
Τι µπορούµε να κάνουµε για να διατηρήσουµε τον αέρα στην 
τάξη καθαρό;

Απάντηση A  

Απάντηση B 

Απάντηση C 

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Ανοίγουµε τα παράθυρα για να επιτρέψουµε τη 
ροή του αέρα
Ενεργοποιούµε τον καθαριστή αέρα

Αποφεύγουµε τη χρήση σπρέι όπως αποσµητικό, 
λακ µαλλιών ή βαφή µε σπρέι
Όλα τα παραπάνω

  D



Κάρτες μετριασμού



Εάν η τάξη σας βρίσκεται κοντά σε πολυσύχναστο δρόµο, ποιος είναι 
ο καλύτερος τρόπος για να καθαρίσετε τον αέρα στην τάξη σας;

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Καθαριστής αέρα

Σπρέι αποσµητικού 

χώρου Κεριά

Ανοίγουµε τα παράθυρα για να επιτρέψουµε τη 
ροή του αέρα
A



Κάρτες μετριασμού



Τα παράθυρα είναι κλειστά όλη µέρα και η τάξη είναι 
αποπληκτική. Πώς µπορείτε να το αλλάξετε αυτό;

Απάντηση A 

Απάντηση B

ΑπάντησηC

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Ανοίγετε τον καθαριστή αέρα 

Ανοίγεται το παράθυρο 

Αγνόησέ το

Ανάβετε ένα κερί

B



Κάρτες μετριασμού



Είναι άνοιξη και υπάρχει πολλή γύρη στον αέρα στην τάξη. Ποιος είναι 
ο καλύτερος τρόπος για να καθαρίσει η τάξη;

Απάντηση A

Απάντηση B

ΑπάντησηC

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Κρατήστε το παράθυρο ανοιχτό 

Βάλτε περισσότερα φυτά στην τάξη 

Χρησιµοποιήστε τον καθαριστή 

αέρα Φορέστε µάσκα προσώπου

C



Κάρτες μετριασμού



Ποιος ρύπος αφαιρείται πιο εύκολα από τον καθαριστή αέρα;

Απάντηση A

Απάντηση  B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Γύρη

Σκόνη

Βακτήρια

Εξαρτάται από το µέγεθος του ρύπου 

D



Κάρτες μετριασμού



Τι πρέπει να κάνετε για να αποτρέψετε την εξάπλωση του 
κρυολογήµατος στην τάξη σας;

Απάντηση A 

ΑπάντησηB

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Καλύψτε το στόµα σας όταν βήχετε ή φτερνίζεστε 

Μοιραστείτε µπουκάλια νερού

Αγκαλιάστε όλους όσους θα σας αφήσουν

Τρώτε πολλά κρεµµύδια

A



Κάρτες μετριασμού



Ποια από τις παρακάτω δραστηριότητες συµβάλλει στη ρύπανση 
του εσωτερικού αέρα στα σπίτια µας;

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Χρησιµοποιώντας αρωµατικά κεριά και 
αποσµητικά χώρου
Τακτικός αερισµός των δωµατίων 

Παίζοντας παιχνίδια σε εξωτερικούς χώρους 

Πότισµα φυτών εσωτερικού χώρου

A



Κάρτες μετριασμού



Πώς µπορείτε να βοηθήσετε στη µείωση της ατµοσφαιρικής 
ρύπανσης των εσωτερικών χώρων που προκαλείται από την υγρασία 
και την ανάπτυξη µούχλας;

Απάντηση A 

Απάντηση B

ΑπάντησηC

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Κρατήστε τον ανεµιστήρα εξάτµισης του µπάνιου 
απενεργοποιηµένο κατά τη διάρκεια του ντους
∆ιορθώστε αµέσως τυχόν διαρροές ή ζηµιές από 

νερό
Χρησιµοποιήστε υγραντήρες για να προσθέσετε 

περισσότερη υγρασία στον αέρα
Κρατήστε τα παράθυρα κλειστά για να 

αποφύγετε τη διαφυγή υγρασίας
B



Κάρτες μετριασμού



Πώς η φύτευση δέντρων συµβάλλει στην καλύτερη ποιότητα 
του αέρα;

Απάντηση A 

Απάντηση B 

Απάντηση C 

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Τα δέντρα απελευθερώνουν επιβλαβή αέρια 
στην ατµόσφαιρα
Τα δέντρα µειώνουν τα επίπεδα οξυγόνου στον 
αέρα
Τα δέντρα απορροφούν διοξείδιο του άνθρακα 
και παράγουν οξυγόνο
Τα δέντρα αυξάνουν τη ρύπανση των υδάτων

