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Euro Funeral Services

Ôçë. 9759 9759

Áîéüðéóôï • ÅéëéêñéíÝò • ÁîéïðñåðÝò

ÅËËÇÍÉÊÏ ÃÑÁÖÅÉÏ ÔÅËÅÔÙÍ
Åîõðçñåôïýìå üëï ôï Óýäíåû

• ÁðïêëåéóôéêÜ ãéá ôçí ÅëëçíéêÞ
Ðáñïéêßá
Ðëçñþóôå ôçí êçäåßá ìå ìçíáßåò äüóåéò
ãéá äýï ÷ñüíéá.
• ÐñïêáôáâïëéêÞ áãïñÜ ôÜöïõ óôï
êïéìçôÞñéï óå ôùñéíÝò ôéìÝò

îåðëçñþíïíôÜò ôïí ìå äüóåéò ãéá
äýï ÷ñüíéá.

• Ìíçìåßï ôÜöïõ - ôï ßäéï ìå äüóåéò.
• ÌåôáêïìéäÞ óïñïý óôçí ÅëëÜäá,
ìðïñåß åðßóçò íá óõìðåñéëçöèåß óôï
ó÷Ýäéü áðïðëçñùìÞò.

• Ôï ó÷Ýäéï ðëçñùìþí äéáôßèåôáé
åðßóçò ãéá óõíôáîéïý÷ïõò
ãÞñáôïò.

• ÄùñåÜí ëåùöïñåßá áðï ôéò åêêëçóßåò
ãéá ôá êïéìçôÞñéá

Head Office and Chapel
890 Canterbury Rd., 

Roselands, 2196
•

10 Hassall Street
Parramatta, 2150

14334

Óôç äéÜèåóç óáò ãéá 24þñåò óå üëï ôï Óýäíåû

Opening 

Soon!
ÍÝï Ãñáöåßï 

óôï 23 Regent 

St., Kogarah

14536

Ôá 4+1 ìõóôéêÜ ãéá 
ôçí ðñüëçøç ôïõ åãêåöáëéêïý
Ô

á åãêåöáëéêÜ åðåéóü-
äéá äåí åßíáé Ýíá ðå-
ðñùìÝíï ðïõ äåí ìðï-

ñåß íá áðïöåõ÷èåß. Óýìöùíá
ìå Ýñåõíá ðïõ Ýãéíå óôéò Ç-
ÐÁ, ðñïêýðôåé üôé áðü ôá
700.000 åãêåöáëéêÜ åðåéóü-
äéá ðïõ êáôáãñÜöïíôáé êÜèå
÷ñüíï óôç ÷þñá, ôá 600.000
èá ìðïñïýóáí íá åß÷áí ðñï-
ëçöèåß! Áõôü ôï ðñáãìáôéêÜ
åíôõðùóéáêü üóï êáé ðáñÞãï-
ñï íïýìåñï óçìáßíåé óçìáíôé-
êÝò áëëáãÝò óôïí ôñüðï æùÞò
åíüò áíèñþðïõ áëëÜ êáé ìå-
ãÜëç ðñïóï÷Þ. 

1) Ðßåóç
Ðñþôá áð’ üëá åßíáé áðá-

ñáßôçôï íá åëÝã÷åé êáíåßò ôçí
ðßåóÞ ôïõ. Áõôü óçìáßíåé óõ-
÷íÞ ìÝôñçóÞ ôçò êáé åöüóïí
ïé ôéìÝò õðåñâáßíïõí ôá öõ-
óéïëïãéêÜ, ëÞøç öáñìÜêùí
ãéá ôç ìåßùóÞ ôçò. Ï Ýëåã÷ïò
ôçò ðßåóçò ìåéþíåé ôüóï ôïí
êßíäõíï åãêåöáëéêïý üóï êáé
êáñäéïðÜèåéáò. 

2) ÊÜðíéóìá
Å÷åé îåêáèáñéóôåß áðü Ý-

ñåõíåò üôé ôï ôóéãÜñï ðáßæåé
óçìáíôéêü ñüëï óôçí ðñïåôïé-
ìáóßá ôïõ åäÜöïõò ãéá ôçí
åêäÞëùóç åíüò åãêåöáëéêïý
åðåéóïäßïõ. ÓõãêåêñéìÝíá, Ý-
÷åé áðïäåé÷ôåß üôé ï êßíäõíïò
ãéá ôïõò áíèñþðïõò ðïõ Ý-
÷ïõí êüøåé ôï êÜðíéóìá áðü
äýï Ýùò ðÝíôå ÷ñüíéá åßíáé
ìéêñüôåñïò áðü ôïí êßíäõíï
ðïõ áíôéìåôùðßæïõí åêåßíïé
ðïõ ôï óõíå÷ßæïõí. Åßíáé ëïé-
ðüí îåêÜèáñï üôé áîßæåé ôïí
êüðï íá óôáìáôÞóåé êáíåßò
ôçí êáêÞ óõíÞèåéá. 

