
ÅÍÙÓÇ ÅÑÃÁÆÏÌÅÍÙÍ
ÊÁÔÁÍÁËÙÔÙÍ ÅËËÁÄÁÓ

Ç ãíþóç ôùí ðáéäéþí ìáò.

Ç äýíáìç ðïõ ìáò åíþíåé!

ÓÅ ÓÕÍÅÑÃÁÓÉÁ ÌÅ ÔÏ



Ç Ýíáñîç ôçò ó÷ïëéêÞò ÷ñïíéÜò óçìáôïäïôåß êáé ôçí Ýíáñîç ôùí 

ó÷ïëéêþí áãïñþí. Ðþò åðéëÝãïõìå ó÷ïëéêÜ åßäç; ÐñÝðåé ôá ðáéäéÜ ìáò 

íá óõììåôÝ÷ïõí óôéò ó÷ïëéêÝò áãïñÝò; Ç áíÜðôõîç ôùí ðáéäéþí êáé ç 

áðüäïóÞ ôïõò óôá ìáèÞìáôá óôçñßæåôáé êáé óôçí õãéåéíÞ äéáôñïöÞ. 

Áò êÜíïõìå ëïéðüí, ôçí õãéåéíÞ äéáôñïöÞ, êáèçìåñéíÞ óõíÞèåéá. 

ÎåêéíÜåé ôï öèéíüðùñï êáé ìáæß ôïõ ïé ðñþôåò éþóåéò ðïõ åíäå÷ïìÝíùò 

èá ôáëáéðùñÞóïõí ôïõò ìáèçôÝò êáè' üëç ôç äéÜñêåéá ôïõ ÷åéìþíá. 

Ç åðéóÞìáíóç ôùí êáíüíùí õãéåéíÞò ãéá ðñïöýëáîç åßíáé áðáñáßôçôç. 

Ôåëåõôáßá, áëëÜ ü÷é ëéãüôåñï óçìáíôéêÞ, åßíáé ç ìåôáêßíçóç ôùí 

ðáéäéþí áðü êáé ðñïò ôï ó÷ïëåßï. ÌÞðùò ðñÝðåé íá èõìçèïýìå ôïõò 

êáíüíåò óõìðåñéöïñÜò ôùí ðåæþí;

Ï ðáñþí ïäçãüò ðåñéëáìâÜíåé —åêôüò áðü ÷ñÞóéìåò óõìâïõëÝò ãéá ôç 

ó÷ïëéêÞ æùÞ ôùí ìáèçôþí— êáé Ýíá êÜëåóìá ðñïò üëïõò üóïé åßìáóôå 

ãïíåßò, áíáöïñéêÜ ìå ôéò õðï÷ñåþóåéò ìáò ðñïò ôá ðáéäéÜ ìáò, 

ïé ïðïßåò äåí ôåëåéþíïõí óôá ðïëõêáôáóôÞìáôá êáé ôéò áãïñÝò. 

ÏõóéáóôéêÞò óçìáóßáò åßíáé ï ÷ñüíïò ðïõ áöéåñþíïõìå óôá ðáéäéÜ 

ìáò ãéá Ýíá ãåýìá óôï ßäéï ôñáðÝæé, ãéá óõíôñïöéÜ, ãéá óõæÞôçóç, 

ãéá åðéêïéíùíßá, ãéá ðáé÷íßäé.

Ç ðñïóùðéêüôçôá ôùí ðáéäéþí ìáò öÝñåé ôç óöñáãßäá ìáò. 

Ïöåßëïõìå óõíåðþò, ùò ãïíåßò, íá äçìéïõñãÞóïõìå ôéò 

ðñïûðïèÝóåéò êáé íá ôïõò ìåôáäþóïõìå áîßåò êáé ðñüôõðá, 

þóôå íá äéáìïñöþóïõí Ýíá êáëýôåñï áýñéï.

ÊáëÞ Ó÷ïëéêÞ ×ñïíéÜ!
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Ç  ¸íùóç ÅñãáæïìÝíùí Êáôáíáëùôþí ÅëëÜäáò ôçò ÃÓÅÅ

 åý÷åôáé ÊáëÞ Ó÷ïëéêÞ ×ñïíéÜ 

êáé ÊáëÞ Ðñüïäï óå üëïõò ôïõò ÌáèçôÝò
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Ç åõèýíç ôùí ÃïíÝùí ãéá ôçí êáôáíáëùôéêÞ 
óõìðåñéöïñÜ ôùí ðáéäéþí

Ðáñüëá áõôÜ, üóï êáé áí ç ðñáãìáôéêüôçôá åðçñåÜæåé ôéò ðñïôåñáéüôçôåò ìáò, 
áò ìçí îå÷íÜìå üôé:

Äåí ãåííéïýíôáé  ìüíá ôïõò Âéþíïõí Ýíôïíá ôçí áðïõóßá ôùí 
ïýôå åßíáé ìïíá÷éêÜ ãïíéþí ôïõò

Äåí ãåííéïýíôáé åðéèåôéêÜ ÓôÝëíïõí ìçíýìáôá ðïõ äåí ìðïñïýí íá 
åêöñÜóïõí ìå ëüãï

Äåí ãåííéïýíôáé ìå êñßóç Äéáìïñöþíïõí ôá ðñüôõðá ìÝóá áðü ôï 
ïéêïãåíåéáêü ðåñéâÜëëïí

Äåí ãåííéïýíôáé áíôéäñáóôéêÜ ¸÷ïõí áíÜãêç áðü ôçí åðéâñÜâåõóç êáé ôçí 
åíèÜññõíóç ìáò

Äåí Ý÷ïõí êáôáíáëùôéêÜ üñéá ÓõìâéâÜæïíôáé ìå ôá üñéá ðïõ 
èÝôïõìå åìåßò

Äåí ãåííéïýíôáé ìå äéáôñïöéêÝò Áêïëïõèïýí ôïí äéêü ìáò ôñüðï äéáôñïöÞò
óõíÞèåéåò

Äåí ãåííéïýíôáé áõôüíïìá Åßíáé äéêÜ ìáò ðáéäéÜ, äéêÞ ìáò åõèýíç!!

Ôá ðáéäéÜ ìáò:

Ç åðï÷Þ ôçò åñãáóéïìáíßáò êáé ôùí ðñïôýðùí õðåñêáôáíÜëùóçò Ý÷åé ïëïêëçñþóåé ôïí êýêëï ôçò ðñï 
ðïëëïý. Ç äõóìåíÞò ïéêïíïìéêÞ óõãêõñßá, áëëÜæåé óõíå÷þò ôá äåäïìÝíá ãéá ôç åëëçíéêÞ ïéêïãÝíåéá, 
öÝñíïíôáò óôï ðñïóêÞíéï, üëá üóá Ý÷ïõí íá áíôéìåôùðßóïõí ïé ãïíåßò êáèçìåñéíÜ. Ìå ôçí áíåñãßá íá 
êáëðÜæåé, ôá åñãáóéáêÜ äéêáéþìáôá íá ðëÞôôïíôáé, ôá åéóïäÞìáôá êáé êáôÜ óõíÝðåéá ç áãïñáóôéêÞ äýíáìç 
íá óõññéêíþíïíôáé, ïé ãïíåßò Ýñ÷ïíôáé áíôéìÝôùðïé ìå íÝåò áãùíßåò, íÝá ðñïâëÞìáôá, íÝá áäéÝîïäá.

Ï ñüëïò ôïõ ãïíÝá, ãßíåôáé äõóêïëüôåñïò. Áðü ôç ìßá ðëåõñÜ áãùíßæåôáé 
êáèçìåñéíÜ ãéá óôáèåñÞ åñãáóßá êáé áîéïðñåðåßò áðïëáâÝò êáé áðü ôçí Üëëç 
åðéäéþêåé åíáãùíßùò ìßá ðïéïôéêÞ æùÞ ìå åëåýèåñï ÷ñüíï êáé ïõóéáóôéêÞ 
ðáñïõóßá óôç æùÞ ôùí ðáéäéþí. 

Ïé ãïíåßò ïöåßëïõìå íá ïðëßóïõìå ôá ðáéäéÜ ìå ðñüôõðá êáé áîßåò ðïõ èá ôá äéåõêïëýíïõí íá 
äçìéïõñãÞóïõí êáé íá áíáðôýîïõí ôéò åðüìåíåò êïéíùíßåò. 

