπηό. 

Ξεπιύλεηε κε δεζηό λεξό. Θα ηα ληώζεηε πνιύ καιαθά. Όζν είλαη 
αθόκα λσπά βάιηε θξέκα ρεξηώλ. Τελ ππόινηπε πάζηα κπνξείηε 

λα ηελ απνζεθεύζεηε ζην ςπγείν. 
 

 
 

2. Για απαλά σέπια 
 

 1 ½ θνπηαιηά ριηαξό ακπγδαιέιαην θαη 1 θνπηαιηά κέιη. 
Αλαθαηέςηε θαιά, απιώζηε ζηα ρέξηα ζαο. Αθήζηε λα 

δξάζεη γηα 10 ιεπηά θαη μεπιύλεηε κε άθζνλν λεξό. 

 
 ½ θιηηδάλη βνύηπξν 

1 θηζ. ακπγδαιέιαην 
Αλαθαηεύνπκε θαιά. Πξηλ πέζνπκε γηα ύπλν θάλνπκε καζάδ 

ζηα ρέξηα θαη θνξάκε ιεπθά βακβαθεξά γάληηα. Τα θνξάκε 
ζε όιε ηελ δηάξθεηα ηεο λύρηαο.  

 
  1 θηζ. ρπκό ιεκνληνύ 

   1 θηζ. κέιη 
   1 θιηηδάλη βξώκε 

 
Αλαθαηεύνπκε ώζπνπ λα γίλεη κηα παρύξξεπζηε αινηθή. 

Πιέλνπκε ηα ρέξηα καο θαη απιώλνπκε ηξίβνληαο απαιά. 
Φνξάκε έλα δεπγάξη βακβαθεξά γάληηα γηα 20 ιεπηά. 

Ξεπιέλνπκε θαη βάδνπκε ελπδαηηθή.  

 
3. Αλ ην δέξκα ζαο ησλ ρεξηώλ ζαο έρεη άγξηα θαη ζακπή όςε. 

Αλακίμηε 60-70 γξ. γηανύξηη, 2 θνπηαιηέο ρπκό ιεκνληνύ θαη αιάηη 
ρνληξό (25γξ.) ή ζηκηγδάιη. Τξίςηε απαιά ηηο παιάκεο ζαο, αιιά 

θαη ην επάλσ κέξνο, αθόκε θαη ηνπο αγθώλεο. 
 

 
4. Για ηα σέπια ηος κηποςπού. 

 
Υιηθά: 

 
2 ½  θηζ. θεξί κέιηζζαο ηξηκκέλν ζην ηξίθηε. 

2 θηζ. ιάδη jojoba 
1 θηγ. δειέ αιόε 

10 ζηαγόλεο βηηακίλε Δ (ή 4 θάςνπιεο) 

1 ζηαγόλα από ην αγαπεκέλν ζαο αηζέξην έιαην 
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   Ληώζηε ηα πξώηα 4 πιηθά ζε έλα αλνμείδσην θαηζαξνιάθη. 
Τν αθαηξείηε από ηελ θσηηά θαη ην ρηππάηε ώζπνπ λα 

θξπώζεη, πξνζζέηνληαο ηελ βηηακίλε Δ πξηλ ζθίμεη ην κίγκα. 
Σπλερίδεηε ην ρηύπεκα κέρξη λα γίλεη θξεκώδεο. Πξνζζέζηε ην 

άξσκα θαη ζπλερίζηε ην ρηύπεκα κέρξη ε θξέκα λα θξπώζεη 
εληειώο. Τνπνζεηείηε ηελ θξέκα ζε έλα βαδάθη θαη ηελ 

απνζεθεύεηε ζε έλα δξνζεξό ζθνηεηλό κέξνο.   
 

 
5. Για ηα δάσηςλα ηος καπνιζηή. 

 
Μνπιηάζηε ηα δάρηπια ζαο ζε λεξό κε πνιύ ρπκό ιεκνληνύ γηα 15 

ιεπηά. Δθαξκόζηε ην όζεο θνξέο ρξεηαζηεί.  
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8. Ροστηζκός 
 
 
 
 

 
 
 
ΜΔΘΑΘΑΟΗΠΚΑ ΛΡΝ΢ΙΑΞΑΠ 
 
Δπεηδή απηφ πνπ πξέπεη λα θάλεηε γηα θάζε γπλαίθα είλαη επψδπλν, ζα πξέπεη 
λα ηνπο δηψμεηε φινπο απφ ην ζπίηη ηελ ζπγθεθξηκέλε κέξα. Φηηάμηε έλαλ 
θαθέ. Ξάξηε ηνλ θαθέ ζαο ζηελ θξεβαηνθάκαξα ζαο αλνίμηε φιεο ηηο 
ληνπιάπεο πνπ έρεηε θαη θαζίζηε αλαπαπηηθά ζην θξεβάηη ζαο. Οίμηε κηα θαιή 
καηηά ζηελ ληνπιάπα ζαο θαη αξρίζηε λα παξαηεξείηε πφζα ξνχρα θνξάηε 
ηαθηηθά θαη πφζα έρνπλ αξαρληάζεη απφ ηελ αρξεζία.  
 
Πηαηηζηηθά θνξάκε ην 20% ησλ ξνχρσλ καο 80% ηνπ ρξφλνπ καο. 
 Δθείλν ην σξαίν κπινπδάθη ζηελ γσλία ηεο ληνπιάπαο ζαο πνπ ην αγνξάζαηε 
γηαηί δελ κπνξέζαηε λα αληηζηαζείηε, ηψξα θάζεηε 3 ρξφληα ζηελ θξεκάζηξα 
θαη απιά πηάλεη ρψξν. Κήπσο έρεηε θαη ην ηδίλ ηεο εθεβείαο ζαο θξαηεκέλν κε 
ηελ ειπίδα φηη κεηά απφ 3 παηδηά θαη 20 ρξφληα γάκνπ ζα έξζεη ε ψξα λα ην 
θνξέζεηε; 
 
Θάπνηε δηάβαζα πσο φηη ππάξρεη αθφξεην πάλσ απφ 2 ρξφληα ζηελ ληνπιάπα 
καο δελ πξφθεηηαη λα θνξεζεί πνηέ – θαη είρε δίθην. Βγάιηε φια ηα ξνχρα πνπ 
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έρεηε λα θνξέζεηε ηνπιάρηζηνλ πάλσ απφ δχν ρξφληα θαη βάιηε ηα ζε κία 
άθξε. Μεθαζαξίζηε θαη ξίμηε έλα θαιφ θαζάξηζκα ζηελ ληνπιάπα ζαο. 
Θξαηήζηε 3-5 θνκκάηηα απφ ηελ ζηνίβα πνπ δελ κπνξείηε λα απνρσξηζηείηε. 
Θα κνπ πείηε: „θαη ηη ζα ηα θάλσ ηα ππφινηπα ζα ηα πεηάμσ;‟ – ΋ρη βέβαηα. 
Απηά είλαη ηα ρξήκαηα ζαο. Αθνχ έρεη γίλεη ην κέγα μεθαζάξηζκα θαη έρεηε 
ήδε απνθαζίζεη ην ηη ζα θξαηήζεηε κε ηα ππφινηπα θάληε ην εμήο: 
  

 Αλ έλα ξνχρν είλαη πνιχ αγαπεκέλν αιιά έρεη θζαξεί θνηηάμηε αλ 
κπνξείηε λα ην ζψζεηε. Ξρ ζηα πνπιφβεξ ζα κπνξνχζαηε λα βάιεηε 
κπαιψκαηα ζηνπο αγθψλεο. Κία θνχζηα καθξηά λα ηελ θάλεηε θνληή, 
έλαο θζαξκέλνο γηαθάο ζα κπνξνχζε λα μεισζεί θαη λα ξαθηεί απφ ηελ 
αλάπνδε ή λα γίλεη παπαδίζηηθνο, έλα πνπθάκηζν κε καθξχ καλίθη λα 
γίλεη ακάληθν, έλα ηδίλ (εθφζνλ ζαο ρσξά) βεξκνχδα ή ζνξηο 

 
 ΋ζα είλαη εληειψο ιησκέλα αιιά δελ κπνξείηε λα ηα πεηάμεηε κπνξνχλ 

λα γίλνπλ σξαηφηαηα μεζθνλφπαλα ή αθφκε αλ πηάλνπλ ηα ρεξάθηα ζαο 
φπσο κηαο θίιεο κνπ, ηα παιηά ηδίλ γίλνληαη σξαηφηαηεο ηζάληεο 
ξάβνληαο  επάλσ δηαθνζκεηηθά ή θνπκπηά, ή θαη ηα δχν. 

 
 ΋ζα απιά δελ ηα ζέιεηε, κπνξείηε λα θαιέζεηε ηηο θίιεο ζαο λα 

δηαιέμνπλ φηη ζέινπλ – κπνξείηε λα δηνξγαλψζεηε έλα πάξηη 
αληαιιαγήο, είλαη έλαο θαιφο ηξφπνο λα θάλνπλ θαη νη θίιεο ζαο ην 
μεθαζάξηζκα ηεο ληνπιάπαο ηνπο. 

 
 Γσξίζηε ηα. ΢πάξρνπλ ηφζνη ζχιινγνη θαη νξγαληζκνί πνπ θαιχπηνπλ 

πνιιέο αλάγθεο ζπλαλζξψπσλ καο. 
 

 Κπνξείηε αθφκε θαη λα ηα πνπιήζεηε εθφζνλ είλαη ζε θαιή θαηάζηαζε. 
Ρν πσο ην αλαιχσ ζην θεθάιαην “Ξνπιήζηε ηα” απηνχ ηνπ βηβιίνπ . 

 
Αθνχ ηειεηψζεηε κε ηελ δηθή ζαο ληνπιάπα κπνξείηε λα κεηαθηλεζείηε ζηηο 
ππφινηπεο ληνπιάπεο ηεο νηθνγελείαο. ΋ηαλ μεθαζαξίζεηε ηηο ληνπιάπεο ησλ 
παηδηψλ θξνληίζεηε λα είλαη θαη απηά καδί ζαο, εηδηθά αλ βξίζθνληαη ζηελ 
εθεβία. Νη παξαπάλσ ζπκβνπιέο ελλνείηαη πσο ηζρχνπλ θαη γηα ηα παηδηά ζαο.   
 

 
ΟΝ΢ΣΗΠΚΝΠ 
 
Ρν θφζηνο ηνπ ξνπρηζκνχ ζε κηα νηθνγέλεηα κπνξεί λα απνδεηρζεί κία πνιχ 
αθξηβή ππφζεζε. Δλ κέζσ κηαο νηθνλνκηθήο θξίζεο κηιήζηε κε ηα κέιε ηεο 
νηθνγελείαο θαη απνθαζίζεηε λα ςσλίδεηε θάηη κφλν αλ ρξεηάδεηαη πξαγκαηηθά, 
κφλν επθαηξίεο θαη θαηά πξνηίκεζε ζε πεξηφδνπο εθπηψζεσλ θαη πάιη κεηά 
απφ θαιφ ςάμηκν. 
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Π΢ΚΒΝ΢ΙΔΠ ΑΓΝΟΑΠ 

 
 Ξξψηα πξψηα πξηλ βγείηε λα ςσλίζεηε νηηδήπνηε, πξέπεη απφ πξηλ λα 

έρεηε απνθαζίζεη ηη ρξεηάδεζηε. Κάζεηε λα κελ ζπλδέεηε ηα ςψληα κε 
ηελ δηαζθέδαζε. Κε απηφλ ηνλ ιάζνο ηξφπν ζθέςεο, ην κφλν πνπ ζα 
θαηαθέξεηε είλαη λα θνξησζείηε άρξεζηα πξάγκαηα θαη λα αδεηάζεη ην 
πνξηνθφιη ηνπ νηθνγελεηαθνχ πξνυπνινγηζκνχ. 
 

 Αμηνινγήζηε ηελ αμία κε ην λα δηαηξέζεηε ην θφζηνο ελφο ξνχρνπ κε ην 
πφζεο θνξέο ζθνπεχεηε λα ην θνξέζεηε. Αθφκε θαη αλ θνζηίδεη 5 επξψ, 
αλ δελ ην θνξέζεηε, είλαη ζαλ λα πεηάηε ηα ρξήκαηα ζαο.  

 
 Αγνξάζηε ξνχρα πνπ κπνξείηε λα ηα ζπλδπάζεηε είηε κε απηά πνπ 

έρεηε ή κε απηά πνπ ζα πάξεηε. Ξφζεο θνξέο έρεηε αγνξάζεη θάπνην 
θνκκάηη παξνξκεηηθά  θαηαιήγνληαο λα πάηε ζην ζπίηη θαη λα 
αλαθαιχςεηε πσο δελ κπνξείηε λα ην ζπλδπάζηε κε ηα ππφινηπα 
ξνχρα ζαο; 

 Φξνληίζηε ηα θνκκάηηα λα είλαη δηαρξνληθά ηφζν ζε ζηπι φζν θαη ζε 
ρξψκα φπσο έλα ιεπθφ πνπθάκηζν ή έλα ηδηλ. Ρα ξνχρα επνρηθήο κφδαο 
δελ πξέπεη λα μεπεξλάλε ην 30% ησλ ζπλνιηθψλ ξνχρσλ ζαο. Θαιφ ζα 
ήηαλ λα είλαη ζην 10% κε 20%.  
 

 Απνθχγεηε ηα ζπλζεηηθά. Γελ αθήλνπλ ην ζψκα ζαο λα αλαπλέεη. 
Ξξνηηκήζηε ηηο θπζηθέο ίλεο. 

 

 Λα θξνληίδεηε νη πηηδάκεο λα είλαη πάληα βακβαθεξέο, ηδηαίηεξα ησλ 
παηδηψλ. 

 

 Φξνληίζηε ην ξνχρν λα πέθηεη θαιά επάλσ ζαο. ΋ηαλ έλα ξνχρν 
πέθηεη θαιά επάλσ ζην ζψκα θαίλεηαη θαη πνηνηηθφ θαη αο ην έρεηε 
αγνξάζεη απφ ην θαιάζη. 

 

 Φξνληίζηε φζν είλαη δπλαηφλ ε πνηφηεηα λα δηθαηνινγεί ηελ ηηκή. 
 

 Γείμηε ζχλεζε ζηηο απζφξκεηεο αγνξέο. Θα θαηαιήμεηε κε έλα ξνχρν 
αθφκε λα θάζεηαη ζηελ ληνπιάπα ζαο αλ δελ ζπγθξαηεζείηε.  

 
 Τσλίζηε ζε πεξηφδνπο εθπηψζεσλ θαη αλ ππάξρεη ε νηθνλνκηθή 

δπλαηφηεηα, θξνληίζηε θαη γηα ηελ επφκελε ζεδφλ. Ππλήζσο ηα ξνχρα 
πνπ είλαη εθηφο ζεδφλ είλαη θαηά πνιχ θζελφηεξα. 

 

 Διέγμηε ηηο εηηθέηεο. Κήπσο ην ξνχρν ρξεηάδεηαη εηδηθή θξνληίδα; 
Κήπσο ζέιεη θαζαξηζηήξην; Δίλαη έλα επηπιένλ έμνδν. Ρν αληέρεη ε 
ηζέπε ζαο;   

 

 Γηαβάζηε θαη αθνινπζήζηε ηηο νδεγίεο θξνληίδαο. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν 
ζα θάλεηε ην ξνχρν λα αληέμεη πεξηζζφηεξν θαηξφ. 
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 Φξνληίδεηε ηηο κηθξνδηνξζψζεηο ακέζσο. Κελ πεξηκέλεηε λα ζρηζηεί ην 
θνπκπί πξηλ ην ξάςεηε. Οάςηε ην κφιηο ην δείηε λα ραιαξψλεη. 

 

 Τσλίζηε απφ outlets. Ρα ξνχρα ηνπο είλαη θαηά πνιχ θζελφηεξα. Ρα 
πεξηζζφηεξα είλαη απφ αδηάζεηα ζηνθ φπσο επίζεο αθφκε κπνξείηε λα 
βξείηε θαηαπιεθηηθέο επθαηξίεο ζηηο θαηά ηφπνπο ιατθέο.  

 

 Πθεθηείηε λα αγνξάζεηε κεηαρεηξηζκέλα. Οίμηε κηα καηηά ζηα 
θαηαζηήκαηα φπσο είλαη νη ακεξηθάληθεο αγνξέο ή αθφκε ζην internet. 
Κπνξεί λα βξείηε επθαηξίεο πνπ νχηε θαλ θαληαδφζαζηαλ. 

 

 Κάζεηε λα θάλεηε ζπλδπαζκνχο ξνχρσλ. Έηζη θάπνηνο πνπ έρεη ιίγα 
ξνχρα θαίλεηαη πσο έρεη κία αηέιεησηε ληνπιάπα. 

 
 
Π΢ΚΒΝ΢ΙΔΠ 
 

 Δπηδηνξζψζηε ηα παπνχηζηα ζαο ζε έλαλ ηζαγθάξε κε ηελ πξψηε 
θζνξά. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν ζα επηδήζνπλ γηα πνιχ πεξηζζφηεξν θαηξφ. 
 

 Αλ έρεηε βαξεζεί έλα δεπγάξη παπνχηζηα πξηλ ηα πεηάμεηε (ή ραξίζηε) 
ζθεθηείηε λα ηα βάςεηε άιιν ρξψκα. 

 

 Κάζεηε λα επηδηνξζψλεηε ζηξηθψκαηα, λα ξάβεηε έλα θνπκπί αλ κε ηη 
άιιν ηα βαζηθά. 

 
 
ΑΞΝΘΖΘΔ΢ΠΡΔ ΡΑ ΠΥΠΡΑ 

 

 Ξξνζηαηεχζηε ηα δεξκάηηλα είδε ζαο. Έλαο θαιφο ηξφπνο 
αλαδσνγφλεζεο θαη ζπληήξεζεο ησλ δεξκάηηλσλ ηζαληψλ ζαο είλαη κηα 
θνξά ηνλ ρξφλν αιείςηε ηεο κε ιίγν βαδειίλε θαη ηξίςηε ηεο κε έλα 
καιαθφ παλάθη. (Ξξνζνρή κφλν ηα δεξκάηηλα θαη φρη ηα θάζησξ) 
 

 ΋ηαλ απνζεθεχεηε ηηο κπφηεο ,παπνχηζηα θαη ηζάληεο ζαο ηνπνζεηήζηε 
κέζα ηνπο ηζαιαθσκέλεο εθεκεξίδεο. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν ζα 
θξαηήζνπλ ηελ θφξκα ηνπο.  

 

 Κελ πεηάηε ηα θνπηηά απφ ηα θαηλνχξγηα ζαο παπνχηζηα. ΋ηαλ δελ 
θνξηνχληαη θαιφ ζα ήηαλ λα ηα θξαηάηε κέζα ζηα θνπηηά ηνπο φκνξθα 
ζηνηβαγκέλα θαη φρη ην έλα πάλσ ζην άιιν. 

 
 ΋ηαλ ηειεηψλεη ν ρεηκψλαο πάηε ην παιηφ ζαο ακέζσο θαζαξηζηήξην. 

΋ηαλ ην πάξεηε, βγάιηε ην απφ ηε λάηινλ ζαθνχια θαη αθήζηε ην λα 
αεξηζηεί γηα ηνπιάρηζηνλ 2 ψξεο έμσ πξηλ ην ηνπνζεηήζηε ζηελ 
ληνπιάπα ζαο (ρσξίο ηελ ζαθνχια). Θαιφ ζα ήηαλ αλ έρεηε 
πθαζκάηηλεο ζήθεο γηα απνζήθεπζε. Ξνηέ κελ απνζεθεχεηε ηα ξνχρα 
κε ηελ πιαζηηθή ζαθνχια ηνπ θαζαξηζηεξίνπ .Ξξψηνλ δελ αλαπλέεη θαη 



 

 

69 

δεχηεξνλ είλαη άθξσο αλζπγηεηλή γηα ηελ πγεία ζαο ιφγσ ησλ ρεκηθψλ 
πνπ ρξεζηκνπνηνχλ. 

 

 Κελ ρξεζηκνπνηείηαη λαθζαιίλε. Ξξνηηκήζηε θπζηθνχο ηξφπνπο 
πξνζηαζίαο φπσο ιεβάληα. 
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9. Τγεία 
 
 
 

 
 
 
ΠΔΡΗ ΓΟΝΣΗΩΝ 
 

ΑΘΖΝΑ-ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ 

Πιεξνθνξίεο Αζζελψλ 

΢ηελ Οδνληηαηξηθή ΢ρνιή ιεηηνπξγνχλ θιηληθέο, ζηηο νπνίεο πξνζέξρνληαη 
ειεχζεξα αζζελείο γηα θάζε ηχπνπ νδνληηαηξηθή ζεξαπεία. ΢ηηο θιηληθέο ηεο 
΢ρνιήο αληηκεησπίδνληαη ηφζν ελήιηθεο αζζελείο φζν θαη παηδηά. Κάζε 
νδνληηαηξηθή ζεξαπεία πξαγκαηνπνηείηαη απφ ηνπο πξνπηπρηαθνχο ή 
κεηαπηπρηαθνχο θνηηεηέο, αλάινγα κε ην βαζκφ δπζθνιίαο ηνπ θάζε 
πεξηζηαηηθνχ, ππφ ηελ επνπηεία θαη βνήζεηα ηνπ δηδαθηηθνχ πξνζσπηθνχ ηεο 
΢ρνιήο. Ζ δηαδηθαζία ηεο ζεξαπείαο αζζελψλ απνηειεί κέξνο ηεο θιηληθήο, 
πξαθηηθήο εθπαίδεπζεο ησλ θνηηεηψλ κέζα ζηα πιαίζηα ησλ ζπνπδψλ ηνπο.  

Οη Κιηληθέο πνπ ιεηηνπξγνχλ ζηελ Οδνληηαηξηθή ΢ρνιή είλαη: 

 Γηαγλωζηηθής θαη Αθηηλοιογίας ΢ηόκαηος (θιηληθή εμέηαζε θαη 
αθηηλνγξαθηθφο έιεγρνο)  

 ΢σλοιηθής Αληηκεηώπηζες Αζζελή (εκθξάμεηο, πεξηνδνληηθέο 
ζεξαπείεο, ελδνδνληηθέο ζεξαπείεο, θηλεηέο θαη αθίλεηεο πξνζζεηηθέο 
απνθαηαζηάζεηο, αληηκεηψπηζε πξνβιεκάησλ θξνηαθνγλαζηθήο 
άξζξσζεο)  
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 Παηδοδοληηαηρηθής (αληηκεηψπηζε νδνληηαηξηθψλ πξνβιεκάησλ 
παηδηψλ)  

 Ορζοδοληηθής (νξζνδνληηθέο ζεξαπείεο).  
 ΢ηοκαηηθής θαη Γλαζοπροζωπηθής Υεηροσργηθής (εμαγσγέο 

δνληηψλ θαη κηθξέο ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο ζηε ζηνκαηηθή θνηιφηεηα)  
 ΢ηοκαηοιογίας (ζηνκαηνινγηθή εμέηαζε θαη βηνςίεο)  
 Οζηεοελζωκαηούκελωλ Δκθσηεσκάηωλ (ηνπνζέηεζε 

εκθπηεπκάησλ)  
 Αληηκεηώπηζες ΢ηοκαηοπροζωπηθού Πόλοσ  

Δπίζεο, ιεηηνπξγεί θαη ε Μνλάδα Αληηκεηψπηζεο Ογθνινγηθνχ αζζελή 
(πξφιεςε θαη ζεξαπεία νδνληηθψλ θαη ζηνκαηνινγηθψλ πξνβιεκάησλ 
νγθνινγηθψλ αζζελψλ) θαζψο θαη ε Μνλάδα Ηαηξνδηθαζηηθήο ΢ηφκαηνο.  

Οη αζζελείο, γηα ηελ αξρηθή ηνπο εμέηαζε ζα πξέπεη λα θιείζνπλ ηειεθσληθά 
(Σει. 210 7461168) ξαληεβνχ ζηε Γηαγλσζηηθή Κιηληθή. Μεηά ηελ αξρηθή 
θιηληθή θαη αθηηλνγξαθηθή εμέηαζε, ν νδνληηαηξηθφο ηνπο θάθεινο 
θαηαρσξείηαη ζηε βάζε αζζελψλ ηεο ΢ρνιήο. Ζ επηινγή ησλ αζζελψλ πνπ ζα 
θιεζνχλ, ζηε ζπλέρεηα, γηα ζεξαπεία γίλεηαη αλάινγα κε ηηο εθπαηδεπηηθέο 
αλάγθεο ησλ θνηηεηψλ. Απηφ ζεκαίλεη φηη φινη νη αζζελείο, πνπ ζα εμεηαζηνχλ 
ζηε Γηαγλσζηηθή Κιηληθή δελ ζα κπνξέζνπλ θαη λα ζεξαπεπζνχλ.  

Καηαβάιινληαη ηδηαίηεξεο πξνζπάζεηεο λα αληηκεησπηζηεί ν θαηά ην δπλαηφλ 
κεγαιχηεξνο αξηζκφο αζζελψλ. Απεπζείαο ηειεθσληθά ξαληεβνχ γηα εμέηαζε 
γίλνληαη ζηελ Παηδνδνληηαηξηθή (210-7461136) θαη Οξζνδνληηθή (210-
7461134, ψξεο 10:00 - 12:00) Κιηληθή.  

ΣΖΛΔΦΧΝΑ ΓΗΑ ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ 

Γεληθέο πιεξνθνξίεο: 231 0 999498 

Παηδνδνληηαηξηθή: 231 0 999568 

Οξζνδνληηθή: 231 0 999557 

 

Νοζήιηα 

Ζ θάζε ζεξαπεία ζηηο Κιηληθέο ηεο Οδνληηαηξηθήο ΢ρνιήο έρεη θάπνην 
ζπγθεθξηκέλν θφζηνο (λνζήιην), πνπ επηβαξχλεη ηνλ αζζελή. Σν θφζηνο απηφ 
είλαη ζεκαληηθά ρακειφ αθνχ θαιχπηεη κφλν ην θφζηνο ησλ πιηθψλ θαη 
αλαισζίκσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη.  

Πεγή : http://www.dent.uoa.gr/node.php?n=patient_information 

Μπαίλνληαο ζηελ ηζηνζειίδα ηεο ζρνιήο ζα βξείηε πιήξε ηηκνθαηάινγν ησλ 
ππεξεζηψλ. Οη ηηκέο δελ ζα κπνξνχζαλ λα είλαη πην θηελέο. 
 

 

http://www.dent.uoa.gr/node.php?n=patient_information
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10.  Θήπνο & Φπηά 
 
 

 
 

 
 

 
ΦΡΗΑΜΡΔ ΘΖΞΝ ΠΡΖΛ ΒΔΟΑΛΡΑ ΠΑΠ 

 
Ξφζεο θνξέο είπαηε αλαζηελάδνληαο : “ Αρ θαη λα είρα έλαλ θήπν”;  
Ππλήζσο φηαλ αθνχκε ηελ ιέμε ιαραλφθεπν καο έξρεηαη ζην κπαιφ κία 
αξθεηά κεγάιε έθηαζε. ΋κσο δελ είλαη έηζη.  
Κπνξνχκε λα θηηάμνπκε έλαλ κηθξφ ιαραλφθεπν θαη ζε κηθξή θιίκαθα κε ηνλ 
νπνηνδήπνηε ρψξν έρνπκε. 
 
Κε ηα θξέζθα ηξφθηκα λα αθξηβαίλνπλ φιν θαη πην ζπρλά φιν θαη 
πεξηζζφηεξνο θφζκνο έρεη αξρίζεη λα θηηάρλεη κηθξνχο ιαραλφθεπνπο. Κε έλα 
αξθεηά κηθξφ θφζηνο κπνξνχκε λα έρνπκε θαη θξέζθα ιαραληθά θαη 
ηαπηφρξνλα λα θάλνπκε νηθνλνκία. Αλ γηα παξάδεηγκα ην κπαιθφλη ζαο είλαη 
πνιχ κηθξφ κπνξείηε θάιιηζηα λα θπηέςηε κφλν ηα αξσκαηηθά πνπ 
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ρξεζηκνπνηείηε ζηελ θνπδίλα ζαο. Αλ απφ ηελ άιιε είλαη κεγάιν ηφηε κπνξείηε 
άλεηα λα θαιχςεηε ηηο αλάγθεο ηεο νηθνγελείαο ζαο. 
 

 

 Έρσ ππνινγίζεη φηη ρξεζηκνπνηνχκε έλα καηζάθη ηελ εβδνκάδα θαηά 
κέζν φξν εηεζίσο. 52 εβδνκάδεο Σ 0,50 ιεπηά ην καηζάθη = 26 επξψ 
ηνλ ρξφλν. Θαη ζην πην κηθξφ κπαιθφλη κπνξεί λα ρσξέζεη κία κηθξή 
δαξληηληέξα ή γιάζηξα. Αλ έρεηε ρψξν γηα πεξηζζφηεξεο αθφκε 
θαιχηεξα. Αγνξάζηε ζπφξνπο κατληαλνχ (δελ ζα ζαο ζηνηρίζνπλ πάλσ 
απφ 1-1,20 επξψ θαη θπηέςηε. Κεγαιψλεη εχθνια, δελ έρεη ηδηαίηεξεο 
απαηηήζεηο  εθηφο απφ λεξφ θαη ην θαιφ είλαη πσο φζν θφβεηε ηφζν 
θπηξψλεη. Θέξδνο 25 επξψ ηνλ ρξφλν κφλν απφ ηνλ κατληαλφ. 
Κπνξείηε λα θάλεηε ην ίδην κε ην ζέιηλν, δπφζκν, θάξδακν, κέληα, 
βαζηιηθφ, δεληξνιίβαλν, άλεζν. ΋ηη δελ ρξεζηκνπνηείηε ην βάδεηε ζηελ 
θαηάςπμε γηα κειινληηθή ρξήζε.  
 

 Γελ ρξεηάδεηαη λε ρξεζηκνπνηήζηε αθξηβέο γιάζηξεο. Νπνηνδήπνηε 
δνρείν θάλεη. Ξιαζηηθέο, πήιηλεο, ηελεθέδεο. Αθφκε θαη ηα κεηαιιηθά 
θνπηάθηα ηνπ θαθέ. Ρν κφλν πνπ πξέπεη λα θξνληίζηε είλαη λα έρνπλ 
θαιή απνζηξάγγηζε.  

 

 Απηφ πνπ κνπ πξνθάιεζε έθπιεμε είλαη ε αλάπνδε γιάζηξα.  Δίλαη 
θξεκαζηέο γιάζηξεο θαη ην θπηφ κεγαιψλεη αλάπνδα. Γειαδή πξνο ηα 
θάησ.  Δίδα ληνκαηηέο ζε κπαιθφληα θνξησκέλεο ληνκάηεο θαη δελ ην 
πίζηεπα. Θη φκσο είλαη ηέιεην γηα κηθξνχο ρψξνπο. Κε ιίγν ςάμηκν ζην 
δηαδίθηπν κπνξείηε λα ηηο βξείηε ζε νηθνλνκηθή ηηκή ή αθφκε κπνξείηε 
λα ξσηήζηε ζην θνληηλφηεξν θπηψξην.  
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 Κπνξείηε λα πάξεηε ηζνπβαιάθηα κε ρψκα απφ ηα θαηά ηφπνπο 
θαηαζηήκαηα θπηψλ. Σσξίο λα ηα αλνίμηε, μαπιψζηε ηα ζην έδαθνο. 
Θάληε έλα άλνηγκα15Σ15 πεξίπνπ ζην θέληξν θαη εθεί κπνξείηε λα 
θπηέςεηε αθφκε θαη ληνκαηηέο. Κία ληνκαηηά αλά ηζνπβάιη 40 ιίηξσλ 
πεξίπνπ. Αλ απφ ηελ άιιε ε πνηθηιία βγάδεη κηθξφ θπηφ κπνξείηε αληί 
γηα ην θέληξν λα αλνίμηε 2 ηξχπεο δεμηά θαη αξηζηεξά θαη λα θπηέςεηε 
2. Κελ μεράζεηε λα θάλεηε αξθεηέο ηξχπεο απφ θάησ γηα θαιή 
απνζηξάγγηζε. Κε ηνλ ίδην ηξφπν κπνξείηε λα βάιεηε θαη άιια 
ιαραληθά. 

 

 Φξνληίζηε λα αγνξάζηε βηνινγηθνχο ζπφξνπο. Θα ηνπο βξείηε ζηα 
θαηαζηήκαηα βηνινγηθψλ πξντφλησλ ή γεσξγηθά θαηαζηήκαηα. Ρα 
παξαθάησ είδε κεγαιψλνπλ απφ ζπφξν πνιχ εχθνια: παληδάξηα, 
θαξφηα, ζπαλάθη, αξαθάο, θαζνιάθηα, φια ηα αξσκαηηθά, καξνχιη, 
θξεκκχδη, θξέζθν θξεκκπδάθη, παηάηα. Νη ληνκάηεο, πηπεξηέο, 
θνινθπζάθηα, αγγνπξηέο ζπλήζσο ρξεηάδνληαη ζεξκνθήπην γηα λα 
θπηξψζνπλ νπφηε κπνξείηε λα αγνξάζεηε έηνηκν κηθξφ θπηφ απφ 
θπηψξην ή γεσπφλν. 

 

 Κπνξείηε αθφκε θαη παηάηεο λα θπηέςεηε. Κπνξείηε λα πάξεηε κηθξά 
ηζνπβαιάθηα θαη λα ηα ηνπνζεηήζηε γχξσ απφ ην κπαιθφλη ζαο. Ρα 
γεκίδεηε ρψκα θαη βάδεηε ηνλ ζπφξν παηάηαο. ΢πνινγίζηε πσο έλαο 
ζπφξνο παηάηαο ζαο δίλεη απφ 2 έσο 4 θηιά. Θαιφ είλαη λα αγνξάδεηε 
ζπφξν απφ έλαλ γεσπφλν αληί λα θπηέςηε απιά ηηο παηάηεο πνπ ζαο 
πεξίζζεςαλ θαη απιά θχηξσζαλ ζην ληνπιάπη ζαο. Αλ ζηελ πεξίπησζε 
ην ηζνπβαιάθη ζαο είλαη ιίγν κεγάιν κπνξείηε λα θάλεηε κία ζρηζκή 
ζηα κηζά ηνπ ηζνπβαιηνχ πεξίπνπ θαη λα θπηέςηε κία δεχηεξε παηάηα 
ε νπνία ζα θπηξψζεη απφ ηελ ζρηζκή. Δίλαη έηνηκεο φηαλ ην θπηφ απφ 
πάλσ αξρίζεη λα ραιάεη. Απιά αδεηάζηε ην ηζνπβάιη θαη βγάιηε ηηο 
παηάηεο. 

 

 Κπνξείηε επίζεο λα θπηέςηε θξάνπιεο ζε έλα απιφ ινχθη.  Γέζηε ην 
θαηά κήθνο ηεο  βεξάληα ζαο. Θάληε ηξχπεο γηα λα ππάξρεη 
απνζηξάγγηζε. Γελ είλαη απαηηεηηθφ θπηφ. 

 

 Έλα γλσζηφ κνπ δεπγάξη είρε θπηέςεη ζε 3-4 γιάζηξεο καξνχιηα. Ήηαλ 
2 άηνκα ζην ζπίηη. Απηφ πνπ παξαηήξεζα ήηαλ πσο φηαλ κεγάισλαλ 
ηα καξνχιηα έθνβε ηα πεξηθεξεηαθά θχιια γηα λα θάλεη ζαιάηα θαη φρη 
φιν ην θπηφ. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν θξαηνχζε ην θάζε θπηφ γηα πάξα 
πνιχ ρξφλν απιά καδψληαο ην ζηγά ζηγά.  
 

1. Ξξηλ μεθηλήζεηε λα θνξηψζεηε φιν ην ρψκα πνπ βξείηε, γιάζηξεο θαη 
ζπφξνπο απνθαζίζηε ηη ζέιεηε λα θπηέςεηε, ζρεδηάζηε πνπ ζα βάιεηε 
ην θαζεηί θαη πξνγξακκαηίζηε ηη ζα ςσλίζεηε.  
 