   C



Κάρτες μετριασμού



Ποιο από τα παρακάτω µπορεί να βοηθήσει στην προστασία 
των πνευµόνων σας από την εξωτερική ατµοσφαιρική 
ρύπανση όταν οδηγείτε ποδήλατο ή σκούτερ;

Απάντηση A

Απάντηση B

Απάντηση C

 Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Φορώντας κράνος ποδηλάτου

Οδηγείτε κοντά σε µεγάλη κίνηση για να 
φτάσετε στον προορισµό σας πιο γρήγορα
Φορώντας µάσκα σχεδιασµένη να φιλτράρει 

τους ρύπους
Οδηγώντας σε ώρες αιχµής όταν περισσότεροι 
άνθρωποι είναι στους δρόµους
C



Κάρτες μετριασμού



Τι µπορείτε να κάνετε για να µειώσετε την ατµοσφαιρική 
ρύπανση που προκαλείται από τα οχήµατα;

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Ενθαρρύνετε τη χρήση των δηµόσιων µέσων 
µεταφοράς και την οµαδική χρήση αυτοκινήτου 
Οδηγήστε µόνοι σας σε ένα αυτοκίνητο για µικρές 
αποστάσεις
Χρησιµοποιήστε πετρελαιοκίνητα οχήµατα

∆ιατηρήστε τον κινητήρα σε λειτουργία όταν είναι 
σταθµευµένος για να παραµείνετε δροσερός
  A



Κάρτες μετριασμού



Πώς µπορούν τα φυτά εσωτερικού χώρου να βοηθήσουν 
στη βελτίωση της ποιότητας του αέρα εσωτερικού χώρου;

Απάντηση A

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Τα φυτά εσωτερικού χώρου απελευθερώνουν 
επιβλαβή αέρια στον αέρα
Τα φυτά εσωτερικού χώρου µπορούν να 
προσελκύσουν παράσιτα και έντοµα
Τα φυτά εσωτερικού χώρου απορροφούν ορισµένους 
ατµοσφαιρικούς ρύπους και παράγουν οξυγόνο
Τα φυτά εσωτερικού χώρου αυξάνουν την ανάγκη για 
κλιµατισµό
  C



Κάρτες μετριασμού



Πώς συµβάλλει η οδήγηση µαζί µε φίλους στη 
βελτίωση της ποιότητας του αέρα;

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση

Μειώνει τον αριθµό των φίλων µε τους 
οποίους µπορείτε να κάνετε παρέα 
Εξοικονοµεί χρήµατα από τα καύσιµα

Μειώνει τον αριθµό των αυτοκινήτων στο 
δρόµο, µειώνοντας τις εκποµπές ρύπων 
∆εν συµβάλλει στην βελτίωση της ποιότητας 
του αέρα
  C



Κάρτες μετριασμού



Πώς µπορείτε να βοηθήσετε στη µείωση της ατµοσφαιρικής 
ρύπανσης κατά τη διάρκεια ενός φεστιβάλ ή γιορτής που 
περιλαµβάνει πυροτεχνήµατα;

Χρησιµοποιήστε όσο το δυνατόν περισσότερα 

πυροτεχνήµατα για να κάνετε την εκδήλωση πιο ευχάριστη 

Ρίξτε πυροτεχνήµατα κοντά στα σπίτια των ανθρώπων για 

να µοιραστείτε τον ενθουσιασµό

Επιλέξτε φιλικά προς το περιβάλλον πυροτεχνήµατα που 

παράγουν λιγότερο καπνό και ρύπους ή drones µε φώτα 

Τα πυροτεχνήµατα δεν συµβάλλουν στην ατµοσφαιρική 

ρύπανση

   C

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Ανοίγοντας τα παράθυρα κατά τη διάρκεια 
της ηµέρας για να µπει καθαρός αέρας
Καίγοντας αρωµατικά κεριά για να 
δηµιουργήσετε µια ευχάριστη µυρωδιά
Χρησιµοποιώντας έναν υγραντήρα για να 
αυξήσετε τα επίπεδα υγρασίας
Κρατώντας τα παράθυρα κλειστά όλη την ηµέρα
για να µπλοκάρουν τους εξωτερικούς ρύπους 
A 

Ποιες από τις παρακάτω ενέργειες µπορούν να βοηθήσουν 
στη βελτίωση της ποιότητας του εσωτερικού αέρα στο 
σπίτι κατά τη διάρκεια του καλοκαιριού;

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Πώς συµβάλλει ο τακτικός καθαρισµός στην καλύτερη 
ποιότητα του εσωτερικού αέρα;