Áò âñïýìå ôï ÷ñüíï ãéá ôçí ðñïåôïéìáóßá ôïõ õãéåéíïý óðéôéêïý öáãçôïý

Áò åðéäéþîïõìå íá ôñþìå ôéò ßäéåò þñåò êáé óôï ßäéï ôñáðÝæé üëá ôá ìÝëç ôçò ïéêïãÝíåéáò ìáò

Áò ðñïôñÝøïõìå ôá ðáéäéÜ ìáò íá óõììåôÝ÷ïõí óôïí ïéêïãåíåéáêü ìáò ðñïûðïëïãéóìü

Áò äþóïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò íá äéá÷åéñéóôïýí ôï äéêü ôïõò ÷áñôæéëßêé 

Áò åêðáéäåýóïõìå ôá ðáéäéÜ ìáò óôá óùóôÜ êáôáíáëùôéêÜ ðñüôõðá, ãéá óùóôÝò åðéëïãÝò 
ðñïúüíôùí êáé õðçñåóéþí

Áò ìéëÞóïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò ãéá ôéò ðáãßäåò ðïõ êñýâïõí ïé äéáöçìßóåéò êáé ôá ðñüôõðá ðïõ 
ðñïâÜëëïõí 

Áò áðïöýãïõìå ôçí õðåñâïëéêÞ áíåêôéêüôçôá áëëÜ êáé ôïí áêñáßï ðåñéïñéóìü óôá «èÝëù ôùí 
ðáéäéþí» 

Áò ïñßóïõìå êáíüíåò, ôùí ïðïßùí ïé ëüãïé èá åßíáé êáôáíïçôïß êáé ãéá ôéò äýï ðëåõñÝò

Áò óôáìáôÞóïõìå ãéá ëßãï íá ìéëÜìå, áêïýãïíôáò êáé ôá äéêÜ ôïõò áéôÞìáôá

Áò ìçí åêôïíùíüìáóôå óôá ðáéäéÜ äçìéïõñãþíôáò ôïõò åðéèåôéêÝò óõìðåñéöïñÝò ðïõ ðçãÜæïõí 
áðü åìÜò

Ç áíáôñïöÞ ôùí ðáéäéþí ÷ñåéÜæåôáé õðïìïíÞ, ÷ñüíï êáé èÝëçóç. 
Áò áöéåñþóïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò ðïéïôéêü ÷ñüíï áðü ôç æùÞ ìáò êáé 
ü÷é ôï ÷ñüíï ðïõ ìáò ðåñéóóåýåé.

Ïé ãïíåßò,
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Áò ìéëÞóïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò ãéá ôéò ðáãßäåò ðïõ êñýâïõí ïé äéáöçìßóåéò êáé ôá ðñüôõðá ðïõ 
ðñïâÜëëïõí 

Áò áðïöýãïõìå ôçí õðåñâïëéêÞ áíåêôéêüôçôá áëëÜ êáé ôïí áêñáßï ðåñéïñéóìü óôá «èÝëù ôùí 
ðáéäéþí» 

Áò ïñßóïõìå êáíüíåò, ôùí ïðïßùí ïé ëüãïé èá åßíáé êáôáíïçôïß êáé ãéá ôéò äýï ðëåõñÝò

Áò óôáìáôÞóïõìå ãéá ëßãï íá ìéëÜìå, áêïýãïíôáò êáé ôá äéêÜ ôïõò áéôÞìáôá

Áò ìçí åêôïíùíüìáóôå óôá ðáéäéÜ äçìéïõñãþíôáò ôïõò åðéèåôéêÝò óõìðåñéöïñÝò ðïõ ðçãÜæïõí 
áðü åìÜò

Ç áíáôñïöÞ ôùí ðáéäéþí ÷ñåéÜæåôáé õðïìïíÞ, ÷ñüíï êáé èÝëçóç. 
Áò áöéåñþóïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò ðïéïôéêü ÷ñüíï áðü ôç æùÞ ìáò êáé 
ü÷é ôï ÷ñüíï ðïõ ìáò ðåñéóóåýåé.

Ïé ãïíåßò,
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Õðåýèõíåò áãïñÝò ó÷ïëéêþí åéäþí

Ïé ãïíåßò, áíÜëïãá ìå ôéò äõíáôüôçôÝò ôïõò, öñïíôßæïõí íá êáëýøïõí ðáñÜëëçëá 
ìå ôéò ó÷ïëéêÝò áíÜãêåò ôùí ðáéäéþí ôïõò, ôçí üðïéá åðéèõìßá áõôÜ ìðïñåß íá 
Ý÷ïõí. Ç ðåñßïäïò Ýíáñîçò ôçò ó÷ïëéêÞò ÷ñïíéÜò åßíáé Ýíá êïìâéêü óçìåßï, üðïõ 
ãïíåßò êáé ðáéäéÜ äéáðñáãìáôåýïíôáé ôéò áãïñÝò áõôÝò. 

Ãéá ðáñÜäåéãìá, ç áíÜãêç ôùí ðáéäéþí ìðïñåß íá ðåñéïñßæåôáé óå Ýíá ôåôñÜäéï áëëÜ 
ç åðéèõìßá ôïõò ãéá Ýíá ôåôñÜäéï ìå ÷ñþìá åßíáé êÜôé ôåëåßùò äéáöïñåôéêü. Ç 
õðåñðñïóôáóßá üìùò ðïõ äéÝðåé ôïõò ãïíåßò, äåí ðñÝðåé íá ôïõò ùèåß óå 
áðåñßóêåðôç õëïðïßçóç üëùí ôùí åðéèõìéþí ôïõò. Ìßá ìÝóç ëýóç åßíáé,  ìÝóù ôçò 
ðëçñïöüñçóçò, íá ïäçãÞóïõìå ôá ðáéäéÜ óôçí êáôáíüçóç êáé õéïèÝôçóç åíüò 
õðåýèõíïõ êáôáíáëùôéêïý ðñïôýðïõ óõìðåñéöïñÜò. 

Åðéóçìáßíïõìå óôá ðáéäéÜ ôçí ïõóßá ôùí õëéêþí áãáèþí. Ãéá ôï ëüãï áõôü, 
ðñÝðåé íá ôïõò õðïäåßîïõìå ðùò ôá ó÷ïëéêÜ åßäç äåí ðñÝðåé íá åßíáé ðïëõôåëÞ 
êáé ðùò ç ðñáãìáôéêÞ áíÜãêç áðü ôçí åðéèõìßá ãéá ìéá áãïñÜ, åßíáé 
äéáöïñåôéêÞ.

Ï ñüëïò ôùí äéáöçìßóåùí ðñÝðåé íá ãßíåé áíôéëçðôüò êáé êáôáíïçôüò óôïõò 
ìéêñïýò ößëïõò ðáñÜëëçëá ìå ôéò ðáãßäåò ðïõ áõôÝò ìðïñåß íá êñýâïõí. 

Ôá ðáéäéÜ èá ìðïñïýóáí íá áðïêôÞóïõí áßóèçóç ôùí ïéêïíïìéêþí 
äõíáôïôÞôùí ìáò êáé ðáñÜëëçëá íá ðáñáêéíïýíôáé áðü åìÜò íá ÷ñçóéìïðïéïýí 
ðåñóéíÜ åßäç áí áõôÜ äéáôçñïýíôáé óå êáëÞ êáôÜóôáóç

Åíèáññýíïõìå ôá ðáéäéÜ íá óõììåôÝ÷ïõí óôç ëßóôá áãïñþí ìáò êáé óôéò ôåëéêÝò 
ìáò áðïöÜóåéò, äßíïíôáò ôïõò ìå ôïí ôñüðï áõôü, ôçí åõêáéñßá íá åêðáéäåõôïýí 
óå ðñáêôéêü åðßðåäï

Óõæçôþíôáò ìå ôá ðáéäéÜ..
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Åõèýíç ôùí ãïíÝùí åßíáé íá åöéóôïýí ôçí ðñïóï÷Þ ôïõò óôçí áóöÜëåéá ôùí ðáéäéþí ôïõò, üôáí ôá 
ßäéá äåí åßíáé óå èÝóç íá ôçí êáôáíïÞóïõí. Ïé êßíäõíïé ðïõ ðáñáìïíåýïõí óå ôÝôïéïõ åßäïõò 
ðñïúüíôá åßíáé êáëÜ êñõììÝíïé êáé áðáéôåßôáé åéäéêÞ ðñïóï÷Þ êáé Ýñåõíá óå áíôéêåßìåíá ðïõ ëüãù 
ìïñöÞò, ÷ñþìáôïò Þ äéáêüóìçóçò ìðïñåß íá ðáñáðëáíÞóïõí áêüìá êáé ôïõò ìåãÜëïõò. 

¸íá áñùìáôéóìÝíï ôåôñÜäéï åßíáé ðñùôüôõðï áëëÜ ïé ïõóßåò ðïõ ðåñéÝ÷åé ìðïñåß íá åßíáé ÷çìéêÝò êáé 
âëáâåñÝò. ¸íá óôõëü ôï ïðïßï ðåñéÝ÷åé õãñü êáé ìéêñÜ áíôéêåßìåíá ðïõ ìåôáêéíïýíôáé ìÝóá óå áõôü 
åßíáé åíôõðùóéáêü áëëÜ ìðïñåß íá åßíáé êáé åðéêßíäõíï. Ç ÷þñá ðñïÝëåõóçò åíüò ðñïúüíôïò åßíáé 
åðßóçò Ýíá óôïé÷åßï ðïõ ðñÝðåé íá åëÝã÷åôáé áöïý ðïëëÜ ðñïúüíôá åéóÜãïíôáé áðü ÷þñåò ðïõ äåí 
ôçñïýí ôïõò êáíüíåò õãéåéíÞò êáé áóöÜëåéáò. 