2. Θνηηάμηε ηη γιάζηξεο θαη δνρεία έρεηε θαη δείηε ηη ζαο ιείπεη. Γελ 
ρξεηάδεηαη λα αγνξάζεηε φηη ζαο ιείπεη κνλνθνπαληά. Ιίγα ιίγα.  
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3. ΋ηη κπνξείηε λα βξείηε απφ γλσζηνχο θαη θίινπο πνπ δελ ζα ρξεηαζηεί 

λα πιεξψζεηε, θάληε ην (έρεηε θαη ζην λνπ θαη ηνπο γλσζηνχο ζαο 
ζηελ επαξρία). Πην θεθάιαην κε ηηο δηεπζχλζεηο ηνπ internet ζαο έρσ 
ηελ δηεχζπλζε ηνπ Ξειίηε. Κπνξείηε λα ζηείιεηε κία επηζηνιή κε έλα 
γξακκαηφζεκν ηνπ 1 επξψ θαη ζα ζαο ζηείινπλ δηάθνξνπο ζπφξνπο 
παιηάο πνηθηιίαο δσξεάλ (απηφ ηζρχεη θάζε ρξφλν απφ Νθη. κέρξη θαη 
Φεβξ.). Θα βξείηε φιεο ηηο ιεπηνκέξεηεο ζηελ ηζηνζειίδα ηνπο. 

 
4. Ρν κφλν πνπ δεηάλε ηα θπηά είλαη ήιην θαη λα κελ μερλάηε λα ηα 

πνηίδεηε. 
 

5. Αλ ζηελ πεξίπησζε θάηη δελ ζαο θπηξψζεη θάπνην, κελ απνγνεηεπηείηε 
θαη ηα παξαηήζεηε. Μαλαπξνζπαζήζηε. 

 

Πην εμσηεξηθφ πνιινί δήκνη παξέρνπλ εθηάζεηο φπνπ θάπνηνο κε έλα 
ζπκβνιηθφ πνζφ ηνλ ρξφλν κπνξεί λα λνηθηάζεη γηα φζν θαηξφ ζέιεη θαη λα 
θάλεη ιαραλφθεπν ηνπ.  Κε κία ηέηνηα ινγηθή ζα κπνξνχζαλ λα καδεπηνχλ 
2-4 θίινη ή αθφκε πεξηζζφηεξνη θαη λα λνηθηάζνπλ ή αθφκε λα αγνξάζνπλ 
έλα θνκκάηη γεο (εθφζνλ απηφ ην ζχζηεκα ησλ δήκσλ δελ πθίζηαηαη 
αθφκε ζηελ Διιάδα). Νη ηηκέο ελνηθίαζεο ρσξαθηψλ μεθηλάλε απφ 80 επξψ 
ην ζηξέκκα ηνλ ρξφλν θαη θηάλνπλ ζηα 150.  
 
Αλ ζθεθηεί θαλείο πσο κε 50-70ηκ γεο κπνξείο λα παξάγεηο φια ηα 
ιαραληθά ηνπ ρξφλνπ θαη λα ζνπ πεξηζζεχνπλ. Άκα δε πάκε απφ ηα 100 θαη 
πάλσ είλαη γηα βγαίλεηε θαη ζηελ ιατθή ή αθφκε λα ηα πνπιάηε ζε 
γλσζηνχο θαη θίινπο. Κπνξεί ε παξέα λα αγνξάζεη ηα αλαγθαία 
κεραλήκαηα εθ θνηλνχ θαη ν θαζέλαο λα είλαη ππεχζπλνο γηα ην ηεκάρην 
ηνπ κε θνηλή ρξήζε ησλ κεραλεκάησλ. Ρν πφηε ζα πάεη ν θαζέλαο είλαη 
δηθή ηνπ επζχλε φπσο θαη ην ηη ζα θπηέςεη. Θα κπνξνχζαλ απφ ηελ άιιε 
λα αγνξαζηεί έλα αγξνηεκάρην αληί λα λνηθηαζηεί αλ ππάξρεη ε δπλαηφηεηα 
(βξίζθεηο ζηελ επαξρία απφ 800 επξψ ην ζηξέκκα) επεηδή ζα κπνξνχζαλ 
λα θπηέςνπλ θαη ηα νπσξνθφξα δέληξα ηνπο αθφκε θαη ειηέο γηα ην ιάδη 
ηνπο. ΋ζν θαη αλ είλαη ην θφζηνο φηαλ κνηξάδεηαη δηα ηνπ 2,4,ή αθφκε θαη 
10 ζαθψο είλαη πην αλεθηφ.   
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11. Γηαθνπέο 
 

 
 

 
 
ΡΑΜΗΓΗ 
 
Ραμηδέςηε κε ειάρηζην θφζηνο 
Δίλαη εληππσζηαθφ πσο ην λα ηαμηδέςεη θάπνηνο νη πεξηζζφηεξνη απφ καο 
λνκίδνπκε πσο ρξεηάδεηαη πνιιά ρξήκαηα. Θη φκσο κε ιίγν ςάμηκν απφ κέξνπο 
ζαο, ζα ζαο μαθληάζεη ην πφζν θηελφ κπνξεί λα ζαο βγεη. Ζ πην θιαζζηθή 
πεξίπησζε θηελνχ ηαμηδηνχ είλαη λα έρνπκε θίινπο ή ζπγγελείο λα θαηνηθνχλ 
ζηνλ πξννξηζκφ πνπ ζέινπκε λα πάκε, νπφηε έρνπκε κφλν ηα κεηαθνξηθά καο 
θαη θάπνηα ρξήκαηα επηπιένλ γηα ηα έμηξα.  
 

 ΋ζν πην λσξίο θιείζεηε εηζηηήξηα ηφζν πην θηελά ζα ηα βξείηε. Απφ ηελ 
άιιε ππάξρνπλ εηαηξείεο πνπ φζν πην αξγά θιείζεηε (ηελ ιεγφκελε 
ηειεπηαία ζηηγκή) ηφζν πην θηελά ζα ηα βξείηε. Απηφ πξνυπνζέηεη 
θάπνην ςάμηκν απφ πιεπξά ζαο. 
 

 Ξξνηηκάηε λα ηαμηδεχεηε low season (ρακειήο ζεδφλ Ηνχλην θαη 
Πεπηέκβξην).  Νη ηηκέο εθηνμεχνληαη ζηελ πεξίνδν πςειήο ζεδφλ. Αλ 
κπνξείηε λα θιείζεηε ην εηζηηήξην ζαο ιίγεο κέξεο πξηλ ηελ έλαξμε 
πςειήο ζεδφλ ζα δείηε κεγάιε δηαθνξά ζηελ ηηκή θαη φρη κφλν ζηα 
κεηαθνξηθά αιιά θαη ζηελ δηακνλή. 
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 Αλ κπνξείηε λα θάλεηε αληαιιαγή ζπηηηψλ κε γλσζηνχο θαη θίινπο 
θάληε ην. 

 

 Απνθχγεηε δηαθνπέο ηνλ Αχγνπζην, βνπιηάδεη ν ηφπνο ηφηε. 
 

 Κελ ζλνκπάξεηε ηα ιηγφηεξν δηαθεκηδφκελα κέξε. ΢πάξρνπλ ππέξνρα 
κέξε ηα νπνία δελ έρνπλ δηαθεκηζηεί πνιχ θαη θπξηφηεξα νη ηηκέο 
παξακέλνπλ ζε πνιχ ινγηθά επίπεδα. Τάμηε ηα.  

 

 Αλ εθεί πνπ κέλεηε ζεξβίξνπλ πξσηλφ, θξνληίζηε λα ηξψηε θαιά. 
 

 Θαιφ είλαη αλ κπνξνχκε λα θεχγνπκε κεζνβδφκαδα. Ρα εηζηηήξηα ησλ 
πινίσλ είλαη θηελφηεξα θαη δελ είλαη ηφζν ζπλσζηηζκέλα.  

 
 Πθεθηήθαηε ην camping; Γελ έρεηε ζθελή θαη ζθέθηεζηε πσο αλ δελ 

ζαο αξέζεη ζα ζαο κείλεη ε ζθελή; Θαλέλα πξφβιεκα. Οσηήζηε θίινπο 
ζαο αλ έρνπλ θαη αλ κπνξνχλ λα ζαο δαλείζνπλ ηελ δηθή ηνπο αλ θαη ηα 
πεξηζζφηεξα camping κε κία κηθξή ηηκή ζαο παξέρνπλ δηθή ηνπο ζθελή. 
Απιά ξσηήζηε. 

 

 Αλ έρεηε νηθνγέλεηα θαη αζθάιεηα ΗΘΑ, εθεί πνπ θάλεηε ηα εκβφιηα ηνπ 
παηδηνχ ζαο ζην θέληξν Κεηέξαο & Ξαηδηνχ κπνξείηε λα ελεκεξσζείηε 
γηα θαηαζθελψζεηο. ΋ρη κφλν γηα λα ζηείιεηε ην παηδί ζαο αιιά 
ππάξρνπλ θαη νηθνγελεηαθέο θαηαζθελψζεηο. Οσηήζηε ηα θαηά ηφπνπο 
θέληξα γηα ην πφηε πξέπεη λα θάλεηε αίηεζε. 

 

 Αλ είζηε νηθνγέλεηα κήπσο ζα ήηαλ θαιχηεξα λα θιείζηε ελνηθηαδφκελν 
δσκάηην κε θνπδίλα γηα λα καγεηξεχεηε; Αλ είζηε πνιπκειήο νηθνγέλεηα 
ζα γιπηψζηε ηα ρξήκαηα ησλ εζηηαηνξίσλ ην νπνίν είλαη έλα ηεξάζηην 
θφζηνο.  

 

 Ρέηνηεο επνρέο, κε ηηο ηηκέο ζηα χςε θαη αλ ζθνπεχεηε λα πάηε κε ην 
απηνθίλεην ζαο, θαιφ ζα είλαη λα θξνληίζεηε λα πάηε δηαθνπέο θάπνπ, 
πνπ δελ ζα ρξεηαζηεί λα κεηαθεξζείηε κε πινίν. ΢πάξρνπλ ηφζα 
ππέξνρα κέξε ζε νιφθιεξε ηελ Διιάδα. Γελ είλαη αλάγθε λα θνιιάκε 
ζηα λεζηά θαη κφλν. Δμεξεπλήζηε ηελ. Κε ηελ ηηκή εηζηηεξίνπ ηνπ 
απηνθηλήηνπ θαη κφλν κπνξείηε λα πεξάζεηε αξθεηέο επηπιένλ κέξεο 
γηα λα κελ πσ φιεο ηηο κέξεο. 
 

 

 Κελ μεράζεηε λα έρεηε καδί ζαο θαη έλαλ ράξηε ηεο πεξηνρήο πνπ ζα 
επεζθέθζεηε. Εεηήζηε απφ θίινπο αλ έρνπλ γηα ηνλ δαλεηζηείηε.  

 

 Τάμηε ζην δηαδίθηπν γηα πνχ  ζα κπνξνχζαηε λα πάηε δηαθνπέο. 
 
Γηα Λένπο (θαη φρη κφλν) 

 Ζ θάξηα λέσλ ρξεζηκνπνηείηαη απφ εθαηνκκχξηα λένπο ζε φιε ηελ 
Δπξψπε. Παο παξέρεη κεησκέλα εηζηηήξηα ζε  ζπγθνηλσλίεο, ζέαηξα, 
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θηλεκαηνγξάθνπο θαη πνιιά άιια. Θαλνληθά είλαη γηα λένπο έσο 26 
αιιά ζε θάπνηεο ρψξεο ηζρχεη πιένλ σο ηα 30. Ξεξηζζφηεξεο 
πιεξνθνξίεο κπνξείηε λα πάξεηε απφ : 
 Γεληθή Γξακκαηεία Λέαο Γεληάο  
Ηλζηηηνχην Λενιαίαο  
Αραξλψλ 417, 11143 Αζήλα  
Ρει.: 210 2599420, 210 2599422, 210 2599500 

 

 Ρα ηειεπηαία ρξφληα έρεη αλαπηπρζεί κία κνξθή ηνπξηζκνχ πνπ ιέγεηαη 
couchsurfing. Νπζηαζηηθά είλαη κία αληαιιαγή θηινμελίαο. Πηελ 
πξαγκαηηθφηεηα δέρεζηε λα θηινμελήζεηε ή λα θηινμελεζείηε 
νπνπδήπνηε ζηνλ θφζκν απφ έλα βξάδπ σο φζεο κέξεο δειψλεη ν 
ηδηνθηήηεο.  Έρεη εμαπισζεί ξαγδαία. Ρν πξψην πνπ ζα αλαξσηεζείηε 
είλαη αλ είλαη αζθαιέο. Γίλνπλ κεγάιε ζεκαζία ζηελ αζθάιεηα. Αθνχ 
θάλεηε ηελ εγγξαθή ζαο θαη βεβαησζνχλ πσο είζηε ππαξθηφ πξφζσπν 
κεηά ππάξρνπλ νη ζπζηάζεηο απφ άιια κέιε. Ιεπηνκέξεηεο κπνξείηε λα 
βξείηε ζην ειιεληθφ παξάξηεκα:  
 

http://www.greektechforum.com/forums/showthread.php?t=14235 
 
 
 
 
Ζ ΓΗΑΓΟΝΚΖ 
 

 Δηνηκάζηε δηάθνξα ζλαθ (ζάληνπηηο, κπηζθφηα, θ.α.)γηα ηελ δηάξθεηα 
ηνπ ηαμηδηνχ ζαο. Κελ μεράζεηε λα εηνηκάζεηε θαη ηνλ θαθέ ζαο. 

 Αλ έρεηε κηθξά παηδηά δελ έρεη λφεκα λα πιχλεηε ην απηνθίλεην ζαο 
πξηλ θχγεηε γηα δηαθνπέο. Ρψξα φζνη έρεηε κηθξά ζίγνπξα ρακνγειάηε 
βιέπνληαο κε ην κπαιφ ζαο ηα ςίρνπια απφ ηα παηαηάθηα θαη ηα 
κπηζθφηα λα πέθηνπλ θαη λα γεκίδνπλ ηα θαζίζκαηα!  Θάληε ην φηαλ 
γπξίζεηε. 

 Γεκίζηε κπνπθαιάθηα κε λεξφ κέρξη ηελ κέζε θαη βάιηε ηα ζηελ 
θαηάςπμε. Έηζη ην πξσί πνπ ζα μεθηλήζηε ηα γεκίδεηε κε λεξφ θαη κε 
απηφλ ηνλ ηξφπν ην λεξφ ζα θξαηεζεί γηα πνιιέο ψξεο δξνζεξφ. 

 Κελ μεράζεηε ηα καμηιάξηα ησλ παηδηψλ ζαο. 
 
 

Αλ ηαμηδεχεηε κε παηδηά: 

Θάησ ηνπ 1νο 

 Φξνληίζηε νη δψλεο ζην θαζηζκαηάθη ηνπ λα κελ ην ζθίγγνπλ θαη 
φηη θάζεηαη αλαπαπηηθά.  

 Αλ ηπρφλ ζειάδεηε θαιφ είλαη λα ζηακαηάηε ην απηνθίλεην 
θαλνληθά γηα ην ηαΐζεηε ζηελ ψξα ηνπ. Κελ ην βγάδεηε απφ ην 

http://www.greektechforum.com/forums/showthread.php?t=14235
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πξφγξακκα ηνπ, δηφηη πνηνο ην αθνχεη κεηά ζηελ ππφινηπε 
δηάξθεηα ηνπ ηαμηδηνχ ζαο. 

 Αιιάδεηε ηνπ ηελ πάλα ηνπ πην ζπρλά. Ρν λα θάλεη  καθξηλφ 
ηαμίδη θαζεισκέλν ζε έλα θαζηζκαηάθη δελ είλαη θαη ην πην 
βνιηθφ εηδηθά αλ είλαη βξεγκέλν. 

Απφ 1 σο 3 

 Αλ θνξά αθφκε πάλεο ζέιεη ζπρλή αιιαγή. 
 Ξάξηε πνιιά κηθξά παηρληδάθηα (εηδηθά απηά πνπ θάλνπλ 

ζφξπβν) γηα λα παίδνπλ. 
 Κεξηθά κηθξά βηβιία ή θαη CD κε παηδηθά ηξαγνχδηα ή παξακχζηα. 

Απφ 4 σο 7 

 Μπινκπνγηέο θαη κπινθ κε έηνηκα ζρέδηα  πνπ ρξσκαηίδνπλ 
ζα ηνπο απαζρνιήζνπλ.  

 Ρα αγαπεκέλα ηνπο παηρλίδηα ε αθφκε θαη βηβιία. 

Απφ 8 θαη πάλσ 

 Έλα  Cd player λα αθνχλ ηελ κνπζηθή πνπ ηνπο αξέζεη ή 
αθφκε θαη παξακχζηα. 

  Ξεξηνδηθά. 
 Βηβιίν (αξθεηά κεγάιν). 

 

ΓΗΑΘΝΞΔΠ 
 

 Φξνληίζηε λα έρεηε καδί ζαο κία ηζνζεξκηθή ηζάληα κε κεξηθέο (2-4) 
παγνθχζηεο. ΋ηαλ πάηε ζηελ παξαιία κπνξείηε λα έρεηε ην λεξφ ζαο, 
θξνχηα θαη θάπνην ζάληνπηηο. Ξφζεο θνξέο θχγαηε άξνλ άξνλ επεηδή 
θάπνην κέινο ηεο νηθνγελείαο γθξίληαδε ιφγσ πείλαο. Κε απηφλ ηνλ 
ηξφπν ζα έρεηε θάηη πξφρεηξν λα ηζηκπήζεηε. 
 

 Απνθχγεηε φζν κπνξείηε ηηο νξγαλσκέλεο παξαιίεο. Αλ ηαμηδέςαηε κε 
ην δηθφ ζαο κέζν θξνληίζεηε λα έρεηε θαη ηα απαξαίηεηα γηα ηελ 
παξαιία (νκπξέια, πηπζζφκελα θαζίζκαηα, θηι). Ρν θφζηνο ζε πνιιέο 
παξαιίεο γηα ηα παξαπάλσ είδε είλαη πιένλ απαγνξεπηηθφ γηα λα κελ 
πσ εμσθξεληθφ. 

 

 Ξάξηε καδί ζαο θαη έλα ηξαλδηζηνξάθη (λαη απφ εθείλα πνπ είραλ νη 
γνλείο καο πξηλ αξθεηέο δεθαεηίεο). 

 
 Γελ ρξεηάδεηαη λα θνπβαιήζεηε φιν ην λνηθνθπξηφ. Κφλν ηα απνιχησο 

βαζηθά γηα λα καγεηξέςεηε θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ δηαθνπψλ ζαο. 
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 Πηα πεξηζζφηεξα (γηα λα κελ πσ φια) ηνπξηζηηθά κέξε θαη κε ππάξρεη 
ηνπιάρηζηνλ έλαο θνχξλνο πνπ αλαιακβάλεη ςήζηκν θαγεηψλ. ΋ηαλ 
θηάζεηε θαιφ είλαη λα ξσηήζεηε κέρξη ηη ψξα πξέπεη λα ην 
παξαδψζεηε θαη κέρξη ηη ψξα πξέπεη λα ην πάξεηε. Δπεηδή θαη γηα ηηο 
κακάδεο πξέπεη λα είλαη δηαθνπέο κπνξείηε λα εηνηκάδεηε ην θαγεηφ 
ζαο ζην ηαςί θαη λα ην παξαδίδεηαη ζηνλ θνχξλν γηα λα ζαο ην ςήζεη. 
Γπξλψληαο απφ ηελ παξαιία ην παίξλεηε. ΢πάξρνπλ πνιιά θαγεηά πνπ 
κπνξνχλ λα γίλνπλ κε απηφλ ηνλ ηξφπν. 
-Θνηφπνπιν κε παηάηεο ή θξηζαξάθη ή κπάκηεο 
-Ρνπξινχ 
- Κνζράξη κε παηάηεο ή θξηζαξάθη 
-Αξλί κε πηιάθη  
-Τάξη πιαθί 
-Ξαηάηεο θνχξλνπ  
Ρν ξχδη, θξηζαξάθη θηι ζπλήζσο αλαιακβάλεη ν θνχξλνο λα ην 
πξνζζέζεη ζηελ θαηάιιειε ψξα (ελλνείηαη πσο ην δίλεηαη εζείο). 
Δίκαη ζίγνπξε πσο κπνξείηε λα ζθεθηείηε θαη πνιιά άιια θαγεηά. 
Ζ νηθνλνκία πνπ ζα θάλεηε κε ην λα εηνηκάδεηε ηα δηθά ζαο θαγεηά ζα 
ζαο δψζεη ηελ δπλαηφηεηα λα κπνξείηε λα βγαίλεηε γηα θαθέ, παγσηφ 
ή γηα θακηά κπχξα ρσξίο λα θνηηάηε ζην πνξηνθφιη  ζαο ζπλέρεηα γηα 
ην πφζα ιεθηά ζαο έρνπλ κείλεη. 
 

 Κελ επηηξέςεηε ζηα παηδηά ζαο λα ζαο θάλνπλ νηθνλνκηθή αθαίκαμε. 
Μεθαζαξίζηε ηνπο απφ ηελ αξρή φηη ζα ηνπο δίλεηε έλα ραξηδηιίθη (ηψξα 
ην πνζφ ζα ην θαζνξίζεηε εζείο αλάινγα κε ηηο δπλαηφηεηεο ζαο) θαη 
λα ην θάλνπλ θνπκάλην. Μεθαζαξίζηε ην απφ ηελ αξρή ηνπ ηαμηδηνχ.  

 

 Νη δηαθνπέο είλαη γηα φινπο. 
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12. Γηαζθέδαζε 
 
 

 

 
 

 
ΓΗΑΠΘΔΓΑΠΖ ΚΔ ΣΑΚΖΙΝ ΘΝΠΡΝΠ 
 

 Κε ηηο ηηκέο ησλ βηβιίσλ λα έρνπλ θηάζεη ηηο ηηκέο ζρεδφλ ελφο 
κεξνθάκαηνπ είλαη δχζθνιν. ΢πάξρνπλ φκσο θαη νη δαλεηζηηθέο 
βηβιηνζήθεο.  Γαλεηζηείηε βηβιία απφ ηελ δεκνηηθή βηβιηνζήθε ηεο 
πεξηνρήο ζαο. Νη πεξηζζφηεξεο έρνπλ κεγάιε πνηθηιία ελειίθσλ θαη 
παηδηθψλ βηβιίσλ. Απιά λα θξνληίδεηε λα κελ μεπεξλάηε ηελ 
εκεξνκελία επηζηξνθήο γηα λα κελ ρξεσζείηε πξφζηηκν θαζπζηέξεζεο. 
 

 Δλεκεξσζείηε απφ ηα βηβιηνπσιεία γηα βξαδηέο αλάγλσζεο θαη 
παξνπζίαζεο. 

 
 Σξεηάδεζηε πξαγκαηηθά ην πιήξεο παθέην θαισδηαθήο ηειεφξαζεο; 

΢πνινγίζηε καδί κε φιε ηελ νηθνγέλεηα ζαο ηη παξαθνινπζείηε θαη δείηε 
αλ ζα πξέπεη λα θαηεβάζεηε ην παθέην ή αθφκε θαη λα ην θφςηε 
ηειείσο αλ ρξεηαζηεί. 

 
 Δλεκεξσζείηε απφ ηνπο δήκνπο γηα ηα ζεκηλάξηα ή καζήκαηα πνπ 

θάλνπλ θαηά θαηξνχο. Κπνξείηε λα βξείηε απφ δσγξαθηθή, αγηνγξαθία, 
αγγεηνπιαζηηθή, μέλεο γιψζζεο, ππνινγηζηέο θαη πνιιά άιια. Ρν 
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αληίηηκν πνπ πιεξψλεηε ζηνλ δήκν γηα ηα καζήκαηα είλαη πάξα πνιχ 
ρακειφ θαη πνπ μέξεηε, κπνξεί ην hobby ζαο λα θαηαιήμεη ζε 
επάγγεικα. 

 

 Τάμηε ζην δηαδίθηπν γηα δσξεάλ εθδειψζεηο, καζήκαηα (απφ πιέμηκν 
κέρξη θαη δσξεάλ θνχξεκα). Πην θεθάιαην Internet απηνχ ηνπ βηβιίνπ 
ζαο παξαζέησ κεξηθέο δηεπζχλζεηο πνπ κπνξείηε λα αξρίζεηε ην 
ςάμηκν. 
 

 Θάλεηε βξαδηέο θηλεκαηνγξάθνπ. Κπνξείηε αληί λα πάηε ζηλεκά λα 
λνηθηάζηε κία ηαηλία. Θαλνλίζηε κε ηνπο θίινπο ζε εβδνκαδηαία ή αθφκε 
θαη δεθαπελζήκεξε βάζε ελαιιάζζνληαο ζπίηηα  γηα λα ηελ 
παξαθνινπζήζηε. Γηα λα κνηξαζηνχλ ηα έμνδα ηεο βξαδηάο κπνξεί ν 
θαζέλαο λα θέξεη απφ θάηη (πνπ θνξλ, παηαηάθηα θ.α.).   

 

 Αληί βξαδηά θηλεκαηνγξάθνπ κπνξείηε θάιιηζηα λα θαλνλίζεηε βξαδηά 
επηηξαπέδηνπ παηρληδηνχ. 

 

 Δπηζθεθηείηε κε ηα παηδηά ζαο ηα κνπζεία ή έλαλ δσνινγηθφ θήπν. 
Κπνξείηε λα θηηάμηε ζάληνπηηο απφ ην ζπίηη θαη λα ηα πάξεηε καδί ζαο. 
Θαιφ είλαη φηαλ ζρεδηάδεηε κία νηθνγελεηαθή έμνδν λα ηξψηε απφ ην 
ζπίηη έηζη αληί λα μνδεπηείηε γηα έλα νιφθιεξν γεχκα έμσ λα πάξεηε 
έλα παγσηφ ή έλαλ θαθέ.  

 

 Δμεξεπλήζηε ηελ πφιε ζαο είηε κε ηα πφδηα ή αθφκε θαη κε ην 
πνδήιαην αλ κπνξείηε.  

 
 Ξφζεο θνξέο αγνξάζαηε έλα CD επεηδή είραηε αθνχζεη έλα ηξαγνχδη 

πνπ ζαο άξεζε κφλν θαη κφλν γηα λα αλαθαιχςεηε φηη ηειηθά κφλν ην 
έλα ζαο άξεζε; ΢πάξρνπλ site πνπ κπνξείηε λα θαηεβάζεηε ηξαγνχδηα 
απφ ην internet, απφ δσξεάλ έσο  έλα κηθξφ αληίηηκν. 

 
 ΋ηαλ βγαίλεηε γηα θαγεηφ κελ ληξέπεζηε λα δεηήζηε λα ζαο 

παθεηάξνπλ απηφ πνπ πεξίζζεςε γηα λα ην πάξεηε καδί ζαο. Ξφζεο 
θνξέο έρνπλ αθήζεη ηα παηδηά ζαο αλέγγηρην ην θαγεηφ ηνπο; 
 

 ΋πσο επίζεο αλ ην παηδί ζαο είλαη πνχ κηθξφ, κπνξείηε αληί λα 
παξαγγείιεηε 3 κεξίδεο (γλσξίδνληαο εθ ησλ πξνηέξσλ φηη ην δίρξνλν 
παηδί ζαο ζα ην αθήζεη σο έρεη) λα παξαγγείιεηε 2 θαη έλα επηπιένλ 
πηάην θαη λα ηνπ βάιεηε απφ ηα δηθά ζαο.   

 

 ΋ηαλ έξζεη ε ψξα γηα επηδφξπην, κπνξείηε θάιιηζηα λα κνηξαζηείηε έλα 
αληί λα παξαγγείιεηε δχν. 

 
 Αλ παξαγγέιλεηε απ‟ έμσ ςάμηε γηα ηηο πξνζθνξέο ηνπ θάζε 

θαηαζηήκαηνο. Γηα παξάδεηγκα πνιιέο πηηζαξίεο ζηηο 2 πίηζεο θάλνπλ 
δψξν ηελ ηξίηε. Αλ δελ ζέιεηε λα ηελ θάηε ηελ άιιε κέξα απιά βάιηε 
ηελ ζηελ θαηάςπμε γηα θάπνηα άιιε κέξα. 
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 Αλ αγαπάηε ην ζέαηξν αιιά δελ είλαη γηα ηελ ηζέπε ζαο ςάμηε γηα 
πξνζθνξέο παξαζηάζεσλ. Ππλήζσο αλ πάηε ζε απνγεπκαηηλή 
παξάζηαζε είλαη θηελφηεξε, απιά ζέιεη ςάμηκν. Κελ ληξέπεζηε λα 
πάξεηε ηειέθσλν ζην αγαπεκέλν ζαο ζέαηξν θαη λα ξσηήζηε αλ έρνπλ 
ηέηνηεο πξνζθνξέο. Αθφκε θαηά θαηξνχο βγαίλνπλ δηάθνξα θνππφληα 
εθπηψζεσλ γηα παξαζηάζεηο. Σξεζηκνπνηείζηε ηα. 
 

 Φξνληίζηε λα επηζθέπηεζηε ηα site πξνζθνξψλ ζπρλά. Ξνιιέο θνξέο 
ππάξρνπλ θαηαπιεθηηθέο πξνζθνξέο ζε πνιχ θαιέο ηηκέο.  
 
 

 
ΓΗΑΠΘΔΓΑΠΖ ΓΗΑ ΕΔ΢ΓΑΟΗΑ (θαη φρη κφλν) 
 
 
 

 
 
 
 
Καθά ηα ςέκαηα, ξαληεβνπδάθηα θαη νηθνλνκία ιίγν δχζθνιν. Μπνξείηε φκσο 
κε δηάθνξνπο ηξφπνπο ηνπιάρηζηνλ λα ην δηαζθεδάζεηε. Γελ ρξεηάδεηαη λα 
μνδέςεηε ΣΑ ιεθηά γηα λα πεξάζεηε θαιά. Παξαθάησ ζαο δίλσ κεξηθέο ηδέεο: 
 
 

 Έλαλ πεξίπαην ζε έλα δάζνο ή κηα παξαιία. 
 

 Κάληε έλα πηθλίθ. Φηηάμηε κεξηθά ζάληνπηηο, έλα κπνπθάιη θξαζί, κηα 
θνπβέξηα θαη κελ μεράζεηε λα πάξηε θαη έλα ηξηαληάθπιιν καδί.  
 

 Σν πηθλίθ ζα κπνξνχζε άλεηα λα γίλεη θαη βξάδπ ζηελ ηαξάηζα ηνπ 
ζπηηηνχ ζαο  

 

 ΢ρεδφλ θάζε πφιε ηεο Διιάδαο έρεη λα επηδείμεη αξραία θαη πνιηηηζηηθά 
δξψκελα. Όζνη δείηε ζηελ Αζήλα έρεηε επηζθεθζεί ηελ Αθξφπνιε; ΢ηελ 
Θεζζαινλίθε έρεηε κπεη ζην Λεπθφ Πχξγν; ΢ηα Σξίθαια έρεηε 
επηζθεθζεί  φια ηα κνλαζηήξηα; Απηά φια ηα κέξε είηε ζηνηρίδνπλ 
ειάρηζηα ή είλαη δσξεάλ. Έρεηε θαη ην πιενλέθηεκα λα κάζεηε θαη ιίγε 
ηζηνξία ηνπ ηφπνπ ζαο. 
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 Πάξηε ην απηνθίλεην ζαο θαη αλαθαιχςηε ηα γχξσ ρσξηά. (Αλ θαη απηφ 
κε ηελ βελδίλε λα έρεη θηάζεη ζηα χςε είλαη ππφ ζθέςε ην θαηά πφζν 
νηθνλνκηθφ είλαη).  

 

 Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα ηα θαηά ηφπνπο κνπζεία, γθαιεξί, εθζέζεηο. 
 

 Αλ ππάξρεη ε δπλαηφηεηα καγεηξέςηε καδί δείπλν θαη δείηε κηα ηαηλία 
καδί. ΢αθψο ζα ζηνηρίζεη πνιχ ιηγφηεξν απφ ην αλ δεηπλνχζαηε έμσ 
θαη πεγαίλαηε ζηλεκά.  
 

 Γξαθηείηε θαη θάληε καδί καζήκαηα ζηνπο θαηά ηφπνπο δήκνπο. 
Δπηθνηλσλήζηε  κε ηνλ Γήκν ζαο ηνλ ΢επηέκβξην θαη ξσηήζηε ηη 
καζήκαηα πξνζθέξνπλ. ΢πλήζσο έρνπλ δσγξαθηθή, καζήκαηα 
ππνινγηζηψλ, αγηνγξαθία, δσγξαθηθή, θφζκεκα θαη πνιιά άιια. 
Δπίζεο ξσηήζηε ηηο θαηά ηφπνπο Υ.Δ.Ν θαη ΝΔΛΔ (εξγαηηθήο εζηίαο). 

 

 ΢ην θεθάιαην  ΗΝΣΔΡΝΔΣ LINKS ππάξρνπλ ηζηνζειίδεο πνπ ζαο 
ελεκεξψλνπλ γηα δσξεάλ εθδειψζεηο αλά εβδνκάδα ζε φιε ηελ 
Διιάδα. 

 

 Αλ πηάζεη θαινθαηξάθη κελ παξακειήζεηε ηα παλεγχξηα ζηα δηάθνξα 
ρσξηά. ΢ε πάξα πνιιά πξνζθέξνπλ θαη δσξεάλ θαγεηφ.  Όιν θαη 
θάπνηνλ γλσζηφ ζα έρεηε ζε ρσξηφ. Λίγν λα ξσηήζεηε, ιίγν λα ςάμεηε 
ζην δηαδίθηπν, ζίγνπξα θάηη ζα βξείηε. ΢ηελ ηζηνζειίδα 
www.smarteconomy.gr ζε ιίγν ζα αλαξηεζεί εκεξνιφγην παλεγπξηψλ 
αλά ηελ Διιάδα. 
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13. Γώρα 
 
 

 
 

 
 
 
 
ΓΥΟΑ ΚΔ ΔΙΑΣΗΠΡΝ ΘΝΠΡΝΠ 
 
 
Ξφζεο θνξέο βξεζήθαηε ζηελ δπζάξεζηε ζέζε λα ζέιεηε λα θάλεηε έλα δψξν 
αιιά λα δπζαλαζρεηείηε  θαη λα αγρψλεζηε ιφγσ ηνπ θφζηνπο; Ξφζεο θνξέο 
αγνξάζαηε θάηη πνπ δελ ζαο άξεζε, κε κφλν θξηηήξην ηελ ηηκή ηνπ;  
 
Ξαξαθάησ ζαο δίλσ κεξηθέο ηδέεο ζαλ νδεγφ (είκαη ζίγνπξε πσο κπνξείηε λα 
ζθεθηείηε άιιεο ηφζεο) γηα κηθξνδσξάθηα πνπ κπνξείηε λα θάλεηε ζε 
γλσζηνχο θαη θίινπο  είηε επεηδή γηνξηάδνπλ ή απιά λα πείηε επραξηζηψ ή 
απιά γηα λα βγάιεηε κία ππνρξέσζε. Θαη λα ζπκάζηε : φηαλ θάπνηνο ιακβάλεη 
έλα ρεηξνπνίεην δσξάθη πάληα εθηηκάλε ηνλ ρξφλν θαη θφπν ηνπ άιινπ. 
 
 

 Κπνξείηε λα θνξληδψζεηε κία θνηλή θσηνγξαθία ζαο. Φηελέο 
θαιφγνπζηεο θνξλίδεο ππάξρνπλ ζε πάξα πνιιά θαηαζηήκαηα (μεθηλάλε 
θαη απφ 1 επξψ).  
 



 

 

86 

 Κπηζθφηα, έλα θέηθ ή αθφκε θαη έλα ςσκί πνπ έρεηε θηηάμεη κε ηα 
ρεξάθηα ζαο. 

 

 Κία ενξηαζηηθή πηαηέια. Κπνξείηε λα ηηο βξείηε κε 3-5 επξψ. 
 

 Αλ θαηαπηάλεζηε κε ζάιηζεο ή θνκπφζηεο θαη καξκειάδεο θηηάμηε 
κεξηθά βαδάθηα παξαπάλσ γηα ηέηνηεο πεξηπηψζεηο. Ρα ηειεπηαία 2 
ρξφληα φηαλ πάσ επηζθέςεηο  πεγαίλσ ηηο ζάιηζεο κνπ ζηνιηζκέλεο κε 
φκνξθεο θνξδέιεο θαη κία θαξηνχια. Ξηζηέςηε κε εθηηκνχληαη δεφλησο.  

