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ÄÄÄÄÉÉÉÉÊÊÊÊÇÇÇÇÃÃÃÃÏÏÏÏÑÑÑÑÏÏÏÏÓÓÓÓ
STEPHEN VARVARESSOS

ÅÉÄÉÊÅÕÌÅÍÏÉ ÓÅ ÏËÁ ÔÁ ÍÏÌÉÊÁ ÆÇÔÇÌÁÔÁ
ÐÏÕ Å×ÏÕÍ Ó×ÅÓÇ ÌÅ

ÄÉÁÈÇÊÅÓ & ÊËÇÑÏÍÏÌÉÅÓ

Ç  Ð Ñ Ù Ô Ç Å Ð É Ó Ê Å Ø Ç Ä Ù Ñ Å Á Í
ÁíáëáìâÜíïõìå åðßóçò íïìéêÝò õðïèÝóåéò ãéá: 
• Åê÷þñçóç/ìåôáâßâáóç ðåñéïõóéáêþí ôßôëùí
• ÅìðïñéêÝò óõíáëëáãÝò
• Åêìéóèþóåéò
• ÅìðïñéêÝò äéáöïñÝò (äéåêäéêÞóåéò/áìöéóâçôÞóåéò)
• äéêáóôéêïýò áãþíåò

Ìå ðÜíù áðü 25 ÷ñüíéá ðåßñá, ðñïóöÝñïõìå 
Üñéóôç ðñïóùðéêÞ åîõðçñÝôçóç óå ëïãéêÝò ôéìÝò. 

Stephen Varvaressos & Associates
10th floor

82 Elizabeth Street, Sydney

TçëÝöùíï: 9221 8526

14278

ÅËËÇÍÉÊÏ ÃÑÁÖÅÉÏ ÊÇÄÅÉÙÍ
“ôï öùò ôçò ðßóôåùò”

783 New Canterbury Rd. 
Hurlstone Park,

áðÝíáíôé áðü ôçí åêêëçóßá 
ôïõ Áãßïõ ÓôåöÜíïõ

Ôçë. 1800 053 134
(24 þñåò ÷ùñßò ÷ñÝùóç ãéá ôçí ðåñéï÷Þ ôïõ Óýäíåû)

10792

ÐñïóùðéêÞ åîõðçñÝôçóç áðü 
ôïí ÊÙÓÔÁ & ôçí ÌÁÑÉÁ ÃÊÁÔÆÉÁ

Wishing our loyal supporters  
and many friends a Merry 

Christmas and a rewarding 
and happy New Year. 
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AMAZON PEST CONTROL

•  Ê á ô ó á ñ ß ä å ò
•  Ì å ñ ì ý ã ê é á
•  Ó ö Þ ê å ò

ÅéëéêñéíÞò åîõðçñÝôçóç - õðåõèõíüôçôá - áðïôåëÝóìáôá

• ÌÉ×ÁËÇÓ ËÁÑÄÇÓ Mob.: 0414 930 480
• ÔÁÓÏÓ ËÁÊÇÓ Mob.: 0413 626 554

ÁÁ ðð áá ëë ëë áá ãã åå ßß ôô åå  ôô þþ ññ áá  áá ðð üü ::

1 3 0 0  2 6 2  9 6 6
Ô ç ë å ö ù í å ß ó ô å  ã é á  ä ù ñ å Ü í  å ê ô ß ì ç ó ç

10940

•  Ô å ñ ì ß ô å ò  ( Ü ó ð ñ á  ì å ñ ì ý ã ê é á )

•  Á ñ Ü ÷ í å ò
•  Ì Ý ë é ó ó å ò
•  Ô ñ ù ê ô é ê Ü

ÌÞðùò ðïíÜåé ç ìÝóç óïõ;
ÌÞðùò åßóáé êé åóý ìéá
áðü ôá åêáôïììýñéá
ãõíáéêþí êÜèå çëéêßáò
ðïõ õðïöÝñïõí áðü Ý-
íôïíïõò ðüíïõò óôç ìÝ-
óç; ÌÜèå ãéáôß óõìâáß-
íåé áõôü áëëÜ êáé ðùò
ìðïñåßò íá åëáöñýíåéò
ôïí ðüíï Üìåóá.

