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Όσο περισσότερα 
παίρνετε, τόσο 
περισσότερα 

χρειάζεται να χάσετε

Δ Ι Α Φ Η Μ Ι Σ Η

Εγκεκριμένο από την Αυστραλιανή Κυβέρνηση, Capital Hill, Canberra.

Ο τρόπος ζωής μας μπορεί να έχει σημαντική επίδραση στην 
υγεία και την ευημερία μας. 
Η ανθυγιεινή διατροφή και τα ανθυγιεινά ποτά σε συνδυασμό 
με την ανεπαρκή σωματική δραστηριότητα μπορούν εύκολα 
να οδηγήσουν σε αυξημένο κίνδυνο χρόνιων παθήσεων όπως 
ορισμένων καρκίνων, καρδιοπάθειας, και διαβήτη τύπου 2.
Ένας γρήγορος και εύκολος τρόπος αξιολόγησης του 
κινδύνου που διατρέχετε είναι να μετρήσετε τη μέση σας.
Για τους περισσότερους άνδρες στην κοινότητά μας ο 
κίνδυνος αυξάνεται σε αναλογία με περίμετρο μέσης πάνω 
από 94 εκατοστά και 80 εκατοστά για τις γυναίκες.
Τα καλά νέα είναι ότι ποτέ δεν είναι αργά για να 
επωφεληθείτε από έναν υγιέστερο τρόπο ζωής. Η υγιεινή 
διατροφή και η σωματική δραστηριότητα κάνουν καλό στην 
υγεία σας και σε εσάς.  
Και όσο πιο σύντομα αρχίσετε, τόσο καλύτερα θα αισθάνεστε.      

   
   

Αναφέρονται εδώ μερικά απλά μέτρα που μπορείτε 
να πάρετε:
1. Τρώτε τουλάχιστον 2 μερίδες φρούτων και 5 

μερίδες λαχανικών κάθε ημέρα
2. Περιορίζετε τα ανθυγιεινά σνακ και έτοιμα φαγητά 

στη διατροφή σας
3. Επιλέγετε να πίνετε νερό αντί άλλων ποτών
4. Ασκείστε καθημερινά με όσο περισσότερους 

τρόπους μπορείτε
5. Αποφεύγετε να χρησιμοποιείτε το αυτοκίνητο για 

σύντομες διαδρομές και αντ’ αυτού πηγαίνετε με 
τα πόδια

6. Ανεβαίνετε τις σκάλες αντί να παίρνετε το ασανσέρ
7. Στοχεύετε σε 30 ή περισσότερα λεπτά σωματικής 

δραστηριότητας κάθε ημέρα

Για περισσότερες πληροφορίες και για τα μέτρα που 
μπορείτε να λάβετε προκειμένου να μειώσετε τους 
κινδύνους για την υγεία σας, επισκεφθείτε το    
australia.gov.au/MeasureUp σήμερα. 

Πολύ αυξημένος κίνδυνοςΑυξημένος κίνδυνος

ΓΥΝΑΙΚΕΣ

Πολύ αυξημένος κίνδυνοςΑυξημένος κίνδυνος

ΑΝΔΡΕΣ

Μια κοινή πρωτοβουλία της Αυστραλιανής Κυβέρνησης, 
και των Κυβερνήσεων Πολιτειών και Επικρατειών.
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Ï ãíùóôüò óôçí ðáñïéêßá ìáò ê. ÐÞôåñ Êïõíôïýñçò. 
Èá ôïí âñåßôå ôþñá óôá íÝá ôïõ ãñáöåßá óôï

Burwood.

Ãéá üëåò ôéò íïìéêÝò óáò õðïèÝóåéò åäþ êáé óôçí
ÅëëÜäá åìðéóôåõôåßôå Countouris & Associates.

Ï ÐÞôåñ êáé ç êüñç ôïõ Ôßíá èá óáò åîõðçñåôÞóïõí
ìå ôïí êáëýôåñï ôñüðï. ÐëÞñç å÷åìýèåéá. 
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ÓÔÏ ËÉÌÁÍÉ ÔÏÕ ÓÉÄÍÅÉ

ÅíôõðùóéáêÞ ðáñïõóßá
ôïõ ðïëåìéêïý íáõôéêïý
×

éëéÜäåò íáýôåò êáé 21 ðëïßá Ý÷ïõí äþóåé ñáíôåâïý óôï Ëé-
ìÜíé ôïý Óßäíåé óÞìåñá, óôç ìåãáëýôåñç óõãêÝíôñùóç ðï-
ëåìéêþí ðëïßùí ðïõ Ý÷åé ç ðüëç ìåôÜ ôïýò åïñôáóìïýò ãéá

ôá 200 ÷ñüíéá ôÞò Áõóôñáëßáò.
ÅðéêåöáëÞò 15 ðëïßùí ðïõ èá ðëåýóïõí ìÝóá óôï ËéìÜíé ôïý

Óßäíåú  áðü ôéò 7.30 ôï ðñùß èá åßíáé ôï HMAS Sydney, ýóôåñá áðü
ãõìíÜóéá äéáñêåßáò åíüò ìçíüò.

Áíþôåñïé áîéùìáôéêïß ôïý ðïëåìéêïý íáõôéêïý êáé ç êõâåñíÞôçò
ÍÍÏ, Ìáñß Ìðáóßñ, èá åðéèåùñÞóïõí ôï óôüëï óôéò 10 ôï ðñùß
ìáæß ìå ôïí áíôéíáýáñ÷ï ÍÜéôæåë Êüïõôò.

Ôá ðëïßá èá áãêõñïâïëÞóïõí ìåôáîý Êéñéìðßëé êáé Bradleys
Head óôçí âüñåéá ðëåõñÜ ôïý Ëéìáíéïý êáé áðü ôçí Mrs Macquar-
ies Chair ìÝ÷ñé ôï Shark Island óôç íüôéá ðëåõñÜ.

Êáéñïý åõíïïýíôïò èá ðåôÜîåé ðÜíù áðü ôïí óôüëï åëéêüðôåñï
ôïý íáõôéêïý Sea King ìå ìéá ìåãÜëç ëåõêç óçìáßá ôÞò Áõóôñá-
ëéáò, ðïõ èá ôï áêïëïõèÞóïõí Üëëá åëéêüðôåñá Sea King êáé Sea
Hawk.

Áýñéï ÓÜââáôï èá ðáñåëÜóïõí åðß ôÞò George Street áñ÷ßæïíôáò
áðü ôá Rocks 4600 íáýôåò, ðïõ èá ÷áéñåôÞóïõí ôçí Äñ Ìðáóßñ óôï
Äçìáñ÷åßï ôïý Óßäíåé.

ÓÔÇ ÖÙÔÏÃÑÁÖÉÁ, ó÷åäéÜãñáììá ìå ôïí óôüëï êáé ðïý èá áãêõ-
ñïâïëÞóïõí ôá ðëïßá. 