Ο καθαρισµός εισάγει περισσότερη σκόνη και 
αλλεργιογόνα στον αέρα
Τα προϊόντα καθαρισµού απελευθερώνουν 
επιβλαβείς χηµικές ουσίες στον αέρα
Ο καθαρισµός αποµακρύνει τη σκόνη και τα 
αλλεργιογόνα, οδηγώντας σε καθαρότερο αέρα 
Ο καθαρισµός δεν έχει καµία επίδραση στην 
ποιότητα του εσωτερικού αέρα
   C

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Ποιο από τα παρακάτω µπορεί να βοηθήσει στη βελτίωση 
της ποιότητας του εσωτερικού αέρα όταν κάποιος είναι 
άρρωστος και βήχει συχνά;

Χρησιµοποιώντας έναν ανεµιστήρα για την 
κυκλοφορία του αέρα γύρω από το δωµάτιο 
Κρατήστε τα παράθυρα κλειστά για να κρατήσετε 
το δωµάτιο ζεστό
Χρησιµοποιώντας έναν καθαριστή αέρα για να 
φιλτράρετε µικρόβια και σωµατίδια 
Χρησιµοποιώντας αρωµατικά κεριά για να 
δηµιουργήσετε µια ευχάριστη µυρωδιά
   C

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Πώς µπορεί να ωφελήσει την ποιότητα του εσωτερικού 
αέρα η διατήρηση των επιπέδων υγρασίας των 
εσωτερικών χώρων στο ιδανικό εύρος;

Τα υψηλά επίπεδα υγρασίας εµποδίζουν την 
ανάπτυξη µούχλας και βακτηρίων
Τα χαµηλά επίπεδα υγρασίας συµβάλλουν στη 
µείωση της σκόνης στον αέρα
Τα σωστά επίπεδα υγρασίας κάνουν τον αέρα να 
µοιάζει πιο ζεστός
Η διατήρηση ιδανικών επιπέδων υγρασίας 
µπορεί να αποτρέψει αναπνευστικά προβλήµατα

D 

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Ποιος είναι ένας τρόπος για να µειώσετε την έκθεση σε αλλεργιογόνα 
και ακάρεα σκόνης στην κρεβατοκάµαρα;

Κρατώντας τα παράθυρα ανοιχτά όλη την ώρα

Χρησιµοποιώντας καλύµµατα στρώµατος και 
µαξιλαριών ανθεκτικά στα αλλεργιογόνα 
Τοποθέτηση φυτών εσωτερικού χώρου στην 
κρεβατοκάµαρα
Χρησιµοποιώντας αποσµητικά χώρου µε 
έντονο άρωµα
B 

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Hoe kan je huisstofmijt en allergenen in de slaapkamer verm

Antwoord A De ramen altijd open houden

Antwoord B Gebruik een anti-allergene matras en kus

Antwoord C Kamerplanten plaatsen in de slaapkamer

Antwoord D Gebruik van sterk geurende luchtverfrisser

Juiste Antwoord B

Πώς µπορείτε να βο      
 
ηθήσετε

 
στη

 
µείωση

 
της ατµοσφαιρικής ρύπανσης 

που προκαλείται από το κάπνισµα στο σπίτι;
Καπνίστε στο σαλόνι για να µην καπνίζετε το 
υπόλοιπο σπίτι
Ενθαρρύνετε τα µέλη της οικογένειας να καπνίζουν 
σε εσωτερικούς χώρους για να παραµείνουν ζεστά
Ζητήστε από τους καπνιστές να καπνίζουν έξω από 
το σπίτι
Χρησιµοποιήστε αποσµητικά χώρου για να 
καλύψετε τη µυρωδιά του καπνού

  C

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



deren?

slopen

Ποιες από τις παρακάτω ενέργειες µπορούν να βοηθήσουν στη µείωση 
της ρύπανσης του εσωτερικού αέρα από το µαγείρεµα;

Μαγείρεµα χωρίς τη χρήση του ανεµιστήρα 
εξάτµισης ή του απορροφητήρα
Μαγείρεµα µε γκαζάκι

Χρησιµοποιώντας τον φούρνο και τα µάτια της 
κουζίνας ταυτόχρονα για πιο γρήγορο µαγείρεµα 
Χρήση του ανεµιστήρα εξάτµισης ή του 
απορροφητήρα µε φίλτρο κατά το µαγείρεµα
D

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Πώς µπορείτε να βοηθήσετε στην πρόληψη της ρύπανσης του 
εσωτερικού αέρα από τον καπνό του τσιγάρου στο σπίτι σας;