Ç
ðñáãìáôéêüôçôá: ïé
ìõïóêåëåôéêÝò ðá-
èÞóåéò áðïôåëïýí

ôï ðéï êïéíü ðñüâëçìá õãåß-
áò ðïõ ó÷åôßæåôáé ìå ôçí åñ-
ãáóßá óôçí ÅõñùðáúêÞ
¸íùóç. ÌÜëéóôá, üðùò á-
ðïäåß÷ôçêå áðü ðñüóöáôç
åðéäçìéïëïãéêÞ Ýñåõíá, ìéá
íÝá êáôçãïñßá åñãáæïìÝíùí
ðïõ âñßóêïíôáé óôçí ïìÜäá
õøçëïý êéíäýíïõ ãéá ôÝôïéá
ðñïâëÞìáôá åßíáé ïé õðÜë-
ëçëïé ãñáöåßïõ êáé ãåíéêÜ
ôá Üôïìá ðïõ ÷åéñßæïíôáé ç-
ëåêôñïíéêïýò õðïëïãéóôÝò.
Áí ëïéðüí áíôéìåôùðßæåôå êé
åóåßò ðáñüìïéåò... åõáéóèç-
óßåò, ïé ðáñáêÜôù óõìâïõ-
ëÝò ôùí åéäéêþí óÜò áöï-
ñïýí Üìåóá. ¢ëëùóôå, üðùò
ìáò åðéóÞìáíå êáé ï êáèç-
ãçôÞò ÏñèïðåäéêÞò ôïõ Ðá-
íåðéóôçìßïõ Èåóóáëßáò ê.
Êùíóôáíôßíïò Ìáëßæïò: «Ïé
ðáèÞóåéò ôïõ ìõïóêåëåôéêïý
óõóôÞìáôïò ãåíéêÜ, áí äåí
áíôéìåôùðéóôïýí åãêáßñùò,
ìðïñåß íá ïäçãÞóïõí óå ìá-
êñï÷ñüíéåò åðþäõíåò êáôá-
óôÜóåéò êáé óùìáôéêÞ áíé-
êáíüôçôá».

Ï ðüíïò óôçí ìÝóç êáé ôçí
ðëÜôç áðïôåëïýí ôéò êïéíü-
ôåñåò ðáèÞóåéò ôçò óðïíäõ-
ëéêÞò óôÞëçò êáé õðïëïãßæå-
ôáé üôé ðÜíù áðü ôï 90-95%
ôùí áíèñþðùí Ý÷ïõí õðï-
óôåß ôïõëÜ÷éóôïí ìéá êñßóç
ñá÷éáëãßáò Þ ïóöõáëãßáò
óôç æùÞ ôïõò.

Ï ðüíïò óôç ìÝóç: Ýðåéôá

áðü ìéá åðßêõøç Þ Ýíá áðü-
ôïìï óêýøéìï íéþóåéò Ýíáí
ïîý êáé îáöíéêü ðüíï óôç
ìÝóç, ðïõ óå åìðïäßæåé íá
êÜíåéò ôçí ðáñáìéêñÞ êßíç-
óç, ôüôå óßãïõñá ðñüêåéôáé
ãéá «ëïõìðÜãêï».