 
 Αλ αζρνινχληαη κε ηελ θεπνπξηθή, έλα δεπγάξη γάληηα θήπνπ κε 

κεξηθνχο ζπφξνπο είηε ινπινπδηψλ  είηε ιαραληθψλ. 
 

 Έλα εκεξνιφγην. 
 

 Έλαλ σξαίν ζηπιφ. 
 

 Έλα θαιαζάθη κε κπαραξηθά. 
 

 Έλα άικπνπκ θσηνγξαθηψλ (φπσο θαη νη θνξλίδεο βξίζθνληαη εχθνια 
θαη νη ηηκέο πνηθίινπλ). 

 
 Έλα θαιαζάθη κε πξντφληα πεξηπνίεζεο. Γελ ρξεηάδεηαη λα είλαη απφ 

αθξηβά θαηαζηήκαηα. Αλ ππάξρεη πνηθηιία κπνξείηε λα ηα αγνξάζεηε θαη 
απφ ην ζνππεξκάξθεη. 

 

 Κία θάξηα δψξνπ πεξηπνίεζεο γηα λχρηα (αλ μέξεηε θάπνηα θνπέια πνπ 
πεγαίλεη ζηα ζπίηηα θαη ε ηηκή είλαη νηθνλνκηθή κπνξείηε λα ηελ 
ζηείιεηε). 

 

 Αλ μέξεηε απφ ππνινγηζηέο (ή θάπνηνο άιινο ζην ζπίηη) κπνξείηε λα 
γξάςεηε έλα CD κε ηα αγαπεκέλα ηξαγνχδηα ή αθφκε λα θηηάμεηε ην 
εκεξνιφγην κε θσηνγξαθίεο θνηλέο, ησλ παηδηψλ ή άιιεο εηθφλεο. 
Κπνξείηε επίζεο λα θάλεηε έλα slideshow πνπ λα αιιάδνπλ νη 
θσηνγξαθίεο. Ληχζηε ην θαη κε κνπζηθή. 

 

 Αλ πιέθεηε, έλα θαζθφι είλαη πνιχ εχθνιν θαη γξήγνξν. 
 

 Αξσκαηηθά θεξηά. 
 

 Κία θνχπα θαη κεξηθά είδε θαθέ ή ηζάη. 
 

 Έλα ηεηξάδην ζπληαγψλ. Κπνξείηε ζηελ αξρή λα γξάςεηε 2-3 
αγαπεκέλεο δηθέο ζαο γηα λα ην μεθηλήζεηε. 

 

 Κία απιή θηελή θνξλίδα πνπ έρεηε βάιεη κέζα κία δσγξαθηά ηνπ 
παηδηνχ ζαο είλαη φηη πξέπεη γηα ηνπο παππνχδεο.  
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 Έλα επηηξαπέδην παηρλίδη ή αθφκε θαη έλα πάδι.  
 

 Έλαλ κχιν γηα πηπέξη κε δηάθνξα πηπέξηα. 
 
 
 
 
Ππκβνπιέο: 
 

 Παλ αξρή κελ πεηάηε πνηέ ηηο θνξδέιεο, ζαθνχιεο δψξσλ  θαη ηα 
ραξηηά πεξηηπιίγκαηνο πνπ θαηά θαηξνχο θηάλνπλ ζην ζπίηη ζαο – πνηέ 
δελ μέξεηε πφηε ζα ηα ρξεηαζηείηε. Γηπιψζηε ηα φκνξθα θαη θξαηήζηε 
ηα ζε έλα ζπξηάξη. Θαη λα ζπκφζαζηε θπξίσο  φηη δελ κεηξάεη ην δψξν 
αιιά ή ζθέςε.  

 

 Αγνξάζηε κεξηθά ςάζηλα θαιαζάθηα (εχθνια βξίζθεηαη κε 0.50-1 επξψ 
ην έλα). Θα ζαο θαλνχλ ρξήζηκα. ΋ηαλ ηα γεκίζεηε κε φηη ζέιεηε 
ζθεπάζηε ην κε ηελ δηάθαλε κεκβξάλε ηνπ θαγεηνχ θαη ην θνιιάηε 
απφ θάησ κε ζεινηέηπ .  

 

 Φηηάμηε ην δηθφ ζαο πξσηφηππν ραξηί πεξηηπιίγκαηνο απφ δηάθνξα 
ραξηηά πρ: κπνξείηε λα ηπιίμεηε έλα βηβιίν κε απιφ θαθέ ραξηί ή αθφκε 
θαη παιηά θφκηθο θαη αληί γηα θνξδέιεο λα ρξεζηκνπνηήζεηε απιφ 
ζπάγθν. Κπνξείηε αθφκε λα ρξεζηκνπνηήζεηε θαη παιηέο δαληέιεο. 
Σξεζηκνπνηήζηε ηελ θαληαζία ζαο. 

 

 Ξάξηε απιφ θαθέ ραξηί θαη βάιηε ηα παηδηά ζαο λα ην δσγξαθίζνπλ. 
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14. Γάκος & Υρήκαηα 

 
 

 

 
 
 

             ΞΟΗΛ ΡΝ ΓΑΚΝ 
 
Ρα ρξήκαηα ζίγνπξα δελ κπνξνχλ λα αγνξάζνπλ αγάπε αιιά ε έιιεηςε ηνπο 
ζίγνπξα κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε δηαδχγην. 
Θάπνηε πξηλ πνιιά ρξφληα ζε κία ζπδήηεζε κε ηελ κάλα κνπ είρε πεη ηελ 
αθφινπζε ζετθή θαη πξνθεηηθή ξήζε: 
 
 “ ΋ηαλ ην νηθνλνκηθφ ρηππά ηελ πφξηα ν έξσηαο θεχγεη απφ ην παξάζπξν”. 
 
Ρψξα αλ απηή ηελ ζηηγκή πνπ ην δηαβάδεηε απηφ είζηε λένη θαη εξσηεπκέλνη 
ζην θνπι πηζαλά λα ιέηε απφ κέζα ζαο “Ρη καο ιέεη ηψξα; Ρη μέξεη; Δκείο 
αγαπηφκαζηε θαη φηαλ ππάξρεη αγάπε φια μεπεξληνχληαη”.  
 
Αληηζέησο  αλ είζηε πνιιά ρξφληα παληξεκέλνη θαη κε ρξφληα νηθνλνκηθά 
πξνβιήκαηα είκαη ζίγνπξε πσο ρακνγειάηε κε ηελ βαζηά γλψζε ησλ 
πξαγκάησλ. 
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Γπζηπρψο ζηελ Διιάδα φπσο θαη ζε πνιιέο άιιεο ρψξεο ζεσξείηαη ηακπνχ 
έλα δεπγάξη (πξν γάκνπ θπζηθά) λα ζπδεηήζεη κεηαμχ ηνπο θαη λα ζέζεη επί 
ηάπεηνο φιεο ηηο νηθνλνκηθέο ιεπηνκέξεηεο ηεο κειινληηθήο ηνπο δηαβίσζεο. 
Κπνξεί ζπλαηζζεκαηηθά λα είζηε έηνηκνη λα παληξεπηείηε αιιά νηθνλνκηθά 
είζηε; Αλ ζθνπεχεηε λα παληξεπηείηε θαιφ ζα είλαη λα θαζίζεηε θαη λα θάλεηε 
κία ζπδήηεζε εθ‟ φιεο ηεο χιεο πεξί νηθνλνκηθνχ. Κε ηνπο παξαθάησ απινχο 
ηξφπνπο κπνξεί λα κελ ιχζεηε φια ηα πηζαλά κειινληηθά πξνβιήκαηα αιιά 
είλαη ζίγνπξν φηη ζα βνεζήζεη ζην λα ειαρηζηνπνηήζεη κειινληηθνχο θαπγάδεο 
κε θπξίαξρν ζέκα ην νηθνλνκηθφ. 

 
 

 Λα είζηε εηιηθξηλήο : Θεσξψ πσο φινη νη πεηπρεκέλνη γάκνη 
βαζίδνληαη ζηελ εηιηθξίλεηα θαη ζηελ ακνηβαία εκπηζηνζχλε. Ρα 
νηθνλνκηθά ζαο ζέκαηα δελ εμαηξνχληαη. Κηιήζηε αλνηρηά γηα ην 
πφζα παίξλεηε, ηη μνδεχεηε, αλ ρξσζηάηε θαη πφζα (πσο 
ζθνπεχεηε λα ηα απνπιεξψζηε θαη πφηε), πσο θαληάδεζηε ην 
βηνηηθφ ζαο επίπεδν. Αληέρεη ε ηζέπε ηεο λα πιεξψλεη θάζε 
θνξά παπνχηζηα ησλ 300 επξψ ή είλαη φια θνξησκέλα ζηελ 
πηζησηηθή; Αληέρεη λα πεγαίλεηε θάζε Παββαηνθχξηαθν 
εθδξνκνχιεο  ή είλαη φια κε δάλεηα; Γελ είλαη θαθφ λα γλσξίδεη ν 
θαζέλαο ζαο εθ ησλ πξνηέξσλ ηηο φπνηεο ρξεκαηηθέο ζπλήζεηεο 
έρεηε. Ίζα ίζα ζα ζαο βνεζήζεη λα βάιεηε θαιχηεξεο βάζεηο 
πξνγξακκαηηζκνχ γηα ην κέιινλ ζαο.  
 
 

 Ξξνζσπηθή άπνςε γηα ηα ρξήκαηα:  Αλ ξσηήζεηε 10 αλζξψπνπο 
γηα ηελ πξνζσπηθή ηνπο άπνςε θαη αληηκεηψπηζε γηα ηα ρξήκαηα 
είλαη ζίγνπξν φηη ζα πάξεηε 10 δηαθνξεηηθέο γλψκεο. Ππδεηήζηε 
αλνηρηά γηα ηηο πξνζσπηθέο ζαο απφςεηο γηα ηα ρξήκαηα. Ρα 
ζθέπηεζηε πνιχ; Γελ ηα ζθέθηεζηε θαζφινπ; Ξνην πνζφ 
ζεσξείηε κεγάιν ρξένο; Θάπνηνο κπνξεί λα ζεσξεί 1000 επξψ 
κεγάιν θαη θάπνηνο άιινο ηα 100.000. ΋ηαλ πξνγξακκαηίδεηε 
κία πιεξσκή πσο αληηδξάηε αλ βγεη παξαπάλσ; Παο παίξλεη απφ 
θάησ, παληθνβάιιεζηε, ή ιέηε «δελ βαξηέζαη»; ΋ια απηά θαιφ 
είλαη λα ηα γλσξίδεηε γηα ηνλ/ηελ ζχληξνθν ζαο. 

 
 

 Θάληε πξφγξακκα: Φηηάμηε έλα πξφγξακκα κεληαίσλ εμφδσλ. 
Θαζίζηε καδί θαη βάιηε θάησ κε ραξηί θαη ζηπιφ ηα κεληαία 
εηζνδήκαηα ζαο θαη ηα πηζαλά έμνδα ζαο. Θα έρεηε θνηλφ 
ινγαξηαζκφ φπνπ ν θαζέλαο ζα θαηαζέηεη νιφθιεξν ηνλ κηζζφ 
ηνπ; Θα έρεηε μερσξηζηνχο; Ξνηνο ζα θάλεη ηελ κεληαία 
δηαρείξηζε; Ρη άπνςε έρεη ν θαζέλαο γηα ηα δάλεηα; Ρη ζα γίλεη 
φηαλ έξζεη ην πξψην κσξφ; Ξηζηεχσ πσο έρεηε κπεη ζην λφεκα 
θαη έρεηε ήδε βξεη ηνπιάρηζηνλ άιιεο 10 δηθέο ζαο εξσηήζεηο. 
Κπνξεί λα αθνχγεηαη απιφ αιιά ή επεκεξία ελφο ζπηηηνχ 
εμαξηάηαη ζην γεγνλφο φηη ηα έμνδα πξέπεη λα είλαη ιηγφηεξα απφ 
ηα έζνδα.  
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 Σαξηδηιίθη – Δίλαη ζεκαληηθφ λα ππνινγίδεηαη έλα κεληαίν πνζφ 
γηα ηνλ θαζέλαλ ζαο θαη γηα ην νπνίν δελ ζα ρξεηάδεηαη λα 
ππάξρεη αλαθνξά ζην πνπ μνδεχηεθε. Απνθαζίζηε απφ θνηλνχ 
ην πνζφ θαη ν θαζέλαο ζα κπνξεί λα ην μνδέςεη φπσο ζέιεη, 
ρσξίο λα ληψζεη ηελ αλάγθε λα ην δηθαηνινγήζεη ζηνλ ζχληξνθν 
ηνπ. Θαη ζεκαληηθφ είλαη λα ην ηεξήζεηε θαη λα κελ αξρίζεηε ηηο 
νηθνλνκηθέο απηζηίεο. 

 
 

 Πηφρνη: Ππδεηήζηε ηνπο ζηφρνπο ζαο. Κήπσο ν ζηφρνο ηνπ ελφο 
είλαη λα αγνξάζεηε έλα ζπίηη θαη ηνπ άιινπ είλαη λα αγνξάζεη ην 
ηειεπηαίν κνληέιν cabrio πνπ βγαίλεη ζηελ αγνξά; ΢πάξρεη 
ζθεπηηθφ γηα απνηακίεπζε θαη αλ λαη απηή πσο ζα γίλεηαη; 

 
 
Γεληθά κεγαιψλνπκε ζεσξψληαο απηνλφεην πσο νη άληξεο μέξνπλ λα 
δηαρεηξίδνληαη  ρξήκαηα άζρεηα αλ θαλείο δελ ηνπο έρεη δηδάμεη πψο λα ην 
θάλνπλ. Αληίζηνηρα, νη γπλαίθεο κεγαιψλνπλ κε ηελ πίζηε πσο ν άληξαο πνπ 
ζα δηαιέμνπλ απηνκάησο ζα αλαιάβεη ηα νηθνλνκηθά ελία θαη ζα ηηο θξνληίζεη, 
αζρέησο αλ εξγάδνληαη θαη απηέο. 
 
Έηζη ην θχξην νηθνλνκηθφ βάξνο ζην λα παξέρεη ζην ζπίηη κία θαιή δσή πέθηεη 
ζηνπο ψκνπο ησλ αληξψλ θαη  αληίζηνηρα ε γπλαίθεο έρνπλ ηελ πίεζε “ηεο 
λνηθνθπξάο”, “ηεο κεηέξαο” ,“ηεο ζπδχγνπ” θαη αλ δνπιεχνπλ “ηεο 
εξγαδφκελεο”. ΋κσο δελ είλαη έηζη. ΋ινη καζαίλνπκε απφ ηελ πνξεία καο θαη 
ηα ιάζε καο. Θαιφ βέβαηα ζα είλαη λα πξνζπαζνχκε λα καζαίλνπκε θαη απφ ηα 
ιάζε ησλ γχξσ καο θαη λα κελ πεξηκέλνπκε κφλν ¨λα πάζνπκε γηα λα 
κάζνπκε¨ θαη ελλνείηαη πσο πιένλ πξέπεη λα καζαίλνπκε γξήγνξα. 
 
΋ινη νη κειινληηθνί λεφλπκθνη μεθηλάλε κε ηηο θαιχηεξεο ησλ πξνζέζεσλ αιιά 
έλα πνιχ κεγάιν πνζνζηφ ηα βξήθαλ δχζθνια ζηελ πνξεία δηφηη απιά δελ 
θάζηζαλ λα θάλνπλ κία αλνηρηή ζπδήηεζε πξηλ απφ ηνλ γάκν θαη βξέζεθαλ 
πξν εθπιήμεσλ. Αλ είζηε πξν ησλ ππιψλ κελ ζαο εκπνδίζεη ε ληξνπή ή 
ακεραλία ζην λα θάλεηε απηή ηελ ζπδήηεζε κε ηνλ ζχληξνθν ζαο. Θα 
μεθαζαξίζεη ην κειινληηθφ νηθνλνκηθφ ηνπίν θαη έηζη ζα κπνξέζεηε λα 
αθνινπζήζεηε κε πην ζηαζεξά θαη ζίγνπξα βήκαηα ηα φλεηξα θαη ζηφρνπο ζαο. 
 

 
ΒΗΝΠ ΑΛΘΝΠΞΑΟΡΝΠ (πξνζνρή ζηα αγθάζηα!) 
 
Ππίηη 
 
Αλ δελ έρεηε ην δηθφ ζαο ζπίηη κελ βηαζηείηε λα αγνξάζεηε. Παλ αξρή 
λνηθηάζηε έλα πνπ λα θαιχπηεη ηηο απνιχησο απαξαίηεηεο αλάγθεο πνπ έρεηε. 
Κελ μερλάηε πσο είλαη αξρή αθφκε θαη νη αλάγθεο κε ηα ρξφληα 
κεηαβάιινληαη.  
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Λνηθνθπξηφ 
 
Αλ πξηλ ην γάκν δνχζαηε θαη νη 2 κε ηνπο γνλείο ζαο ηφηε ζεκαίλεη πσο πξέπεη 
λα μεθηλήζεηε ην λνηθνθπξηφ ζαο απφ ην κεδέλ. Ρν λα επηπιψζεηο έλα ζπίηη 
είλαη απφ ηα πιένλ κεγάια έμνδα γηα έλα δεπγάξη. Φξνληίζηε λα θάλεηε φζν 
πην θαιά ηελ έξεπλα αγνξά ζαο. Κελ βηαζηείηε λα ηα πάξεηε φια καδί. 
Πθεθηείηε: είλαη απνιχησο αλάγθε λα πάξσ ηνλ 5/ζέζην θαλαπέ ηεο κάξθαο Σ 
φηαλ νη αλάγθεο κνπ θαιχπηνληαη θαη κε ην παξαπάλσ κε έλαλ 3/ζέζην;  
Αλ φκσο δνχζαηε ν θαζέλαο μερσξηζηά απηφ ζεκαίλεη πσο θαη νη δχν έρεηε ην 
λνηθνθπξηφ ζαο. Δθκεηαιιεπηείηε ην. Κελ αγνξάζεηε θαηλνχξγηα πξάγκαηα 
εθφζνλ ήδε ππάξρνπλ. Αλ δε, έρεηε πνιιά δηπιά ζθεθηείηε λα ηα πνπιήζεηε, 
είηε βάδνληαο αγγειίεο ή αλ αζρνιείζηε έζησ θαη ιίγν κε ην δηαδίθηπν ζην 
internet ζα βξείηε πνιιά αλάινγα site. 
Ξξνζπαζήζηε φζν κπνξείηε λα μεθηλήζεηε ηελ λέα ζαο δσή κε κεδακηλφ 
ρξένο. 
 
 
Απηνθίλεην 
 
Αλ δελ έρεηε απηνθίλεην θαη πξνγξακκαηίδεηε λα πάξεηε, ίζσο ζα πξέπεη λα 
ζθεθηείηε αληί γηα θαηλνχξγην λα αγνξάζεηε έλα θαιφ κεηαρεηξηζκέλν. Κελ 
ζθέθηεζηε ηηο αλάγθεο ζαο ηψξα πνπ είζηε 2 άηνκα ζην ζπίηη. Πθεθηείηε ιίγν 
παξαπέξα. ΋ηαλ κε ην θαιφ έξζνπλ ηα παηδηά, ην ζπγθεθξηκέλν απηνθίλεην 
ζα θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ζαο ή ζα πξέπεη λα ην πνπιήζηε γηα έλα πην 
νηθνγελεηαθφ; Αλ ην αγνξάζεηε θαηλνχξγην φηαλ ζα έξζεη ε ψξα λα ην 
αιιάμεηε πφζε ραζνχξα ζα έρεηε; Πθεθηείηε, είλαη πξάγκαηη αλαγθαίν ην 
θαηλνχξγην; Κε ιίγν ςάμηκν ζηελ αγνξά ζα βξείηε πνιιά κεηαρεηξηζκέλα ζε 
άξηζηε θαηάζηαζε, ζε ηηκέο επθαηξίαο θαη ην ζεκαληηθφηεξν ζα γιηηψζεηε 
πάξα πνιιά ρξήκαηα. Θαη αλ έξζεη ε ψξα γηα λα ην πνπιήζεηε ε ραζνχξα ζαο 
απφ ηελ κεηαπψιεζε ζα είλαη απφ ειάρηζηε έσο κεδεληθή. 
 
 
 
ΓΑΚΝΠ 
 
Απφ ηα κεγαιχηεξα έμνδα ησλ νηθνγελεηψλ ησλ λεφλπκθσλ είλαη ν γάκνο. 
Ξνηέ δελ θαηάιαβα ηελ έθθξαζε «ε πην ζεκαληηθή κέξα ηεο δσήο ζνπ» γηα 
πνηφλ; Γηα ηνπο λεφλπκθνπο, γηα ηνπο γνλείο ή γηα ηνλ θφζκν; Ξνιιέο θνξέο 
ην δεπγάξη (θπξίσο επεηδή ηα έμνδα ηνπ γάκνπ επηβαξχλνπλ ηνπο γνλείο) 
αλαγθάδνληαη λα ππνκέλνπλ έλα παλεγχξη ζηελ θπξηνιεμία.  
 
Αο κελ αξρίζσ κε ην ηξειφ θφζηνο ηνπ φινπ εγρεηξήκαηνο. Θαηά θαηξνχο έρσ 
αθνχζεη γηα ηξειά πνζά θαη δπζηπρψο, γλσξίδσ πξνζσπηθά δεπγάξη πνπ 
πάληξεςε ηα 2 ηνπ παηδηά κε δηαθνξά 1 έηνπο. Γελ ιππήζεθαλ ην 
νπνηνδήπνηε θφζηνο (γηα λα κελ πεη ν θφζκνο!) πήξαλ δάλεην βέβαηα θαη ζα 
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πιεξψλνπλ γηα 8 ρξφληα ηνπιάρηζηνλ ηηο ηξάπεδεο. ΋ηαλ κνπ ην 
εθκπζηεξεχηεθαλ, ζε θάπνηα ζπδήηεζε πνπ είρακε έκεηλα άθσλε.  
 
Ρνπο είπα ηελ πξνζσπηθή άπνςε ε νπνία είλαη – εηδηθά γηα ηνπο δχζθνινπο 
θαηξνχο πνπ πεξλάκε- Ρη γιέληηα θαη ραδνκάξεο , εηδηθά ηέηνηεο επνρέο 
ιηηφηεηαο πνπ δηαλχνπκε. ΢πνινγίδνπλ θαη νη δχν νηθνγέλεηεο ην πνζφ πνπ ζα 
ρξεηαζηεί λα μνδέςνπλ γηα ηνλ γάκν θαη φια ηα παξειθφκελα. Θάλεηε ηελ 
ιεηηνπξγία. Γελ θάλεηε γιέληη ηξηθνχβεξην. Θαιέζηε γηα έλα ηξαπέδη ηνπο 
άκεζνπο ζπγγελείο θαη ηα ρξήκαηα πνπ ζα μφδεπαλ νη 2 νηθνγέλεηεο γηα ηα 
εμηξά ηα δίλνπλ απφ θνηλνχ ζην δεπγάξη γηα λα μεθηλήζεη ηελ δσή ηνπ ιίγν πην 
άλεηα.  
 
Ρν θπξηφηεξν είλαη φηη ν γάκνο γίλεηαη γηα ζαο. Κελ κπαίλεηε ζηνλ πεηξαζκφ 
λα μνδέςσ ηα πεξηζζφηεξα γηα λα κελ κε ζρνιηάζεη ε Σ, Τ. Αλαινγηζηείηε ηη 
είλαη πην ζεκαληηθφ. Λα πεξάζνπλ θαιά νη 500 – 1000 θαιεζκέλνη, φπνπ ηνπο 
πεξηζζφηεξνπο δήηεκα είλαη αλ ηνπο μέξεηε θαη νη νπνίνη ζα ηνλ έρνπλ μεράζεη 
ζε ιίγεο εβδνκάδεο (εζείο ζπκφζαζηε φινπο ηνπο γάκνπο πνπ έρεηε πάεη;) ή 
λα βνεζήζεηε πξαθηηθά ην λεφλπκθν δεπγάξη.   
 
 
 
Ξξνγξακκαηίζηε έλα γάκν πνπ αληέρεη ε ηζέπε ζαο. 
 
 

 ΝΟΓΑΛΥΠΖ: Μεθηλήζηε φζν πην λσξίο κπνξείηε. Ππδεηήζηε θαη 

απνθαζίζηε γηα ηνλ πξνυπνινγηζκφ ηνπ γάκνπ.  

 

 Λ΢ΦΗΘΝ:  Ξξαγκαηηθά έρεηε αλάγθε έλα ρεηξνπνίεην λπθηθφ κε ζηξαο 

θαη ράληξεο; Δίλαη πξαγκαηηθή αλάγθε λα ην αγνξάζεηε θαη φρη λα ην 

λνηθηάζεηε; Θαη αλ ην λνηθηάζεηε πξέπεη λα είζηε ε πξψηε πνπ ην θνξά; 

΋ια ηα παξαπάλσ θνζηίδνπλ επηπιένλ. Αλαξσηεζείηε : αμίδεη πξάγκαηη 

ηα ρξήκαηα πνπ ζα δψζσ γηα θάηη πνπ ζα θνξέζσ γηα ιίγεο ψξεο; 

Έηπρε λα ςάμσ γηα λπθηθφ γηα κία θίιε ζην δηαδίθηπν. Νη ηηκέο 

μεθηλνχζαλ απφ 250 επξψ θαηλνχξγηα. Ρα ζρέδηα; Ρα πιένλ κνληέξλα. 

Κε ιίγν παξαπάλσ ςάμηκν κπνξείηε λα γιπηψζεηε πάξα πνιιά 

ρξήκαηα. 

 

 ΣΡΔΛΗΠΚΑ: Ξφζνη ζα ρηεληζηνχλ ηελ εκέξα ηνπ γάκνπ. Έρσ αθνχζεη 

πνζά έσο θαη 1000 επξψ γηα ρηέληζκα ηελ εκέξα ηνπ γάκνπ (φζν δει 

έλα κεηαρεηξηζκέλν απηνθίλεην ή ηα εηζηηήξηα ηνπ ηαμηδηνχ πνπ 

νλεηξεχεζηε).Ξάξηε πξνζθνξέο θαη δηαπξαγκαηεπηείηε.  Ξξνζέμηε 

φκσο λα ηεξεζεί ε ζπκθσλία θαη λα κελ παξνπζηαζηνχλ ινηπνί 

ζπγγελείο πνπ ζέινπλ έλα γξήγνξν «θξεζθαξηζκαηάθη». Δπεηδή θαη νη 

θνκκψηξηεο έρνπλ ςπρή, θαιφ ζα είλαη λα έρνπλ πξνζπκθσλεζεί ηα 
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θεθάιηα πνπ ζα ρηελίζνπλ  γηα λα κελ ππάξρνπλ εθπιήμεηο. Ρν ίδην 

ηζρχεη θαη γηα ηελ καθηγηέξ.  

 

 ΓΔΜΗΥΠΖ: Δίλαη ην ζεκείν πνπ κπνξεί λα βγάιεη εθηφο ειέγρνπ ηα 

νηθνλνκηθά. Ξξνζπαζήζηε λα θξαηήζεηε ηνπο θαιεζκέλνπο ζην 

κίληκνπκ. Κφλν νη απνιχησο απαξαίηεηνη. Ξξαγκαηηθνί θίινη θαη άκεζνη 

ζπγγελείο. Δίλαη πξάγκαηη αλαγθαίν λα θαιέζεηε ηελ έθηε μαδέξθε απφ 

αληςηά απφ ηελ κεξηά ηεο θνπκπάξαο ζαο κφλν θαη κφλν επεηδή ηελ 

είραηε γλσξίζεη (θαη δελ είραηε μαλαδεί) ζηνλ γάκν; Ζ ηελ ζπκκαζήηξηα 

ζαο απφ ην δεκνηηθφ πνπ είραηε λα ηελ δείηε 15 ρξφληα θαη ηελ 

πεηχραηε ζην καλάβηθν ηελ πξνεγνχκελε κέξα. Ξξνζπαζήζηε λα 

θάλεηε ηελ ιίζηα ζαο φζν πην πεξηεθηηθή θαη ιηηή γίλεηαη. Αληί γηα γεχκα 

θαζηζηφ κπνξείηε λα επηιέμεηε κπνπθέ. Αλ είλαη ιίγα ηα άηνκα κπνξείηε 

κεηά ηνλ γάκν λα δηαζθεδάζεηε νπνπδήπνηε θαη ελλνείηε φηη δελ ζα 

αηκνξξαγήζεη ε ηζέπε ζαο. 

 

 ΦΥΡΝΓΟΑΦΝΠ: Έρεηε θάπνηνλ ζπγγελή ή θίιν πνπ κπνξεί λα 

εθηειέζεη ρξέε θσηνγξάθνπ ή ζα πξέπεη λα απεπζπλζείηε ζε θάπνηνλ 

επαγγεικαηία; Αλ έρεηε θαιψο. Αλ φρη κπνξείηε κε ιίγν ςάμηκν λα 

βξείηε παθέηα πξνζθνξψλ. Θαιφ είλαη φκσο πξηλ μνδέςηε πνιιά 

ρξήκαηα λα αλαξσηεζείηε πφζεο θνξέο ζα δείηε ην video απφ ηνλ γάκν 

ζαο θαη πφζεο θσηνγξαθίεο ζα θξεκάζεηε ζηνπο ηνίρνπο ζαο. Δπίζεο 

κελ παξαιείςεηε λα δεηήζεηε λα δείηε πξνεγνχκελεο δνπιεηέο ηνπ 

θσηνγξάθνπ. 

 

 Α΢ΡΝΘΗΛΖΡΝ: ΋ιν θαη θάπνηνο έρεη θάπνην ζπγγελή ή θίιν κε 

πνιπηειέο απηνθίλεην. Αλ ην δεηήζεηε επγεληθά γηα ηελ εκέξα ηνπ 

γάκνπ ζαο, δχζθνιν θάπνηνο λα ζαο αξλεζεί. 

 

 ΡΑΜΗΓΗ ΡΝ΢ ΚΔΙΗΡΝΠ: Απνθαζίζηε ηνλ πξννξηζκφ ζαο θαη αξρίζηε 

λα ςάρλεηε παθέηα πξνζθνξψλ. Λα έρεηε ζηνλ λνπ ζαο πσο φζν πην 

λσξίο θιείζεηε ην ηαμίδη ζαο, ηφζν πην θηελφ ζα είλαη.  
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15. Παηδηθό Πάρηη 
 

 
 

 
 

Ήξζε εθείλε ε ψξα λα γηνξηάζεηε ηα γελέζιηα ηνπ παηδηνχ ζαο θέηνο. Απφ ηελ 
κία ραίξεζηε θαη απφ ηελ άιιε ληψζεηε ελνρέο επεηδή ζθέθηεζηε ηα έμνδα; 
Γηιιήκαηα φπσο πνπ ζα ην δηνξγαλψζηε; Ππίηη φπνπ ζα γίλεη ρακφο ή ζε έλαλ 
παηδφηνπν φπνπ ηα έμνδα κπνξεί λα μεθχγνπλ; 
 
Δπεηδή ην παηδηθφ πάξηη ηνπ παηδηνχ ζαο κπνξεί λα θαηαιήμεη ζε κεγάιν έμνδν 
θαιφ είλαη λα βγάιεηε ραξηί θαη ζηπιφ θαη λα θάλεηε έλαλ πξνυπνινγηζκφ σο 
πξνο ηη πνζφ αληέρεηε λα μνδέςεηε. Σσξίο λα απειπίδεζηε ππάξρνπλ δηάθνξνη 
ηξφπνη λα θξαηήζηε ηα έμνδα ππφ έιεγρν. Έρεηε ζην λνπ ζαο (αλ θαη πηζηεχσ 
πσο ήδε ην γλσξίδεηε) πσο φζν κηθξφηεξν ην παηδί ηφζν ιηγφηεξεο νη 
απαηηήζεηο . 
 
ΞΑΟΡΗ ΠΡΝ ΠΞΗΡΗ 

 
1. Αξρηθά ζπδεηήζηε κε ην παηδί ζαο πνηνπο θαη πφζνπο θίινπο ζέιεη λα 

θαιέζεη.  
 

2. Ρν ζηφιηζκα κπνξεί λα είλαη φζν απιφ ή πνιπηειέο ην ζέιεηε. Κελ 
μερλάηε φκσο ηα παηδηά δελ ζεσξνχλ ηφζν ζεκαληηθφ ην ζηφιηζκα φζν 
ην λα παίμνπλ κε ηνπο θίινπο ηνπο θαη λα πάξνπλ ηα δψξα ηνπο. Ξάξηε 
κπαιφληα (ηα νπνία ζα θνπζθψζηε κφλνη ζαο) κπνξείηε αθφκε θαη λα 
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βάιεηε ηα παηδηά λα ηα δσγξαθίζνπλ, ιίγεο ηακπειίηζεο “HAPPY 
BIRTHDAY” , “THE PARTY IS HERE” θηι. Θαη είζηε έηνηκνη. 

 
3. Αλ έρεηε ππνινγηζηή θηηάμηε ηηο πξνζθιήζεηο ή αθφκε κπνξείηε λα 

πάξεηε ρξσκαηηζηφ ραξηί θαη λα ηηο θηηάμεηε κφλνη ζαο ζην ρέξη. 
 

4. Έλα νηθνλνκηθφ πάξηη πεξηιακβάλεη ηελ ηνχξηα, αλαςπθηηθά θαη 
παηαηάθηα. Ξαξφια απηά ζε πνιιά πάξηη ζεξβίξεηε νιφθιεξν γεχκα. 
Αλ ην ζεσξείηε ζεκαληηθφ θαιφ ζα ήηαλ αληί λα ηα παξαγγείιεηε λα ηα 
θηηάμηε κφλνη ζαο. Ρπξνπηηάθηα, ινπθαληθνπηηάθηα, κηθξέο πίηζεο θαη 
θεθηεδάθηα είλαη πνιχ εχθνια λα θηηαρηνχλ ζην ζπίηη θαη θπζηθά πην 
νηθνλνκηθά απφ ην λα ηα παξαγγείιεηε. Ίζσο θνπξαζηείηε ιηγάθη 
παξαπάλσ αιιά ζα ζαο απνδεκηψζεη ε νηθνλνκία πνπ ζα θάλεηε. 
Κπνξείηε λα επηζηξαηεχζηε ηνπο ζπγγελείο θαη θίινπο λα βάινπλ έλα 
ρεξάθη (ππφ ηελ πξνυπφζεζε φηη θαη εζείο ζα ηνπο βνεζήζηε ζην δηθφ 
ηνπο).  

 
5. Αθφκε θαιχηεξα αλ κπνξείηε λα θηηάμηε κφλνη ζαο θαη ηελ ηνχξηα. Αλ 

φρη εζείο ίζσο θάπνηα θίιε. 
 

6. Δπεηδή ηα ηειεπηαία ρξφληα έρεη γίλεη ζπλήζεηα θεχγνληαο ηα παηδάθηα 
λα παίξλνπλ θαη έλα δσξάθη, απηφ ζα κπνξνχζε λα είλαη απφ έλα 
ζαθνπιάθη κε θαξακέιεο, κνιχβηα αθφκε θαη γιεηθηηδνχξηα. Ζ επηινγή 
είλαη δηθή ζαο θαζαξά βάζε ηεο νηθνλνκηθήο ζαο δπλαηφηεηαο. 

 
7. Σξεζηκνπνηείζηε ηελ θαληαζία ζαο γηα λα δεκηνπξγήζηε ηελ 

δηαθφζκεζε, ηα θαγεηά, ηα παηρλίδηα θαη άιιεο ηδέεο πνπ ζα ζαο 
βνεζήζνπλ ζην λα γιπηψζεηε ρξήκαηα. 

 
Ρψξα αλ γηα ηνπο δηθνχο ζαο ιφγνπο ζέιεηε λα ην δηνξγαλψζηε ζε παηδφηνπν 
κελ ληξαπείηε λα ξσηήζηε αλ κπνξείηε λα θέξεηε δηθά ζαο θαγεηά απφ ην 
ζπίηη λα κνηξαζηνχλ ζηα παηδάθηα έηζη ψζηε λα ζαο έξζεη πην νηθνλνκηθά. 
 
 
ΓΗΑΦΝΟΔΠ ΗΓΔΔΠ: 
 

 Κπνξείηε λα θαιέζεηε ηφζα παηδηά φζν θαη ε ειηθία ηνπ παηδηνχ ζαο. 
 