Κάπνισµα στους εσωτερικούς χώρους µε κλειστά 
παράθυρα
Ζητώντας από τα µέλη της οικογένειας να 
καπνίσουν στην κουζίνα
Χρήση καθαριστών αέρα στους χώρους 
καπνίσµατος
Ενθάρρυνση των µελών της οικογένειας να 
κόψουν το κάπνισµα
  D

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Ποιο από τα παρακάτω φυτά εσωτερικού χώρου µπορεί να βοηθήσει 
στη βελτίωση της ποιότητας του εσωτερικού αέρα αποµακρύνοντας τις 
τοξίνες;

Κάκτος

Σανσεβιέρια

Ηλιοτρόπιο

Τουλίπα

   B

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Ποιος είναι ο σκοπός της χρήσης καθαριστών αέρα σε 
εσωτερικούς χώρους;

Αφαιρεί το οξυγόνο από τον αέρα

προσθέτει άρωμα στον αέρα

Για το φιλτράρισμα των ρύπων και τη βελτίωση 
της ποιότητας του αέρα
Μειώνει τη θερμοκρασία σε εσωτερικούς 
χώρους

C 

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Πώς συμβάλλει ο σωστός αερισμός στην καλύτερη ποιότητα 
του εσωτερικού αέρα;

Βοηθά να διατηρείται ο αέρας πιο ζεστός κατά τη 
διάρκεια του κρύου καιρού
Επιτρέπει στην εξωτερική ατμοσφαιρική ρύπανση 
να εισέλθει στον εσωτερικό χώρο
Μειώνει τη συγκέντρωση των ρύπων του αέρα σε 
εσωτερικούς χώρους
Αυξάνει τα επίπεδα υγρασίας σε εσωτερικούς 
χώρους

   C

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Τι πρέπει να κάνετε αν παρατηρήσετε ότι η μούχλα 
αναπτύσσεται στην κρεβατοκάμαρά σας;

Αγνοήστε το, καθώς η μούχλα είναι αβλαβής.

Κρατήστε τα παράθυρα κλειστά για να 
αποτρέψετε την εξάπλωση των σπορίων μούχλας
Καθαρίστε τη μούχλα χρησιμοποιώντας χλωρίνη 
και νερό
Ενημερώστε αμέσως έναν ενήλικα ή κηδεμόνα

  D

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D 

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Ποιο από τα παρακάτω μπορεί να βοηθήσει στη μείωση της 
ατμοσφαιρικής ρύπανσης των εσωτερικών χώρων από νέα επίπλωση;

Κλείστε τα παράθυρα

Χρήση προϊόντων καθαρισμού

Χρησιμοποιώντας αποσμητικά χώρου με 
έντονα αρώματα
Σωστός αερισμός νέων επίπλων και δομικών 
υλικών
  D

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D 

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Ποιο από τα παρακάτω πρέπει να καθαρίζεται ή να αντικαθίσταται 
τακτικά για να βελτιωθεί η ποιότητα του εσωτερικού αέρα;

Καθαριστές αέρα και ανεμιστήρες εξάτμισης 

Χαλιά

Φυτά και κουρτίνες εσωτερικού χώρου 

Παράθυρα και πόρτες

  B

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D 

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Ποια από τις παρακάτω δραστηριότητες μπορεί να βοηθήσει 
στη διατήρηση της καλής ποιότητας του εσωτερικού αέρα κατά 
τους χειμερινούς μήνες;

Κρατώντας τα παράθυρα ανοιχτά όλη την ώρα για 
να μπει καθαρός αέρας
Χρήση θερμαντήρα χώρου χωρίς κατάλληλο 
αερισμό
Φοράτε ζεστά ρούχα σε εσωτερικούς χώρους για να 
αποφύγετε τη χρήση του θερμαντήρα 
Χρησιμοποιώντας έναν υγραντήρα για να 
προσθέσετε υγρασία στον αέραr
  D

Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D 

Σωστή απάντηση



Κάρτες μετριασμού



Πώς η διατήρηση των κατοικίδιων ζώων καθαρά και περιποιημένα 
συμβάλλει στην καλύτερη ποιότητα του εσωτερικού αέρα;

Η περιποίηση των κατοικίδιων μπορεί να 
απελευθερώσει περισσότερα αλλεργιογόνα στον αέρα 
Τα καθαρά και περιποιημένα κατοικίδια βγάζουν 
λιγότερο τρίχωμα
Η γούνα και το τρίχωμα των κατοικίδιων δεν 
επηρεάζουν την ποιότητα του εσωτερικού αέρα
Η τακτική περιποίηση των κατοικίδιων βοηθά στον 
καθαρισμό του αέρα
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Απάντηση A 

Απάντηση B

Απάντηση C

Απάντηση D 

Σωστή απάντηση
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