3) ÃõìíáóôéêÞ
ÊÜôé Üëëï ðïõ áðïäåäåéã-

ìÝíá áîßæåé åßíáé íá âÜëïõìå
ôçí Üóêçóç óôç æùÞ ìáò. Ç Þ-

ðéá Üóêçóç êÜíåé ôçí êáñäéÜ
ðéï äõíáôÞ, ïðüôå âåëôéþíåé
ôçí êõêëïöïñßá ôïõ áßìáôïò.
Åðßóçò, âïçèÜåé óôïí Ýëåã÷ï
ôïõ âÜñïõò. Ïôáí êÜðïéïò åß-
íáé õðÝñâáñïò áõîÜíåé ôéò ðé-
èáíüôçôåò íá åìöáíßóåé õðÝñ-
ôáóç, áèçñùóêëÞñõíóç, êáñ-
äéïðÜèåéåò êáé äéáâÞôç, ðñï-
âëÞìáôá ðïõ ïäçãïýí óõ÷íÜ
óå åãêåöáëéêÜ. 

4) ÄéáôñïöÞ
Ôï Üëëï ìåãÜëï êåöÜëáéï

óôçí ðñüëçøç ôùí éó÷áéìéêþí
êáé áéìïññáãéêþí åãêåöáëé-
êþí åðåéóïäßùí åßíáé ç äéá-
ôñïöÞ. Ïé ðïëëÝò ìåñßäåò
öñïýôùí êáé ëá÷áíéêþí óôï
ðéÜôï ìáò êáèçìåñéíÜ åßíáé
ìéá óõìâïõëÞ-êëåéäß. 

Ï ñüëïò ôçò áóðéñßíçò 

ÐáñÜëëçëá, õðÜñ÷ïõí êáé
êÜðïéïé Üëëïé ðáñÜãïíôåò
ðïõ öáßíåôáé üôé ëåéôïõñãïýí
óáí áóðßäá êáôÜ ôùí åãêåöá-
ëéêþí åðåéóïäßùí. ÅíäåéêôéêÞ
åßíáé ç ðåñßðôùóç ôçò âéôáìß-
íçò Å, ðïõ Ý÷åé áðïäåé÷ôåß üôé
ìðïñåß íá ìåéþóåé êáôÜ 53%
ôïí êßíäõíï éó÷áéìéêïý åãêå-
öáëéêïý åðåéóïäßïõ, áëëÜ êáé

ôçò áóðéñßíçò. Ç ôåëåõôáßá,
óýìöùíá ìå Ýñåõíá Âñåôá-
íþí åðéóôçìüíùí, ìåéþíåé êá-
ôÜ 25% ôïí êßíäõíï ìç èáíá-
ôçöüñïõ åãêåöáëéêïý êáé êá-
ôÜ 16% ôïí êßíäõíï èáíÜôïõ
áðü êáñäéáããåéáêü ðñüâëç-
ìá. Óå áõôÞí ôçí Ýñåõíá âá-
óßóôçêå ç ïäçãßá ãéá ôçí êá-
èçìåñéíÞ ÷ïñÞãçóç áóðéñßíçò
ðñïëçðôéêÜ óå áóèåíåßò ðïõ
áíÞêïõí óôçí ïìÜäá õøçëïý
êéíäýíïõ ãéá åãêåöáëéêü. 

Ùóôüóï, äåäïìÝíùí ôùí
êéíäýíùí áðü ôçí áóðéñßíç
(áéìïññáãßåò, ãáóôñïåíôåñé-
êÞ áéìïññáãßá êáé íåöñéêÞ á-
íåðÜñêåéá) èá ðñÝðåé íá
óôáèìßæåôáé áðü ôïí ãéáôñü
áí Ýíáò áóèåíÞò åßíáé ðñïôé-
ìüôåñï íá ôçí ðáßñíåé Þ ü÷é.
ÅðéðëÝïí, ç ëÞøç áóðéñßíçò
äåí åßíáé óßãïõñï üôé èá âïç-
èÞóåé êáôÜ ôç äéÜñêåéá åíüò
åãêåöáëéêïý åðåéóïäßïõ, á-
öïý äåí ðñïêáëåßôáé ðÜíôá á-
ðü èñüìâï. ÊÜðïéá ìðïñåß íá
ðñïêëçèïýí áðü ôç äéÜññçîç
áããåßùí êáé óå ìéá ôÝôïéá ðå-
ñßðôùóç ç áóðéñßíç èá åðé-
äåßíùíå ôçí áéìïññáãßá óôïí
åãêÝöáëï. 

Ôï ëßðïò ôïõ øáñéïý

Åñåõíá Áìåñéêáíþí Ýäåéîå
üôé ôá ëéðáñÜ øÜñéá êáé ôá ù-
ìÝãá-3 ðïëõáêüñåóôá ëéðáñÜ
ïîÝá ðïõ õðÜñ÷ïõí óôï ëßðïò
ôïõ øáñéïý êáé ôï Ýëáéï ëéíá-
ñüóðïñïõ ìðïñåß íá åßíáé ôï
ßäéï áðïôåëåóìáôéêÜ óôçí
ðñïóôáóßá áðü èñïìâùôéêü
åãêåöáëéêü åðåéóüäéï üóï
êáé ç êáèçìåñéíÞ ëÞøç áóðé-
ñßíçò êáé ìÜëéóôá ÷ùñßò ôéò
ðáñåíÝñãåéÝò ôçò. Ùóôüóï, á-
ðü ôçí Ýñåõíá äåí ðñïêýðôåé
üôé áõôÜ ôá ëéðáñÜ ïîÝá ðñï-
óôáôåýïõí êáé áðü ôá áéìïñ-
ñáãéêÜ åðåéóüäéá. 