Âñåò ôïí Ýíï÷ï: ôï «ëïõ-
ìðÜãêï» ìðïñåß íá óõìâåß
óôïí êáèÝíá êÜðïéá óôéãìÞ
Þ íá ôáëáéðùñåß êÜðïéïí
áñêåôÜ. Áí ïé êñßóåéò, ïé ï-
ðïßåò äéáñêïýí óõíÞèùò 3-4
çìÝñåò, åìöáíßæïíôáé óõ÷íÜ,
ôüôå ðéèáíüí íá êñýâïíôáé
óïâáñÜ ðñïâëÞìáôá óôç
óðïíäõëéêÞ óôÞëç (üðùò ð.÷.
óðïíäõëïáñèñßôéäá, äéóêï-
áñèñïðÜèåéá, êÞëç ìåóï-
óðïíäýëéïõ äßóêïõ ê.ëð.). Ãé
áõôü, áðü ôçí ðñþôç óôéãìÞ
åíçìÝñùóå ôï ãéáôñü óïõ.

Ðþò èá ðñïëÜâåéò ôïõò
ðüíïõò: ìå êßíçóç, ðåñðÜôç-
ìá, Üèëçóç, åñãïíïìéêÞ
äéüñèùóç ôçò êáñÝêëáò êáé
óõ÷íÜ äéáëåßììáôá. ÂÝâáéá,
ìéá êñßóç «ëïõìðÜãêï» äåí
ìðïñåß íá ðñïâëåöèåß. Áí
üìùò Ý÷åéò ðáñáðáíßóéá êé-
ëÜ, ìðïñåßò íá ðñïëÜâåéò ôéò
ðéèáíüôçôåò ìéáò êñßóçò,
ìåéþíïíôáò ôï óùìáôéêü óïõ
âÜñïò.

Ðþò èá áíáêïõöéóôåßò:
* ÌÝíïíôáò óôï êñåâÜôé

óå ýðôéá èÝóç êáé ôïðïèåôþ-

íôáò ìáîéëÜñéá êÜôù áðü ôá
ãüíáôá êáé óôç ñÜ÷ç Þ óå åì-
âñõúêÞ èÝóç (ìå ëõãéóìÝíá
ôá ðüäéá ðñïò ôçí êïéëéÜ,
óôï äåîß Þ áñéóôåñü ðëåõñü).

* ÂÜæïíôáò ìéá èåñìïöüñá
óôç ìÝóç Þ êáé åéäéêÞ æþíç.

* Áêïëïõèþíôáò ôç öáñ-
ìáêåõôéêÞ áãùãÞ ðïõ èá õ-
ðïäåßîåé ï ãéáôñüò (áíôé-
öëåãìïíþäç, áíáëãçôéêÜ,
ìõï÷áëáñùôéêÜ ê.Ü.).

Ï ðüíïò óôçí ðëÜôç

Âñåò ôïí Ýíï÷ï:
Óôï 70-90% ôùí ðåñéðôþ-

óåùí ï ðüíïò ðñïÝñ÷åôáé á-
ðü ðñïâëÞìáôá óôïõò ìõò
êáé ôïõò óõíäÝóìïõò, ôïõò ï-
ðïßïõò ç óõíå÷Þò êáôáðüíç-
óç êïõñÜæåé êáé ôïõò êÜíåé
óöé÷ôïýò, ìå áðïôÝëåóìá ïé
ðåñéï÷Ýò ðïõ ðñïóöýïíôáé
íá ðïíïýí. Ï ðüíïò Þ ôï
«ðéÜóéìï» óôçí ðëÜôç óõ÷íÜ
ìðïñåß íá ðçãÜæåé êáé áðü
êÜðïéåò êáêÝò óõíÞèåéåò ôçò
ðáéäéêÞò çëéêßáò ó÷åôéêÜ ìå
ôç óôÜóç ôïõ óþìáôïò, ðïõ
ïäçãïýí óå áëëïéþóåéò ôçò
óðïíäõëéêÞò óôÞëçò. Ïé ðéï
óõíçèéóìÝíåò áðü áõôÝò ôéò
áëëïéþóåéò åßíáé ç êýöùóç
(áýîçóç ôçò êõñôüôçôáò ôçò
ñÜ÷çò) êáé ç óêïëßùóç (ðëÜ-
ãéá ðáñáìüñöùóç ôçò óðïí-
äõëéêÞò óôÞëçò).