Óçìáóßá Ý÷åé, ëïéðüí, ïé ãïíåßò íá åßíáé ðïëý ðñïóåêôéêïß óå ïðïéáäÞðïôå áãïñÜ êáé íá áíôéóôÝêïíôáé 
óôéò õðåñâïëéêÝò, ðïëëÝò öïñÝò, áðáéôÞóåéò ôùí ìéêñþí ìáò ößëùí. Ðéï óõãêåêñéìÝíá:

Öñïíôßæïõìå íá ôçñïýìå ôç ëßóôá ðïõ ìáò Ý÷åé äïèåß áðü ôï ó÷ïëåßï.

ÊÜíïõìå Ýñåõíá áãïñÜò êáé óõãêñßíïõìå ôéìÝò ðñïúüíôùí ìáæß ìå ôï ðáéäß ìáò 
ãéá íá ôïõ äéäÜîïõìå íá åðéëÝãåé êáé íá êáôáíáëþíåé õðåýèõíá.

Äåí áãïñÜæïõìå ðñïúüíôá ìå Üñùìá êáé ãåýóç åÜí äåí åëÝãîïõìå ôéò ÷çìéêÝò 
ïõóßåò áðü ôéò ïðïßåò Ý÷ïõí êáôáóêåõáóôåß.

Åðéâåâáéþíïõìå, üôé ôá ó÷ïëéêÜ åßäç öÝñïõí ôç óÞìáíóç CE êáé üôé áíáãñÜöåôáé ç ÷þñá 
ðñïÝëåõóÞò ôïõò.

ÅëÝã÷ïõìå áí ôï ðñïúüí åßíáé êáôÜëëçëï ãéá ôçí çëéêßá ôïõ ðáéäéïý.

ÅëÝã÷ïõìå íá áíáãñÜöïíôáé óôá ðñïúüíôá, ôá ðëÞñç óôïé÷åßá ôïõ êáôáóêåõáóôÞ êáé ôùí õëéêþí 
óýóôáóÞò ôïõò.

ÔÝëïò, ç åðéëïãÞ ôçò ôóÜíôáò ðñÝðåé íá ãßíåôáé ìå êñéôÞñéá âÜñïõò êáé êáôáóêåõÞò. Ç ôóÜíôá 
ðñÝðåé íá åßíáé üóï ôï äõíáôüí ðéï åëáöñéÜ êáé íá äéáèÝôåé ñüäåò ãéá ôçí åýêïëç ìåôáöïñÜ ôçò. 
Åðéóçìáßíïõìå óôá ðáéäéÜ ðùò ãéá ëüãïõò õãåßáò, ç ôóÜíôá ôïõò ðñÝðåé íá ðåñéÝ÷åé ôá áðïëýôùò 
áíáãêáßá þóôå íá ìçí åðéâáñýíïíôáé ìå ðåñéôôü âÜñïò.

Óôéò áãïñÝò ó÷ïëéêþí åéäþí…
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Õðåýèõíåò áãïñÝò ó÷ïëéêþí åéäþí

Ïé ãïíåßò, áíÜëïãá ìå ôéò äõíáôüôçôÝò ôïõò, öñïíôßæïõí íá êáëýøïõí ðáñÜëëçëá 
ìå ôéò ó÷ïëéêÝò áíÜãêåò ôùí ðáéäéþí ôïõò, ôçí üðïéá åðéèõìßá áõôÜ ìðïñåß íá 
Ý÷ïõí. Ç ðåñßïäïò Ýíáñîçò ôçò ó÷ïëéêÞò ÷ñïíéÜò åßíáé Ýíá êïìâéêü óçìåßï, üðïõ 
ãïíåßò êáé ðáéäéÜ äéáðñáãìáôåýïíôáé ôéò áãïñÝò áõôÝò. 

Ãéá ðáñÜäåéãìá, ç áíÜãêç ôùí ðáéäéþí ìðïñåß íá ðåñéïñßæåôáé óå Ýíá ôåôñÜäéï áëëÜ 
ç åðéèõìßá ôïõò ãéá Ýíá ôåôñÜäéï ìå ÷ñþìá åßíáé êÜôé ôåëåßùò äéáöïñåôéêü. Ç 
õðåñðñïóôáóßá üìùò ðïõ äéÝðåé ôïõò ãïíåßò, äåí ðñÝðåé íá ôïõò ùèåß óå 
áðåñßóêåðôç õëïðïßçóç üëùí ôùí åðéèõìéþí ôïõò. Ìßá ìÝóç ëýóç åßíáé,  ìÝóù ôçò 
ðëçñïöüñçóçò, íá ïäçãÞóïõìå ôá ðáéäéÜ óôçí êáôáíüçóç êáé õéïèÝôçóç åíüò 
õðåýèõíïõ êáôáíáëùôéêïý ðñïôýðïõ óõìðåñéöïñÜò. 

Åðéóçìáßíïõìå óôá ðáéäéÜ ôçí ïõóßá ôùí õëéêþí áãáèþí. Ãéá ôï ëüãï áõôü, 
ðñÝðåé íá ôïõò õðïäåßîïõìå ðùò ôá ó÷ïëéêÜ åßäç äåí ðñÝðåé íá åßíáé ðïëõôåëÞ 
êáé ðùò ç ðñáãìáôéêÞ áíÜãêç áðü ôçí åðéèõìßá ãéá ìéá áãïñÜ, åßíáé 
äéáöïñåôéêÞ.

Ï ñüëïò ôùí äéáöçìßóåùí ðñÝðåé íá ãßíåé áíôéëçðôüò êáé êáôáíïçôüò óôïõò 
ìéêñïýò ößëïõò ðáñÜëëçëá ìå ôéò ðáãßäåò ðïõ áõôÝò ìðïñåß íá êñýâïõí. 

Ôá ðáéäéÜ èá ìðïñïýóáí íá áðïêôÞóïõí áßóèçóç ôùí ïéêïíïìéêþí 
äõíáôïôÞôùí ìáò êáé ðáñÜëëçëá íá ðáñáêéíïýíôáé áðü åìÜò íá ÷ñçóéìïðïéïýí 
ðåñóéíÜ åßäç áí áõôÜ äéáôçñïýíôáé óå êáëÞ êáôÜóôáóç

Åíèáññýíïõìå ôá ðáéäéÜ íá óõììåôÝ÷ïõí óôç ëßóôá áãïñþí ìáò êáé óôéò ôåëéêÝò 
ìáò áðïöÜóåéò, äßíïíôáò ôïõò ìå ôïí ôñüðï áõôü, ôçí åõêáéñßá íá åêðáéäåõôïýí 
óå ðñáêôéêü åðßðåäï

Óõæçôþíôáò ìå ôá ðáéäéÜ..
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Åõèýíç ôùí ãïíÝùí åßíáé íá åöéóôïýí ôçí ðñïóï÷Þ ôïõò óôçí áóöÜëåéá ôùí ðáéäéþí ôïõò, üôáí ôá 
ßäéá äåí åßíáé óå èÝóç íá ôçí êáôáíïÞóïõí. Ïé êßíäõíïé ðïõ ðáñáìïíåýïõí óå ôÝôïéïõ åßäïõò 
ðñïúüíôá åßíáé êáëÜ êñõììÝíïé êáé áðáéôåßôáé åéäéêÞ ðñïóï÷Þ êáé Ýñåõíá óå áíôéêåßìåíá ðïõ ëüãù 
ìïñöÞò, ÷ñþìáôïò Þ äéáêüóìçóçò ìðïñåß íá ðáñáðëáíÞóïõí áêüìá êáé ôïõò ìåãÜëïõò. 

¸íá áñùìáôéóìÝíï ôåôñÜäéï åßíáé ðñùôüôõðï áëëÜ ïé ïõóßåò ðïõ ðåñéÝ÷åé ìðïñåß íá åßíáé ÷çìéêÝò êáé 
âëáâåñÝò. ¸íá óôõëü ôï ïðïßï ðåñéÝ÷åé õãñü êáé ìéêñÜ áíôéêåßìåíá ðïõ ìåôáêéíïýíôáé ìÝóá óå áõôü 
åßíáé åíôõðùóéáêü áëëÜ ìðïñåß íá åßíáé êáé åðéêßíäõíï. Ç ÷þñá ðñïÝëåõóçò åíüò ðñïúüíôïò åßíáé 
åðßóçò Ýíá óôïé÷åßï ðïõ ðñÝðåé íá åëÝã÷åôáé áöïý ðïëëÜ ðñïúüíôá åéóÜãïíôáé áðü ÷þñåò ðïõ äåí 
ôçñïýí ôïõò êáíüíåò õãéåéíÞò êáé áóöÜëåéáò. 