 Αληί λα ηνπ θάλεηε πάξηη. Θαιέζηε ηνπο 2-3 θαιχηεξνπο θίινπο γηα έλα 
πάξηη ππηδάκαο. Ζ θαιχηεξε ηνπο λα μελπρηήζνπλ βιέπνληαο ηηο 
αγαπεκέλεο ηνπο ηαηλίεο. 

 
 Αλ απφ ηελ άιιε είλαη κφλν θνξηηζάθηα ηη θαιχηεξν απφ ην λα θάλνπλ 

έλα πάξηη spa φπνπ ζα θηηάμνπλ ηα καιιηά ηνπο,  ζα βάςνπλ ηα λχρηα 
ηνπο, θ.η.ι. 

 
Κελ μερλάηε πσο ηα παηδηά δελ πάλε ζε έλα πάξηη γηα λα θάλε. Ξάλε γηα λα 
πεξάζνπλε θαιά κε ηνπο θίινπο ηνπο θαη λα ρνξηάζνπλε παηρλίδη.  Γελ ζα 



 

 

96 

δψζνπλε θαη ηφζε ζεκαζία ζην αλ ε ηνχξηα αγνξάζηεθε ή αλ ηελ θηηάμαηε 
εζείο θαη ην ζρέδην ζαο έρεη βγεη ιίγν ζηξαβφ, νχηε πνπ ζα ην πξνζέμνπλε θαη 
ζηελ ηειηθή δελ ζα ηνπο λνηάμεη.  
 
ΗΓΔΔΠ ΓΗΑ ΞΑΗΣΛΗΓΗΑ: 

 

 Έλα απφ ηα πην πεηπρεκέλα παηρλίδηα είλαη νη κνπζηθέο θαξέθιεο. Αλ 
ππνζέζνπκε φηη ηα παηδάθηα είλαη 10 νη θαξέθιεο πξέπεη λα είλαη 9. 
Θάπνηνο παίδεη κνπζηθή. Ρα παηδηά γπξλάλε ρνξεχνληαο γχξσ απφ ηηο 
θαξέθιεο. Κφιηο ζηακαηήζεη ε κνπζηθή απφηνκα ηα παηδηά πξέπεη λα 
θαζίζνπλ ζε κία θαξέθια. Απηφο πνπ δελ θάζεηε βγαίλεη απφ ην 
παηρλίδη. Πην επφκελν γχξν αθαηξείηαη κία θαξέθια θαη νχησ θαζεμήο 
ψζπνπ λα κείλνπλ 2 παηδηά θαη κφλν 1 θαξέθια. Απφ ηελ άιιε κπνξεί 
λα κνπ πείηε πνπ ζα βξείηε ηφζεο θαξέθιεο. Αληί γηα θαξέθιεο κπνξείηε 
λα θνιιήζηε ραξηηά κε ηαηλία φςεσο ζην πάησκα θαη λα ζηέθνληαη ζε 
απηά. 

 
 Κία παξαιιαγή ηνπ παξαπάλσ παηρληδηνχ είλαη κε ην θαπέιν. Ρα παηδηά 

ζρεκαηίδνπλ έλαλ θχθιν θαη φηαλ αξρίδεη ε κνπζηθή ην παηδί πνπ έρεη ην 
θαπέιν ην θνξά ζηνλ δηπιαλφ ηνπ θαη νχησ θαζεμήο. Ρν παηδάθη πνπ 
ζα βξεζεί λα θνξά ην θαπέιν φηαλ ζηακαηήζεη ε κνπζηθή βγαίλεη απφ 
ην παηρλίδη. 

 

 Γψζε ην παθέην. Ξάξηε έλα παθέην θαη γεκίζηε ην κε γιεηθηηδνχξηα, 
θαξακέιεο ή φηη άιιν ζέιεηε. θαη ηπιίμηε ην κε δηαθνξεηηθά ραξηηά φζα 
ζα είλαη θαη ηα παηδάθηα. Θάζνληαη φια θάησ ζε θχθιν. Αξρίδεη ε 
κνπζηθή θαη ην δίλνπλ ζηνλ δηπιαλφ ηνπο. Απηφο πνπ ζα κείλεη κε ην 
παθέην ζηα ρέξηα ηνπ φηαλ ζηακαηήζεη ε κνπζηθή πξέπεη λα μεηπιίμεη 
κία ζηξψζε πεξηηπιίγκαηνο. Ζ θάζε ζηξψζε ζα πεξηέρεη θαη κία εληνιή 
πρ πεο καο έλα ηξαγνχδη, ή ρφξεςε καο θαη νχησ θάζε εμήο. Πην ηέινο 
ν ηειεπηαίνο κνηξάδεη ηα δσξάθηα. Θα δηαζθεδάζνπλ φια ηνπο θαη φινη 
ζα πάξνπλ απφ θάηη. 

 

 Θνιιήζηε ηελ νπξά ζηνλ γάηδαξν (ή ηελ πεηαινχδα ζην ινπινχδη ή φηη 
άιιν ζέιεηε). Ξαίξλεηε έλα θνκκάηη θειηδφι ή αθφκε θαη ραξηφλη. 
Εσγξαθίζηε έλαλ γάηδαξν ή ινπινχδη. Έρεηε ήδε θηηάμεη ηελ νπξά ηνπ 
κε έλα άιιν θνκκάηη ραξηφλη κε κία πηλέδα. Θιείλεηε ηα κάηηα ηνπ 
παηδηνχ κε έλα καληήιη θαη ληθά φπνην παηδάθη θαξθηηζψζεη πην θνληά 
ζηνλ ζηφρν. 

 

 Αλ έρεηε ρψξν γεκίζηε κία κεγάιε πιαζηηθή ιεθάλε κε λεξφ θαη ξίμηε 
κέζα κεξηθά κήια. Δλλνείηαη πσο δελ ζα παίμηε απηφ ην παηρλίδη ζην 
ζαιφλη κε ην θαιφ ζαο ραιί ζηξσκέλν. Ρα παηδηά πξέπεη λα ηα πηάζνπλ 
κε ηα δφληηα ηνπο θαη ηα ρέξηα ηνπο λα είλαη πίζσ απφ ηελ πιάηε ηνπο. 
Γηα λα κελ γίλνπλ κνχζθεκα κπνξείηε λα θφςεηε κεγάιεο ζαθνχιεο 
ζθνππηδηψλ θαη λα ηηο θνξέζνπλ. 
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 Ξαίξλεηε έλα κεγάιν βάδν κε κεγάιν ζηφκην. Ρα παηδάθηα ζηέθνληαη 
απφ θάπνηα απφζηαζε πξνζπαζψληαο λα ξίμνπλ κέζα καληαιάθηα. 

 
Θαη κελ μεράζηε αλ δείηε ζε πνιπθαηνηθία θαη ζθνπεχεηε λα 
δηνξγαλψζηε πάξηη θαιφ ζα ήηαλ λα εηδνπνηήζηε ηνπο γείηνλεο ζαο γηα 
ην πάξηη γηα λα κελ δπζαλαζρεηήζνπλ απφ ηνλ ζφξπβν. Θαιφ επίζεο 
ζα ήηαλ ζην ηέινο ηνπ πάξηη λα ηνπο πάηε έλα θνκκάηη ηνχξηαο 
επραξηζηψληαο ηνπο γηα ηελ θαηαλφεζε. 
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16. Ζιεθηρηθές ΢σζθεσές & Δλέργεηα 
 
 

 

 
 

ΔΛΔΟΓΔΗΑ 

 
Θαζεκεξηλά βνκβαξδηδφκαζηε απφ ηα ΚΚΔ γηα ην θαηλφκελν ηνπ ζεξκνθεπίνπ 
θαη φηη φινη πξέπεη λα θάλνπκε θάηη γη‟ απηφ ν απιφο πνιίηεο ζθέθηεηαη 
«πιάθα καο θάλνπλε – εδψ δελ έρνπκε λα θάκε ηνλ πιαλήηε ζα θνηηάμνπκε;» 
θαη έρεη απφιπην δίθην εγθισβηζκέλνο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηεο επηβίσζεο.  
Δπεηδή φκσο νη δχζθνιεο επνρέο πνπ δηαλχνπκε καο έρνπλ αλαγθάζεη λα 
επηβάινπκε ζηνπο εαπηνχο καο επξεκαηηθνχο ηξφπνπο νηθνλνκίαο, ην θαιφ 
είλαη φηη κε απηνχο ηνπο ηξφπνπο ηαπηφρξνλα  ζπκβάινπκε ζην ζπιινγηθφ 
θαιφ ηνπ πεξηβάιινληνο. 
Νη παξαθάησ ηξφπνη εμνηθνλφκεζεο ελέξγεηαο ζα έρνπλ άκεζν αληίθηππν ζηελ 
ηζέπε ζαο θαη θαη‟ επέθηαζε ληψζεηε φηη ζπκβάιεηε ζην γεληθφ θαιφ ηνπ 
πιαλήηε.  
 
 
ΞΙ΢ΛΡΖΟΗΝ 

 

  Ξιέλεηε ηα ξνχρα ζαο ζηνπο 40νC βαζκνχο. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν 
εμνηθνλνκείηε πεξηζζφηεξν απφ ηα 2/3 ηεο ελέξγεηαο. 
 

 Αλ ηα ξνχρα ζαο δελ είλαη πνιχ ιεξσκέλα ψζηε λα δηθαηνινγνχλ κία 
κεγάιε πιχζε, ξπζκίζηε ην πιπληήξην ζην ζχληνκν πξφγξακκα 
πιχζεο. Γηα παξάδεηγκα ην λα πιέλεη θαλείο ηα ζεληφληα ηνπ πάλσ απφ 
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ηνπο 40νC εθφζνλ δελ ππάξρεη θάπνηνο αζζελήο ζην ζπίηη, είλαη 
αδηθαηνιφγεηε ζπλεηζθνξά ρξεκάησλ πξνο ηελ ΓΔΖ. 
 
 

 Κάζεηε λα βάδεηε κεξηθέο πιχζεηο ζην θξχν λεξφ. Γηα παξάδεηγκα ηα 
ζεληφληα ή νη πεηζέηεο κπάληνπ κπνξνχλ λα πιπζνχλ ζε θξχν λεξφ. 
 

 Φξνληίζηε φηαλ βάδεηε πιχζε, ην πιπληήξην λα είλαη γεκάην. Δίηε έρεηε 
1 θηιφ ξνχρα ή 5 ε θαηαλάισζε είλαη ίδηα εθηφο αλ έρεηε πξφγξακκα 
νηθνλνκηθήο πιχζεο. 

 

 ΋ηαλ (δπζηπρψο) έξζεη ε ψξα λα αληηθαηαζηαζεί ην πιπληήξην πνπ 
ζαο είραλ θάλεη δψξν ζηνλ γάκν ζαο, αξπάμηε ηελ επθαηξία λα ην 
αληηθαηαζηήζεηε κε έλα πιπληήξην ρακειήο θαηαλάισζεο. Πε απηφ ζα 
ζαο βνεζήζεη έλαο ελεκεξσκέλνο πσιεηήο αιιά ειέγμηε θαη νη ίδηνη 
ηνπο πίλαθεο ηεο ζπζθεπήο. 

 
 Οσηήζηε ηνλ ειεθηξνιφγν ζαο εθφζνλ έρεηε ειηαθφ ζεξκνζίθσλα αλ 

κπνξεί λα ζπλδεζεί κε ην πιπληήξην, ψζηε λα γιηηψλεη ηνλ ρξφλν 
θαηαλάισζεο πνπ ρξεηάδεηαη λα δεζηαίλεη ην λεξφ. 

 

 Ρειεπηαίν θαη ζεκαληηθφ είλαη ε ζπληήξεζε. Φξνληίζηε λα θάλεηε 
ηαθηηθέο πιχζεηο κε ζφδα πιπζίκαηνο  γηα ηελ δηαηήξεζε θαζαξψλ 
αληηζηάζεσλ θαη λα θαζαξίδεηε ην θίιηξν ηνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηνλ 
κήλα. (Απηφ ζα ην βξείηε ζην βηβιηαξάθη ρξήζεο ηνπ πιπληεξίνπ. 
Ππλήζσο βξίζθεηαη ζην κπξνζηηλφ θάησ κέξνο. Ξξηλ αξθεηά ρξφληα, 
πξνζσπηθά γηα λα ην κάζσ, ρξεηάζηεθε λα έξζεη ν ηερληθφο, λα ηνπ 
πιεξψζσ ρξπζή ηελ επίζθεςε (ζληθ ζληθ ) θαη απφ ηφηε ην θξνληίδσ 
αλειιηπψο.  

 

 Δλλνείηαη πσο κε ηελ ειηνθάλεηα πνπ έρνπκε ζε εηήζηα βάζε ν 
ζηεγλσηήξαο είλαη πεξηηηφο. 
 

 
 
ΙΑΚΞΡΖΟΔΠ ΔΜΝΗΘΝΛΝΚΖΠΖΠ ΔΛΔΟΓΔΗΑΠ 

 
Νη ιακπηήξεο εμνηθνλφκεζεο ελέξγεηαο ηα ηειεπηαία ρξφληα έρνπλ βειηησζεί 
πάξα πνιχ θαη ζηελ εκθάληζε θαη ζηελ απφδνζε θαη νη ηηκέο ηνπο έρνπλ 
κεησζεί ζε ζρέζε κε πξηλ απφ ιίγα ρξφληα. Ρψξα βξίζθεηο πνιιά δηαθνξεηηθά 
ζρήκαηα γιφκπσλ, κηθξά, κεζαία θαη κεγάια. Κπνξεί λα ζεσξείηε πσο ν 
ηξφπνο θσηηζκνχ ηνπο είλαη ςπρξφο αιιά ζαο πιεξνθνξψ πσο θπθινθνξεί 
θαη ζεξκφο θσηηζκφο. Ρνπο ιακπηήξεο εμνηθνλφκεζεο ελέξγεηαο ηνπο βξίζθεη 
θαλείο  ζηα ίδηα watt κε ηνπο θνηλνχο ιακπηήξεο κε ηελ κεγάιε δηαθνξά φηη 
θαηαλαιψλνπλ 80% ιηγφηεξν ξεχκα. Γηα παξάδεηγκα έλαο ιακπηήξαο 
εμνηθνλφκεζεο ησλ 100watt ρξεζηκνπνηεί κφλν 20watt θαηαλάισζε.  
Θα κνπ πείηε φηη θνζηίδνπλ παξαπάλσ απφ ηνπο θαλνληθνχο ιακπηήξεο αιιά 
αλ ζθεθηείηε ην θέξδνο ζαο απφ ηα ρξήκαηα πνπ ζα ζαο γιπηψζνπλ απφ ηελ 
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ΓΔΖ ζπλ ην θέξδνο απφ ηελ πεξηζζφηεξε δηάξθεηα δσήο ηνπο (δειαδή δελ ζα 
ρξεηάδεηαη λα αληηθαζηζηάηε θάζε ηξείο θαη ιίγν) ην θέξδνο πνπ ζα έρεηε είλαη 
έλα ππνινγίζηκν πνζφ.   
Ρν θφζηνο αγνξάο ηνπο μεθηλά απφ ηα 3 επξψ θαη θηάλεη σο ηα 12 πεξίπνπ. 
Δίλαη ινγηθφ λα ζθεθηεί θαλείο πσο γηα λα αιιάμεη φιεο ηηο ιάκπεο ηνπ ζπηηηνχ 
ηνπ ην πνζφ δελ είλαη θαη ιίγν γηα λα ην δψζεη κνλνκηάο. Κπνξείηε φκσο λα 
αληηθαζηζηάηε έλα δσκάηην ηελ θνξά. Πηγά ζηγά ζε ιίγν ρξφλν ζα έρεηε 
αληηθαηαζηήζεη φιν ην ζπίηη ρσξίο λα έρεη θαλεί ην θφζηνο  
Βαζηθφ: κελ μερλάηε λα θιείλεηε ηα θψηα φηαλ βγαίλεηε απφ ην δσκάηην. 
 
 
ΝΣΗ ΞΗΑ ΠΡΖΛ ΑΛΑΚΝΛΖ 

 

 Φξνληίζηε ην βξάδπ πξηλ πέζεηε γηα χπλν λα θιείλεηε απφ ηνλ θεληξηθφ 
δηαθφπηε ηειεφξαζε, DVD θαη ππνινγηζηή. Ξαξ ‟φιν πνπ ηα θιείλεηε 
απφ ην remote control απηά κπαίλνπλ ζε θαηάζηαζε αλακνλήο. Νη 
ζπζθεπέο ζε αλακνλή θαηαλαιψλνπλ 10% ηνπ ζπλνιηθνχ ειεθηξηθνχ 
ξεχκαηνο. 
 

  Δπίζεο φηαλ ηειεηψλεη ε θφξηηζε ηνπ  θηλεηνχ ζαο λα θξνληίδεηε λα 
βγάδεηε ηνλ θνξηηζηή απφ ηελ πξίδα. 

 
 Ρψξα πηα ππάξρνπλ πνιχπξηδα κε δηαθφπηε ζβεζίκαηνο. Ξξνηηκήζηε 

ηα. Κε κία θίλεζε ζβήλεηε πνιιέο ζπζθεπέο καδί. 
 
 

 
ΖΙΔΘΡΟΗΘΖ ΘΝ΢ΕΗΛΑ 

 

 Ρα ζθεχε καγεηξηθήο πνπ ρξεζηκνπνηείηε πξέπεη λα έρνπλ ην ίδην 
κέγεζνο θαη λα εθάπηνληαη φζν ην δπλαηφλ θαιχηεξα ζηα κάηηα ηεο 
θνπδίλαο ζαο γηα λα κελ ππάξρεη απψιεηα ελέξγεηαο.   
 

 Λα ρξεζηκνπνηείηε ηα θαπάθηα ησλ ζθεπψλ φηαλ καγεηξεχεηε ή 
δεζηαίλεηε ην θαγεηφ. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν θαίηε ιηγφηεξν ξεχκα. 

 

 ΋ηαλ καγεηξεχεηε ζηνλ θνχξλν απνθεχγεηε λα αλνίγεηε ηελ πφξηα 
ηνπ δηφηη ράλεηε ζεξκφηεηα. 

 
 Πβήλεηε ηελ θαηζαξφια θαη ηνλ θνχξλν 10-15 ιεπηά λσξίηεξα θαη 

αθήζηε ην ζθεπαζκέλν. Ζ ζεξκφηεηα πνπ ππάξρεη είλαη αξθεηή γηα λα 
νινθιεξψζεη ην θαγεηφ ζαο. 

 

 Αγνξάζηε έλαλ βξαζηήξα. Θα ζαο ζψζεη ζηελ θπξηνιεμία. Ξεξηζζφηεξα 
γηα ηνπο βξαζηήξεο ζην θεθάιαην „θαγεηφ‟. 
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ΘΔΟΚΑΛΠΖ - ΘΙΗΚΑΡΗΠΚΝΠ 

 
 Θξαηήζηε ηνλ ζεξκνζηάηε ηνπ θαινξηθέξ ζαο ζε ζηαζεξή 

ζεξκνθξαζία γχξσ ζηνπο 18-20Ν C. Αλ ηνλ θιείλεηε θαη μαλαλάβεηε 
θαηαλαιψλεηε πνιχ πεξηζζφηεξν πεηξέιαην γηα λα δεζηαζεί ην θξχν 
ζπίηη. 
 

 Ζ κφδα ηνλ θαιπκκάησλ ησλ θαινξηθέξ είλαη φκνξθε αιιά φρη 
πξαθηηθή. Ρν θαινξηθέξ δελ ζα  ζαο δψζεη ηελ κέγηζηε απφδνζε ηνπ 
θαιπκκέλν. 

 

  Λα κελ μερλάηε ηα παξάζπξα αλνηθηά θαη θξνληίζηε λα βάιηε aero 
stop ζηελ ραξακάδα ηεο εμψπνξηαο ζαο. Θα δείηε κεγάιε δηαθνξά. 
΢πάξρεη κεγάιε πνηθηιία ζηελ αγνξά. Γηαιέμηε γηα ηηο πφξηεο ζαο ην 
δηπιφ – απηφ πνπ κπινθάξεη ηνλ αέξα θαη απφ ηηο δχν πιεπξέο ηεο 
πφξηαο. Ζ ηνπνζέηεζε ηνπ είλαη παλεχθνιε. Απιά ην βάδεηε ζπξφκελν 
θάησ απφ ηελ πφξηα θαη θφβεηε ην πεξίζζεπκα. 

 

 Διέγμηε φια ηα παξάζπξα ζαο γηα απψιεηα. 
 

 ΋ηαλ δελ ρξεζηκνπνηείηε ην ηδάθη λα θιείλεηε ην θαπάθη ηνπ. 
 

 Κία θνξά ηνλ ρξφλν πξηλ ην αλάςηε λα θαιείηε επαγγεικαηία λα ζαο 
θάλεη θαζαξηζκφ θαη ζπληήξεζε ηνπ ιέβεηα. Έλαο θαθνδηαηεξεκέλνο 
ιέβεηαο ζα ζαο ζηνηρήζεη κε κεγαιχηεξε θαηαλάισζε πεηξειαίνπ. 

 

 Έλα θνιπάθη πνπ κνπ κάζαλε πξηλ ρξφληα ήηαλ: Ξάξηε έλα ιεπηφ 
θχιιν θειηδφι θαη ζθεπάζηε ηελ κία πιεπξά ηνπ κε αινπκηλφραξην 
(ηελ γπαιηζηεξή πιεπξά πξνο ηα έμσ) θαη βάιηε ην πίζσ απφ ην 
ζεξκαληηθφ ζψκα. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν φιε ε ζεξκφηεηα ζα 
αληαλαθιάηαη πξνο ην δσκάηην. 

 

 Ξξηλ αλεβάζεηε ηνλ ζεξκνζηάηε έλαλ βαζκφ πξνηηκήζηε λα θνξέζηε 
κία δαθέηα. Γελ ρξεηάδεηαη κέζα ζην θαηαρείκσλα λα θπθινθνξείηε κε 
θνληνκάληθν κέζα ζην ζπίηη. 

 

 Αλ έρεηε ηελ νηθνλνκηθή δπλαηφηεηα βάιηε δηπιά ηδάκηα. 
 

 ΋ηαλ αεξίδεηε 10-15 ιεπηά είλαη αξθεηά.  
 

 Σξεζηκνπνηνχκε αλεκηζηήξεο νξνθήο, κεηψλνπλ ηε ζεξκνθξαζία  πνπ 
αηζζαλφκαζηε θαηά 3 °C θαη θαηά 80% ην θφζηνο ηνπ ειεθηξηθνχ 
ξεχκαηνο. Δίλαη πάκθζελνη θαη εχθνινη ζηελ ηνπνζέηεζε. Πηελ αγνξά 
ππάξρνπλ θαη αλεκηζηήξεο  πνπ έρνπλ ηελ επηπιένλ επηινγή λα 
δνπιεχνπλ  αληίζηξνθα. Δίλαη ρξήζηκνη ηνλ ρεηκψλα επεηδή φινη 
μέξνπκε πσο ν δεζηφο αέξαο πεγαίλεη πξνο ηα επάλσ, βάδνληαο ηνλ λα 
δνπιέςεη αληίζηξνθα ζε ρακειέο ζηξνθέο θαηεβάδεη ηνλ δεζηφ αέξα 
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πξνο ηα θάησ θαη κε απηφλ ηνλ ηξφπν θάλεηε νηθνλνκία ζηελ 
ζέξκαλζε.  

 

 Αλ θάπνηα δσκάηηα δελ ηα ρξεζηκνπνηείηαη θιείζηε ηα ζψκαηα ηνπ 
θαινξηθέξ. 

 

 Ρν θαινθαίξη θιείλεηε ηα παηδνχξηα πξηλ ρηππήζεη ν ήιηνο ηα 
παξάζπξα. Θα δείηε πφζε δξνζηά ζα έρεηε. 
 

 
 
ΕΔΠΡΝ ΛΔΟΝ 
 

 

 Ρνπνζεηήζηε ειηαθφ ζεξκνζίθσλα. Οσηήζηε ηνλ πδξαπιηθφ ζαο αλ 
κπνξεί λα ζαο ηνλ ζπλδέζεη θαη κε ην πιπληήξην. 

 
 Αλ έρεηε ηελ δπλαηφηεηα, επίζεο ζπλδέζηε ην boiler ηνπ θαινξηθέξ 

ζαο κε ηνλ ζεξκνζίθσλα επίζεο. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν ζα έρεηε πάληα 
δεζηφ λεξφ ζην ζπίηη ζαο. 

 

 Κεηψζηε ηελ ζεξκνθξαζία ηνπ ζεξκνζίθσλα ζαο. Γελ ζα δείηε δηαθνξά 
γηα ιίγνπο βαζκνχο. 

 
 

Δίλαη δχζθνιν αλ κέλεηε ζε πνιπθαηνηθία κε πνιινχο έλνηθνπο αιιά απφιπηα 
εθηθηφ θαη εχθνιν ζε θαηνηθίαο κε 3-4 έλνηθνπο ή ηδηνθηήηεο. 
Ν πδξαπιηθφο κπνξεί λα θάλεη κία ζχλδεζε ψζηε φηαλ έλαο αλάβεη θαινξηθέξ 
δεζηαίλνληαη ηα boiler φισλ ηαπηφρξνλα. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν θεξδίδνπλ φινη 
ρσξίο θάπνηα επηπιένλ επηβάξπλζε. 
 
 
ΛΔΟΝ 

 Αλ δελ αληέρεηε λα αθήζηε ην γθαδφλ ζαο απφηηζην ην θαινθαίξη 
ηνπιάρηζηνλ βάιηε ζχζηεκα πνηίζκαηνο κε ςεθαζηήξεο ΘΑΗ 
ρξνλνδηαθφπηε. 

 

 Θιείλεηε ηελ βξχζε φζε ψξα βνπξηζίδεηε ηα δφληηα ζαο. 
 

 Αλ πεξηκέλεηε παγσληά αθήζηε ηηο εμσηεξηθέο ζαο βξχζεο αλνηρηέο 
(ειάρηζηα). Ξξνηηκφηεξν λα πιεξψζηε ιίγν παξαπάλσ λεξφ απφ ην λα 
αιιάμηε ζσιελψζεηο αλ ζπάζνπλ απφ ηελ παγσληά. 

 

 Αληί λα γεκίδεηε ηελ κπαληέξα γηα λα θάλεηε κπάλην θάληε ζχληνκα 
ληνπο. 

 

 ΋ζν γηα ηελ πηζίλα ζαο …. ηψξα αλ έρεηε πηζίλα θαη δηαβάδεηε απηφ ην 
βηβιίν, ηη λα πσ – πην ρξήζηκε ζα ζαο είλαη αλ ηελ θάλεηε ιαραλφθεπν!  
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Τ΢ΓΔΗΝ 

 
 Ρν ςπγείν ζαο πξέπεη λα κελ είλαη θνληά ζε ζεξκαληηθά ζψκαηα νχηε 

λα ην ρηππά ν ήιηνο. 
 

 Λα θάλεηε απφςπμε ζπρλά. Γελ πξέπεη ν πάγνο ζηελ θαηάςπμε λα 
μεπεξλά ηα 2-3 εθ. 

 

 Λα θξαηάηε ηελ ζράξα πίζσ απφ ην ςπγείν θαζαξή. 
 

 Διέγμηε ηα ιάζηηρα ηεο πφξηαο. Κφιηο εληνπίζεηε θζνξά αιιάμηε ην. 
(Έλαο ηξφπνο γηα λα ην ειέγμεηε κφλνη ζαο είλαη λα βάιηε έλα 
ραξηνλφκηζκα ζην ζεκείν πνπ εθαξκφδεη κε ην ςπγείν. Αλ δελ 
ζθελψλεη θαη θεχγεη απφ ηελ ζέζε ηνπ πξέπεη λα αιιάμηε ιάζηηρα. 

 

 Οπζκίζηε ηελ ζεξκνθξαζία ζηνπο -15ν κε -18Ν γηα ηελ θαηάςπμε θαη 5ν 
– 6ν γηα ηελ ζπληήξεζε. 

 

 Πηελ πεξίπησζε πνπ πξέπεη λα αγνξάζεηε θαηλνχξγην θξνληίζεηε λα 
αγνξάζεηε έλα ελεξγεηαθήο θιάζεο Α ή αθφκε θαιχηεξα ΑΑ. 

 

 Ρν παιηφ ζαο αλ κπνξείηε αληαιιάμηε ην, ραξίζηε ην ή αθφκε αλ 
κπνξείηε πνπιήζηε ην. 

 
 Φξνληίζηε ε θαηάςπμε ζαο λα είλαη φζν ην δπλαηφλ πην γεκάηε. Ξην 

πνιχ ξεχκα θαηαλαιψλεη αλ είλαη άδεηα. 
 
 

ΘΑΡΑΤ΢ΘΡΖΠ 
 

Αλ δελ κπνξείηε λα δηαηεξήζηε ηνλ θαηαςχθηε ζαο γεκάην θαηά 2/3 
ηφηε γεκίζηε πιαζηηθά κπνπθάιηα κε ¾ λεξνχ θαη ηνπνζεηήζηε ηα 
κέζα. Θαίεη πεξηζζφηεξν ξεχκα αλ δελ είλαη γεκάην.  
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17.  Ζιεθηρηθές ζσζθεσές &  ΢σληήρεζε 
 
 

 

 
 

Π΢ΛΡΖΟΖΠΖ ΖΙΔΘΡΟΗΘΥΛ Π΢ΠΘΔ΢ΥΛ (ΞΟΝΠΔΣΥ ΓΗΑ ΛΑ ΔΣΥ!) 

 
Τ΢ΓΔΗΝ 
 

Κέζνο φξνο δσήο 14 ρξφληα. 
 

 Θαζαξίδεηε 2 θνξέο ηνλ ρξφλν ηηο θνπινχξεο ζπκπχθλσζεο ζην πίζσ 

κέξνο ηνπ ςπγείνπ. Ζ πνιιή ζθφλε θαη βξσκηά ην αλαγθάδεη λα 

δνπιεχεη πην ζθιεξά. Φξνληίζηε λα κελ αθνπκπά πίζσ ζηνλ ηνίρν 

πξέπεη λα ππάξρεη θάπνην θελφ ιίγσλ εθαηνζηψλ απφ ηνλ ηνίρν. 

 

 Θαζαξίζηε ηα ιάζηηρα (ηζηκνχρεο)απφ ηηο πφξηεο. Θαλνληθά πξέπεη λα 

αληέμνπλ φζν θαη ην ςπγείν αιιά φηαλ δελ θαζαξίδνληαη θζείξνληαη 

γξεγνξφηεξα. Διέγμηε αλ ζθξαγίδεη ε πφξηα θαιά.  Έλαο ηξφπνο είλαη 

λα αλνίμηε ηελ πφξηα ηνπ ςπγείνπ ή θαηαςχθηε, λα ηνπνζεηήζηε κηα 

ζειίδα εθεκεξίδαο κεηαμχ πφξηα θαη ςπγείνπ θαη λα ηελ θιείζεηε . 

Γνθηκάζηε λα ηξαβήμεηε ηελ εθεκεξίδα. Αλ ζθηζηεί, ζεκαίλεη φηη νη 

πφξηεο ζαο θιείλνπλ πνιχ θαιά. Αλ ε εθεκεξίδα βγεη εχθνια, ζεκαίλεη 

φηη ράλεηε ελέξγεηα, φηη ππεξθνξηίδεηαη ην ςπγείν ζαο θαη είλαη θαηξφο 

λα αιιάμεηε ηηο ινπξίδεο επαθήο.  
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 Θξαηάηε θαζαξέο ηηο γξίιηεο ηεο θαηάςπμεο. 

 

 Κελ μερλάηε επίζεο ηνλ αλεκηζηήξα εληφο ηνπ ςπγείνπ. 

 

 Φξνληίζηε λα  θαζαξίδεηε ην θαλάιη δηαθπγήο ηνπ λεξνχ, ην νπνίν 

βξίζθεηαη ζην πίζσ κέξνο ηνπ εζσηεξηθνχ ηεο ζπληήξεζεο. 

 

 Αλ ην ςπγείν ζαο έρεη θαη βξπζάθη κελ παξαιείπεηε λα αιιάδεηε θίιηξν 

θάζε 6 κήλεο. Αλ ε πεξηνρή ζαο έρεη ζθιεξφ λεξφ ηφηε ε αιιαγή 

θίιηξνπ ζα πξέπεη λα γίλεηαη πην ζπρλά.  

 
 

 Ρν λα θάλεηε ζπρλά απφςπμε κφλν θαιφ κπνξείηε λα ηνπ θάλεηε. Ν 

πάγνο ζηελ θαηάςπμε δελ πξέπεη λα μεπεξλά ην 1 εθαηνζηφ. Θιείλεηε 

ηελ ζπζθεπή θαη αθήζηε λα μεπαγψζεη ρσξίο λα πξνζπαζείηε λα μχζηε 

ηνλ πάγν κε δηάθνξα εξγαιεία. Κπνξεί λα θάλεηε κεγάιε δεκηά. 

 

 Αλ ηχρεη λα θάλεηε κεηαθφκηζε πνηέ κελ μαπιψζηε ην ςπγείν. 

 

 

ΞΙ΢ΛΡΖΟΗΝ 
 

Κέζνο φξνο δσήο 12 ρξφληα 
 

 Ρν θπξηφηεξν είλαη λα ειέγρεηε ηνπο ζσιήλεο γηα δηαξξνέο, ξήγκαηα ή 

έληνλε θζνξά απφ ην ρξφλν. Αλ δείηε νπνηαδήπνηε θζνξά κελ 

πεξηκέλεηε λα δηαιπζνχλ γηα λα ηνπο αιιάμηε.  Γεληθά, ζπλίζηαηαη ε 

αιιαγή φισλ ησλ ζσιήλσλ αλά πέληε ρξφληα. Κπνξείηε λα ηνπο 

αιιάμηε θαη κφλνη ζαο. Λα έρεηε ππφςε ζαο πσο νη αλνμείδσηνη ή 

πιαζηηθνί ζσιήλεο έρνπλ κεγαιχηεξε δηάξθεηα δσήο ζε ζρέζε κε ηνπο 

ιαζηηρέληνπο. 

 

 Κεηά απφ θάζε πιχζε αθήλεηε ην πνξηάθη αλνηρηφ γηα λα ζηεγλψζεη 

θαιά ην εζσηεξηθφ ηνπ πιπληεξίνπ. 

 

 Φξνληίζηε ε ζπζθεπή λα εθαξκφδεη απφιπηα ζε ζρέζε κε ην έδαθνο. 

Έηζη ζα απνθχγεηε πεξαηηέξσ δνλήζεηο θαη ζφξπβν θαηά ηε 

ιεηηνπξγία. Απηφ είλαη εχθνιν λα ην πεηχρεηε ράξε ζηα ξπζκηδφκελα 

πφδηα ηνπ πιπληεξίνπ. Αλ ην πιπληήξην είλαη ηζνξξνπεκέλν αιιά 

ζπλερίδεηαη έληνλνο ζφξπβνο ηφηε πξέπεη λα ην πάηε γηα έιεγρν.  
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 Κία θνξά ηνλ κήλα θάληε κία πιχζε πςειήο ζεξκνθξαζίαο ρσξίο 

ξνχρα θαη ζηελ ζέζε ηνπ καιαθηηθνχ κπνξείηε λα βάιεηε μχδη. Ρν μχδη 

έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα θαζαξίδεη ηα ππνιείκκαηα ζαπνπληνχ απφ ηηο 

ζσιελψζεηο. 

 

 Φξνληίζηε λα γλσξίδεηε πνπ βξίζθεηε ην θίιηξν ψζηε 1 θνξά ηνλ κήλα 

λα ην ειέγρεηε θαη λα ην θαζαξίδεηε. 

 

 Αλ ηχρεη λα θάλεηε κεηαθφκηζε θξνληίζηε λα αζθαιίζηε ηνλ θάδν γηα 

λα κελ θνπληέηαη πξηλ ηνλ κεηαθηλήζηε.  

 

 Γηα λα απνθχγεηε κφληκα ζηίγκαηα θαη ζθνπξηά ζην εμσηεξηθφ ηεο 

ζπζθεπήο, θαζαξίζηε ηηο επηθάλεηεο ηνπ πιπληεξίνπ κε έλα καιαθφ 

παλί θαη απαιφ ζαπνχλη ή θαζαξηζηηθφ. 