Óçìáóßá Ý÷åé, ëïéðüí, ïé ãïíåßò íá åßíáé ðïëý ðñïóåêôéêïß óå ïðïéáäÞðïôå áãïñÜ êáé íá áíôéóôÝêïíôáé 
óôéò õðåñâïëéêÝò, ðïëëÝò öïñÝò, áðáéôÞóåéò ôùí ìéêñþí ìáò ößëùí. Ðéï óõãêåêñéìÝíá:

Öñïíôßæïõìå íá ôçñïýìå ôç ëßóôá ðïõ ìáò Ý÷åé äïèåß áðü ôï ó÷ïëåßï.

ÊÜíïõìå Ýñåõíá áãïñÜò êáé óõãêñßíïõìå ôéìÝò ðñïúüíôùí ìáæß ìå ôï ðáéäß ìáò 
ãéá íá ôïõ äéäÜîïõìå íá åðéëÝãåé êáé íá êáôáíáëþíåé õðåýèõíá.

Äåí áãïñÜæïõìå ðñïúüíôá ìå Üñùìá êáé ãåýóç åÜí äåí åëÝãîïõìå ôéò ÷çìéêÝò 
ïõóßåò áðü ôéò ïðïßåò Ý÷ïõí êáôáóêåõáóôåß.

Åðéâåâáéþíïõìå, üôé ôá ó÷ïëéêÜ åßäç öÝñïõí ôç óÞìáíóç CE êáé üôé áíáãñÜöåôáé ç ÷þñá 
ðñïÝëåõóÞò ôïõò.

ÅëÝã÷ïõìå áí ôï ðñïúüí åßíáé êáôÜëëçëï ãéá ôçí çëéêßá ôïõ ðáéäéïý.

ÅëÝã÷ïõìå íá áíáãñÜöïíôáé óôá ðñïúüíôá, ôá ðëÞñç óôïé÷åßá ôïõ êáôáóêåõáóôÞ êáé ôùí õëéêþí 
óýóôáóÞò ôïõò.

ÔÝëïò, ç åðéëïãÞ ôçò ôóÜíôáò ðñÝðåé íá ãßíåôáé ìå êñéôÞñéá âÜñïõò êáé êáôáóêåõÞò. Ç ôóÜíôá 
ðñÝðåé íá åßíáé üóï ôï äõíáôüí ðéï åëáöñéÜ êáé íá äéáèÝôåé ñüäåò ãéá ôçí åýêïëç ìåôáöïñÜ ôçò. 
Åðéóçìáßíïõìå óôá ðáéäéÜ ðùò ãéá ëüãïõò õãåßáò, ç ôóÜíôá ôïõò ðñÝðåé íá ðåñéÝ÷åé ôá áðïëýôùò 
áíáãêáßá þóôå íá ìçí åðéâáñýíïíôáé ìå ðåñéôôü âÜñïò.

Óôéò áãïñÝò ó÷ïëéêþí åéäþí…
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Ó÷ïëéêÞ ÄéáôñïöÞ

Ïé äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí ðáéäéþí ìåôáâÜëëïíôáé ðïëëÝò öïñÝò êáôÜ ôïõò êáëïêáéñéíïýò ìÞíåò, 
ìå ôçí êáôáíÜëùóç ë.÷. ôùí ðáãùôþí êáé ôùí äñïóéóôéêþí áíáøõêôéêþí. Åíüøåé, ëïéðüí, ôçò ó÷ïëéêÞò 
ðñïåôïéìáóßáò, ðñÝðåé íá óõìðåñéëÜâïõìå êáé êáíüíåò ãéá õãéåéíÞ äéáôñïöÞ. Ìç îå÷íÜìå åîÜëëïõ, 
ðùò åêôüò ôçò ôá÷åßáò óùìáôéêÞò ôïõò áíÜðôõîçò, ç ïðïßá êáèéóôÜ áðáñáßôçôç ôçí ðñïóï÷Þ ìáò ãéá 
ôçí êÜëõøç âáóéêþí äéáôñïöéêþí óôïé÷åßùí, åßíáé áðïäåäåéãìÝíï ðùò ç åðßäïóç êáé ç áðüäïóç ôùí 
ìáèçôþí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ó÷ïëéêïý Ýôïõò åîáñôÜôáé óå ìåãÜëï âáèìü êáé áðü ôçí äéáôñïöÞ ôïõò.

Óõìâïõëåõüìáóôå ôïí ðáéäßáôñï Þ äéáôñïöïëüãï ìáò ãéá õãéåéíÝò ðñïôÜóåéò ãåõìÜôùí.

Äéáðáéäáãùãïýìå ôá ðáéäéÜ ìáò íá áêïëïõèïýí õãéåéíÝò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò.

Æçôïýìå ôç óõììåôï÷Þ ôïõò óôç ðñïåôïéìáóßá ôùí ãåõìÜôùí ãéá ôçí êáôáíüçóç ôçò óçìáíôéêüôçôáò 
ôùí ðëïýóéùí, óå äéáôñïöéêÜ óôïé÷åßá, ôñïöþí.

Åêðáéäåýïõìå ôá ðáéäéÜ íá ôñþíå áñãÜ êáé Þñåìá áðïëáìâÜíïíôáò ôï öáãçôü ôïõò êáé 
áðïöåýãïíôáò ôçí ôçëåèÝáóç êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ãåýìáôïò.

Ôá ðñïôñÝðïõìå íá ôñþíå óôçí ôñáðåæáñßá êáé ü÷é óôá ôñáðåæÜêéá ôùí óáëïíéþí, óôï äùìÜôéï ôïõò 
Þ óôï ÷Ýñé êáèéóìÝíïé óå êáíáðÝäåò.

Öñïíôßæïõìå ç äéáôñïöÞ ôïõò íá ðåñéëáìâÜíåé ðïëëÜ öñïýôá, ëá÷áíéêÜ êáé äçìçôñéáêÜ.

Áðïöåýãïõìå ôá ëéðáñÜ öáãçôÜ áëëÜ êáé ôá Üóêïðá ìéêñÜ ôóéìðïëïãÞìáôá åíäéÜìåóá óôá ãåýìáôá.

ÅðéôñÝðïõìå ìßá öõóéïëïãéêÞ êáôáíÜëùóç ãëõêþí, áðïöåýãïíôáò ôéò áêñüôçôåò.

Åíèáññýíïõìå ôá ðáéäéÜ ìáò íá ðßíïõí Üöèïíï íåñü, ãÜëá áëëÜ êáé öñÝóêïõò öõóéêïýò ÷õìïýò 
êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò çìÝñáò.

Ïñßæïõìå óõãêåêñéìÝíåò þñåò ãåõìÜôùí êáé áðïöåýãïõìå ôï áêáôÜóôáôï ùñÜñéï äéáôñïöÞò.

ÐáñÝ÷ïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò Ýíá ðëÞñåò ðñùéíü ãéá íá ôïõò ãåìßæåé åíÝñãåéá.

Öñïíôßæïõìå íá äßíïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò ðñùéíü êáé êïëáôóéü áðü ôï óðßôé, áðïöåýãïíôáò ìå ôïí 
ôñüðï áõôü ôç óõíå÷Þ êáôáíÜëùóç Ýôïéìçò ôñïöÞò.

Ùèïýìå ôïõò ìéêñïýò ìáò ößëïõò óôïí áèëçôéóìü ãéá ìßá áêüìá ðéï õãéåéíÞ æùÞ.

Ãéá ôï ëüãï áõôü: 
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Äßíïõìå óôï ðáéäß ìáò Ýíá ëïãéêü ÷ñçìáôéêü ðïóü ãéá ôç äéáôñïöÞ 
ôïõ áðü ôï êõëéêåßï êáé ðáñáêïëïõèïýìå áí ôï äéá÷åéñßæåôáé 
óùóôÜ.

ÑùôÜìå ôï ðáéäß ãéá ôá åßäç ðïõ êáôáíáëþíåé áðü ôï êõëéêåßï êáé 
ôï åíçìåñþíïõìå ãéá ôéò ôñïöÝò êáé ôá ñïöÞìáôá ðïõ ðñÝðåé íá 
ðñïóÝ÷åé.

Öñïíôßæïõìå íá ìÜèåé íá äéáâÜæåé ôéò åôéêÝôåò ôùí ðñïúüíôùí ðïõ 
åðéëÝãåé óôá êõëéêåßá.

Óýìöùíá ìå ôçí õãåéïíïìéêÞ äéÜôáîç ãéá ôïõò êáíüíåò õãéåéíÞò êáé 
åðéëïãÞò ðñïúüíôùí (ÖÅÊ 1183/31.08.2006), ôá ó÷ïëéêÜ êõëéêåßá 
äéáèÝôïõí óõãêåêñéìÝíá ðñïúüíôá óå êÜèå åêðáéäåõôéêÞ âáèìßäá. 
¸ôóé, óôá  ó÷ïëéêÜ êõëéêåßá ôùí Äçìïôéêþí Ó÷ïëåßùí  äéáôßèåíôáé:

ÓÜíôïõéôò - ôïóô ôõðïðïéçìÝíá ìå øùìß ïëéêÞò áëÝóåùò Þ ëåõêü ìå 
ôõñß Þ êáé ãáëïðïýëá, ìå ðñïóèÞêç íôïìÜôáò ìüíï.

ÁðëÜ áñôïóêåõÜóìáôá üðùò ãéá ðáñÜäåéãìá ïé öñõãáíéÝò, ôá 
öñáíôæïëÜêéá, ôá óïõóáìÝíéá êïõëïýñéá, ôá ðáîéìÜäéá, Ýùò 50gr.

ÄéÜöïñá áñôïóêåõÜóìáôá üðùò ôï óôáöéäüøùìï, ôï 
ìïõóôïêïýëïõñï, ôá áðëÜ ìðéóêüôá ÷ùñßò ãÝìéóç êáé ìå 
ðåñéåêôéêüôçôá trans ëéðáñþí ìÝ÷ñé 2% ôùí ïëéêþí ëéðéäßùí.

Ôõñüðéôá êáé óðáíáêüðéôá, (âÜñïõò Ýùò 200gr) ìå ôõñß öÝôá Þ 
êáóÝñé.

Ãéáïýñôé, ðáíôüò ôýðïõ, ÷ùñßò óõíèåôéêÝò ãëõêáíôéêÝò ïõóßåò.

ÖñÝóêá öñïýôá (ìÞëï, á÷ëÜäé), êáëÜ ðëõìÝíá.

ÎçñÜ öñïýôá (óýêá, äáìÜóêçíá, âåñßêïêá ÷ùñßò êïõêïýôóé).

ÃÜëá ÷áìçëü óå ëéðáñÜ, ãÜëá ðëÞñåò Ýùò 330 ml êáé ãÜëá ìå 
êáêÜï ÷ùñßò óõíèåôéêÝò ãëõêáíôéêÝò ïõóßåò Ýùò 250 ml.

Ñõæüãáëï áðëü, êñÝìá áðëÞ (÷ùñßò ðñïóèÞêç Üëëùí óõóôáôéêþí 
êáé Ýùò 150ml).

Öõóéêïß ÷õìïß öñïýôùí (100% ÷õìüò) ÷ùñßò ðñïóèÞêç æÜ÷áñçò.

ÅìöéáëùìÝíï íåñü ôïõ 0,5  ëßôñïõ.

Ï êáôÜëïãïò ôùí ó÷ïëéêþí êõëéêåßùí ôùí Ãõìíáóßùí êáé Ëõêåßùí åßíáé 
ßäéïò ìå áõôüò ôùí Äçìïôéêþí Ó÷ïëåßùí, áëëÜ åðéðëÝïí äéáôßèåíôáé:

Îçñïß êáñðïß, êáñðïß áíÜëáôïé, óå áôïìéêÞ óõóêåõáóßá Ýùò 50gr.

ÌÝëé óå áôïìéêÞ óõóêåõáóßá.

×áëâÜò êáé ðáóôÝëé óå áôïìéêÞ óõóêåõáóßá (Ýùò 50gr).

ÓïêïëÜôá õãåßáò êáé ãÜëáêôïò, ÷ùñßò ãÝìéóç, óå ìéêñÞ óõóêåõáóßá.

Áò åêìåôáëëåõôïýìå ëïéðüí ôçí åðéóôñïöÞ ôùí ðáéäéþí ìáò óôá 
èñáíßá âÜæïíôáò ìå ôç óåéñÜ ìáò, ôá èåìÝëéá êáé ôéò âÜóåéò ãéá 
ôÞñçóç ôùí êáíüíùí õãéåéíÞò äéáôñïöÞò, ðïõ èá âïçèÞóåé êáé èá 
áíáðôýîåé ôá ðáéäéÜ ìáò óùìáôéêÜ êáé ðíåõìáôéêÜ



Ó÷ïëéêÞ ÄéáôñïöÞ

Ïé äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí ðáéäéþí ìåôáâÜëëïíôáé ðïëëÝò öïñÝò êáôÜ ôïõò êáëïêáéñéíïýò ìÞíåò, 
ìå ôçí êáôáíÜëùóç ë.÷. ôùí ðáãùôþí êáé ôùí äñïóéóôéêþí áíáøõêôéêþí. Åíüøåé, ëïéðüí, ôçò ó÷ïëéêÞò 
ðñïåôïéìáóßáò, ðñÝðåé íá óõìðåñéëÜâïõìå êáé êáíüíåò ãéá õãéåéíÞ äéáôñïöÞ. Ìç îå÷íÜìå åîÜëëïõ, 
ðùò åêôüò ôçò ôá÷åßáò óùìáôéêÞò ôïõò áíÜðôõîçò, ç ïðïßá êáèéóôÜ áðáñáßôçôç ôçí ðñïóï÷Þ ìáò ãéá 
ôçí êÜëõøç âáóéêþí äéáôñïöéêþí óôïé÷åßùí, åßíáé áðïäåäåéãìÝíï ðùò ç åðßäïóç êáé ç áðüäïóç ôùí 
ìáèçôþí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ó÷ïëéêïý Ýôïõò åîáñôÜôáé óå ìåãÜëï âáèìü êáé áðü ôçí äéáôñïöÞ ôïõò.

Óõìâïõëåõüìáóôå ôïí ðáéäßáôñï Þ äéáôñïöïëüãï ìáò ãéá õãéåéíÝò ðñïôÜóåéò ãåõìÜôùí.

Äéáðáéäáãùãïýìå ôá ðáéäéÜ ìáò íá áêïëïõèïýí õãéåéíÝò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò.

Æçôïýìå ôç óõììåôï÷Þ ôïõò óôç ðñïåôïéìáóßá ôùí ãåõìÜôùí ãéá ôçí êáôáíüçóç ôçò óçìáíôéêüôçôáò 
ôùí ðëïýóéùí, óå äéáôñïöéêÜ óôïé÷åßá, ôñïöþí.

Åêðáéäåýïõìå ôá ðáéäéÜ íá ôñþíå áñãÜ êáé Þñåìá áðïëáìâÜíïíôáò ôï öáãçôü ôïõò êáé 
áðïöåýãïíôáò ôçí ôçëåèÝáóç êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ãåýìáôïò.

Ôá ðñïôñÝðïõìå íá ôñþíå óôçí ôñáðåæáñßá êáé ü÷é óôá ôñáðåæÜêéá ôùí óáëïíéþí, óôï äùìÜôéï ôïõò 
Þ óôï ÷Ýñé êáèéóìÝíïé óå êáíáðÝäåò.

Öñïíôßæïõìå ç äéáôñïöÞ ôïõò íá ðåñéëáìâÜíåé ðïëëÜ öñïýôá, ëá÷áíéêÜ êáé äçìçôñéáêÜ.

Áðïöåýãïõìå ôá ëéðáñÜ öáãçôÜ áëëÜ êáé ôá Üóêïðá ìéêñÜ ôóéìðïëïãÞìáôá åíäéÜìåóá óôá ãåýìáôá.

ÅðéôñÝðïõìå ìßá öõóéïëïãéêÞ êáôáíÜëùóç ãëõêþí, áðïöåýãïíôáò ôéò áêñüôçôåò.

Åíèáññýíïõìå ôá ðáéäéÜ ìáò íá ðßíïõí Üöèïíï íåñü, ãÜëá áëëÜ êáé öñÝóêïõò öõóéêïýò ÷õìïýò 
êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò çìÝñáò.

Ïñßæïõìå óõãêåêñéìÝíåò þñåò ãåõìÜôùí êáé áðïöåýãïõìå ôï áêáôÜóôáôï ùñÜñéï äéáôñïöÞò.

ÐáñÝ÷ïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò Ýíá ðëÞñåò ðñùéíü ãéá íá ôïõò ãåìßæåé åíÝñãåéá.

Öñïíôßæïõìå íá äßíïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò ðñùéíü êáé êïëáôóéü áðü ôï óðßôé, áðïöåýãïíôáò ìå ôïí 
ôñüðï áõôü ôç óõíå÷Þ êáôáíÜëùóç Ýôïéìçò ôñïöÞò.

Ùèïýìå ôïõò ìéêñïýò ìáò ößëïõò óôïí áèëçôéóìü ãéá ìßá áêüìá ðéï õãéåéíÞ æùÞ.
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ÅéäéêÜ ãéá ôçí áãïñÜ ðñïúüíôùí áðü ôá êõëéêåßá ôùí 

ó÷ïëéêþí åãêáôáóôÜóåùí ðñÝðåé íá:
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Äßíïõìå óôï ðáéäß ìáò Ýíá ëïãéêü ÷ñçìáôéêü ðïóü ãéá ôç äéáôñïöÞ 
ôïõ áðü ôï êõëéêåßï êáé ðáñáêïëïõèïýìå áí ôï äéá÷åéñßæåôáé 
óùóôÜ.