 

AIR CONDITION 
 

Κέζνο φξνο δσήο 13 ρξφληα 
 

 Θαζαξίζηε ην θίιηξν ζθφλεο θάζε κήλα, ή φζν ζπρλά ρξεηάδεηαη, 

αλάινγα κε ην πνπ κέλεηε. Κελ μερλάηε ηελ ψξα πνπ ην έρεηε αλνηρηφ 

λα θαζαξίδεηε θαη ηπρφλ ζθφλεο ή ζθνππηδάθηα ζην θάησ κέξνο κε έλα 

καιαθφ βνπξηζάθη. 

 

 Κελ μερλάηε πσο πξέπεη λα αιιάδεηε θαη ην θίιηξν. Ζ απφδνζε 

κεηψλεηαη θαη ε ζπζθεπή δπζθνιεχεηαη  λα επηηχρεη ηελ επηζπκεηή 

ζεξκνθξαζία. Ρν πφζν ζπρλά ζα ζαο ελεκεξψζεη ν ςπθηηθφο ζαο 

αλάινγα κε ην κνληέιν ζαο. 

 

 Φσλάμηε θάπνηνλ επαγγεικαηία ςπθηηθφ γηα λα ζαο θάλεη ζπληήξεζε 1 

θνξά ηνλ ρξφλν νπσζδήπνηε. (Έρεηε ζηνλ λνπ ζαο πσο θαιφ είλαη λα 

κελ ην ζπκφζαζηε φηαλ πηάλεη ν θαχζσλαο γηαηί εθείλε ηελ επνρή δελ 

πξνιαβαίλνπλ. Θαιφ είλαη λα ην πξνγξακκαηίδεηε αξρέο ηεο άλνημεο). 

 

 Θαιφ είλαη νη κνλάδεο ηνπ θιηκαηηζηηθνχ λα βξίζθνληαη ζε ζθηεξφ 

κέξνο. Κηα εμσηεξηθή κνλάδα πνπ βξίζθεηαη ππφ ζθηά θαηαλαιψλεη έσο 

θαη 10% ιηγφηεξν ξεχκα. 
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ΦΝ΢ΟΛΝΠ ΚΗΘΟΝΘ΢ΚΑΡΥΛ 
 

Κέζνο φξνο δσήο 5-8 ρξφληα 
 

 Θαζαξίδεηε ζπρλά ην θνπξλάθη κηθξνθπκάησλ ζαο. ΢πνιείκκαηα 

ηξνθψλ απνξξνθνχλ ελέξγεηα θαζψο ιεηηνπξγεί θαη κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη δεκηέο. Ν πην απιφο ηξφπνο είλαη λα ηνπνζεηήζεηε έλα 

γπάιηλν κπνιάθη κε λεξφ θαη ζηπκκέλν ιεκφλη κέζα. Αλάςηε ην γηα ιίγα 

ιεπηά (4-5) θαη κεηά απιά πεξάζηε ην κε έλα παλάθη ζα ην δείηε λα 

ιάκπεη. 

 

 
ΞΙ΢ΛΡΖΟΗΝ ΞΗΑΡΥΛ 
 

Κέζνο φξνο δσήο 9-12 ρξφληα 
 

 Κελ ππεξθνξηψλεηε ην πιπληήξην ζαο θαη θξνληίδεηε ηα πηάηα ζαο λα 

κελ έρνπλ ππνιείκκαηα θαγεηνχ). 

 

 Θαζαξίδεηε ζπρλά ην εζσηεξηθφ ηνπ. 

 

 Βγάδεηε ζπρλά ηα θίιηξα πνπ βξίζθνληαη ζην θάησ κέξνο θαη πιχλεηε 

ηα.  

 

 Διέγμηε ηελ αληιία λεξνχ γηα ππνιείκκαηα θαγεηνχ. 

 

 Διέγμηε εζσηεξηθά ξάθηα, ζήθεο θαη θαιάζηα γηα ίρλε ζθνπξηάο. Κφξηα 

ζθνπξηάο κπνξνχλ λα βιάςνπλ ηελ αληιία θαη ηε ζηεγαλνπνίεζε, κε 

ζπλέπεηα δηαξξνέο ή θαηαζηξνθή ηεο αληιίαο. Δάλ φκσο έρεη γίλεη 

δηάβξσζε αληηθαηαζηήζηε ηα. 

 

 Βγάιηε ηνπο βξαρίνλεο ςεθαζκνχ θαη ειέγμηε γηα ππνιείκκαηα θαγεηνχ 

ζηα αθξνθχζηα (εθηνμεπηήξεο λεξνχ)- (απηφ πξέπεη λα γίλεηαη κε 

πξνζνρή ψζηε λα κελ πξνθαιέζεηε δεκηά). 

 

 Αλ έρεηε θαηξφ λα ην ρξεζηκνπνηήζηε θαη έρεη αξρίζεη λα κπξίδεη, θάληε 

κία πιχζε κε άδεην ην πιπληήξην θαη ζηελ ζέζε ηνπ απνξξππαληηθνχ 

βάιηε ιεπθφ μχδη. 

 

 Αλ ηα πηάηα ζαο δελ βγαίλνπλ θαζαξά ίζσο δελ κπαίλεη αξθεηή 

πνζφηεηα λεξνχ. Ίζσο ήξζε ε ψξα λα αιιάμηε ηελ βαιβίδα λεξνχ. Γηα 
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θάπνηνλ πνπ έρεη βαζηθέο ηερληθέο γλψζεηο είλαη εχθνιν λα ην θάλεη 

κφλνο ηνπ αιιηψο πξέπεη λα απεπζπλζείηε ζε έλαλ εηδηθφ. 

 
 

ΘΔΟΚΝΠΗΦΥΛΑΠ 
 

Κέζνο φξνο δσήο 6-14 ρξφληα 
 

 Θξαηάηε ηνλ ρψξν αθξηβψο θάησ απφ ηνλ ζεξκνζίθσλα πάληα θαζαξφ 

θαη ζηεγλφ γηα λα εληνπίζεηε ακέζσο νπνηαδήπνηε δηαξξνή λεξνχ.  

  

 

ΖΙΔΘΡΟΗΘΖ ΘΝ΢ΕΗΛΑ 
 

Κέζνο φξνο δσήο 16 ρξφληα 
 

 Θξαηάηε ηα ιάζηηρα απφ ην πνξηάθη θαζαξά. ΋πσο θαη ζην ςπγείν 

θαθή εθαξκνγή ζεκαίλεη απψιεηα ελέξγεηαο. Αλ εληνπίζεηε πξφβιεκα 

ζα πξέπεη λα αιιάμηε ηζηκνχρα (ιάζηηρα), ειαηήξηα θαη κεληεζέδεο. 

 Γελ αθήλεηε λα βξσκίδεη ην εζσηεξηθφ ηνπ θνχξλνπ. Θαζαξίδεηε ζε 

ηαθηά δηαζηήκαηα γηα λα κελ κεηψλεηε ε απφδνζε. 

 Κπνξείηε λα ειέγμεηε αλ πηάλεη ηελ αλαγξαθφκελε ζεξκνθξαζία κε έλα 

ζεξκφκεηξν θνχξλνπ. 

 Θξαηάηε ηα “κάηηα ” ηεο θνπδίλαο πάληα θαζαξά, φπσο θαη ηελ 

θεξακηθή επηθάλεηα.  

 Θξαηάηε ηνπο δηαθφπηεο θαζαξνχο. 

 

 

 Ρη πξέπεη λα ξσηάηε γηα λα κελ δηπινηξηπινπιεξψλεηε ην ζέξβηο 
ζπζθεπψλ 

 Παο ην παξαζέησ απφ κεγάιν θφξνπκ γηα ηα 
ειεθηξνληθά...."Οψζηθε ξνπιέηα ραξαθηεξίδνληαη 
απφ θαηαλαισηηθέο νξγαλψζεηο νη αγνξέο ειεθηξνληθψλ εηδψλ ζηε 
ρψξα καο θαζψο, ζχκθσλα κε ζηνηρεία, ηκήκαηα ζέξβηο κεγάισλ 
εηαηξεηψλ δελ ηεξνχλ ηηο ππνρξεψζεηο ηνπο φζνλ αθνξά ηηο εγγπήζεηο 
θαιήο ιεηηνπξγίαο ησλ πξντφλησλ.  
 
Ραπηφρξνλα, φιν θαη πεξηζζφηεξνη πξνκεζεπηέο παξαβαίλνπλ ηνλ λφκν 
πνπ ηνπο δεζκεχεη λα παξέρνπλ αληαιιαθηηθά - θαηφπηλ ακνηβήο - ψζηε 
λα ιεηηνπξγνχλ ηα πξντφληα απφ 5 έσο θαη 8 έηε, πνπ είλαη ν 
πξνβιεπφκελνο ρξφλνο δσήο ησλ ειεθηξνληθψλ εηδψλ..." Ζ θαηαγγειία 
ζπλερίδεηαη αιιά ζα ζηαζνχκε ζε απηφ. 
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Δπεηδή ινηπφλ ζηελ αγνξά επηθξαηεί αιαινχκ ζαο εηνηκάζακε έλαλ 
νδεγφ εξσηήζεσλ πξνο ηηο εηαηξείεο ε ηα θαηαζηήκαηα πψιεζεο 
ζπζθεπψλ. Γηεπθξηλίζηε φζα πεξηζζφηεξα κπνξείηε θαη ηφηε ζα έρεηε 
εμαζθαιηζκέλε ηελ επηηπρία. Αο δνχκε ηηο βαζηθέο εξσηήζεηο.... 
 
-Γηα πνηά πξντφληα ηζρχεη ε δσξεάλ επηπιένλ εγγχεζε ; 
 
-Ξνηά ε δηάξθεηα ηεο δσξεάλ επηπιένλ εγγχεζεο πνπ πξνζθέξεηε ; 
 
-Ρί ζρέζε έρεη ε εγγχεζε ηνπ θαηαζθεπαζηή κε ηελ δσξεάλ επηπιένλ 
εγγχεζε πνπ πξνζθέξεηε εζείο ; 
 
-Σάιαζε ε ζπζθεπή κνπ εθηφο εγγχεζεο θαηαζθεπαζηή, αιιά εληφο 
επηπιένλ εγγχεζεο δηθή ζαο. Ρί θάλσ θαη ηί ζα πιεξψζσ ; 
 
-Ζ έθπησζε πνπ αλαθέξεηε ζηα αληαιιαθηηθά, ηζρχεη θαη γηα ηελ 
δσξεάλ επηζθεπή ;(Θάπνηεο εηαηξείεο πξνζθέξνπλ ζπλδπαζκφ ζέξβηο 
θαη πψιεζεο αληαιιαθηηθψλ) 
 
-Ρα αληαιιαθηηθά είλαη γλήζηα θαη αλ λαη ζέισ επηβεβαίσζε ; 
 
-Παο έζηεηια ηελ ζπζθεπή γηα επηζθεπή, αιιά ην αληαιιαθηηθφ είλαη 
αθξηβφ θαη δελ κε ζπκθέξεη ε επηζθεπή. Γελ ζέισ λα ηελ επηζθεπάζεηε. 
Ρί ζα πιεξψζσ ; 
 
-Πε πφζεο κέξεο επηζθεπάδνληαη νη ζπζθεπέο; (Ζ ζπγθεθξηκέλε πνπ ζαο 
ελδηαθέξεη). 
 
-Ζ ζπζθεπή έρεη βιάβε αιιά δελ έιεμε ε εγγχεζε ηνπ θαηαζθεπαζηή. 
Ρί θάλσ ; 
 
-Ζ ζπζθεπή έρεη βιάβε αιιά έιεμε ε εγγχεζε ηνπ θαηαζθεπαζηή.  
Ηζρχεη φκσο ε δηθή ζαο δσξεάλ επηπιένλ εγγχεζε. Ρί θάλσ ; 
 
-Γλσξίδσ ηελ βιάβε θαη ρξεηάδνκαη κφλν ην αληαιιαθηηθφ. Κπνξείηε λα 
ζηείιεηε ην αληαιιαθηηθφ ή πξέπεη λα ζαο ζηείισ ηελ ζπζθεπή ;(Γηα 
εηαηξεία ε ειεθηξνληθφ θαηάζηεκα) 
 
-Αγφξαζα ηελ ζπζθεπή απφ αιινχ θαη φρη απφ εζάο. Λα ζαο ηελ ζηείισ 
γηα επηζθεπή ; 
 
-Ξξνζπαζήζακε λα επηζθεπάζνπκε ηελ ζπζθεπή θαη δελ ηα 
θαηαθέξακε. Δίλαη εληφο δσξεάλ εγγχεζεο. Λα ζαο ηελ ζηείινπκε γηα 
δσξεάλ επηζθεπή ; 
 
-Έραζα ηα ραξηηά ηεο δσξεάλ επηπιένλ εγγχεζεο θαη ηελ απφδεημε ή 
ηηκνιφγην αγνξάο. Ρί γίλεηαη, ράλσ ηελ εγγχεζε ; 
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-Σάιαζε ε ζπζθεπή απφ θαθφ ρεηξηζκφ δηθφ κνπ. Ηζρχεη ε δσξεάλ 
επηπιένλ εγγχεζε ; 
 
-Ξφζν ζα πιεξψζσ γηα κεηαθνξηθά ψζηε λα ζαο ζηείισ ηελ ζπζθεπή 
θαη λα κνπ ηελ επηζηξέςεηε επηζθεπαζκέλε ; 

 
 ΞΖΓΖ: http://www.syskeves.gr 

 
 
 

Λνκηθφο νδεγφο γηα ηα δηθαηψκαηά ζαο: Αγνξά ειαηησκαηηθνχ 
πξντφληνο 

 

Κάζεηε ηα δηθαηψκαηα πνπ έρεηε ζε πεξίπησζε ειαηησκαηηθνχ πξντφληνο θαη 
πξνζηαηεχζηε ηελ ηζέπε ζαο! 
Έρεη ζπκβεί ζε φινπο καο λα αγνξάζνπκε έλα πξντφλ θαη ζχληνκα λα 
εκθαλίζεη πξνβιήκαηα ζηε ιεηηνπξγία ηνπ. ΋ηαλ, φκσο, δεηήζνπκε ηελ 
επηζθεπή ηνπ ρσξίο ρξέσζε, ζπκβαίλεη έλα παξάδνμν θαηλφκελν: νη πσιεηέο 
θαη νη ππάιιεινη πνπ ήηαλ ηφζν ρακνγειαζηνί θαη θαζεζπραζηηθνί θαηά ηελ 
αγνξά ηνπ πξντφληνο, αιιάδνπλ πιήξσο πξφζσπν! Ζ πην ζπλεζηζκέλε 
απάληεζε ηνπο είλαη πσο ηελ ηάδε ιεηηνπξγία ή ην ηάδε ειάηησκα «δελ ην 
θαιχπηεη ε εγγχεζε». Απνηέιεζκα; Καο δίλνπλ ηηο εμήο επηινγέο: Δίηε λα 
πιεξψζνπκε γηα ηελ επηζθεπή είηε λα... αλερζνχκε ηελ ειαηησκαηηθή 
ιεηηνπξγία εθ‟ φξνπ δσήο.  
 
Υζηφζν, δελ είλαη κφλν απηέο νη επηινγέο καο. Ν Αζηηθφο Θψδηθαο απφ ην 
2002 ελαξκνλίζζεθε κε ηελ επξσπατθή λνκνζεζία θαη καο παξέρεη νξηζκέλα 
δηθαηψκαηα. Αλ θαη ιίγνη άλζξσπνη ηα γλσξίδνπλ, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα κπνξεί 
λα ηα αζθήζεη ν θαζέλαο απφ εκάο! Γηαβάζηε γηα απηά, αζθήζηε ηα θαη 
πξνζηαηέςηε ηελ ηζέπε ζαο!  
 
 
1. Ξφηε έλα πξντφλ ζεσξείηαη «ειαηησκαηηθφ»;  
 
«Διαηησκαηηθφ» ζεσξείηαη έλα πξντφλ, ζχκθσλα κε ηνλ Αζηηθφ Θψδηθα, φηαλ 
δελ έρεη ηηο «ζπκθσλεκέλεο ηδηφηεηεο». Απηφ κε απιά ιφγηα ζεκαίλεη πσο 
φηαλ αγνξάδνπκε έλα αληηθείκελν, ν πσιεηήο καο ην πεξηέγξαςε ή καο 
αλέθεξε ζπγθεθξηκέλεο ιεηηνπξγίεο ηνπ ή ην δηαθήκηζε ζηελ ηειεφξαζε ή 
ηνπνζέηεζε θαξηειάθη επάλσ ηνπ κε ηηο ηδηφηεηεο ηνπ θιπ. ΋ιεο απηέο νη 
πιεξνθνξίεο ζεσξνχληαη «ζπκθσλεκέλεο ηδηφηεηεο». Αλ έζησ θαη κία απφ 
απηέο δε ιεηηνπξγεί ζηελ εληέιεηα, ην πξντφλ είλαη ζχκθσλα κε ην λφκν 
«ειαηησκαηηθφ».  
 
2. Πε πνηνλ πξέπεη λα απεπζπλζψ αλ ην πξντφλ πνπ αγφξαζα είλαη 
ειαηησκαηηθφ;  
 
Αλ αγνξάζαηε έλα πξντφλ θαη απνδείρζεθε ειαηησκαηηθφ, έρεηε ηα δηθαηψκαηα 
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ηνπ Αζηηθνχ Θψδηθα. Απηά κπνξείηε λα ηα αζθήζεηε κφλνη ζαο, πξνθνξηθά ή 
γξαπηά, ρσξίο λα ρξεηάδεηαη δηθεγφξνο.  
Ρν πξψην πξάγκα πνπ πξέπεη λα θάλεηε είλαη λα επηζθεθζείηε ην θαηάζηεκα 
αγνξάο. Πχκθσλα κε ην λφκν, απηνί είλαη νη ππεχζπλνη λα επαλνξζψζνπλ ην 
ειάηησκα, γηαηί απηνί έρνπλ ζπλάςεη ηε «ζχκβαζε πψιεζεο» καδί ζαο.  
Αλ γηα παξάδεηγκα αγνξάζαηε απφ ηνλ Θσηζφβνιν κία ηειεφξαζε Sony, 
απηφο πνπ επζχλεηαη γηα λα επαλνξζψζεη ην ειάηησκα, είλαη ν Θσηζφβνινο, 
θαη φρη ε Sony. Άξα, φηαλ κηιήζεηε ζηνπο πσιεηέο ζηνλ Θσηζφβνιν, αλ απηνί 
ζαο παξαπέκςνπλ ζηε Sony, κε ηελ αηηηνινγία φηη «ν θαηαζθεπαζηήο παξέρεη 
ηελ εγγχεζε θαη εκείο δελ θέξνπκε θακία επζχλε» απηφ είλαη παξάλνκν! Ν 
ιφγνο είλαη πσο ν λφκνο επηβάιιεη ζε νπνηνλδήπνηε πνπιάεη θάηη, λα 
αλαιακβάλεη ηελ επζχλε γηα απηφ πνπ πνπιάεη, αθξηβψο επεηδή θεξδίδεη κέζσ 
απηνχ.  
 
3. Αλ ην πξντφλ έρεη «εγγχεζε» ζε πνηνλ πξέπεη λα απεπζπλζψ;  
 
Ρελ εγγχεζε ζπλήζσο ηελ παξέρνπλ νη θαηαζθεπαζηέο ησλ πξντφλησλ, πρ. ε 
sony, ε delonghi, ε apple θιπ. ΢πάξρεη ε παξαλφεζε πσο αλ ν θαηαζθεπαζηήο 
καο παξέρεη εγγχεζε, είκαζηε ππνρξεσκέλνη λα απεπζπλζνχκε ζε απηφλ, θαη 
φρη ζην θαηάζηεκα αγνξάο. Απηφ είλαη ιάζνο! Πηελ πξαγκαηηθφηεηα, ε 
εγγχεζε ηνπ θαηαζθεπαζηή ιεηηνπξγεί ζπκπιεξσκαηηθά, δειαδή απνθηάηε 
έλα είδνο «δηπιήο πξνζηαζίαο»: έρεηε ην «δηθαίσκα επηινγήο» κεηαμχ 
πεξηζζφηεξσλ επηρεηξήζεσλ πνπ είλαη θαη νη δχν ππνρξεσκέλεο λα 
επηζθεπάζνπλ ην πξντφλ.  
Αο πάξνπκε ην παξάδεηγκα κε ηελ ειαηησκαηηθή ηειεφξαζε Sony πνπ 
αγνξάζαηε απφ ηνλ Θσηζφβνιν. Έζησ φηη έλα κήλα κεηά ηελ αγνξά, ε 
ηειεφξαζε δε ιεηηνπξγεί. Δπηζηξέθεηε ζηνλ Θσηζφβνιν θαη απαηηείηε λα 
δηνξζψζνπλ ηελ ηειεφξαζε, ρσξίο λα ζαο ρξεψζνπλ ηίπνηα.  
Αλ ζαο παξαπέκςνπλ ζηε Sony, εμεγείζηε επγεληθά πσο ν λφκνο ππνρξεψλεη 
ηνλ πσιεηή, δειαδή ηνλ Θσηζφβνιν, λα δηνξζψζεη ην ειάηησκα. Ρν αλ ε 
Sony παξέρεη κία έμηξα εγγχεζε είλαη ζέκα άζρεην θαη απιά θαζηζηά εζάο πην 
εμαζθαιηζκέλνπο. Γελ αλαηξεί ηε λνκηθή ππνρξέσζε ηνπ Θσηζφβνινπ λα 
δηνξζψζεη ην ειάηησκα! Άξα, αλ ζέιεη o Θσηζφβνινο λα θάλεη ρξήζε ηεο 
εγγχεζεο ηεο Sony, κπνξεί κε δηθά ηνπ έμνδα λα ζηείιεη ηελ ηειεφξαζε ζηελ 
αληηπξνζσπεία ηεο Sony. Δζείο, πάλησο, δελ νθείιεηε λα πιεξψζεηε ηίπνηα 
απνιχησο!  
 
4. Ρη δηθαηψκαηα έρσ αλ αγφξαζα ειαηησκαηηθφ πξντφλ;  
 
Ν Αζηηθφο Θψδηθαο (άξζξν 540) πξνβιέπεη πσο ν αγνξαζηήο έρεη ην δηθαίσκα:  
 
Α. Λα απαηηήζεη, ρσξίο επηβάξπλζή ηνπ, ηε δηφξζσζε ή αληηθαηάζηαζε ηνπ 
πξάγκαηνο κε άιιν  
Β. Λα κεηψζεη ην ηίκεκα  
Γ. Λα ππαλαρσξήζεη απφ ηε ζχκβαζε  
Κε απιά ιφγηα, ζπλερίδνληαο ην παξάδεηγκα κε ηελ ηειεφξαζε, πεγαίλεηε 
ζηνλ Θσηζφβνιν θαη απαηηείηε λα δηνξζψζνπλ ηελ ηειεφξαζε. Αλ ε δηφξζσζε 
δε ιχλεη ην πξφβιεκα, κπνξείηε λα απαηηήζεηε λα ζαο ηελ αληηθαηαζηήζνπλ, 
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δειαδή λα ζαο δψζνπλ άιιε ηειεφξαζε ίδηαο κάξθαο θαη κνληέινπ.  
Αλ ηζρπξηζζνχλ πσο δελ ππάξρεη θακία άιιε ίδηα ηειεφξαζε ζην θαηάζηεκα, 
ηφηε ζα αζθήζεηε ην «δηθαίσκα κείσζεο ηνπ ηηκήκαηνο». Απηφ ζεκαίλεη πσο 
έρεηε ηε δπλαηφηεηα λα απαηηήζεηε λα ζαο επηζηξέςνπλ έλα ηκήκα απφ ηα 
ρξήκαηα πνπ θαηαβάιαηε, ψζηε ε λέα αμία λα αληαπνθξίλεηαη ζηελ 
ειαηησκαηηθή ηειεφξαζε.  
Αλ, φκσο, δελ επηζπκείηε λα θξαηήζεηε ηελ ειαηησκαηηθή ηειεφξαζε ηφηε 
κπνξείηε λα αζθήζεηε ην ιεγφκελν «δηθαίσκα ππαλαρψξεζεο» απφ ηε 
ζχκβαζε. Απηφ ζεκαίλεη πσο κπνξείηε λα πείηε «δειψλσ πσο ππαλαρσξψ 
απφ ηε ζχκβαζε» θαη λα επηζηξέςεηε ηελ ηειεφξαζε απαηηψληαο λα ζαο 
επηζηξέςνπλ ηα ρξήκαηα.  
 
5. Κέζα ζε πφζν ρξφλν πξέπεη λα αζθήζσ απηά ηα δηθαηψκαηα;  
 
Πην ζεκείν απηφ ππάξρνπλ ίζσο νη κεγαιχηεξεο παξαλνήζεηο. Ν λφκνο δίλεη 
πξνζεζκία 2 ρξφληα γηα λα αζθήζεηε φια ηα παξαπάλσ δηθαηψκαηα. Απηφ 
ζεκαίλεη πσο απφ ην λφκν έρεηε εγγχεζε απέλαληη ζην θαηάζηεκα αγνξάο γηα 
δχν ρξφληα!  
Ξνιιά θαηαζηήκαηα εθκεηαιιεχνληαη ηελ άγλνηα ησλ πνιηηψλ θαη ζέηνπλ 
δηάθνξεο πξνζεζκίεο πνπ ηνπο...ζπκθέξνπλ θαη νη νπνίεο είλαη ηειείσο 
παξάλνκεο. Ξρ. «εγγχεζε κφλν γηα έλα ρξφλν», «επηζηξνθή ηνπ πξντφληνο 
κέζα ζε 14 κέξεο γηα λα ζαο ην αληηθαηαζηήζνπκε» θιπ. Αλ ην θαηάζηεκα 
ηζρπξηζζεί θάηη ηέηνην, κε ςπρξαηκία εμεγείζηε πσο ν λφκνο ζαο παξέρεη ηα 
δηθαηψκαηα γηα δχν ρξφληα θαη απεηιείζηε λα ηνπο θαηαγγείιεηε. 
 
Ρειέθσλα γηα πηζαλέο θαηαγγειίεο:  
Ηλζηηηνχην Ξξνζηαζίαο Θαηαλαισηή 210 3632443  
Γεληθή Γξακκαηεία Θαηαλαισηή (΢πνπξγείν Αλάπηπμεο) 1520  
Έλσζε Θαηαλαισηψλ-Ξνηφηεηα Εσήο (ΔΘΞΝΗΕΥ) 210 3304444, 2310 257776  
 
Ξεγή: http://www.syskeves.gr/index.php?s=news&ncid=3&nid=659 
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18. Ασηοθίλεηο 

 
 

 

 
         
 
ΡΟΝΞΝΗ ΝΗΘΝΛΝΚΗΑΠ 
 
 
Mε ηελ θαζεκεξηλή ρξήζε ηνπ απηνθηλήηνπ λα γίλεηαη νινέλα θαη πην 
δαπαλεξή ππφζεζε, γηα λα κελ πνχκε ηίπνηα γηα ηα ηαμίδηα αλαςπρήο, κε ην 
απηνθίλεην ήξζε ε ψξα λα ζθίμνπκε ην δσλάξη. 
΋ιν θαη πεξηζζφηεξνο θφζκνο αξρίδεη ζηγά ζηγά λα εγθαηαιείπεη ηα απηνθίλεηα 
γηα πην νηθνλνκηθέο ιχζεηο. 
 

 Ξεξπαηάκε γηα θνληηλέο απνζηάζεηο έσο 2 ή θαη παξαπάλσ (αλ 
κπνξείηε) ρηιηφκεηξα. Γε ρξεηάδεηαη λα πάξνπκε ην φρεκά καο. Γηα πην 
καθξηλέο απνζηάζεηο ρξεζηκνπνηνχκε φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξν ηα 
κέζα καδηθήο κεηαθνξάο. Θάπνηε γηα λα πάκε ζην πεξίπηεξν παίξλακε 
ην απηνθίλεην. Ξιένλ πξέπεη λα αλαθαιχςνπκε θαη πάιη πσο έρνπκε 
πφδηα. Ρν λα πεξπαηήζνπκε κία απφζηαζε ιίγσλ ιεπηψλ ζηελ ηειηθή 
καο θάλεη θαη θαιφ φρη κφλν ζηελ ηζέπε καο αιιά θαη ζηελ πγεία καο. 
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 Ξεξηνξίζηε ηηο κεηαθηλήζεηο ζαο κε ηαμί. Φξνληίζηε λα κάζεηε ηηο 
δηαδξνκέο ησλ ζπγθνηλσληψλ ζηελ πεξηνρή ζαο θαη βέβαηα κελ 
μεράζεηε λα ηηο ρξεζηκνπνηείηε.  
 

 Οσηήζηε ηνπο γείηνλεο ζαο κήπσο δνπιεχεηε θνληά ν έλαο ζηνλ άιινλ 
θαη κνηξαζηείηε ηα απηνθίλεηα ζαο γηα ηελ δνπιεηά. Κε απηφλ ηνλ 
ηξφπν ζα θαηαθέξεηε λα κεηψζεηε ηελ ρξήζε ηνπ ζηηο κηζέο κέξεο ηνπ 
κήλα θαη θαη‟ επέθηαζε ζα θάλεηε ηξνκεξή νηθνλνκία. 
 

 Ρν ίδην κπνξείηε λα θάλεηε κε ηα θξνληηζηήξηα ησλ παηδηψλ ζαο. Αλ ηα 
παηδηά ζαο έρνπλ ζπκκαζεηέο πνπ κέλνπλ θνληά κπνξείηε νη γνλείο 
κεηαμχ ζαο λα θαλνλίζεηε έλα πξφγξακκα ψζηε λα κνηξάδεζηε ηηο 
κεηαθηλήζεηο.  
 

 Κήπσο ε απφζηαζε γηα ηελ δνπιεηά ζαο δελ είλαη ηξαγηθή θαη ζα 
κπνξνχζε λα γίλεη κε έλα δίθπθιν ή αθφκε θαιχηεξα κε έλα πνδήιαην; 
΋ζνη δνχλε ζηελ επαξρία ηνπιάρηζηνλ κπνξνχλ λα ην θάλνπλ. 

 
 
Δθφζνλ φκσο είλαη αλαγθαίν λα ην ρξεζηκνπνηείηε ππάξρνπλ κεξηθέο απιέο 
ιχζεηο πνπ ζα ζαο βνεζήζνπλ λα θάλεηε ηελ κέγηζηε νηθνλνκία ζηα θαχζηκα 
ζαο. 
 

 Ν θαιχηεξνο ηξφπνο λα δεζηάλεηε ην απηνθίλεην ζαο είλαη λα ην 
θηλήζηε. Γελ ρξεηάδεηαη πεξηζζφηεξν απφ 30¨ (δεπηεξφιεπηα) δέζηακα 
ηηο θξχεο κέξεο ηνπ ρεηκψλα. Ξαξαπάλσ ρξφλνο ζεκαίλεη ζπαηάιε 
θαπζίκσλ. 
 

 Λα ειέγρεηε ηελ πίεζε ησλ ειαζηηθψλ ζαο ηνπιάρηζηνλ κία θνξά ηνλ 
κήλα. Έρνληαο ρακειή πίεζε απμάλεηαη ε θαηαλάισζε θαπζίκσλ κέρξη 
θαη 4%. 

 
 Ζ λεπξηθή νδήγεζε (ηξέμηκν, απφηνκν γθάδσκα θαη απφηνκα 

θξελαξίζκαηα) ζπαηαιά βελδίλε. Κε εξγνλνκηθή νδήγεζε κπνξείηε λα 
θάλεηε νηθνλνκία έσο θαη 33% ζε εζληθή νδφ θαη 5% ζε νδήγεζε κέζα 
ζηελ πφιε. 

 
 Κελ ακειείηε ηα ζέξβηο. ΋ηαλ ην φρεκα ζπληεξείηαη ζσζηά ή απφδνζε 

ηνπο είλαη κεγαιχηεξε. 
 

 Σξεζηκνπνηήζηε ην air condition κφλν φηαλ είλαη απνιχησο αλαγθαίν. Ζ 
αιφγηζηε ρξήζε απμάλεη ηελ θαηαλάισζε κέρξη θαη 5%. 

 

 ΋ηαλ νδεγείηε ζε κεγάιεο ηαρχηεηεο κελ έρεηε ηα παξάζπξα αλνηρηά. 
Απμάλεηε ηελ αληίζηαζε θαη σο επαθφινπζν ηελ θαηαλάισζε. 

 
 Μεθνξησζείηε ην άζθνπν βάξνο. Σξεηάδεζηε πξαγκαηηθά ηηο αιπζίδεο 

ρηνληνχ κέζα ζην θαινθαίξη ζην πνξηκπαγθάδ; Ζ ζράξα είλαη 
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απαξαίηεηε λα βξίζθεηαη κφληκα δεκέλε γηα έλα ηαμίδη πνπ θάλεηε ηνλ 
ρξφλν; ΋ηη πεξηηηφ ππάξρεη πξέπεη λα θεχγεη. Ρν ακάμη δνξίδεηαη κε ην 
επηπιένλ βάξνο θαη ε θαηαλάισζε απμάλεηαη. 

 

 Πχκθσλα κε έξεπλα ηνπ ακεξηθαληθνχ ππνπξγείν Δλέξγεηαο, γηα θάζε 8 
ρηιηφκεηξα πάλσ απφ ηα 100 ν νδεγφο δαπαλά πεξίπνπ 5 ζεληο αλά 
ιίηξν βελδίλεο.  

 Γελ αλαπηχζζνπκε ηαρχηεηεο πάλσ απφ 120 ρηιηφκεηξα γηαηί 
απμάλνπκε ηελ θαηαλάισζε ηνπ θαπζίκνπ έσο θαη 30%.  

 Διέγρεηε ηα θίιηξα αέξνο θαη αληηθαηαζηήζηε ηα κε ηελ πξψηε θζνξά. 
Δθηφο ηνπ φηη πξνζηαηεχεηε ηελ κεραλή ζαο κπνξείηε λα 
εμνηθνλνκήζηε σο θαη 10% ζε θαχζηκα.  
 

 Κάζεηε λα αιιάδεηε θίιηξα θαη ιάδη κφλνη ζαο.  
 

 Ξιχλεηε ην θαη θεξψζηε ην κφλνη ζαο. (Κε έλα κηθξφ ραξηδηιίθη ζα 
κπνξνχζαλ λα ην θάλνπλ ηα παηδηά ζαο).  
 
 

   Αλ έρεη έξζεη ε ψξα λα αιιάμεηε απηνθίλεην, πξηλ αγνξάζεηε ςάμηε 
θαιά θαη θάλεηε ζπγθξίζεηο θαηαλάισζεο θαπζίκσλ θαη ζέξβηο. Λα 
είζηε ξεαιηζηέο. Σξεηάδεζηε πξαγκαηηθά ην ηεξάζηην ηδηπ θαη αο πάηε 
ζην βνπλφ κφλν κία θνξά ζηα δχν ρξφληα; Πθεθηείηε θαιά ηηο αλάγθεο 
ζαο, ηελ ηζέπε ζαο, αθφκε θαη ηελ επθνιία ηνπ παξθαξίζκαηνο ζηελ 
γεηηνληά ζαο. Καθξνπξφζεζκα φια ζα κεηξήζνπλ. 
 