ÑùôÜìå ôï ðáéäß ãéá ôá åßäç ðïõ êáôáíáëþíåé áðü ôï êõëéêåßï êáé 
ôï åíçìåñþíïõìå ãéá ôéò ôñïöÝò êáé ôá ñïöÞìáôá ðïõ ðñÝðåé íá 
ðñïóÝ÷åé.

Öñïíôßæïõìå íá ìÜèåé íá äéáâÜæåé ôéò åôéêÝôåò ôùí ðñïúüíôùí ðïõ 
åðéëÝãåé óôá êõëéêåßá.

Óýìöùíá ìå ôçí õãåéïíïìéêÞ äéÜôáîç ãéá ôïõò êáíüíåò õãéåéíÞò êáé 
åðéëïãÞò ðñïúüíôùí (ÖÅÊ 1183/31.08.2006), ôá ó÷ïëéêÜ êõëéêåßá 
äéáèÝôïõí óõãêåêñéìÝíá ðñïúüíôá óå êÜèå åêðáéäåõôéêÞ âáèìßäá. 
¸ôóé, óôá  ó÷ïëéêÜ êõëéêåßá ôùí Äçìïôéêþí Ó÷ïëåßùí  äéáôßèåíôáé:

ÓÜíôïõéôò - ôïóô ôõðïðïéçìÝíá ìå øùìß ïëéêÞò áëÝóåùò Þ ëåõêü ìå 
ôõñß Þ êáé ãáëïðïýëá, ìå ðñïóèÞêç íôïìÜôáò ìüíï.

ÁðëÜ áñôïóêåõÜóìáôá üðùò ãéá ðáñÜäåéãìá ïé öñõãáíéÝò, ôá 
öñáíôæïëÜêéá, ôá óïõóáìÝíéá êïõëïýñéá, ôá ðáîéìÜäéá, Ýùò 50gr.

ÄéÜöïñá áñôïóêåõÜóìáôá üðùò ôï óôáöéäüøùìï, ôï 
ìïõóôïêïýëïõñï, ôá áðëÜ ìðéóêüôá ÷ùñßò ãÝìéóç êáé ìå 
ðåñéåêôéêüôçôá trans ëéðáñþí ìÝ÷ñé 2% ôùí ïëéêþí ëéðéäßùí.

Ôõñüðéôá êáé óðáíáêüðéôá, (âÜñïõò Ýùò 200gr) ìå ôõñß öÝôá Þ 
êáóÝñé.

Ãéáïýñôé, ðáíôüò ôýðïõ, ÷ùñßò óõíèåôéêÝò ãëõêáíôéêÝò ïõóßåò.

ÖñÝóêá öñïýôá (ìÞëï, á÷ëÜäé), êáëÜ ðëõìÝíá.

ÎçñÜ öñïýôá (óýêá, äáìÜóêçíá, âåñßêïêá ÷ùñßò êïõêïýôóé).

ÃÜëá ÷áìçëü óå ëéðáñÜ, ãÜëá ðëÞñåò Ýùò 330 ml êáé ãÜëá ìå 
êáêÜï ÷ùñßò óõíèåôéêÝò ãëõêáíôéêÝò ïõóßåò Ýùò 250 ml.

Ñõæüãáëï áðëü, êñÝìá áðëÞ (÷ùñßò ðñïóèÞêç Üëëùí óõóôáôéêþí 
êáé Ýùò 150ml).

Öõóéêïß ÷õìïß öñïýôùí (100% ÷õìüò) ÷ùñßò ðñïóèÞêç æÜ÷áñçò.

ÅìöéáëùìÝíï íåñü ôïõ 0,5  ëßôñïõ.

Ï êáôÜëïãïò ôùí ó÷ïëéêþí êõëéêåßùí ôùí Ãõìíáóßùí êáé Ëõêåßùí åßíáé 
ßäéïò ìå áõôüò ôùí Äçìïôéêþí Ó÷ïëåßùí, áëëÜ åðéðëÝïí äéáôßèåíôáé:

Îçñïß êáñðïß, êáñðïß áíÜëáôïé, óå áôïìéêÞ óõóêåõáóßá Ýùò 50gr.

ÌÝëé óå áôïìéêÞ óõóêåõáóßá.

×áëâÜò êáé ðáóôÝëé óå áôïìéêÞ óõóêåõáóßá (Ýùò 50gr).

ÓïêïëÜôá õãåßáò êáé ãÜëáêôïò, ÷ùñßò ãÝìéóç, óå ìéêñÞ óõóêåõáóßá.

Áò åêìåôáëëåõôïýìå ëïéðüí ôçí åðéóôñïöÞ ôùí ðáéäéþí ìáò óôá 
èñáíßá âÜæïíôáò ìå ôç óåéñÜ ìáò, ôá èåìÝëéá êáé ôéò âÜóåéò ãéá 
ôÞñçóç ôùí êáíüíùí õãéåéíÞò äéáôñïöÞò, ðïõ èá âïçèÞóåé êáé èá 
áíáðôýîåé ôá ðáéäéÜ ìáò óùìáôéêÜ êáé ðíåõìáôéêÜ



ÄéäÜóêïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò ôïõò êáíüíåò êáé ôñüðïõò õãéåéíÞò þóôå íá ôïõò åöáñìüæïõí 
ïðïõäÞðïôå âñßóêïíôáé, íá ðñïóôáôåýïíôáé áðü éþóåéò êáé ëïéìþîåéò áëëÜ êáé íá ðñïóôáôåýïõí 
ôïõò ãýñù ôïõò.

¼ôáí  âÞ÷ïõí Þ öôåñíßæïíôáé íá óêåðÜæïõí ôï óôüìá êáé ôç ìýôç ìå ÷áñôïìÜíôéëï, ôï ïðïßï 
áìÝóùò ìåôÜ èá ðåôïýí óôï êáëÜèé áðïññéììÜôùí.

Åöüóïí äåí õðÜñ÷åé ÷áñôïìÜíôéëï, äåí ðñÝðåé íá ÷ñçóéìïðïéïýí ðïôÝ ôçí ðáëÜìç, áëëÜ ôçí 
åóùôåñéêÞ åðéöÜíåéá ôïõ áãêþíá.

Íá ðëÝíïõí ôá ÷Ýñéá ôïõò óõ÷íÜ êáé êõñßùò ðñéí ôï öáãçôü.

Íá ðëÝíïõí ôá ÷Ýñéá ìå óáðïýíé ãéá 15´´- 20´´ Þ ìå åéäéêü áëêïïëïý÷ï äéÜëõìá Þ ìáíôéëÜêéá 
åìðïôéóìÝíá ìå áëêïüëç.

Íá Ý÷ïõí ðÜíôá áíôéóçðôéêÜ ìáíôéëÜêéá óôçí ôóÜíôá ôïõò.

¼ôáí  âñßóêïíôáé åêôüò óðéôéïý, íá ÷ñçóéìïðïéïýí ôá áíôéóçðôéêÜ ìáíôéëÜêéá, áêüìç êáé ãéá 
íá áêïõìðÞóïõí üôé ÷ñçóéìïðïéåßôáé êáé áðü Üëëïõò, üðùò ðüìïëá, ÷åñïýëéá, ðïíôßêé 
õðïëïãéóôÞ êëð.

Íá ìçí áêïõìðïýí ôá ÷Ýñéá óôï óôüìá, óôç ìýôç Þ óôá ìÜôéá.

Íá ìç ìïéñÜæïíôáé ôá ðñïóùðéêÜ ôïõò åßäç, êáé êõñßùò óêåýç öáãçôïý, ðïôÞñé íåñïý êëð.

Ìáèáßíïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò:

8

8

8

8

8

8

8

8

Ç áõîáíüìåíç êßíçóç óôïõò äñüìïõò, ôá áíáîéüðéóôá ïäéêÜ äßêôõá, ç Ýëëåéøç óçìáôïäüôçóçò 
êáé ðåæïäñïìßùí óå óõíäõáóìü ìå ôï Üã÷ïò ôùí ïäçãþí ãéá ôçí Ýãêáéñç Üöéîç óôïí 
ðñïïñéóìü ôïõò, êáèéóôïýí ôçí ìåôáêßíçóç ôùí ðáéäéþí áðü êáé ðñïò ôï ó÷ïëåßï éäéáßôåñá 
åðéêßíäõíç. Ãéá ôçí áðïöõãÞ áôõ÷çìÜôùí, ïöåßëïõìå íá äéäÜîïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò, ðñüôõðá 
óõìðåñéöïñÜò ðåæþí. 

Ìáèáßíïõìå óôá ðáéäéÜ ôç ëåéôïõñãßá ôùí óçìáôïäïôþí êáé ôç ÷ñÞóç ôùí äéáâÜóåùí ãéá 
ôïõò ðåæïýò ðïõ ðñÝðåé íá ÷ñçóéìïðïéïýí êáé ôá ßäéá.