 Αλ θαηαθέξεηε λα εθαξκφζεηε ηα παξαπάλσ εθηφο απφ θαιφ ζηελ  
νηθνλνκία ηεο ηζέπεο ζαο θάλεηε θαη θαιφ ζην πεξηβάιινλ κεηψλνληαο 
θαη ηηο εθπνκπέο ζε CΝ2. 
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19. Σετλοιογία 
 
 
 

 
 
 

ΘΗΛΖΡΝ 
 

Θπθινθφξεζε ην ηειεπηαίν κνληέιν θηλεηνχ θαη είζηε απφ ηνπο πξψηνπο πνπ 
ζα πάηε λα ην αγνξάζεηε (ή πην πηζαλά λα ην ρξεψζηε ζηελ πηζησηηθή ζαο;). 
Πθεθηείηε θαιά πξηλ ην αιιάμηε. Ρν ήδε ππάξρνλ ζαο εμππεξεηεί; Θαηά πφζν 
ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ νη θαηλνχξγηεο δπλαηφηεηεο; Ρηο έρεηε πξαγκαηηθά 
αλάγθε ή απιά ζέιεηε λα ζεσξείζηε “in”; Δίζηε απφ ηνπο αλζξψπνπο πνπ 
έρεηε αλάγθε λα εληππσζηάδεηε ηνπο γχξσ ζαο; Κήπσο ήξζε ε ψξα λα 
επαλαπξνζδηνξίζηε ηηο επηινγέο ζαο; Ρν λα ζεσξείζηε “in” είλαη πην ζεκαληηθφ 
απφ ην θαηλνχξγην ρξένο; Κάζεηε λα εληππσζηάδεηε ηνλ εαπηφ ζαο κε ην λα 
γίλεηε πην ζπλεηνί. Αλ ήδε έρεηε έλα θηλεηφ πνπ ζαο εμππεξεηεί ζθεθηείηε 
ηνπο πξαγκαηηθνχο ιφγνπο πνπ ζέιεηε θαηλνχξγην (θαη θαη‟ επέθηαζε αλ 
πξαγκαηηθά αμίδεη). 
 
Βξείηε ην πην νηθνλνκηθφ παθέην πνπ θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ζαο. (Γελ ζεσξείηαη 
αλάγθε λα κηιάηε κε ηηο ψξεο κε ηελ θνιιεηή ζαο γηα ηα εζψςπρα ζαο απφ 
ηελ ζηηγκή πνπ κπνξείηε λα ηα πείηε απφ έλα ζηαζεξφ ή αθφκε θαη ζε έλαλ 
θαθέ). Ξεξηνξίζηε ην φζν κπνξείηε. Αλ δελ ην ρξεηάδεζηε γηα επαγγεικαηηθνχο 
ιφγνπο δελ ππάξρεη θαη ιφγνο γηα κεγάιε ρξήζε. Πθεθηείηε λα γπξίζηε ηελ 
ζχλδεζε ζε θάξηα. 
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΢ΞΝΙΝΓΗΠΡΔΠ 

 
Νη ππνινγηζηέο πιένλ έρνπλ γίλεη αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο δσήο καο θαζψο 
καο αλνίγνπλ φινλ ηνλ θφζκν ζε θάζε κνξθή πιεξνθνξίαο, γλψζεο θαη 
δηαζθέδαζεο. Δίηε ην ρξεζηκνπνηνχκε γηα ηελ δνπιεηά καο ή γηα λα 
θαηεβάζνπκε ηξαγνχδηα πεξλάκε φιν θαη πεξηζζφηεξν ρξφλν κπξνζηά ηνπο. 
Ξφζεο θνξέο ηνλ αθήλνπκε αλακκέλν θαη θάλνπκε άιιεο δνπιεηέο; Απηφ 
ζπλεπάγεηαη θαη ζε θφζηνο ην νπνίν κπνξεί κε απινχο ηξφπνπο λα κεησζεί. 
 

 Πβήζηε ην. Αλ δελ ην ρξεζηκνπνηείηε απιά ζβήζηε ην. Δλλνείηε φηη 
πξέπεη λα θιείζεηε θαη φια ηα παξειθφκελα νζφλε, εθηππσηέο, ερεία, 
scanner θαη φηη άιιν έρεηε ζπλδεδεκέλν. 
 

 Κπνξείηε λα ξπζκίζεηε ηα Windows ζηελ επηινγή ελεξγεηαθήο 
νηθνλνκίαο βάδνληαο ηελ νζφλε ζαο ζε stand by ή sleep απφ ην λα 
έρεηε δηάθνξα ζρέδηα ή ινγφηππα ηξηζδηάζηαηα ζηελ πξνζηαζία 
νζφλεο. Ξεξηζζφηεξν ξεχκα θαίηε κε ηα ηξηζδηάζηαηα ζηελ πξνζηαζία 
νζφλεο απ‟ φηη φηαλ είλαη ζε πιήξε ρξήζε. 
 

 Αλαβαζκίζηε ηελ νζφλε ζαο ζε επίπεδε LCD. Κπνξνχλ λα 
θαηαλαιψζνπλ κέρξη θαη ην 1/3 ηεο παιηάο ζαο. 
 

 Κπείηε ζηελ ηζηνζειίδα www.sust-it.com θαη ζπγθξίλεηε ελεξγεηαθά 
άπεηξεο ειεθηξηθέο ζπζθεπέο θαη ππνινγηζηέο.   
 

 Ρππψζηε κφλν αλ είλαη απνιχησο αλαγθαίν. Οπζκίζηε ηνλ εθηππσηή λα 
ηππψλεη ζην νηθνλνκηθφ. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν θεξδίδεηε ηνπιάρηζηνλ 
+50% ζε κειάλη. Θα εθηππψζεη ην ίδην θαιά κε ηελ κηζή κειάλη. 
 

 Αλ νη εθηππψζεηο ζαο είλαη γηα πξνζσπηθή ρξήζε ηππψζηε θαη απφ ηηο 
δχν πιεπξέο ηνπ ραξηηνχ.  
 

 Αλ έρεηε εθηππψζεηο ηηο νπνίεο δελ ηηο ρξεηάδεζηε πηα θαη είλαη 
ηππσκέλεο κφλν κία πιεπξά θφςηε ηα ραξηηά ζηελ κέζε ή αθφκε θαη 
ζηα 4, πηάζηε ηα κε ζπξξαπηηθφ θαη έηζη έρεηε πξφρεηξα κηθξά 
ζεκεησκαηάξηα πνπ κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε γηα ηα ςψληα ζαο ή 
γηα άιιεο ρξήζεηο πνπ κπνξεί λα ρξεηαζηείηε. 
 

 ΋ηαλ ηειεηψζεη ην κειαλάθη κπνξείηε λα πάηε ζε πνιιά θαηαζηήκαηα 
πνπ θάλνπλ αλαγφκσζε θαη λα ην μαλαγεκίζεηε κε κεγάιε δηαθνξά 
ηηκήο απφ ην λα αγνξάδαηε θαηλνχξγην. Έλα κειαλάθη κπνξεί λα 
μαλαγεκίζεη θαη λα απνδίδεη ην ίδην θαιά κε θαηλνχξγην γηα ηνπιάρηζηνλ 
4-5 γεκίζκαηα. Λαη, γίλεηαη αλαγφκσζε θαη ζηα έγρξσκα κειαλάθηα. 
 

 Αλ ρξεηάδεζηε θάπνην ινγηζκηθφ πξηλ πάηε λα ην αγνξάζεηε ςάμηε ιίγν 
ζην δηαδίθηπν. ΢πάξρνπλ ρηιηάδεο δσξεάλ ινγηζκηθά πνπ κπνξείηε λα 
θαηεβάζεηε ρσξίο θακία απνιχησο ρξέσζε. 

 

http://www.sust-it.com/
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ΖΙΔΘΡΟΝΛΗΘΑ ΞΑΗΣΛΗΓΗΑ 

 
΋ηαλ ε θφξε κνπ δήηεζε λα ηεο πάξνπκε έλα ειεθηξνληθφ παηρλίδη ρεηξφο γηα 
δψξν αξλήζεθα ιέγνληαο ηεο πσο είρε ήδε έλα play station άξα ηη ην ήζειε 
ην δεχηεξν. Ζ δηθαηνινγία ήηαλ πσο απηφ ζα κπνξνχζε λα ην θνπβαιάεη καδί 
ηεο θηι θηι θηι. ΋ζνη δηαβάδεηε θαη έρεηε παηδηά κπνξείηε λα θαηαιάβεηε ηη 
ελλνψ. Ρεο είπα αλ ζέιεη λα καδέςεη ηα ρξήκαηα θαη λα ην πάξεη κφλε ηεο.  
΋λησο κάδεςε ηα ρξήκαηα θαη ην πήξε, καδί θαη έλα παηρλίδη. ΋ηαλ ξψηεζα 
πφζν έρεη ην θάζε παηρλίδη θαη κνπ είπε 48 κε 50 επξψ (αλάινγα ην παηρλίδη) 
θφληεςα λα πάζσ εγθεθαιηθφ. Δπεηδή μέξσ ιίγν απφ παηδηά ήμεξα φηη ην θάζε 
παηρλίδη ζα ην έπαηδε γηα ιίγεο εβδνκάδεο θαη κεηά ζα θαζφηαλ ζε θάπνην ξάθη 
λα καδεχεη ζθφλε. 
 
  Απνθάζηζα λα ην ςάμσ ιίγν θαη βξήθα ζην www.ebay.co.uk πσο αλ αγφξαδε 
απφ ηελ Αγγιία ην ίδην παηρλίδη θαηλνχξγην ηεο ίδηαο εηαηξείαο, ζθξαγηζκέλν κε 
ηαηλία αζθαιείαο ηεο εηαηξείαο ζηνίρηδε 22 επξψ (καδί κε ηα κεηαθνξηθά). 
΋ηαλ ην ζπλεηδεηνπνίεζε θφληεςε λα ζθάζεη – κε ηελ ινγηθή φηη κε ηα ίδηα 
ιεθηά ζα κπνξνχζε λα είρε αγνξάζεη δχν αληί έλα!   
 
  Αθφκε πξνζπαζψ λα θαηαιάβσ πσο είλαη δπλαηφλ ηα αθξηβψο  ίδηα 
πξντφληα, ζθξαγηζκέλα, θαηλνχξγηα απφ ηελ ίδηα εηαηξεία (φρη κατκνχ) ζην 
εμσηεξηθφ λα έρνπλ ηελ κηζή ηηκή θαη ιηγφηεξν απφ ηελ Διιάδα.  
Δπηπιένλ αλ ην αγνξάζεη κεηαρεηξηζκέλν νη ηηκέο μεθηλάλε απφ 5-7 επξψ.  
Δλψ ην play station θάζεηαη ζε κηα γσληά θαη αξαρληάδεη ην DS ην πξνζέρεη 
ζαλ ηα κάηηα ηεο παξφιν πνπ ην έρεη ζρεδφλ 1,5 ρξφλν ηψξα ( βιέπεηε ην 
πιήξσζε κε δηθά ηεο ιεθηά ηα νπνία έρνπλ κεγαιχηεξε αμία απφ ησλ 
ππνινίπσλ καο). 
 
 
Π΢ΛΓΟΝΚΖΡΗΘΖ ΡΖΙΔΝΟΑΠΖ 

 
Ξφζε ηειεφξαζε βιέπεηε; Ξξνιαβαίλεηε λα δείηε φιεο ηηο ηαηλίεο; Παο είλαη 
πξάγκαηη αλαγθαία ηα 10/ 50/10 θαλάιηα; Αμίδνπλ ηα ρξήκαηα πνπ δίλεηε ζε 
κελαία βάζε γηα ηηο ηαηλίεο πνπ βιέπεηε; Κήπσο αλ λνηθηάδαηε ηαηλίεο φπνηε 
είραηε ηνλ ρξφλν λα ηηο δείηε ζα ζαο έβγαηλε πην νηθνλνκηθά; Αλ πάιη απφ ηελ 
άιιε παξαθνινπζείηε κφλν παηδηθά ή κφλν αζιεηηθά  ζηελ ζπλδξνκεηηθή 
κήπσο ήξζε ν θαηξφο λα επαλαπξνζδηνξίζεηε ηηο πξαγκαηηθέο αλάγθεο θαη λα 
θξαηήζεηε κφλν απηά πνπ ρξεηάδεζηε κεηψλνληαο θπζηθά θαη ηελ κεληαία 
ζπλδξνκή; 
 
GPS 

Θεσξείηαη απαξαίηεην ην ηειεπηαίν super duper Ν΢ΑΝ΢ κνληέιν GPS ζην 
απηνθίλεην ζαο, φηαλ απιά ην κεηαθηλείηε κφλν κέζα ζηελ πφιε ζαο, ηδηαίηεξα 
αλ δείηε ζηελ επαξρία; Απαξαίηεην εξγαιείν βέβαηα γηα απηνχο πνπ ην  
ρξεζηκνπνηνχλ ζε ηαθηηθά δηαζηήκαηα θαη δελ πεξηκέλνπλ λα έξζνπλ νη 
γηνξηέο γηα λα θπθινθνξήζνπλ ην απηνθίλεην (πνπ κε ην θφζηνο ηεο βελδίλεο 
λα αλεβαίλεη ζπλέρεηα ην βιέπσ πσο θαη ηφηε ζα ην ζθεθηφκαζηε). 

http://www.ebay.co.uk/
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20. Αλαθύθιωζε Αληηθεηκέλωλ 

 
 

 
 
 

 
 
ΑΙΙΔΠ ΣΟΖΠΔΗΠ 
 
Θαηά θαηξνχο βξηζθφκαζηε κε πνιιά ίδηα αληηθείκελα, δελ μέξνπκε ηη λα ηα 
θάλνπκε θαη θαηαιήγνπκε λα ηα πεηάκε.  
Ξαξαθάησ ζαο δίλσ κεξηθέο ηδέεο γηα ηελ ρξεζηκφηεηα θαη 
επαλαρξεζηκνπνίεζε  κεξηθψλ: 
 
ΓΗΑΦΝΟΑ 
 

 Πηα άδεηα ράξηηλα παθέηα απφ ραξηνκάληηια κπνξείηε λα βάιεηε ηηο 
πιαζηηθέο ζαθνχιεο δηπισκέλεο ζε θιαζηθά ηξίγσλα, έηζη φηαλ ηηο 
ρξεηάδεζηε ηηο ηξαβάηε ζαλ ραξηνκάληηια.   
 

 Αλ αζρνιείζηε κε θπηά κπνξείηε ηηο ζήθεο ησλ απγψλ λα ηηο 
ρξεζηκνπνηήζεηε ζαλ ζπνξείν. ΋ηαλ κεγαιψζεη αξθεηά ην θπηφ δελ 
ρξεηάδεηαη θαλ λα ην βγάιεηε απφ ηε ζήθε ηνπ (εθφζνλ είλαη ράξηηλε), 
ην θφβεηε θαη ην θπηεχεηε κε ηελ ζήθε θάλνληαο κία ηξχπα ζην θάησ 
κέξνο. Θα δηαιπζεί κε ηνλ θαηξφ ζην ρψκα.  
 

 Ρα πνιχ παιηά ξνχρα ζαο αλ δελ ππάξρεη ηξφπνο λα ηα ηξνπνπνηείζηε 
πιένλ ζε θάηη άιιν κπνξείηε λα ηα θάλεηε μεζθνλφπαλα θαη λα ζπκάζηε 
λα θξαηάηε πάληα ηα θνπκπηά. 
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 Ρν ίδην κπνξεί λα γίλεη κε ηα ζεληφληα. Κε ηα ζεληφληα κπνξείηε επίζεο 
λα θηηάμεηε καμηιαξνζήθεο ή αθφκε ζήθεο γηα λα θπιάηε ηξφθηκα φπσο 
είλαη ηα φζπξηα. 
 

 Ππαζκέλα θεξηά; Θαλέλα πξφβιεκα. Φηηάμηε θαηλνχξγηα ιηψλνληαο ηα 
αξγά θαη πξνζεθηηθά. Κπνξείηε λα ξίμεηε κέζα θαη ζπαζκέλεο 
θεξνκπνγηέο  γηα ρξψκα. 
 

 Πηηο παιηέο καμηιαξνζήθεο κέζα κπνξείηε λα βάδεηε ηα επαίζζεηα ζαο 
ξνχρα γηα πιχζηκν φπσο επίζεο θαη ηα αζιεηηθά παπνχηζηα ζαο. 
 

 Ρηο βάηεο απφ παιηά ζαο ξνχρα κπνξείηε λα ηηο ξάςεηε ζηηο θξεκάζηξεο 
ζαο εηδηθά αλ έρεηε ηηο παιηέο ζηδεξέληεο ψζηε ην ξνχρν λα ζηέθεηε 
θαιχηεξα. 
 

 Ρα ππνιείκκαηα ζαπνπληνχ αληί λα ηα πεηάηε, αθνχ ηα ζηεγλψζεηε 
κπνξείηε λα ηα βάιηε ζε παιηά θαιζφλ ή θάιηζεο γηα λα αξσκαηίζνπλ 
ηα ζπξηάξηα θαη ληνπιάπηα ζαο. 
 

 Ρηο παιηέο ζαο θάιηζεο  κελ ηηο πεηάηε. Κπνξείηε λα ηηο 
ρξεζηκνπνηείζηε γηα λα μεζθνλίδεηε δχζθνια ζεκεία (πρ θάγθεια). Απιά 
ηηο θνξάηε ζην ρέξη ζαλ γάληη. 
 

 Ρν ραξηί πεξηηπιίγκαηνο ζαπνπληνχ κπνξείηε αληί λα ην πεηάμεηε λα ην 
βάιηε ζηα ζπξηάξηα ζαο γηα λα αξσκαηίζεη έσο φηνπ μεζπκάλεη 
εληειψο ε κπξσδηά. 
 

 Ρα ηνχιηα απφ ηηο κπνκπνληέξεο, κπνξνχκε λα βάινπκε ιεβάληα ή άιια 
αξσκαηηθά θαη λα αξσκαηίζνπκε ηηο ληνπιάπεο πξνθπιάζζνληαο 
ηαπηφρξνλα απφ ην ζθψξν ηα ξνχρα. 

 
ΔΙΑΗΝΙΑΓΝ 
 

 
 

 Αλ έρεηε μεκείλεη απφ αθξφ μπξίζκαηνο μπξηζηείηε κε ειαηφιαδν. Θα 
μαθληαζηείηε επράξηζηα απφ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ. Έρεηε ζην 
λνπ ζαο πσο κεηά ζέιεη θαιφ ζαπνχληζκα γηα λα θχγεη. 
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 Αιείςηε ιίγν ειαηφιαδν ζηα θεξνπήγηα ζαο νχηνο ψζηε φηαλ ζηάμεη ην 
θεξί ζαο λα είλαη πνιχ εχθνιν λα ην αθαηξέζεηε. 

 
 Ξξνζζέζηε ¼ θνπη. ηνπ γιπθνχ ζηελ ηξνθή ηεο γάηαο ζαο. Δίλαη πνιχ 

θαιή ηξνθή εηδηθά γηα ην ηξίρσκα ηεο. 
 

 Αλ θνιιάεη ζπρλά ην θεξκνπάξ ζαο κε κία κπαηνλέηα θαη πξνζέρνληαο 
κελ αθνπκπήζηε ην χθαζκα ηξίςηε ειάρηζην ιάδη θαη ζα δείηε ην 
θεξκνπάξ λα γιηζηξάεη θαη πάιη. 
 

 
ΘΝ΢ΚΞΗΑ 

 
 
Ξξηλ πεηάμεηε έλα παιηφ ξνχρν θφςηε θαη θξαηήζηε ηα θνπκπηά. Γελ μέξεηε 
πφηε ζα ηα ρξεηαζηείηε. 

 Κπνξείηε λα ηα ξάςεηε πάλσ ζε καθφ κπινπδάθηα θαη λα αιιάμεηε 
εληειψο ηελ εκθάληζε ηνπο. 

 

 ΋πσο επίζεο θαη ζε πθαζκάηηλεο ηζάληεο. 
 

 Θάληε έλα πξσηφηππν θνιηέ ή αθφκε θαη βξαρηφιη. 
 
 
ΙΔΚΝΛΗΑ 
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 Απνιπκάλεηε ην μχιν θνπήο. Ρξίςηε ην θαη αθήζηε ην λα ελεξγήζεη γηα 
20 ιεπηά πξηλ ην μεπιχλεηε. 
 

 Κπνξείηε λα αθαηξέζεηε επίκνλνπο ιεθέδεο θαγεηνχ απφ ηα πιαζηηθά 
δνρεία ηξνθίκσλ.  Πηχςηε κηζφ ιεκφλη θαη ηξίςηε ην, αθήζηε ην λα 
ελεξγήζεη γηα 20 ιεπηά πξηλ ην μεπιχλεηε. 

 

 Κία θηελή ιχζε δηαθφζκεζεο: Θφςηε ιίγεο ιεπηέο θέηεο ιεκνληνχ θαη 
ηνπνζεηήζηε ηεο ζε έλα γπάιηλν κπνι κε λεξφ. Αλ ζέιεηε κπνξείηε λα 
βάιεηε θαη ξεζφ (επηπιένπλ). Ρνπνζεηήζηε ην ζην θέληξν ηνπ 
ηξαπεδηνχ. 

 

 Αλ ηα δάρηπια ζαο έρνπλ θειίδεο απφ ην ηζηγάξν ηξίςηε  ηα δάρηπια 
ζαο κε ιεκφλη γηα λα αζπξίζνπλ θαη πάιη. 

 

 Εσληαλέςηε ηα ιεπθά ζαο πξνζζέηνληαο  ζηελ πιχζε ½ θνχπα ρπκφ 
ιεκνληνχ. 

 

 Αθαηξέζηε εχθνια θνιιψδε ηξφθηκα ή ηα καιαθά ηπξηά πνπ έρνπλ 
θνιιήζεη ζηνλ ηξίθηε ζαο κε ην λα ηξίςεηε θαη ηηο 2 πιεπξέο ηνπ 
ηξίθηε κε θνκκέλν ιεκφλη. 

 
 

ΚΔΡΑΙΙΗΘΑ ΘΝ΢ΡΗΑ ΡΝ΢ ΘΑΦΔ 
 
 

 
 

 Κπνξείηε λα ηα ληχζεηε κε χθαζκα ή πνιχρξσκν ραξηί θαη λα  
θπιάμεηε ηα κηθξναληηθείκελα ηνπ γξαθείνπ πρ. ζπλδεηήξεο. 

 

 Φπιάμηε ηηο βίδεο θαη ηα θαξθηά αληί λα ηα θξαηάηε ζε ζαθνπιάθηα. 
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ΞΑΙΗΑ CD – DVD 
 

 
 

 Αληαιιάμηε ή πνπιήζηε ηα ζε θάπνην θαηάζηεκα κεηαρεηξηζκέλσλ. 
 

 Ξνπιήζηε ηα ζην internet.  
 

 Νξγαλψζηε πάξηη αληαιιαγήο Cd /DVD. 
 

 Αλ είλαη επαλεγγξάςηκα, γξάςηε απφ πάλσ.  
 

 Αλ έρεηε θήπν θξεκάζηε ηα απφ ηα δέληξα κε ζρνηλί γηα λα δηψρλεηε ηα 
πνπιηά.  

 
 Δπίζεο ην ίδην κπνξείηε λα θάλεηε ζηελ βεξάληα ζαο αλ ζαο ελνρινχλ 

ηα πεξηζηέξηα. 
 

 Γσξίζηε ηα ζε θηιαλζξσπηθά ηδξχκαηα ή αθφκε κπνξείηε λα ξσηήζηε 
ζην ζρνιείν ησλ παηδηψλ ζαο αλ ηα ζέινπλ. 

 

 Θνιιήζηε κία ζηξψζε ιεπηνχ θειινχ θαη θάληε ηα ζνπβέξ γηα λα 
αθνπκπάηε ηα πνηήξηα ζαο. 
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ΞΑΙΗΔΠ ΔΦΖΚΔΟΗΓΔΠ - ΚΖΛ ΡΗΠ ΞΔΡΑΡΔ 
 
 

 
 

 Ρζαιαθψζηε ηηο θαη βάιηε ηηο κέζα ζηα δεξκάηηλα παπνχηζηα γηα λα 
δηαηεξεζεί ην ζρήκα ηνπο.  
 

 Θάληε ην ίδην γηα κία λχρηα αλ βξέμεηε ηα παπνχηζηα ζαο. Δπεηδή 
ηξαβάλε ηελ πγξαζία ζα ζαο ηα ζηεγλψζνπλ θαη ζα απνξξνθήζνπλ ηηο 
δπζάξεζηεο κπξσδηέο. 

 

 Αλ νη βαιίηζεο ζαο κπξίδνπλ απφ θιεηζνχξα ηζαιαθψζηε εθεκεξίδεο 
θαη βάιηε ηηο γηα ιίγεο εβδνκάδεο γηα λα απνξξνθήζνπλ ηηο νζκέο. 

 
 Απιψζηε ηηο φηαλ βάθεηε παπνχηζηα. 

 
 Γεκίζηε ηα θαπέια γηα λα δηαηεξήζεηε ν ζρήκα ηνπο. 

 

 Αλ βάδνληαο θεξηά ζε θάπνηα βάζε είλαη ραιαξά, ηπιίμηε κηα ινπξίδα 
εθεκεξίδα γηα λα ζθίμνπλ. 

 

 Θαζαξίζηε ηα ηδάκηα. Θαζαξίδνπλ θαιχηεξα απφ παληά „ε ραξηί θνπδίλαο 
θαη δηαηεξνχληαη πην θαζαξά γηα πεξηζζφηεξν δηάζηεκα. 

 
 Σξεζηκνπνηείζηε ηηο γηα λα αλάςεηε θσηηά γηα ηελ ςεζηαξηά ζαο. 

 
 Κπνξείηε λα ηπιίμηε άγνπξεο πξάζηλεο ληνκάηεο γηα λα σξηκάζνπλ πην 

γξήγνξα. 
 

 Πθεπάζηε ηα θπηά ζαο γηα λα ηα πξνζηαηέςεηε απφ ην θξχν 
 

 Θξαηήζηε κεξηθέο ζην πνξηκπαγθάδ  ζαο. Αλ πνηέ θνιιήζεηε βάιηε ηηο 
θάησ απφ ηηο ξφδεο γηα αληίζηαζε γηα λα μεθνιιήζεηε πην εχθνια. 

 
 Ρπιίμηε ηα ρξηζηνπγελληάηηθα ζηνιίδηα ζαο. 
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 Ρζαιαθψζηε κεξηθέο θαη ηνπνζεηήζηε ηηο θάησ απφ ηελ ζαθνχια ζηνλ 
θάδν απνξξηκκάησλ. Ξξνζηαηεχεη απφ ζηαμίκαηα θαη κπξσδηέο. 
 

 
 Αλ έρεηε θνκπφζη θφςηε ηηο ζε ινπξίδεο θαη ξίμηε ηηο κέζα. 

 

 Πηξψζηε ηηο ζην ζπξηάξη ιαραληθψλ ηνπ ςπγείνπ ζαο. Απνξξνθά  ηελ 
πγξαζία θαη ηπρφλ κπξσδηέο. 

 
ΞΑΙΗΑ ΘΑΙΠΝΛ 
 
 

 
 
 

 Κε ηα παιηά ραιαζκέλα ζαο θαιζφλ κπνξείηε λα βνπξηζίζεηε ηα 
παπνχηζηα ζαο ζα ζαο μαθληάζεη πφζν θαιφ γπάιηζκα θάλνπλ. 
 

 Απνζεθεχζηε ηα θξεκκχδηα. Κπνξείηε λα θάλεηε θφκπνπο αλά θξεκκχδη 
θαη έηζη φηαλ ρξεηάδεζηε έλα απιά θφςηε ην. 
 

 Αλ έρεηε απιή θαη εμσηεξηθή βξχζε ηπιίμηε έλα ζαπνχλη κέζα ζε έλα 
παιηφ θαιζφλ θαη θξεκάζηε ην ζηελ βξχζε. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν δελ ζα 
ςάρλεζηε θάζε θνξά πνπ ζα ζέιεηε λα πιχλεηε ηα ρέξηα ζαο φηαλ 
ηειεηψλεηε ηηο εμσηεξηθέο ζαο δνπιεηέο.  

 
 Θφςηε ην ζε ινπξίδεο θαη ρξεζηκνπνηήζηε ην γηα λα ζηεξίδεηε ηα θπηά 

ζαο. 
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ΞΙΑΠΡΗΘΑ ΚΞΝ΢ΘΑΙΑΘΗΑ ΦΑΟΚΑΘΥΛ 
 

 
 

 Απνζεθεχζηε ηνπο ζπφξνπο ησλ θπηψλ ζαο. 
 

 Θνιιήζηε πνιιά καδί θαη ηνπνζεηήζηε κέζα κηθξναληηθείκελα φπσο 
ιαζηηράθηα, ζπλδεηήξεο, ηζηκπηδάθηα, θνπκπηά θαη πνιιά άιια. 

 
 Θξαηήζηε ηα ςηιά κέζα θαη θξαηήζηε ην ζην απηνθίλεην. Ξφζεο θνξέο 

έρεη ηχρεη λα ςάρλεηε γηα ςηιά ζθφξπηα ζην απηνθίλεην ζηα δηφδηα ή 
ζην ζνππεξκάξθεη γηα ην θαξφηζη; 

 

 Αλ έρεηε γαηνχια ζην ζπίηη πάξηε έλα κπνπθαιάθη θαη ξίμηε κέζα ιίγα 
φζπξηα θαη θιείζηε ην θαπάθη. Θα ην επραξηζηεζεί πνιχ ην θαηλνχξγην 
ηεο παηρλίδη. 

 

 Απνζεθεχζηε κέζα ζε έλα κία βειφλα, ιίγε θισζηή θαη έλα δπν 
θνπκπηά θαη θξαηήζηε ην ζηελ ηζάληα ζαο γηα κία έθηαθηε αλάγθε.  

 
 Δπίζεο κπνξείηε λα βάιεηε κέζα ιίγν ζακπνπάλ θαη καιαθηηθφ γηα έλα 

ζχληνκν ηαμίδη πνπ ζα έρεηε. Κε απηφλ ηνλ ηξφπν γιπηψλεηε πνιχ 
φγθν. 
 

 
ΡΕΖΛ ΞΑΛΡΔΙΝΛΗΑ 
 

 

 Αλ πηάλνπλ ηα ρέξηα ζαο κπνξείηε άλεηα λα θηηάμεηε κία κνδάηε 
ηζάληα. Πηνιίζηε ηελ κε θνλθάξδεο, ράληξεο, θνπκπηά πνπ ζαο έρνπλ 
πεξηζζέςεη ή αθφκε δσγξαθίζηε ηελ. 
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 Ρα κπαηδάθηα κπνξείηε λα ηα θφςεηε θαη λα ηα ξάςεηε απφ κία πιεπξά 
ψζηε λα ηα ρξεζηκνπνηήζεηε λα καδεχεηε ηηο ζαθνχιεο .  

 Φηηάμηε πηάζηξεο γηα ηνλ θνχξλν ζαο. 
 

 Αλ έρεηε πνιιά κπνξείηε λα ηα θφςηε ζε δηάθνξα ζρήκαηα θαη λα ηα 
ξάςεηε φια καδί θηηάρλνληαο έλα σξαίν θάιπκκα ηα ιεγφκελα 
patchwork. 
 

 

 Κπνξείηε λα ζεξβίξεηε pop corn κέζα ζε απηά αληί γηα ηα ζπλεζηζκέλα 
κπνιάθηα. 

 
 Κπνξείηε λα δεκηνπξγήζεηε κία βάζε γηα λα θξαηά ην ζάληνπηηο ζαο ή 

ζπηηηθφ γχξν ζαλ πθαζκάηηλε πεηζέηα. 
 

 
ΦΗΙΡΟΑ ΡΝ΢ ΘΑΦΔ 
 

 
 

 Πηξαγγίμεηε ην θξαζί ζαο ζε κία θαλάηα ζε πεξίπησζε πνπ αλνίγνληαο 
ην ζαο ζπάζεη ν θειιφο. 

 

 ΋ηαλ ηξαβάηε θνληηλά πιάλα κε θιάο κπνξείηε λα “καιαθψζεηε” ηνλ 
θσηηζκφ ηνπνζεηψληαο έλα θίιηξν ηνπ θαθέ κπξνζηά απφ ην θιάο. 

 

 Γηα λα κελ θεχγνπλ ρψκαηα απφ ηελ γιάζηξα ζαο φηαλ πνηίδεηε 
ηνπνζεηήζηε έλα θίιηξν ζηνλ πάην, έηζη ζα ζπγθξαηεί ην ρψκα. 

 

 Γηα λα απνθχγεηε ηπρφλ γξαηδνπληέο ζην αθξηβφ ζαο πνξζειάληλν 
ζεξβίηζην θαηά ηελ απνζήθεπζε ηνπ ζηξψζηε έλα θίιηξν αλά πηάην 
ψζηε λα κελ αθνπκπνχλ κεηαμχ ηνπο. 
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ΣΝΟΓΔΠ ΘΗΘΑΟΑΠ 
 

 
 

 Σξεζηκνπνηείζηε ην γηα λα ζηεξεψζεηε θαη λα θξεκάζηε θνξλίδεο θαη 
πίλαθεο. 
 

 Δπίζεο αλ πηάλνπλ ηα ρέξηα ζαο κπνξείηε λα θηηάμηε θνζκήκαηα . 
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21. Ξνπιήζηε ηα 
 
 
 

 
 
 

ΠΟΤΛΩΝΣΑ΢ ΢ΣΟ ΓΗΑΓΗΚΣΤΟ - γλωρίζηε ηελ παγθοζκηοποίεζε  
 
Σν θεθάιαην απηφ απεπζχλεηαη ζε φινπο, απφ ηδηνθηήηεο θαηαζηεκάησλ πνπ 
ζέινπλ λα πξνσζήζνπλ ην εκπφξεπκα ηνπο ζε λέεο αγνξέο , ηελ απιή 
λνηθνθπξά πνπ ζέιεη λα πνπιήζεη ηα πξνζσπηθά ηεο είδε αθφκε θαη κέρξη 
ηνπο πηηζηξηθάδεο πνπ βαξέζεθαλ ηα ειεθηξνληθά ή ξνχρα ηνπο θαη ζέινπλ λα 
ηα πνπιήζνπλ γηα λα βγάινπλ έλα ραξηδηιίθη.  
 
Πξέπεη λα θαηαλνήζνπκε πσο δνχκε ηελ επνρή ηεο ηερλνινγίαο. Γπζηπρψο ε 
επηπρψο ε ηερλνινγία ηξέρεη ηφζν πνπ αθφκε θαη νη πιένλ εηδηθνί 
δπζθνιεχνληαη λα ηελ αθνινπζήζνπλ.  
Γελ αξθεί πιένλ λα έρεη θάπνηνο κηα εκπνξηθή επηρείξεζε θαη λα ηελ 
ιεηηνπξγεί κε ηελ θιαζζηθή κέζνδν αλνίγσ, θηηάρλσ ηνλ θαθέ κνπ, θάζνκαη 
θαη πεξηκέλσ ην πφηε ζα κπεη ν πειάηεο  λα ηνλ εμππεξεηήζσ γηα λα ςσλίζεη. 
Αβάζηαρην πηα ην άγρνο ησλ εμφδσλ θαη εζφδσλ.  
 
Ξέξεηε φηη ππάξρνπλ επηρεηξήζεηο ζην δηαδίθηπν πνπ θεξδίδνπλ ρηιηάδεο επξψ 
ην κήλα; Άιινη έρνπλ έδξα ην θαηάζηεκα ηνπο, άιινη κε έδξα ην ζπίηη ηνπο. 
Δμαξηάηαη απφ ην πξντφλ. Άιινη δελ έρνπλ θαλ πξντφλ – απιά είλαη 
κεζάδνληεο γηα ηα πξντφληα θάπνηνπ άιινπ.  
 
Φαληαζηείηε ηελ επηρείξεζε ζαο ζην δηαδίθηπν ζαλ κία επηρείξεζε πνπ είλαη 
αλνηρηή 24 ψξεο ην 24/σξν θαη πνπ δελ απεπζχλεηαη κφλν ζηνλ ηνπηθφ 
πειάηε αιιά ζε φινλ ηνλ θφζκν - παγθνζκίσο. 
 
Αλ πνπιάηε νπνηνδήπνηε πξντφλ (αθφκε θαη ηξφθηκα) θηηάμηε έλα δηαδηθηπαθφ 
ειεθηξνληθφ θαηάζηεκα (e-shop)  κε ηα πξντφληα πνπ ήδε πνπιάηε.  Σν 
θφζηνο θαηαζθεπήο ηνπ απφ θάπνηνλ πνπ θαηαζθεπάδεη ηζηνζειίδεο 
θπκαίλεηαη απφ 600 – 800 επξψ θαη αλεβαίλεη αλαιφγσο ην ηη ζα δεηήζεηε. Οη 
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επηινγέο είλαη πνιιέο. Γηα παξάδεηγκα ζα είλαη ζε κία γιψζζα ή παξαπάλσ; 
Αλ ζθνπεχεηε λα απεπζπλζείηε θπξίσο ζην εμσηεξηθφ ηφηε φηαλ θιείζεηε ην 
φλνκα ηεο ζειίδαο ζαο πρ www.xxxxxx.gr (ην gr είλαη γηα ζειίδεο απφ 
Διιάδα, κπνξείηε αληί γηα .gr λα ην θιείζεηε .com, ε αθφκε κπνξείηε λα ηα 
θιείζεηε θαη ηα 2 ψζηε φπνην απφ ηα δχν παηήζεη ν κειινληηθφο ζαο πειάηεο 
απφ φπνπ θαη λα είλαη ζα κπαίλεη ζηελ ζειίδα ζαο). 
 