ÊÜíïõìå ôç äéáäñïìÞ áðü êáé ðñïò ôï ó÷ïëåßï ìáæß ôïõò, åðéóçìáßíïíôáò ðéèáíïýò 
êéíäýíïõò.

Äåí åðéôñÝðïõìå óôá ðáéäéÜ, êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò äéáäñïìÞò, íá áðïìáêñýíïíôáé áðü 
êïíôÜ ìáò, ðåñðáôþíôáò ìüíá ôïõò Þ âáäßæïíôáò ðéï ãñÞãïñá áðü åìÜò.

Öñïíôßæïõìå íá ôïõò ìáèáßíïõìå íá îåêéíïýí åãêáßñùò þóôå íá åßíáé óõíåðÞ óôçí þñá 
ÜöéîÞò ôïõò óôï ó÷ïëåßï, äéáöïñåôéêÜ, ç âéáóýíç ìðïñåß íá áðïöÝñåé ôñáõìáôéóìïýò êáé 
áôõ÷Þìáôá.

Äåí åðéôñÝðïõìå ôï ðáé÷íßäé Ýîù áðü ôá ó÷ïëéêÜ êôÞñéá.

Ðëçñïöïñïýìå ôá ðáéäéÜ ãéá ôïí ñüëï ôùí ó÷ïëéêþí ôñï÷ïíüìùí êáé ôá ðñïôñÝðïõìå íá 
ôïõò õðáêïýïõí

Ìáèáßíïõìå óôá ðáéäéÜ íá ôçñïýí ôïõò êáíüíåò ìåôáöïñÜò ðïõ ïñßæåé 
ï ïäçãüò ôïõ ó÷ïëéêïý ëåùöïñåßïõ.

Öñïíôßæïõìå íá åßìáóôå ëßãç þñá íùñßôåñá óôï ÷þñï åðéâßâáóçò ôïõ 
ó÷ïëéêïý ëåùöïñåßïõ áðü ôïí ðñïêáèïñéóìÝíï ÷ñüíï.

Õðåíèõìßæïõìå êáèçìåñéíÜ óôá ðáéäéÜ íá öïñïýí ðÜíôá ôç æþíç 
áóöáëåßáò êáé íá ìçí ìåôáêéíïýíôáé ìÝóá óôï ó÷ïëéêü ëåùöïñåßï, êáôÜ 
ôç äéÜñêåéá ôçò äéáäñïìÞò.

ÊáôÜ ôçí áðïâßâáóç ôïõò, öñïíôßæïõìå ðÜíôá íá ôá ðáñáëáìâÜíåé êÜðïéïò åíÞëéêáò, ï 
ïðïßïò èá ðñÝðåé íá åßíáé óôï ÷þñï áðïâßâáóçò íùñßôåñá áðü ôïí ðñïêáèïñéóìÝíï ÷ñüíï.

Êáëïýìå ôá ðáéäéÜ ìáò íá åßíáé åõãåíéêÜ êáé õðÜêïõá áðÝíáíôé óôï óõíïäü áëëÜ êáé óôïí 
ïäçãü ôïõ ó÷ïëéêïý ëåùöïñåßïõ.

Ôïðïèåôïýìå §ôá ðáéäéÜ óôá ðßóù êáèßóìáôá ôïõ ï÷Þìáôïò êáé åÜí áõôÜ åßíáé ðïëý ìéêñÜ, 
öñïíôßæïõìå ãéá ôçí áãïñÜ ôùí åéäéêþí êáèéóìÜôùí.

ÖïñÜìå êáé åìåßò ðÜíôá, ìáæß ìå ôá ðáéäéÜ, ôç æþíç áóöáëåßáò, äßíïíôÜò ôïõò ôï æùíôáíü 
ðáñÜäåéãìá óõíåôÞò ïäéêÞò óõìðåñéöïñÜò.

Ìå ôçí åßóïäü ìáò óôï áõôïêßíçôï, áóöáëßæïõìå üëåò ôéò ðüñôåò êáé ìáèáßíïõìå óôá 
ðáéäéÜ 
íá ìçí åðé÷åéñïýí ôï Üíïéãìá ôïõò.

Äåí ôïõò åðéôñÝðïõìå íá áíïßãïõí ôá ðáñÜèõñá êáé íá âãÜæïõí ôá ÷Ýñéá ôïõò Ýîù áðü 
áõôÜ áêüìá êáé óå óôÜóç.

Äåí åãêáôáëåßðïõìå ôá ðáéäéÜ ðïôÝ ìüíá ôïõò óôï áõôïêßíçôï, ïýôå ãéá ìéêñü ÷ñïíéêü 
äéÜóôçìá.

Ìåôáêéíïýìáóôå ðåæïß:

Ìåôáêéíïýìáóôå ìå ó÷ïëéêü ëåùöïñåßï:

Ìåôáêéíïýìáóôå ìå áõôïêßíçôï:
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8
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8

8

8

8

8

8

8

8

8

8

8

Êáíüíåò ÕãéåéíÞò Ç ìåôáêßíçóç ôùí ðáéäéþí áðü êáé 
ðñïò ôï ó÷ïëåßï



ÄéäÜóêïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò ôïõò êáíüíåò êáé ôñüðïõò õãéåéíÞò þóôå íá ôïõò åöáñìüæïõí 
ïðïõäÞðïôå âñßóêïíôáé, íá ðñïóôáôåýïíôáé áðü éþóåéò êáé ëïéìþîåéò áëëÜ êáé íá ðñïóôáôåýïõí 
ôïõò ãýñù ôïõò.

¼ôáí  âÞ÷ïõí Þ öôåñíßæïíôáé íá óêåðÜæïõí ôï óôüìá êáé ôç ìýôç ìå ÷áñôïìÜíôéëï, ôï ïðïßï 
áìÝóùò ìåôÜ èá ðåôïýí óôï êáëÜèé áðïññéììÜôùí.

Åöüóïí äåí õðÜñ÷åé ÷áñôïìÜíôéëï, äåí ðñÝðåé íá ÷ñçóéìïðïéïýí ðïôÝ ôçí ðáëÜìç, áëëÜ ôçí 
åóùôåñéêÞ åðéöÜíåéá ôïõ áãêþíá.

Íá ðëÝíïõí ôá ÷Ýñéá ôïõò óõ÷íÜ êáé êõñßùò ðñéí ôï öáãçôü.

Íá ðëÝíïõí ôá ÷Ýñéá ìå óáðïýíé ãéá 15´´- 20´´ Þ ìå åéäéêü áëêïïëïý÷ï äéÜëõìá Þ ìáíôéëÜêéá 
åìðïôéóìÝíá ìå áëêïüëç.

Íá Ý÷ïõí ðÜíôá áíôéóçðôéêÜ ìáíôéëÜêéá óôçí ôóÜíôá ôïõò.

¼ôáí  âñßóêïíôáé åêôüò óðéôéïý, íá ÷ñçóéìïðïéïýí ôá áíôéóçðôéêÜ ìáíôéëÜêéá, áêüìç êáé ãéá 
íá áêïõìðÞóïõí üôé ÷ñçóéìïðïéåßôáé êáé áðü Üëëïõò, üðùò ðüìïëá, ÷åñïýëéá, ðïíôßêé 
õðïëïãéóôÞ êëð.

Íá ìçí áêïõìðïýí ôá ÷Ýñéá óôï óôüìá, óôç ìýôç Þ óôá ìÜôéá.

Íá ìç ìïéñÜæïíôáé ôá ðñïóùðéêÜ ôïõò åßäç, êáé êõñßùò óêåýç öáãçôïý, ðïôÞñé íåñïý êëð.

Ìáèáßíïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò:

8

8

8

8

8

8

8

8

Ç áõîáíüìåíç êßíçóç óôïõò äñüìïõò, ôá áíáîéüðéóôá ïäéêÜ äßêôõá, ç Ýëëåéøç óçìáôïäüôçóçò 
êáé ðåæïäñïìßùí óå óõíäõáóìü ìå ôï Üã÷ïò ôùí ïäçãþí ãéá ôçí Ýãêáéñç Üöéîç óôïí 
ðñïïñéóìü ôïõò, êáèéóôïýí ôçí ìåôáêßíçóç ôùí ðáéäéþí áðü êáé ðñïò ôï ó÷ïëåßï éäéáßôåñá 
åðéêßíäõíç. Ãéá ôçí áðïöõãÞ áôõ÷çìÜôùí, ïöåßëïõìå íá äéäÜîïõìå óôá ðáéäéÜ ìáò, ðñüôõðá 
óõìðåñéöïñÜò ðåæþí. 

Ìáèáßíïõìå óôá ðáéäéÜ ôç ëåéôïõñãßá ôùí óçìáôïäïôþí êáé ôç ÷ñÞóç ôùí äéáâÜóåùí ãéá 
ôïõò ðåæïýò ðïõ ðñÝðåé íá ÷ñçóéìïðïéïýí êáé ôá ßäéá.

ÊÜíïõìå ôç äéáäñïìÞ áðü êáé ðñïò ôï ó÷ïëåßï ìáæß ôïõò, åðéóçìáßíïíôáò ðéèáíïýò 
êéíäýíïõò.