΢ηελ ηηκή πνπ ζα θιείζεηε θξνληίζηε λα πεξηέρεηαη θαη ε εθπαίδεπζε ζαο 
(είλαη πην απιφ απφ φηη λνκίδεηε – θαη ππνινγηζηή λα κελ μέξεηε θξνληίζηε λα 
κάζεηε απφ ηνλ Γήκν ηεο πεξηνρήο ζαο αλ παξέρνληαη καζήκαηα θαη πφηε -κε 
εμεπηειηζηηθά δίδαθηξα ή αλ ππάξρεη θάπνηνο θίινο ή ζπγγελήο λα ζαο δείμεη 
ηα βαζηθά κελ ληξαπείηε λα ην δεηήζεηε). 
 
 Έρεηε ζην λνπ ζαο πσο ην ειεθηξνληθφ ζαο θαηάζηεκα πξέπεη  λα ην 
ζπληεξείηε θαη λα ην αλαλεψλεηε ζπρλά. Παξεκπηπηφλησο μέραζα λα 
αλαθέξσ πσο δελ ππάξρεη ιφγνο λα αλεζπρείηε γηα ην αλ ζα πιεξσζείηε 
επεηδή φια ηα πξντφληα πξνπιεξψλνληαη φπσο επίζεο θαη ηα έμνδα 
απνζηνιήο.  
 
ΓΖΜΟΠΡΑ΢ΗΔ΢ ON-LINE 

 
Οη πεξηζζφηεξνη έρνπλ αθνχζεη γηα ην eBay (on-line δεκνπξαζίεο), ππάξρνπλ 
θαη ειιεληθά site δεκνπξαζηψλ φπσο ην Ricardo  Πνιινί επσθεινχληαη απφ 
ηηο πξνζθνξέο πνπ βξίζθνπλ θαη πνιινί θαηαθέξλνπλ λα βγάδνπλ κηζζφ θαη 
φρη κφλν κε ηελ θαζεκεξηλή αγνξαπσιεζία αληηθεηκέλσλ. Σψξα ππάξρεη θαη 
ζηα ειιεληθά, νπφηε κπνξείηε λα κπείηε θαη λα δηαβάζεηε φιεο ηηο 
ιεπηνκέξεηεο. Καιφ είλαη θαη ην ζπληζηψ πξηλ μεθηλήζεηε λα αθηεξψζεηε 
θάπνην ρξφλν λα εμνηθεησζείηε κε ηελ ιεηηνπξγία απηψλ ησλ site.  ΢ηα site 
απηά δελ πνπιάλε κφλν ηδηψηεο ηα πξνζσπηθά ηνπο πξάγκαηα αιιά 
ππάξρνπλ θαη επαγγεικαηίεο πνπ αλεβάδνπλ ηα πξντφληα ηνπο πξνο πψιεζε 
θηηάρλνληαο έλα ειεθηξνληθφ θαηάζηεκα απεπζπλφκελνη ζε πειάηεο  ζε φινλ 
ηνλ θφζκν. 
΢ηα site δεκνπξαζηψλ βξίζθεηε θαηλνχξγηα θαη κεηαρεηξηζκέλα αληηθείκελα 
απφ φιν ηνλ θφζκν. Απηφ πνπ ζεσξείηε άρξεζην θαη πεξηηηφ γηα θάπνηνλ 
άιινλ είλαη ρξήζηκν.  
 
Αλ έρεηε αληηθείκελα ηα νπνία βξίζθνληαη ζε θαιή θαηάζηαζε αληί λα θάζνληαη 
ζηηο ληνπιάπεο ζαο γηαηί λα κελ ηα πνπιήζεηε θαη λα βγάιεηε θαη θάπνην 
θέξδνο; Δίλαη απιφ. Σν θχξην κέιεκα θάπνηνπ πνπ πνπιάεη ζηηο ηζηνζειίδεο 
δεκνπξαζηψλ είλαη ε αμηνπηζηία ηνπ. Γίπια απφ ην φλνκα ηνπ πσιεηή ή 
αγνξαζηή θαίλεηαη ζε κνξθή πνζνζηνχ ε αμηνπηζηία ηνπ (100% πιήξε 
αμηνπηζηία). Δπίζεο κπνξείηε λα δηαβάζηε θαη ηα ζρφιηα ησλ πειαηψλ ζην 
feedback) πνπ βξίζθεηαη θάησ απφ ην φλνκα ηνπ. 
 
Αθφκε θαη ζε πεξίπησζε πνπ ην έρεηε πιεξψζεη θαη δελ ζαο έρεη απνζηαιεί 
είζηε θαιπκκέλνη  θαη ην πνζφ ζαο επηζηξέθεηε εληφο ιίγσλ εκεξψλ κεηά απφ 
δηθή ζαο θαηαγγειία ζην εηδηθφ ηκήκα πνπ ππάξρεη ζε θάζε ηζηνζειίδα 
δεκνπξαζηψλ. 
 
Διέγμηε θαη ην θφζηνο απνζηνιήο. Αλ δελ αλαγξάθεηε κπνξείηε λα ζηείιεηε 
έλα  mail ξσηψληαο αλ απνζηέιιεη ζηελ ρψξα ζαο θαη πφζν ζα ζηνηρίζεη. 

http://www.xxxxxx.gr/
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22. Αποηακίεσζε 
 

 
 

 
 

 

Ζ απνηακίεπζε είλαη κία πνλεκέλε ηζηνξία. Θα κνπ πείηε εδψ δελ έρνπκε θαιά 
θαιά λα θάκε, απνηακίεπζε ζα θάλνπκε; 
Θη φκσο, φζν παξάμελν θαη αλ αθνχγεηαη κπνξεί λα γίλεη κε κηθξά βήκαηα. Νη 
παξνηκία ιέεη: «Φαζνχιη ην θαζνχιη γεκίδεη ην ζαθνχιη».  
 
Θαηαξρήλ ην θπξηφηεξν είλαη λα ζέζεηε ζηφρνπο. Φξνληίζηε λα είλαη 
ξεαιηζηηθνί. Αλ κε ηνλ κηζζφ ζαο ίζα ίζα ηα βγάδεηε πέξα κελ πεξηκέλεηε φηη 
ζε έλαλ ρξφλν ζα έρεηε 1 εθαηνκκχξην επξψ ζηελ άθξε (εθηφο βέβαηα 
θεξδίζεηε ην Ιφηην ή θιεξνλνκήζεηε ηνλ ζείν Πθξνπηδ, πξάγκα πνπ εηιηθξηλά 
ζαο εχρνκαη). ΋ηαλ φκσο απνθαζίζεηε λα μεθηλήζεηε ζα δείηε πσο ζε ιίγνπο 
κήλεο ζα κπνξείηε λα θάλεηε ην ηαμίδη πνπ ζέιεηε, λα βάςεηε ην ζπίηη ζαο, λα 
απνπιεξψζηε έλα κεγάιν κέξνο ηεο θάξηαο ζαο ή φηη άιιν έρεηε βάιεη ζαλ 
ζηφρν. 
 
Ξξψην κέιεκα ζαο είλαη λα πάξηε απφθαζε φηη ζα εμαζθεζείηε ζηελ 
ππνκνλή. Θα πξέπεη λα θαηαιάβεηε θαη λα ρσλέςεηε πσο ζα ζαο πάξεη ρξφλν 
θαη θαιφ πξνγξακκαηηζκφ.  
 
 

 Ξξψηε ζαο θίλεζε είλαη λα πάξεηε έλαλ απιφ θηελφ πήιηλν θνπκπαξά. 
Θαιφ είλαη λα μεθηλήζεηε κε έλαλ κεζαίνπ κεγέζνπο. Φξνληίζηε λα κελ 



 

 

132 

κπνξείηε λα ηνλ αλνίμεηε αιιά λα πξέπεη λα ηνλ ζπάζεηε γηα λα 
βγάιεηε ηα ρξήκαηα ζαο απφ κέζα. Δίλαη έλαο ηξφπνο λα ζαο 
απνηξέςεη απφ ην λα ηα μνδέςεηε παξά αλ ηα είραηε ζε έλα βαδάθη ή 
κπνιάθη.  
 

 Ρνπνζεηήζηε ηνλ θάπνπ πνπ ζα ηνλ βιέπεηε φηαλ κπαίλεηε ζην ζπίηη. 
 

 Βάιηε σο θαλφλα λα κελ ξίρλεηε θάησ απφ 0,50 ιεπηά ή 1 επξψ. 
 

 Θαζεκεξηλά φηαλ επηζηξέθεηε ζην ζπίηη  αδεηάζηε ηηο ηζέπεο ζαο ή 
αλνίμηε ην πνξηνθφιη ζαο εθεί πνπ θξαηάηε ηα ςηιά. Δλλνείηαη πσο δελ 
ηα ξίρλεηε φια! Γηα παξάδεηγκα αλ έρεηε πάλσ απφ 5-6 επξψ ζε 
θέξκαηα ξίμηε 1 επξψ. Θα ηχρνπλ πνιιέο κέξεο πνπ ζα ξίμηε 0.50 ή 
αθφκε θαη ηίπνηα. Γελ είλαη θαθφ. Ρν ζέκα είλαη λα ζαο γίλεη θαζεκεξηλή 
ζπλήζεηα θαη λα θξνληίζεηε λα κελ παξαζπξζείηε ξίρλνληαο ηα φια θαη 
κεηά ςάρλεηε λα πάξεηε ηζηγάξα ή γάια. 

 
 Ρελ εκέξα ηεο πιεξσκήο ζαο δελ ζα ζαο θαθνθαλεί λα ξίμηε θάηη 

παξαπάλσ (5-10 επξψ). ΋πσο επίζεο αλ ζαο έξζνπλ ρξήκαηα απφ ηνλ 
νπξαλφ θάληε κηα δσξεά ζηνλ θνπκπαξά ζαο. 

 

 Ρα πνιχ ςηιά (θνηλψο παγθάξη) ξίμεηε ηα ζε έλα κπνιάθη δίπια. ΋ηαλ 
καδεπηνχλ κεηξήζηε ηα θαη πεγαίλεηε ηα ζε έλα θαξκαθείν, θνχξλν ή 
αθφκε πεξίπηεξν. Θα ζαο πνχλε θαη επραξηζηψ. 

 
Πηελ πνξεία ζα βξείηε θαη δηθνχο ζαο ηξφπνπο θαη αλ ηνπο ηεξήζεηε ζα 
μαθληαζηείηε κε ην πφζν γξήγνξα ζα καδέςεηε θάπνηα ρξήκαηα. 
 
 
ΣΟΖΚΑΡΑ ΔΘΡΑΘΡΖΠ ΑΛΑΓΘΖΠ 
 
 

 
 
 
Ρα ρξήκαηα έθηαθηεο αλάγθεο δελ είλαη ρξήκαηα γηα επέλδπζε νχηε γηα 
απνηακίεπζε αιιά κφλν γηα έθηαθηε αλάγθε. Αλ έρεηε ηελ δπλαηφηεηα λα 
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απνηακηεχζεηε ρξήκαηα γηα επελδχζεηο ή απιά γηα  απνηακίεπζε απηά πξέπεη 
λα κπαίλνπλ ζε μερσξηζηφ ινγαξηαζκφ.  
 
 ΋πσο φινη γλσξίδνπκε θαιά ε δσή είλαη γεκάηε εθπιήμεηο. Ξφζεο θνξέο ηνλ 
ρξφλν πξνθχπηνπλ απξνγξακκάηηζηα έμνδα θαη θαηαζηάζεηο θαη ζρεδφλ πάληα 
θαηαθέξλνπλ λα καο βγάδνπλ εθηφο πξνυπνινγηζκνχ; Αθφκε θαη κία απιή 
έθηαθηε επίζθεςε ζηνλ νδνληίαηξν ζε πνιιά λνηθνθπξηά είλαη ηθαλή λα ηνπο 
βγάιεη απφ ηνλ πξνυπνινγηζκφ ηνπο γηα λα κελ αλαθεξζψ ζε πην πνιπέμνδα 
έθηαθηα πεξηζηαηηθά φπσο κία βιάβε ζην απηνθίλεην. 
 
Ρν λα δνχκε βάζε πξνυπνινγηζκνχ λαη κελ είλαη ζσζηφ αιιά δπζηπρψο φρη 
αξθεηφ  
Ξξέπεη λα θάλεηε έλα ηακείν έθηαθηεο αλάγθεο γηα λα θαιχςεη ηα βηνπνξηζηηθά 
ζαο έμνδα γηα ηνπιάρηζηνλ 3 κήλεο.  
 
Αλ ππνζέζνπκε πσο ρξεηάδεζηε 1200 επξψ ην κήλα γηα λα θαιχςεηε ηηο 
αλάγθεο ηνπ ζπηηηνχ ζαο θαη ηηο ηπρφλ δφζεηο πνπ έρεηε, ηφηε ζα πξέπεη λα 
απνηακηεχζεηε ηνπιάρηζηνλ  3600 επξψ. Πε απηφ ην πνζφ ζα πξέπεη λα 
πξνζηεζεί θαη έλα πνζφ έθηαθησλ αλαγθψλ.  Ν ιφγνο απιφο. Φαληαζηείηε πσο 
αχξην ην πξσί καζαίλεηε πσο ηέινο ηνπ κήλα ζαο ζηακαηάλε απφ ηελ δνπιεηά. 
Ξψο ζα ηα βγάιεηε πέξα κέρξη λα βξείηε άιιε εξγαζία; Έρνληαο ην ηακείν 
έθηαθηεο αλάγθεο ηνπιάρηζηνλ έρεηε έλα δηάζηεκα θάπνησλ κελψλ γηα λα 
αληεπεμέιζεηε, σζφηνπ βξείηε άιιε εξγαζία.  
 
Ρα ρξήκαηα απηά πξέπεη λα είλαη άκεζα πξνζβάζηκα ζε θάπνην ινγαξηαζκφ 
θαη λα ρξεζηκνπνηεζνχλ κφλν ζε έθηαθηε αλάγθε θαη ελλνείηαη φηη αθνχ 
μνδέςεηε νπνηνδήπνηε πνζφ, πξέπεη λα ην αλαπιεξψζεηε.  
 

 
 ΞΑΗΓΗΑ ΘΑΗ ΣΟΖΚΑ 
 
 

 
 
Καθάξη λα ππήξρε ε καγηθή ζπληαγή λα δηδάμνπκε ζηα παηδηά καο ηελ ζσζηή 
δηαρείξηζε ρξεκάησλ αιιά δπζηπρψο δελ ππάξρεη. Ρα παηδηά είλαη κηκεηηθά. 
φπσο βιέπνπλ, έηζη θάλνπλ. Ξξέπεη λα θαηαιάβεηε πσο δελ αξθεί απιά λα  
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ηνπο ιέηε “θάλε φπσο ζνπ ιέσ θαη κελ θάλεηο φηη θάλσ”. Ρν πξψην θαη 
θπξηφηεξν βήκα είλαη λα αιιάμεηε εζείο πξψηα ηηο ζπλήζεηεο ζαο θαη κεηά λα 
έρεηε ηελ νπνηαδήπνηε απαίηεζε απφ ηα παηδηά ζαο. Ξξέπεη λα κάζνπλ απφ 
κηθξή ειηθία “έρσ 10 επξψ άξα κπνξψ λα μνδέςσ έσο 10 επξψ θαη φρη 
παξαπάλσ” απφ ην “μνδεχσ 10 επξψ θαη κεηά ηξέρσ ζαλ ηξειφο λα βξσ ηα 
10 επξψ γηα λα ηα πιεξψζσ”, δελ είλαη πην ινγηθφ; Παο ζπκίδεη θάηη; 
 
Ρν ζεηηθφ είλαη πσο δελ είλαη ηφζν δχζθνιν φζν λνκίδεηε. Αλ πηζηεχεηε πσο 
ηα παηδηά ζαο κπνξνχλ λα κάζνπλ ζσζηή νηθνλνκηθή δηαρείξηζε ηφηε γηα εζάο 
πνπ είζηε ελήιηθεο ζίγνπξα είλαη πην εχθνιν. 
Βάιηε ηα παηδηά ζαο ζην παηρλίδη ηεο απνηακίεπζεο. Λα ζπκφζαζηε. ΋ζν πην 
κηθξά ηφζν πην θαιά αιιά ππάξρεη θαη ην «θάιην αξγά παξά πνηέ».  
 
Θαηαξρήλ πνηέ κελ ππνηηκάηε ηελ λνεκνζχλε ηνπο. Έρνπκε ηελ ηάζε λα 
είκαζηε πξνζηαηεπηηθνί κε ηα παηδηά καο θαη ην θαηαιαβαίλσ (δχν έρσ) αιιά 
φηαλ ην ζπίηη καο πεξλά νηθνλνκηθή θξίζε φζν θαη λα ζέινπκε λα ην 
θξχςνπκε, δπζηπρψο ην θαηαιαβαίλνπλ.  
 
Κία νηθνλνκηθή θξίζε θξαηάεη δηαθνξεηηθνχο ρξφλνπο, απφ ιίγεο εβδνκάδεο 
έσο θαη ρξφληα ζε θάζε νηθνγέλεηα. Θαιφ ζα ήηαλ λα θαζίζεη φιε ε νηθνγέλεηα 
θαη λα ζπδεηήζεη ην πξφβιεκα. Αθήζηε ηα παηδηά λα πνχλε ηελ γλψκε ηνπο 
(φζν αλφεηε θαη αλ είλαη κελ ηα απνπάξεηε – ην κπζηηθφ είλαη λα ληψζνπλ φηη 
ζπκκεηέρνπλ ζηελ ιχζε ηνπ πξνβιήκαηνο).  Ξηζηεχσ πσο ζα ζαο μαθληάζνπλ 
κε ηελ σξηκφηεηα ηνπο. 
 

 Βάιηε ην θάζε παηδί μερσξηζηά λα θάλεη κία ιίζηα απφ πξάγκαηα πνπ 
ζα κπνξνχζε ην ίδην λα θάλεη νηθνλνκία. Γελ κηιάκε θπζηθά λα θηάζεη 
ζην άιιν άθξν θαη λα κελ παίξλεη νχηε κία ηζίρια αιιά ζα κπνξνχζε 
γηα παξάδεηγκα αλ ηξψεη έμσ θάζε κέξα, λα ηξψεη ην ζπηηηθφ θαγεηφ 
ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο. ΋πσο επίζεο ζα κπνξνχζε λα παίξλεη έλα 
θνιαηζηφ ηεο αξεζθείαο ηνπ ζην ζρνιείν θαη λα θξαηά ην ραξηδηιίθη ηνπ 
γηα θάπνην άιιν κηθξνέμνδν ηνπ. 

 
 Ξάξηε ηνπο έλα απιφ πήιηλν θνπκπαξά. Αθήζηε ηνπο λα ηνλ 

δσγξαθίζνπλ ή λα θνιιήζνπλ εηθφλεο. Θα ζέζεηε σο θαλφλα πσο δελ 
ζα κπνξνχλ λα ηνλ ζπάζνπλ θαη λα βγάινπλ ρξήκαηα εθφζνλ δελ έρεη 
γεκίζεη. Ρα ρξήκαηα απηά κπνξνχλ λα ρξεκαηνδνηήζνπλ θάηη πνπ 
ζέινπλε εδψ θαη θαηξφ ή κπνξεί λα απνθαζίζνπλ ηη ζα ηα θάλνπλ αθνχ 
γεκίζεη. 

 

 Δμεγήζηε ηνπο απινχο ηξφπνπο απνηακίεπζεο. Ξρ. Ξήξαλ έμηξα 
ραξηδηιίθη απφ ηνπο κφληκνπο ρνξεγνχο ηνπο (βιέπε παππνχ-γηαγηά). 
Ξείηε ηνπο λα θξαηήζνπλ ην κηζφ γηα δηθά ηνπο θαη ην άιιν κηζφ ζηνλ 
θνπκπαξά. Ρν ίδην κε ηα θάιαληα. 

 

 Κπνξνχλ λα ζαο θάλνπλ κηθξνδνπιεηέο ζην ζπίηη κε θάπνην κηθξφ 
ζπκβνιηθφ ραξηδηιίθη. Ξρ λα πιέλνπλ ην απηνθίλεην, λα βγάδνπλ ηα 
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ζθνππίδηα θάζε κέξα, λα πιέλνπλ ηα πηάηα αλ φρη θάζε κέξα ην 
ζαββαηνθχξηαθν. Ρν δσκάηην ηνπο ελλνείηαη πσο δελ 
ζπκπεξηιακβάλεηαη! Ρα κεγαιχηεξα ζα κπνξνχζαλ θάιιηζηα λα 
αλαιάβνπλ ην ζίδεξν. Κπνξείηε λα βγάιεηε έλαλ ηηκνθαηάινγν κε ηηο 
αλάινγεο εξγαζίεο αλάινγα κε ηηο νηθνλνκηθέο ζαο δπλαηφηεηεο. (Θα 
δειψζεηε εμαξρήο πσο ηφζα αληέρεη ην ζπίηη λα δίλεη). Δίπακε 
ζπκβνιηθφ πνζφ! Πηελ αξρή κπνξεί λα δνξηζηνχλε θαη λα αξλεζνχλ, 
αιιά φηαλ ζα έξζεη ε ψξα λα πάξνπλ θάηη πνπ ζέινπλε θαη δελ ηνπο 
θηάλεη ην ραξηδηιίθη – δελ παζαίλνπλ θάηη λα ζπκβάινπλε ζηελ 
νηθνγέλεηα θαη λα πάξνπλε έλα κηθξφ πνζφ) αιιηψο αο πεξηκέλνπλ λα ηα 
καδέςνπλ. Δμεγήζηε ηνπο πσο ην ζπίηη δελ κπνξεί λα δηαζέζεη 160 
επξψ γηα έλα ηδίλ παληειφλη θίξκαο φηαλ εθθξεκνχλ κεγαιχηεξεο 
ππνρξεψζεηο φπσο νη ινγαξηαζκνί ή νη δφζεηο ηνπ ζηεγαζηηθνχ. 

 

 Απφ ηελ άιιε κπνξεί λα ζθεθηείηε «ηη  θάλσ φηαλ δελ θηάλνπλ γηα ηα 
βαζηθά έμνδα;». Κπνξείηε αληί γηα ρξεκαηηθφ αληίηηκν λα ηνπο 
επηηξέςεηε λα κείλνπλ ιίγν παξαπάλσ κε ηνπο θίινπο ηνπο, λα δνχλε 
ιίγν παξαπάλσ ηειεφξαζε θ.η.ι. Ζ θάζε νηθνγέλεηα κπνξεί λα βξεη ηνπο 
δηθνχο ηεο ηξφπνπο πιεξσκήο ή αλ πξνηηκά αληαιιαγήο. 

 

 Κελ ληψζεηε ηχςεηο φηη ηνπο ζηεξείηε ην ραξηδηιίθη ηνπο – Κέζα ζην 
πιαίζην ηνπ θαινχ γνληνχ ην βαζηθφηεξν θνκκάηη εθπαίδεπζεο εθηφο 
απφ αγάπε –ηξνθή θαη ζηέγε είλαη λα ηνπο δψζνπκε ηξφπνπο λα 
επηβηψζνπλε ζηελ δσή εθηφο ζπηηηνχ.  Γείηε ην απφ  ηελ πιεπξά ηεο 
εθπαίδεπζεο. Ρνπο καζαίλεηε λα επηβηψλνπλ θαη λα θάλνπλ θαιφ 
θνπκάλην. 

 

 Ξαξαηεξήζηε ηα παηδηά ζαο κε απηά πνπ ζα αγνξάζνπλ κε δηθά ηνπο 
ρξήκαηα. Θα ζαο μαθληάζεη πφζν πεξηζζφηεξν ηα ζέβνληαη θαη 
πξνζέρνπλ απφ ην λα ηνπο ηα είραλε ραξίζεη. Ρν θπξηφηεξν αίζζεκα γηα 
απηά είλαη ην αίζζεκα ηεο ηθαλνπνίεζεο.  

 

 Απηφ πνπ εθάξκνζα κε ηελ δηθή κνπ θφξε εδψ θαη ιίγα ρξφληα ήηαλ ην 
εβδνκαδηαίν ραξηδηιίθη. Αλ ππνζέζνπκε πσο ήζειε 1 επξψ θάζε κέξα 
γηα ην ζρνιείν (δεκνηηθφ αθφκε) ηεο έδηλα 5 επξψ κηα ζπγθεθξηκέλε 
κέξα ηελ εβδνκάδα. Ρν θαιφ είλαη πσο παίξλεη θνιαηζηφ απφ ην ζπίηη 
αθφκε (αλ θαη ζην γπκλάζην πεξηκέλσ κία κηθξή κάρε).Ρν αλ ζα  ηα 
μφδεπε ζε κία κέξα ή ζα ηα δηαρεηξηδφηαλ ζσζηά ήηαλ δηθφ ηεο ζέκα. 
Ρηο πξψηεο θνξέο ζπλήζσο μνδεχνληαη ηηο πξψηεο κέξεο αιιά φηαλ 
θαηαιάβνπλ πσο δελ ζθνπεχεηε λα δψζεηε άιια παξά κφλν ζε κνξθή 
δαλεηθψλ ην νπνίν αθαηξείηαη απφ ην επφκελν ραξηδηιίθη ηνπο – 
πηζηέςηε κε καζαίλνπλ γξήγνξα λα δηαρεηξίδνληαη ηα ρξήκαηα ηνπο. 
Απηφ πνπ θαηάθεξε ε θφξε κνπ είλαη λα ηειεηψλεη ην δεκνηηθφ κε έλα 
ζεβαζηφ γηα ηελ ειηθία ηεο πνζφ ην νπνίν έρεη καδέςεη κφλε ηεο  θαη λα 
κελ κέλεη πνηέ απφ ιεθηά ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηεο. Ξνιιέο θνξέο ηελ 
έρσ ζαπκάζεη γηα απηήλ ηεο ηελ ηθαλφηεηα. 
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 Γηδάμηε ηα παηδηά ζαο λα ρξεζηκνπνηνχλ ηα δηθά ηνπο ρξήκαηα γηα λα 
αγνξάδνπλ ηα πξάγκαηα πνπ ζέινπλε πνιχ αληί λα ηα αγνξάδεηε εζείο 
εηδηθά φηαλ δελ ην αληέρεη ε ηζέπε ζαο. Ξάςηε λα ληψζεηε ελνρέο 
επεηδή δελ κπνξείηε λα ηνπ/ηεο αγνξάζεηε ην θαηλνχξγην θηλεηφ ΣΤΕ 
κνληέιν πνπ ζα είλαη ζηελ κφδα  κφλν γηα 6 κήλεο. Αλ ην ζέιεη ηφζν 
πνιχ αο απνηακηεχζεη. Ξφζεο θνξέο έρεηε ςσλίζεη κε ελνρέο γηα λα 
αλαθαιχςεηε ζε ιίγν δηάζηεκα φηη ην έρνπλ πεηακέλν ζε κία γσληά θαη 
ζθνλίδεηαη. Ξφζεο θνξέο θνξηψζαηε ηελ θάξηα ζαο κε ηέηνηα ςψληα; 
Ρνλίδσ μαλά: Ξάςηε λα ληψζεηε ελνρέο.  Ρν λα αξρίζεηε λα 
ρξεζηκνπνηείηε ην «φρη» θαη λα ην ελλνείηαη δελ ζαο θάλεη θαθνχο 
γνλείο – ζαο θάλεη ππεχζπλνπο γνλείο».  
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23. Σξέε 
 
 

 

 
 
ΥΡΔΖ 
 
Εείηε ην δξάκα πνπ φηαλ ρηππάεη ην ηειέθσλν ζαο πηάλεη έλαο θφκπνο; 
Μήπσο ηα πεξηζζφηεξα ηειεθσλήκαηα είλαη απφ ηηο εηζπξαθηηθέο; Μήπσο 
έρεηε θηάζεη ζην ζεκείν λα κελ αλνίγεηε θαλ ηνπο θαθέινπο ησλ ηξαπεδψλ; 
Γπζηπρψο δελ είζηε νη κφλνη. Ζ πίεζε πνπ βηψλνπλ νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη 

ιφγσ ρξεψλ είλαη αθφξεηε. Θα κνπ πείηε : “Ρη θάλσ πνπ ηα ρξέε πνπ έρσ 
είλαη πεξηζζφηεξα απφ φηη αληέρσ λα πιεξψλσ;” Ρφηε ε απάληεζε δπζηπρψο 
είλαη: “Ζ μνδέςηε ιηγφηεξα θαη πξνζπαζήζηε κε νπνηνδήπνηε ηξφπν λα ηα 
βάιηε ζε κία ζεηξά ή απιά θξνληίζηε λα βγάιεηε πεξηζζφηεξα ρξήκαηα ”. 
 
ΜΔΘΗΛΖΚΑ 
 
Βαζηθή πξνυπφζεζε είλαη λα πάξηε ηελ κεγάιε απφθαζε πσο ζα θφςηε 
πνιιέο ζπλήζεηεο θαη λα κπείηε ζε έλα θαηλνχξγην ηξφπν δσήο, ν νπνίνο ίζσο 
δελ ζα είλαη επράξηζηνο. Ίζσο αθφκε πξέπεη λα θαλείηε αλειέεηνη, αιιά αλ κε 
ηη άιιν ζα ζαο δψζεη κία νηθνλνκηθή αλάζα. Γηα ην πφζν θαηξφ ζα ρξεηαζηεί λα 
ην θάλεηε απηφ βέβαηα εμαξηάηαη απφ πφζα είζηε δηαηηζέκελνο λα ζπζηάζεηε 
θαη βέβαηα ην ζπλνιηθφ πνζφ πνπ ρξσζηάηε.  
 

 Αξρίζηε κε ην λα ππνινγίζηε κε φζε αθξίβεηα κπνξείηε ηα έμνδα 

δηαβίσζεο ζαο. 
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 Αγλνήζηε φιεο ηηο δηαθεκίζεηο. Ζ δσή ζαο δελ ζα γίλεη θαιχηεξε αλ 

μνδέςηε πεξηζζφηεξα. Σξεζηκνπνηείζηε ηεο κφλν γηα λα ζπγθξίλεηε 

ηηκέο 

 
 

 Βγάιηε απφ ην ζπξηάξη φιεο ηηο πηζησηηθέο θαη ηνπο ινγαξηαζκνχο 

ηνπο. ΢πνινγίζηε κε αθξίβεηα ην ζπλνιηθφ πνζφ. Κφλν έηζη ζα 

κπνξέζεηε λα βγάιεηε ηελ θαζαξή εηθφλα. Γπζηπρψο δίλνληαο κφλν 

ηελ ειάρηζηε θαηαβνιή ζην θάζε δάλεην, δελ ζαο μερξεψλεη. 

 

 Απνθαζίζηε λα ηηο θφςεηε (θπξηνιεθηηθά, κε ςαιίδη) αλ ζεσξείηε 

αλαγθαίν λα θξαηήζηε έζησ θαη κία δψζηε ηελ ζε θάπνηνλ δηθφ ζαο λα 

ηελ θξαηήζεη θαη θφςηε ηηο άιιεο θαη ελλνείηαη πσο θξαηάηε απηή κε ην 

κηθξφηεξν επηηφθην. Δλλνείηαη πσο παίξλεηε ηελ απφθαζε λα κελ ηελ 

ρξεζηκνπνηήζεηε παξά κφλν ζε έζραηε αλάγθε (φρη, ην πεδηιάθη ζε ηηκή 

επθαηξίαο πνπ είδαηε ζηελ βηηξίλα δελ είλαη έζραηε αλάγθε!) 

 

 Αλ κπνξείηε λα ζπλεξγαζηείηε κε θάπνηα ηξάπεδα γηα λα ηηο καδέςεηε 

φιεο ζε έλαλ ινγαξηαζκφ θάληε ην. Δλλνείηαη πσο ζα πξνζέμηε ην 

επηηφθην. Δλλνείηαη πσο αλ ην θαηαθέξεηε, ζα βάδεηε ην ρέξη βαζηά 

ζηελ ηζέπε πιεξψλνληαο πνιχ πεξηζζφηεξν απφ ηελ ειάρηζηε δφζε. 

Βάιηε ην ζηφρν γηα νινθιεξσηηθή εμφθιεζε. 

 
 

 Αλ αδπλαηείηε λα πιεξψζεηε ηηο δφζεηο ζαο γεληθά, κηιήζηε κε ηελ 

ηξάπεδα ζαο αλ κπνξείηε λα θάλεηε έλαλ θαηλνχξγην δηαθαλνληζκφ, 

βάζε ησλ δπλαηνηήησλ ζαο. Φξνληίζηε λα μέξεηε απφ πξηλ πφζν 

κπνξείηε λα δίλεηε θάζε κήλα. Ίζσο ζαο μαθληάζνπλ επράξηζηα. Δπίζεο 

θνηηάμηε λα είζηε εηιηθξηλήο. Κελ λνκίδεηε πσο ε ηξάπεδα ζέιεη λα ράζεη 

ηα ρξήκαηα ηεο. Αλ θαηαθέξεηε ηνλ δηαθαλνληζκφ πνπ ζέιεηε , 

θξνληίζηε λα ηνλ ηεξήζηε θαη επίζεο πξνζπαζήζηε λα βάδεηε 

παξαπάλσ απφ ηελ ειάρηζηε δφζε. 

 

 Δπίζεο κπνξείηε λα δεηήζεηε κε κία αίηεζε ζηελ ηξάπεδα ζαο λα 

θάλεηε  παχζε πιεξσκψλ γηα έλαλ ρξφλν. Οσηήζηε ζηελ ηξάπεδα ζαο 

γηα ηνπο φξνπο. 

 

 Αλ απφ ηελ άιιε δελ έρεηε κφλν πηζησηηθέο θαη θαηαλαισηηθά αιιά θαη 

ζηεγαζηηθά, θξνληίζηε κε ηνλ παξαπάλσ ηξφπν λα ζπκκαδέςηε 

ηνπιάρηζηνλ ηα κηθξά πνζά. Θφςηε απφ φπνπ κπνξείηε.  
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 Αλ ρξσζηάηε ζε ηδηψηεο εμεγήζηε ηελ θαηάζηαζε ζαο, ελεκεξψζηε 

ηνπο πσο ζαθψο πξνηίζεζηε λα ηνπο εμνθιήζεηε θαη θαλνλίζηε λα ηα 

δίλεηε ιίγα ιίγα.  

 

 Θάληε κία ιίζηα κεληαίαο θαηάζηαζεο φισλ ησλ εμφδσλ ζαο. Βάιηε ηα 

κε ζεηξά επηβίσζεο. Ξξψην κέιεκα είλαη ε θάιπςε ηξνθήο θαη ζηέγεο 

γηα ηελ νηθνγέλεηα ζαο κε ηα απαξαίηεηα έμνδα πνπ απηά 

ζπλεπάγνληαη.  Θεσξείηε πσο είλαη αλαγθαίν ην ηειεπηαίν κνληέιν 

θηλεηνχ κε ζχλδεζε γηα φια ηα κέιε ηεο νηθνγελείαο ζαο; Αλ ξίμηε κία 

εηιηθξηλή θαη απζηεξή καηηά γχξσ ζαο θαη ζηνλ ηξφπν δσήο ζαο ζα 

βξείηε λα θφςηε θαη λα κεηψζηε απφ πνιιά πξάγκαηα.  

 

 Αλ θαηαιαβαίλεηε πσο ζα θαζπζηεξήζεηε κία πιεξσκή, κελ πεξηκέλεηε 

λα ζαο πάξνπλ ηειέθσλν, πάξηε εζείο πξψηνη θαη ελεκεξψζηε ηνπο. 

 

 Διέγρεηε πάληα ηνπο ινγαξηαζκνχο πνπ ζαο έξρνληαη. Γίλνληαη θαη εθεί 

ιάζε. 

 

 Αλ έρεηε έλα δεχηεξν απηνθίλεην πνπ απιά θάζεηαη παξθαξηζκέλν, 

πνπιήζηε ην. Αλ ζαο ρξσζηνχλ ρξήκαηα ίζσο ήξζε ε ψξα λα ηα 

δεηήζεηε. Βξείηε ηξφπνπο λα βγάιεηε επηπιένλ ρξήκαηα, ηα νπνία 

θξνληίζηε λα πεγαίλνπλ γηα ηελ απνπιεξσκή ησλ ρξεψλ. 

 

 Αλ έρεηε νηθνγέλεηα κελ μερλάηε πσο πξέπεη λα γίλεη κία νηθνγελεηαθή 

ζπδήηεζε κε φια ηα κέιε. Λα αθνπζηνχλ φιεο νη απφςεηο θαη φιεο νη 

ηδέεο πεξί πεξηθνπψλ. Ξξέπεη λα γίλεη θαηαλνεηφ πσο φινη πξέπεη λα 

ζπκβάινπλ, ν θαζέλαο κε ηνλ ηξφπν θαη ηηο δπλάκεηο πνπ κπνξεί. 

 

 Κελ απνγνεηεπηείηε αλ δελ βξείηε φιεο ηηο πφξηεο αλνηρηέο. Κελ 

πλίγεζηε ζην ζπλαίζζεκα. Θξαηήζηε ην θεθάιη ζαο θαζαξφ θαη 

ζθεθηείηε ςπρξά θαη ινγηθά. Θάληε φηη ιέηε φηη ζα θάλεηε θαη λα είζηε 

δηαηεζεηκέλνη λα θάλεηε φηη θαιχηεξν κπνξείηε. Κελ ην βάδεηε θάησ 

θαη ζπλερίζηε ηελ πξνζπάζεηα ζαο. 

 

 Δπίζεο είλαη ζεκαληηθφ λα πάξεηε ην κάζεκα ζαο απφ απηήλ ηελ 

εκπεηξία ζαο ψζηε φηαλ πηα έρεηε ζηαζεί ζηα πφδηα ζαο (πνπ λα είζηε 

ζίγνπξνη πσο αξγά ή γξήγνξα ζα ην θαηαθέξεηε) λα μέξεηε ηη πξέπεη 

λα θάλεηε ψζηε λα κελ επηηξέςεηε λα μαλαζπκβεί. 
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ΑΛΔΟΓΗΑ 
 

Ρν λα κείλεη θάπνηνο μαθληθά άλεξγνο, ζίγνπξα δελ είλαη επράξηζην θαη 
ζίγνπξα πνλάεη. Κπνξεί λα κείλαηε άλεξγνο αιιά δελ είλαη ζαλ λα έπαζε 
θάπνηνο δηθφο θάπνηα αλίαηε αζζέλεηα (θηνχ θηνχ, καθξηά απφ δσ).  
Κελ αλαισζείηε ζην λα είζηε ζπλέρεηα κε αξλεηηθά αηζζήκαηα. Κελ ην 
αθήζεηε λα ζαο πάξεη απφ θάησ. Διέγμηε ηα ζπλαηζζήκαηα ζαο. 
Πηακαηήζηε λα μνδεχεηε ακέζσο. Θφςηε απφ παληνχ, αλειέεηα. Έρεηε ζην 
λνπ ζαο πσο είλαη κία πξνζσξηλή θαηάζηαζε ψζπνπ λα βξείηε κία άιιε 
δνπιεηά. 
 
 

Γξαζηεξηνπνηεζείηε.  
 
Κελ μνδεχεηε ηνλ ρξφλν ζαο ραδεχνληαο ζηνλ ππνινγηζηή θαη ζηελ 
ηειεφξαζε, ην κφλν πνπ ζα θαηαθέξεηε είλαη λα πάζεηε θαηάζιηςε. Κελ 
θάζεζηε φιε κέξα θαη θιαίγεζηε ζηνπο δηθνχο ζαο γηα ην θαθφ πνπ ζαο βξήθε. 
Έγηλε, πάεη, ηψξα πξέπεη λα θηλεζείηε. 
 
Μεζθνλίζηε ην βηνγξαθηθφ ζαο. Δλεκεξψζηε φινπο ηνπο γλσζηνχο ζαο φηη 
ςάρλεηε γηα δνπιεηά. Βγείηε θαζεκεξηλά θαη ξσηήζηε αλ ππάξρεη δνπιεηά, 
αθφκε θαη ζε αγλψζηνπο. Νπνπδήπνηε, δελ είλαη ληξνπή λα κπείηε ζε 
νπνηαδήπνηε επηρείξεζε θαη λα ξσηήζεηε αλ ππάξρεη δνπιεηά.  Απεπζπλζείηε 
ζε γξαθεία επξέζεσο εξγαζίαο αθφκε θαη ζηελ Δθθιεζία ηεο πεξηνρήο ζαο. 
 
Ίζσο ε επνρή πνπ δηαλχεηε είλαη δχζθνιε, ίζσο ρξεηαζηνχλ δξαζηηθέο ιχζεηο 
ππάξρνπλ άλζξσπνη πνπ έρνπλ κεηαθνκίζεη ζε άιιεο πφιεηο επεηδή εθεί είηε 
βξήθαλ δνπιεηά ή επεηδή επέζηξεςαλ ζηα παηξηθά ηνπο. 
Αιιά φηη θαη αλ θάλεηε, κελ αθήζηε ηελ αξλεηηθή ςπρνινγία λα ζαο πάξεη 
απφ θάησ. Ρα δεπγάξηα ζα πξέπεη λα αιιεινυπνζηεξηρηνχλ. Γελ είλαη ε ψξα 
γηα αιιεινθαηεγνξίεο. Γνπιέςηε καδί θαη φρη ελαληίνλ.  
 
 
Ξσο κπνξείηε λα θεξδίζεηε ρξήκαηα κε απηά πνπ ήδε μέξεηε. 
 
Δίηε επεηδή δελ ζαο θηάλεη ην εηζφδεκα ζαο, είηε έρεηε ειεχζεξν ρξφλν θαη 
κπνξείηε λα ηνλ αμηνπνηήζεηε. 
 
Θαηαξρήλ πξέπεη λα ρσλέςεηε πσο θακία δνπιεηά δελ είλαη ληξνπή. Ν θαζέλαο 
καο έρεη ηθαλφηεηεο. Κήπσο είζηε άζζνο ζην θέληεκα; Κήπσο βάθεηε ην ζπίηη 
κφλνη ζαο ζαλ λα είζηε επαγγεικαηίαο; Αμηνπνηήζηε ηεο ηθαλφηεηεο ζαο φπνηεο 
θαη αλ είλαη απηέο. Αλ ρξεηάδεηαη λα ρξεζηκνπνηήζεηε δηάθνξα πιηθά, 
ππνινγίζηε ην θφζηνο.  Γελ ζα μέξεηο ην θαζαξφ θέξδνο ζνπ αλ δελ μέξεηο 
αθξηβψο πφζα έρεηο μνδέςεη. 
 
Αθνχ απνθαζίζεηε ηη κπνξείηε θαη ζέιεηε λα θάλεηε θάληε κία έξεπλα αγνξάο 
γηα ην πφζν ζα ρξεψλεηε.  Δλεκεξψζηε φινπο ηνπο γλσζηνχο θαη θίινπο φηη 
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δηαηίζεζηε δνπιέςηε θαη λα ζαο πξνηείλνπλ. Βάιηε αγγειία ζε φζεο πην πνιιέο 
εθεκεξίδεο θαη site αγγειηψλ κπνξείηε δσξεάλ. Φηηάμηε έλα φκνξθν θπιιάδην 
ή κηθξή αθίζα ζηνλ ππνινγηζηή (αλ δελ γλσξίδεηε απφ ππνινγηζηέο 
αγγαξέςηε θάπνηνλ δηθφ ζαο) θαη δεηήζηε απφ θαηαζηήκαηα αλ κπνξνχλ λα ην 
αλαξηήζνπλ ζε εκθαλέο ζεκείν. Πε πίλαθεο αλαθνηλψζεσλ  ζρνιψλ, 
θξνληηζηεξίσλ θαη φπνπ αιινχ κπνξείηε λα ζθεθηείηε. 
 

 ΘΑΘΑΟΗΠΚΑ ΠΞΗΡΗΥΛ: Ππλήζσο ε πιεξσκή είλαη κε ηελ ψξα. Κπνξείηε 
λα δηεπθξηλίζεηε εμ αξρήο ην ηη θάλεηε θαη ηη φρη. 

 

 ΠΗΓΔΟΥΚΑ:  Ξιεξσκή κε ηελ ψξα. Ξξνυπνζέηεη λα είζηε γξήγνξνη ζην 
ζηδέξσκα.  
 

 BABYSITTING: Ππλήζσο πξνηηκνχληαη γπλαίθεο. Ξξνυπφζεζε κεγάιν 
αίζζεκα επζχλεο, ππνκνλή, ηθαλφηεηα επηθνηλσλίαο. 
 

 ΦΟΝΛΡΗΓΑ ΖΙΗΘΗΥΚΔΛΥΛ: Ρν ίδην κε ην παξαπάλσ ίζσο εδψ 
ρξεηάδνληαη θαη θάπνηεο βαζηθέο γλψζεηο πξψησλ βνεζεηψλ. 
 

 ΞΙΔΜΗΚΝ-ΘΔΛΡΖΚΑ: Ξεξάζηε απφ φζα θαηαζηήκαηα κπνξείηε κε 
θάπνην δείγκα ηεο δνπιεηάο ζαο θαη ελεκεξψζηε πσο κπνξείηε λα 
αλαιάβεηε δνπιεηά. Κπνξείηε λα ηα πνπιήζηε θαη δηα κέζνπ 
δηαδηθηχνπ. Ξρ. www.etsy.com 
 

 ΞΔΟΗΞΑΡΝΠ ΠΘ΢ΙΥΛ: Αλαιακβάλεηε λα βγάδεηε βφιηα ζθχινπο. 
Ξξνυπνζέηεη λα ηα πάηε θαιά, λα είζηε ππεχζπλνη θαη λα είζηε 
θηιφδσνο. Κπνξείηε λα αλαξηήζεηε ην θπιιάδην κε ηελ αγγειία ζαο 
ζηνπο θηεληάηξνπο 
 

 ΚΑΓΔΗΟΔΚΑ: Παο ιέλε φινη πσο ε θαξπδφπηηα ή ρνξηφπηηα ζαο είλαη 
θαηαπιεθηηθή; Ξεξάζηε απφ ηηο θαθεηέξηεο, ηαβέξλεο  ηεο πεξηνρήο ζαο 
κε δείγκα θαη δείηε αλ ελδηαθέξνληαη λα ζπλεξγαζηνχλ καδί ζαο. 
 

 ΘΖΞΝΠ: Αλ κέλεηε ζε πεξηνρή πνπ ππάξρνπλ θήπνη κπνξείηε λα 
δεηήζηε λα αλαιάβεηε ηελ θξνληίδα ηνπ ή αθφκε απιά λα θνπξεχεηε 
ην γθαδφλ. 
 

 ΓΑΘΡ΢ΙΝΓΟΑΦΖΠΔΗΠ: ΢πάξρνπλ πάξα πνιινί άλζξσπνη πνπ αθφκε δελ 
έρνπλ εμνηθεησζεί κε ηελ ηερλνινγία. Αλ έρεηε ππνινγηζηή κπνξείηε λα 
αλαξηήζηε ζε πίλαθεο αλαθνηλψζεσλ ζηηο Γεκφζηεο ππεξεζίεο, 
Γηθαζηήξηα, Πρνιέο, θαηαζηήκαηα θσηνηππίαο (εθεί κπνξείηε λα 
δεηήζηε θαη δνπιεηά)  θαη φπνπ αιινχ ζθεθηείηε αγγειίεο φηη 
αλαιακβάλεηε δαθηπινγξάθεζε. 
 

 ΤΥΛΗΑ: Κπνξείηε λ‟ αλαιάβεηε ηα ςψληα γηα θάπνηνπο ειηθησκέλνπο 
γείηνλεο πνπ δπζθνιεχνληαη λα κεηαθηλεζνχλ. 
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 ΔΜΥΡΔΟΗΘΔΠ ΓΝ΢ΙΔΗΔΠ: Κπνξείηε λα θάλεηε φιεο ηηο εμσηεξηθέο 
δνπιεηέο ζε κεξηθά θαηαζηήκαηα, φπσο λα πεγαίλεηε ζηηο ΓΔΘΝ θαη φηη 
άιιν ρξεηάδνληαη. Κπνξείηε λα πεξλάηε ζε θαζεκεξηλή βάζε απφ 
θάπνηα θαηαζηήκαηα ην πξσί θαη λα αλαιακβάλεηε λα δηεθπεξαηψζηε 
ηηο εμσηεξηθέο εξγαζίεο ηεο εκέξαο. Ηδηαίηεξα ρξήζηκν γηα 
θαηαζηεκαηάξρεο πνπ δελ έρνπλ λα αθήζνπλ θάπνηνλ ζην καγαδί ηνπο. 
Ξξνυπνζέηεη πξνγξακκαηηζκφ θαη ηξέμηκν απφ κέξνπο ζαο θαη θπξίσο 
εκπηζηνζχλε. Κπνξείηε λα ξπζκίζηε λα ιακβάλεηε έλα κεληαίν αληίηηκν 
γηα ηηο εξγαζίεο ζαο ή έλα ζπγθεθξηκέλν πνζφ γηα θάζε θνξά. ΋ζνπο 
πεξηζζφηεξνπο κπνξείηε λα βγάιεηε πέξα ηφζν πεξηζζφηεξα ρξήκαηα 
γηα ζαο.  
 

 ΞΙ΢ΠΗΚΝ Α΢ΡΝΘΗΛΖΡΥΛ: Κπνξείηε λα δηαδψζεηε πσο αλαιακβάλεηε 
θαζαξηζκφ απηνθηλήησλ ζηελ γχξσ πεξηνρή πνπ δείηε. 
 

 ΑΛΡΑΙΙΑΓΖ ΢ΞΖΟΔΠΗΥΛ: Γπζηπρψο κέξα κε ηε κέξα πιεζαίλνπλ νη 
νηθνγέλεηεο πνπ δπζθνιεχνληαη λα αγνξάζνπλ αθφκε θαη ηα πην βαζηθά 
είδε επεηδή ην κεηξεηφ αξρίδεη λα γίλεηαη είδνο πξνο εμαθάληζε. Ν 
θαζέλαο καο πξέπεη λα βάιεη θαγεηφ ζην ηξαπέδη γηα ηελ νηθνγέλεηα 
ηνπ ζθεθηείηε λα πξνηείλεηε λα δνπιέςηε κεξνθάκαην θάπνπ πνπ αληί 
γηα ρξήκαηα ζα κπνξνχζαλ λα ζαο δψζνπλ ηξνθή. Θα κπνξνχζαηε 
άλεηα λα ξσηήζηε ζε θξενπσιεία, καλάβηθα, θαη φπνπ αιινχ ζεσξείηε 
λα αληαιιάμεηε δνπιεηά (έζησ θαη 1 θνξά ηελ εβδνκάδα) γηα ηξφθηκα.  
 
Πθεθηείηε ιίγν – ηη ζα αγνξάδαηε κε ηα ρξήκαηα πνπ ζα παίξλαηε κε 
κηαο κέξαο δνπιεηάο; Ξνιινί ζα πνχλε θαγεηφ. Ξνηα ε δηαθνξά αλ δελ 
ην αγνξάζεηε θαη ζαο ην δψζνπλε ζε αληάιιαγκα ησλ ππεξεζηψλ ζαο. 
Δπαλαιακβάλσ, θακηά δνπιεηά δελ είλαη ληξνπή φηαλ πξέπεη λα 
επηβηψζεη θάπνηνο ζε ζθιεξέο επνρέο. Γελ θιέβεηε – λα είζηε 
πεξήθαλνη επεηδή θαηαθέξλεηε λα παξέρεηε ζηελ νηθνγέλεηα παξ‟ φιεο 
ηηο δπζθνιίεο. 
 
 

Καδί κε ην e-book πνπ δηαβάδεηε ηψξα παξαιάβαηε θαη έλα δεχηεξν αξρείν ην 
νπνίν είλαη ην Ξαλειιαδηθφ Γίθηπν Αληαιιαγήο Ξξντφλησλ θαη ΢πεξεζηψλ 
ρσξίο ρξήκαηα ηνπ Ξειίηη. Αλαλεψλεηε κεξηθέο θνξέο ηνλ ρξφλν θαη κπνξείηε 
λα ην παξαθνινπζείηε απφ ηελ ηζηνζειίδα www.peliti.gr   
Τάμηε ην είλαη γηα φιε ηελ Διιάδα. 

 
Βαζηθή πξνυπφζεζε:  λα ην απνθαζίζεηε θαη λα ην θπλεγήζηε. Δίκαη 
ζίγνπξε πσο αλ βάιεηε ην κπαιφ ζαο λα δνπιέςεη κπνξείηε λα ζθεθηείηε 
πάξα πνιιά αθφκε γηα λα ζπκπιεξψζεηε ην εηζφδεκα ζαο.  
 
 
 
 

 

 

http://www.peliti.gr/
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24.   Internet Links 
 
 
 

 
 

 
ΥΡΖ΢ΗΜΟΗ ΢ΤΝΓΔ΢ΜΟΗ 

 
 

 www.smarteconomy.gr -  Site κε έμππλνπο ηξφπνπο νηθνλνκίαο θαη  
ρξήζηκεο ζπκβνπιέο γηα κηθξέο επηρεηξήζεηο. 

 

 www.xariseto.gr    - Έλα εθπιεθηηθφ site πνπ είλαη αθξηβψο φηη ιέεη. 
Όπσο αλαθέξνπλ ζηελ αξρηθή ηνπο ζειίδα βαζηθφο ζηφρνο  λα κεησζεί 
ν φγθνο αληηθεηκέλσλ πνπ θαηαιήγνπλ  ζηηο ρσκαηεξέο  φηαλ  δελ ηα 
ρξεηαδφκαζηε . Σα αληηθείκελα πνπ πξνζθέξνληαη βξίζθνληαη ζε θαιή 
θαηάζηαζε θαη δηαηίζεληαη δσξεάλ. Δίλαη κία πξνζπάζεηα ελάληηα ζηελ 
θαηαλαισηηθή καλία πνπ ραξαθηεξίδεη ηελ επνρή καο. Σν  
www.xariseto.gr πξνσζεί επίζεο ηελ νηθνινγηθή θαη νηθνλνκηθή 
ζπλείδεζε. Τπάξρεη, βέβαηα, θαη ε δπλαηφηεηα λα δεηήζεη θαλείο 
θάπνην αληηθείκελν, αξθεί λα ραξίδεη θαη απηφο γηα λα δείμεη ηελ θαιή 
ηνπ δηάζεζε.  
Δπίζεο έρεη αξρίζεη λα δεκηνπξγείηαη θαη έλα δίθηπν αληαιιαγήο 
ππεξεζηψλ κεηαμχ ησλ κειψλ. Μπνξείηε θαη εζείο λα αλαξηήζεηε ηηο 
δηθέο ζαο φπσο επίζεο θαη λα δεηήζεηε. 
www.xariseto.gr/viewforum.php?f=304  
 
 

http://www.smarteconomy.gr/
http://www.xariseto.gr/
http://www.xariseto.gr/
http://www.xariseto.gr/viewforum.php?f=304
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 www.dwsepare.ning.com –  Μία ηζηνζειίδα αληαιιαγήο πξντφλησλ. 

Όινη καο έρνπκε πξάγκαηα πνπ δελ ηα ρξεζηκνπνηνχκε. Τπάξρνπλ 

φκσο άιινη πνπ απηά πνπ εκείο πεηάκε ηα ρξεηάδνληαη θαη άιια 

πξάγκαηα πνπ κεξηθνί πεηάλε ηα ρξεηαδφκαζηε εκείο. 

 

 www.genia700euro.pblogs.gr     - Απφ ηα πιένλ πην ελεκεξσηηθά site 
γηα θαζεκεξηλέο είηε θηελέο είηε δσξεάλ ιχζεηο κε κηα κεγάιε γθάκα 
ελδηαθεξφλησλ. Δλεκεξψλεηε ζπρλά θαη αμίδεη λα ην παξαθνινπζήζηε. 

 

  www.tzaba.gr - Δδψ ζα βξείηε νηηδήπνηε ζπκβαίλεη δσξεάλ ηφζν ζηελ 
πφιε φζν θαη ζην δηαδίθηπν θαη ζα θεξδίζεηε εληειψο δσξεάλ δψξα 
απφ ηνπο ρνξεγνχο ηνπο. 

 

 www.ftiaxno.gr   -  Θεσξψ πσο είλαη ην πιένλ ελεκεξσκέλν site ζε φηη 
έρεη ζρέζε κε ηνλ θήπν. Δλεκεξψλεηαη ζπρλά θαη βξίζθεη θαλείο πνιχ 
ελδηαθέξνληα θαη ρξήζηκα άξζξα. Γη  απηφ φπνηνο  έρεη θήπν ή 
ελδηαθέξεηαη  λα θηηάμεη πξέπεη νπσζδήπνηε λα ην επηζθεθηεί.  
Παξφιν πνπ ην αλαθάιπςα αθνχ είρα θηηάμεη ηνλ δηθφ κνπ, ην βξήθα 
απίζηεπηα ρξήζηκν. 

 

 www.peliti.gr  -  Οη βαζηθνί ζηφρνη ηνπ "Πειίηη" είλαη: ε ζπιινγή, 
δηαηήξεζε θαη δηάδνζε ησλ ληφπησλ πνηθηιηψλ, ε αληαιιαγή αγαζψλ 
θαη ππεξεζηψλ ρσξίο ηε κεζνιάβεζε ηνπ ρξήκαηνο, ε δεκηνπξγία κηαο 
ελαιιαθηηθήο θνηλφηεηαο.  

             ΔΠΗ΢Ζ΢ : ΢ηελ αξρηθή ζειίδα ζα βξείηε ην αξρείν «΢πκκεηέρνληεο ζην   
Παλειιαδηθφ Γίθηπν Αληαιιαγήο Αγαζψλ θαη Τπεξεζηψλ Υσξίο Υξήκαηα, ηνπ 
Πειίηη» εθεί ζα βξείηε έλαλ κεγάιν  αξηζκφ αλζξψπσλ πνπ έρνπλ δηθηπσζεί ν 
θαζέλαο κε ηηο γλψζεηο πνπ έρεη. Έρεη ηεξάζηην ελδηαθέξσλ. Μελ μεράζεηε λα 
θάλεηε θαη εζείο κία αίηεζε δεηψληαο ηηο ππεξεζίεο πνπ ζέιεηε θαη 
πξνζθέξνληαο απηέο πνπ μέξεηε θαη κπνξείηε. 

 

 www.strayshelp.gr  - Απηφ ην site ινηπφλ απεπζχλεηαη θπξίσο ζε φζνπο 
ελδηαθέξνληαη λα πηνζεηήζνπλ θάπνην εκίαηκν θαη πξψελ αδέζπνην 
ζθπιάθη ή γαηάθη. Φπζηθά απεπζχλεηαη θαη ζε φζνπο απιψο ςάρλνπλ 
ζπκβνπιέο ή ζέινπλ λα θαηαρσξήζνπλ ηελ αγγειία ηνπο θαη ζηνπο 
ππάξρνληεο θίινπο πνπ θηινμελνχλ αδέζπνηα δψα κέρξη λα 
πηνζεηεζνχλ. 

 www.petdeals.webpet.gr  - Site πξνζθνξψλ γηα θαηνηθίδηα. Οη 
πξνζθνξέο αιιάδνπλ θάζε ιίγεο κέξεο. Οη εθπηψζεηο θηάλνπλ κέρξη 
θαη 50%. 
 

 www.opencalendar.gr  - Δθδειψζεηο απφ φιε ηελ Διιάδα. 
 

 www.forfree.gr – Όιεο νη δσξεάλ εθδειψζεηο, ζεκηλάξηα, εθδξνκέο θαη 
πνιιά άιια. 
 

 www.jaba.gr  - Οηηδήπνηε δσξεάλ ζηελ Διιάδα θαη ην δηαδίθηπν. 
 

http://www.dwsepare.ning.com/
http://www.genia700euro.pblogs.gr/
http://www.ftiaxno.gr/
http://www.peliti.gr/
http://www.strayshelp.gr/
http://www.petdeals.webpet.gr/
http://www.opencalendar.gr/
http://www.forfree.gr/
http://www.jaba.gr/
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 www.free-ebooks.gr – Καηεβάζηε απφ ην internet δσξεάλ e-books. 
Δίλαη  ε κεγαιχηεξε δσξεάλ ειεθηξνληθή βηβιηνζήθε ηεο Διιάδαο. 

 

 www.lostinmarket.gr  - ΢πγθξίλεηε ρηιηάδεο πξντφληα θαη ππεξεζίεο ηεο 
αγνξάο. Με κηα καηηά πηζησηηθέο θάξηεο, θαηαλαισηηθά δάλεηα, 
ππεξεζίεο broadband, θηλεηή ηειεθσλία. 

 

 www.ftiaxto.gr  -  ΢ηφρνο απηνχ ηνπ site είλαη λα ζηεγάζεη ηηο 
αλαδεηήζεηο καο θαη λα θηινμελήζεη ηηο δηθέο ζνπ. Γελ είλαη έλα site 
κφλν γηα ην πιέμηκν, είλαη έλα site γηα νηηδήπνηε κπνξεί λα θηηάμεη 
θαλείο κε ηα ρέξηα ηνπ, κε νπνηνδήπνηε πιηθφ ηνλ εκπλέεη θαη γηα 
νπνηαδήπνηε ρξήζε κπνξεί λα θαληαζηεί. Δίλαη κία «σδή» ζην 
ρεηξνπνίεην! 

 

 www.syskeves.gr – Έλα εθπιεθηηθά ελεκεξσκέλν site γηα φηη έρεη λα 
θάλεη κε φιεο ηηο ειεθηξηθέο ζπζθεπέο 
 

 

 www.safedriver.gr/meremetia.net/index.php  - Πνιχ ελδηαθέξνπζα 

ηζηνζειίδα πνπ ζαο δείρλεη πψο λα θάλεηε πνιιά κεξεκέηηα κφλνη ζαο. 

 

 www.ufu.gr  - γηα δσξεάλ ζεκηλάξηα (θπξίσο πιεξνθνξηθήο θαη μέλσλ 

γισζζψλ) 

 

 www.enow.gr - Πξφθεηηαη γηα έλα δίθηπν αληαιιαγήο ππεξεζηψλ, φπνπ 

θάζε κέινο πξνζθέξεη κηα ψξα απφ ηνλ ρξφλν ηνπ θάλνληαο θάηη ζην 

νπνίν είλαη ηθαλφο. Με απηφλ ηνλ ηξφπν θεξδίδεη έλα «λφκηζκα- ρξφλν», 

ην νπνίν κπνξεί λα «εμαξγπξψζεη» ζε δηάζηεκα έμη κελψλ, 

ιακβάλνληαο κηα σξηαία ππεξεζία απφ θάπνην άιιν κέινο. 

 

 www.pamemazi.gr - Οπνηνζδήπνηε ηαμηδεχεη (ζπλήζσο κφλνο) θη έρεη 

ρψξν ζην απηνθίλεην γηα επηπιένλ επηβάηεο βάδεη ζην site απηφ κηα 

αγγειία φπνπ ζπκπεξηιακβάλεηαη ην φλνκα, ην ηειέθσλν θαη ην email 

ηνπ νδεγνχ αιιά θαη ε ιεπηνκεξήο δηαδξνκή ηνπ ηαμηδηνχ θπζηθά καδί 

κε εκεξνκελία θαη ψξα αλαρψξεζεο - έξρεηαη ζε επηθνηλσλία κε ηνλ 

εθάζηνηε νδεγφ ψζηε λα ζπκκεηέρεη ζηε δηαδξνκή. Σν θφζηνο ηνπ θάζε 

επηβάηε ζπλήζσο θαζνξίδεηαη απφ ηνλ νδεγφ ή είλαη 

δηαπξαγκαηεχζηκν. 

 

 www.dent.uoa.gr - Οδοληηαηρηθής ΢τοιής ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ 

 
 

ΓΖΜΟΠΡΑ΢ΗΔ΢: 
 

 www.ebay.gr  - (ην κεγαιχηεξν site δεκνπξαζηψλ ζηνλ θφζκν - ζην 

θάησ κέξνο ηεο ζειίδαο έρεη φιεο ηηο άιιεο ρψξεο ζηηο γιψζζεο ηνπο). 

http://www.free-ebooks.gr/
http://www.lostinmarket.gr/
http://www.ftiaxto.gr/
http://www.syskeves.gr/
http://www.safedriver.gr/meremetia.net/index.php
http://www.ufu.gr/
http://www.enow.gr/
http://www.pamemazi.gr/
http://www.dent.uoa.gr/
http://www.uoa.gr/
http://www.ebay.gr/
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Απίζηεπηεο επθαηξίεο ζε απίζηεπηεο ηηκέο. (πρ αγφξαζα απφ ην e-bay 

Αγγιίαο παιηφ απφ θαζκίξη 100%, κεηαρεηξηζκέλν ζε άξηζηε 

θαηάζηαζε 25 επξψ) Τπάξρνπλ βέβαηα θαη αξθεηά Διιεληθά αιιά ε 

πνηθηιία θαη ε ρακειέο ηηκέο πνπ πξνζθέξεη ην e-bay δχζθνια 

ζπγθξίλνληαη. 

 

 www.ricardo.gr  -   Site δεκνπξαζηψλ επίζεο. 

 
 
Αλ μέξεηε (έζησ θαη ζηνηρεηψδε) αγγιηθά: 
 

 www.youtube.com  -   Απηφ ην site έρεη κφλν video ζε φπνην ζέκα 
κπνξείηε λα θαληαζηείηε. Μπνξείηε λα πιεθηξνινγήζηε ην εξψηεκα 
ζαο πρ: how to make candles (πψο λα θηηάμσ θεξηά) θαη ζα 
εκθαληζηνχλ άπεηξα video πνπ ζα ζαο θαζνδεγήζνπλ βήκα βήκα.  
 

 www.foodgawker.com  -  Υηιηάδεο ζπληαγέο καγεηξηθήο γηα ηα πάληα κε 
απίζηεπηεο εηθφλεο. 
 
 

 www.digihitch.com – Ζ απφιπηε ηζηνζειίδα ηδηαίηεξα γηα ηνπο λένπο 
πνπ ζέινπλ λα ηαμηδέςνπλ. 

 

 www.couchsurfing.org  –   παγθόζκηα εζεινληηθή αληαιιαγή 

θηινμελίαο γηα ιίγα βξάδηα. 
 

 www.hospitalityclub.org – παξφκνηα κε ην couchsurfing. 
 
 
 

ΥΔΗΡΟΠΟΗΖΣΑ 
 

 www.etsy.com  - Σν απφιπην site γηα λα πνπιήζεη θάπνηνο ηα 

ρεηξνπνίεηα είδε ηνπ. 

 
 
ΔΦΖΜΔΡΗΓΔ΢ ON-LINE 
 

·         ΑΓΓΔΛΗΟΦΟΡΑ΢:         www.agelioforos.gr    

 ·         ΔΘΝΟ΢:                        www.ethnos.gr  

·         ΔΛΔΤΘΔΡΟΣΤΠΗΑ΢:    www.enet.gr  

·         ESPRESSO:                 www.espressonews.gr   

·         ΔΞΠΡΔ΢:                       www.express.gr  

·         ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΖ:            www.kathimerini.gr   

·         ΜΑΚΔΓΟΝΗΑ:               www.makthes.gr  

·         ΜΔΣΡΟ:                        www.metrogreece.gr  

http://www.ricardo.gr/
http://www.youtube.com/
http://foodgawker.com/
http://www.digihitch.com/
http://www.couchsurfing.org/
http://www.hospitalityclub.org/
http://www.etsy.com/
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·         ΝΑΤΣΔΜΠΟΡΗΚΖ:        www.naftemporiki.gr  

·         ΡΗΕΟ΢ΠΑ΢ΣΖ΢:            www1.rizospastis.gr    
·         ΢ΣΟ ΚΑΡΦΗ:                   www.digital.stokarfi.gr   

·         ΣΑ ΝΔΑ:                         www.tanea.gr   

·         ΣΟ ΒΖΜΑ:                      www.tovima.gr  

  ·         ΣΟ ΠΑΡΟΝ:                  www.paron.gr   
·         ΣΟ ΠΟΝΣΗΚΗ:                  www.topontiki.gr   

 
ΟΗΚΟΝΟΜΗΚΔ΢ 

 Η΢ΟΣΗΜΗΑ:                       www.isotimia.gr   

 ΖΜΔΡΖ΢ΗΑ:                    www.imerisia.gr  

 ΚΔΡΓΟ΢:                         www.kerdos.gr  

 ΥΡΖΜΑΣΗ΢ΣΖΡΗΟ:         www.xrimatistirio.gr  
 
ΑΘΛΖΣΗΚΔ΢ 

 www.metrosport.gr  

 www.athlitikanea.gr   

 www.balla.gr 

 www.championsday.gr 

 www.contra.gr 

 www.sentragoal.gr 

 www.metropolisradio.gr 

 www.novasports.gr 

 www.sday.gr  

 www.sportdog.gr 

 www.sport24.gr 

 www.sport.gr 

 www.sentragoal.gr 

 www.sportnet.gr 

 www.sportime.gr 

 www.sport-fm.gr  
 
 
ΑΓΓΔΛΗΔ΢ 

 ΥΡΤ΢Ζ ΔΤΚΑΗΡΗΑ:        www.xe.gr  
 
 
ΔΦΖΜΔΡΗΓΔ΢ ΑΠΟ ΟΛΟ ΣΟΝ ΚΟ΢ΜΟ 

 www.mediatico.com  

 www.onlinenewspapers.com  
 
 
Η΢ΣΟ΢ΔΛΗΓΔ΢ ΠΡΟ΢ΦΟΡΩΝ 
 

 www.groupon.gr  

 www.goldendeals.gr  

 www.deals.skroutz.gr    

 www.dealicious.gr  

http://www.isotimia.gr/
http://www.imerisia.gr/
http://www.kerdos.gr/
http://www.xrimatistirio.gr/
http://www.metrosport.gr/
http://www.athlitikanea.gr/
http://www.balla.gr/
http://www.championsday.gr/
http://www.contra.gr/
http://www.sentragoal.gr/
http://www.metropolisradio.gr/
http://www.novasports.gr/
http://www.sday.gr/
http://www.sportdog.gr/
http://www.sport24.gr/
http://www.sport.gr/
http://www.sentragoal.gr/
http://www.sportnet.gr/
http://www.sportime.gr/
http://www.sport-fm.gr/
http://www.xe.gr/
http://www.mediatico.com/
http://www.onlinenewspapers.com/
http://www.groupon.gr/
http://www.goldendeals.gr/
http://www.deals.skroutz.gr/
http://www.dealicious.gr/
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 www.grandsales.gr  

 www.superdooper.gr  

 www.tsoonami.gr  

 www.livemycity.gr  

 www.elapare.gr  

 www.deals365.gr  

 www.dealmyday.gr  

 www.couponi.gr  

 www.offersday.gr 

 www.deal-deal.gr 

 www.athensliving.gr 

 www.pros4s.gr  
 

Δπίζεο ζην www.soby.gr ζα βξείηε φια ηα site πξνζθνξψλ (35 πξνο ην 
παξφλ) κε φιεο ηηο πξνζθνξέο ηεο εκέξαο καδεκέλα ζε κία ηζηνζειίδα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

www.smarteconomy.gr 

 

Η πνεσμαηική ιδιοκηηζία ηοσ ebook με ηίηλο «Πώς να επιβιώζεις οικονομικά» ανήκει ζηην Γροζή 

Χαρούλα. Η τρήζη διέπεηαι από ηον ν. 2121/1993 για ηην «Πνεσμαηική Ιδιοκηηζία, ζσγγενικά 

δικαιώμαηα και άλλα πολιηιζηικά θέμαηα» (ΦΔΚ Α´ 25/1993), όπως έτει ηροποποιηθεί και ιζτύει.  

http://www.grandsales.gr/
http://www.superdooper.gr/
http://www.tsoonami.gr/
http://www.livemycity.gr/
http://www.elapare.gr/
http://www.deals365.gr/
http://www.dealmyday.gr/
http://www.couponi.gr/
http://www.offersday.gr/
http://www.deal-deal.gr/
http://www.athensliving.gr/
http://www.pros4s.gr/
http://www.soby.gr/
http://www.smarteconomy.gr/