Äåí åðéôñÝðïõìå óôá ðáéäéÜ, êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò äéáäñïìÞò, íá áðïìáêñýíïíôáé áðü 
êïíôÜ ìáò, ðåñðáôþíôáò ìüíá ôïõò Þ âáäßæïíôáò ðéï ãñÞãïñá áðü åìÜò.

Öñïíôßæïõìå íá ôïõò ìáèáßíïõìå íá îåêéíïýí åãêáßñùò þóôå íá åßíáé óõíåðÞ óôçí þñá 
ÜöéîÞò ôïõò óôï ó÷ïëåßï, äéáöïñåôéêÜ, ç âéáóýíç ìðïñåß íá áðïöÝñåé ôñáõìáôéóìïýò êáé 
áôõ÷Þìáôá.

Äåí åðéôñÝðïõìå ôï ðáé÷íßäé Ýîù áðü ôá ó÷ïëéêÜ êôÞñéá.

Ðëçñïöïñïýìå ôá ðáéäéÜ ãéá ôïí ñüëï ôùí ó÷ïëéêþí ôñï÷ïíüìùí êáé ôá ðñïôñÝðïõìå íá 
ôïõò õðáêïýïõí

Ìáèáßíïõìå óôá ðáéäéÜ íá ôçñïýí ôïõò êáíüíåò ìåôáöïñÜò ðïõ ïñßæåé 
ï ïäçãüò ôïõ ó÷ïëéêïý ëåùöïñåßïõ.

Öñïíôßæïõìå íá åßìáóôå ëßãç þñá íùñßôåñá óôï ÷þñï åðéâßâáóçò ôïõ 
ó÷ïëéêïý ëåùöïñåßïõ áðü ôïí ðñïêáèïñéóìÝíï ÷ñüíï.

Õðåíèõìßæïõìå êáèçìåñéíÜ óôá ðáéäéÜ íá öïñïýí ðÜíôá ôç æþíç 
áóöáëåßáò êáé íá ìçí ìåôáêéíïýíôáé ìÝóá óôï ó÷ïëéêü ëåùöïñåßï, êáôÜ 
ôç äéÜñêåéá ôçò äéáäñïìÞò.

ÊáôÜ ôçí áðïâßâáóç ôïõò, öñïíôßæïõìå ðÜíôá íá ôá ðáñáëáìâÜíåé êÜðïéïò åíÞëéêáò, ï 
ïðïßïò èá ðñÝðåé íá åßíáé óôï ÷þñï áðïâßâáóçò íùñßôåñá áðü ôïí ðñïêáèïñéóìÝíï ÷ñüíï.

Êáëïýìå ôá ðáéäéÜ ìáò íá åßíáé åõãåíéêÜ êáé õðÜêïõá áðÝíáíôé óôï óõíïäü áëëÜ êáé óôïí 
ïäçãü ôïõ ó÷ïëéêïý ëåùöïñåßïõ.

Ôïðïèåôïýìå §ôá ðáéäéÜ óôá ðßóù êáèßóìáôá ôïõ ï÷Þìáôïò êáé åÜí áõôÜ åßíáé ðïëý ìéêñÜ, 
öñïíôßæïõìå ãéá ôçí áãïñÜ ôùí åéäéêþí êáèéóìÜôùí.

ÖïñÜìå êáé åìåßò ðÜíôá, ìáæß ìå ôá ðáéäéÜ, ôç æþíç áóöáëåßáò, äßíïíôÜò ôïõò ôï æùíôáíü 
ðáñÜäåéãìá óõíåôÞò ïäéêÞò óõìðåñéöïñÜò.

Ìå ôçí åßóïäü ìáò óôï áõôïêßíçôï, áóöáëßæïõìå üëåò ôéò ðüñôåò êáé ìáèáßíïõìå óôá 
ðáéäéÜ 
íá ìçí åðé÷åéñïýí ôï Üíïéãìá ôïõò.

Äåí ôïõò åðéôñÝðïõìå íá áíïßãïõí ôá ðáñÜèõñá êáé íá âãÜæïõí ôá ÷Ýñéá ôïõò Ýîù áðü 
áõôÜ áêüìá êáé óå óôÜóç.

Äåí åãêáôáëåßðïõìå ôá ðáéäéÜ ðïôÝ ìüíá ôïõò óôï áõôïêßíçôï, ïýôå ãéá ìéêñü ÷ñïíéêü 
äéÜóôçìá.

Ìåôáêéíïýìáóôå ðåæïß:

Ìåôáêéíïýìáóôå ìå ó÷ïëéêü ëåùöïñåßï:

Ìåôáêéíïýìáóôå ìå áõôïêßíçôï:
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8

Êáíüíåò ÕãéåéíÞò Ç ìåôáêßíçóç ôùí ðáéäéþí áðü êáé 
ðñïò ôï ó÷ïëåßï



Ç ¸íùóç ÅñãáæïìÝíùí Êáôáíáëùôþí ÅëëÜäïò ôçò ÃÓÅÅ êáé ï 

ÂÞìá 99,5 áíáëáìâÜíïõí Üëëç ìéá ðñùôïâïõëßá ãéá ôç óôÞñéîç 

êïéíùíéêþí ïìÜäùí ðïõ äïêéìÜæïíôáé áðü ôçí ïéêïíïìéêÞ êñßóç.

Ç Óõììá÷ßá êáôÜ ôçò Áêñßâåéáò Ýãéíå ÊáëïêáéñéíÞ êáé ôþñá 

öïñÜåé ôá ó÷ïëéêÜ ôçò!

Ê Á Ë Ï Õ Ì Å

Åðé÷åéñçìáôßåò áðü ôï ÷þñï ôçò éäéùôéêÞò åêðáßäåõóçò, üëùí ôùí åéäþí êáé êáôçãïñéþí, áëëÜ êáé 

åìðüñïõò âéâëßùí êáé ó÷ïëéêþí ðñïúüíôùí, åëåõèåñïåðáããåëìáôßåò êáèçãçôÝò êáé äáóêÜëïõò, íá 

ðñï÷ùñÞóïõí óå ðñïóöïñÝò êáé åêðôþóåéò ãéá üóï ôï äõíáôü ðåñéóóüôåñïõò ìáèçôÝò Þ óðïõäáóôÝò êáôÜ 

ôç íÝá ó÷ïëéêÞ ðåñßïäï.

Ï ÂÞìá 99,5 äåóìåýåôáé ãéá ôçí ðñïâïëÞ üëùí ôùí åðé÷åéñÞóåùí êáé åðáããåëìáôéþí ðïõ èá ãßíïõí ìÝëç 

ôçò Ó×ÏËÉÊÇÓ ÓÕÌÌÁ×ÉÁÓ êáôÜ ôçò áêñßâåéáò, ãéá üóï äéÜóôçìá äéáñêÝóåé ç åíÝñãåéá áõôÞ.

Ïé åðé÷åéñÞóåéò ðïõ åðéèõìïýí íá ãßíïõí ìÝëç ôçò Ó×ÏËÉÊÇÓ ÓÕÌÌÁ×ÉÁÓ ìðïñïýí íá óôÝëíïõí ôá 

óôïé÷åßá ôïõò: 

E-mail:  symmaxia@vimafm995.gr

ÔçëÝöùíï åðéêïéíùíßáò:  211 365 7905

www.in.gr/symmaxia  

Óôç óõíÝ÷åéá ï ÂÞìá 99,5 èá ðñïâÜëåé óõíå÷þò áðü ôç óõ÷íüôçôÜ ôïõ ôá ìÝëç ôçò Ó×ÏËÉÊÇÓ ÓÕÌÌÁ×ÉÁÓ, 

êáèþò êáé áðü ôçí éóôïóåëßäá www.in.gr/symmaxia, ðñïêåéìÝíïõ íá ðñïâëçèïýí êáé íá ãßíïõí ãíùóôÝò 

ïé ðñïóöïñÝò ôïõò.

Ç ÓÕÌÌÁ×ÉÁ ÊÁÔÁ ÔÇÓ ÁÊÑÉÂÅÉÁÓ
öïñÜåé ôá Ó×ÏËÉÊÁ ôçò!

ÓÕÌÌÁ×ÉÁ ÊÁÔÁ ÔÇÓ ÁÊÑÉÂÅÉÁÓ
ÌÉÁ ÐÑÙÔÏÂÏÕËÉÁ ÔÇÓ ÅÍÙÓÇÓ ÅÑÃÁÆÏÌÅÍÙÍ

ÊÁÔÁÍÁËÙÔÙÍ ÅËËÁÄÏÓ ÔÇÓ ÃÓÅÅ ÊÁÉ ÔÏÕ ÂÇÌÁ 99,5 FM

ÅÍÙÓÇ ÅÑÃÁÆÏÌÅÍÙÍ
ÊÁÔÁÍÁËÙÔÙÍ ÅËËÁÄÁÓ


