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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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ÅÈÍÉÊÏ ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ
Ç ÊõðñéáêÞ ÅëëçíéêÞ ËÝó÷ç êáëåß 

üëï ôïí Åëëçíéóìü üðùò ðáñåõñåèåß 

ôçí ÊõñéáêÞ 5 Áðñéëßïõ 
óôï ìíçìüóõíï ôùí ðåóüíôùí 

êáé åêôåëåóèÝíôùí áãùíéóôþí êáôÜ ôïí 
Áðåëåõèåñùôéêü Áãùíá ôçò ÅÏÊÁ 1955-1959

Ç åðéìíçìüóõíïò äÝçóç èá øáëåß 
óôï Êáèåäñéêü Íáü 

ôïõ Åõáããåëéóìïý Redfern. 
Óôï ìíçìüóõíï èá ðáñáóôåß ï áíôéðñüóùðïò 

ôïõ ÓõíäÝóìïõ Áãùíéóôþí Êýðñïõ, ÁãùíéóôÞò 
Ãñçãüñçò ÃñçãïñÜò, îÜäåëöïò ôïõ Óôáõñáåôïý 

ôïõ Ìá÷áéñÜ, Ãñçãüñç Áõîåíôßïõ.
ÌåôÜ ôçí åðéìíçìüóõíï äÝçóç èá äùèåß êáöÝò 

óôï ÷þë ôçò åêêëçóßáò.

Åê ôïõ Äéïéêçôéêïý Óõìâïõëßïõ ôçò ËÝó÷çò
Ðáíáãéþôçò Á÷éëëÝùò

Ðñüåäñïò
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ÂéâëéïèÞêç ïìïãåíåéáêïý âéâëßïõ
óôï Åëëçíéêü Ðñïîåíåßï Ìåëâïýñíçò
Áõóôñáëßá- ¼ðùò áíáêïßíùóå ï Ãåíé-
êüò Ðñüîåíïò ê. ×. ÓáëáìÜíçò “ôï Ãå-
íéêü Ðñïîåíåßï ôçò ÅëëÜäáò êáé ôï
Ãñáöåßï Åêðáßäåõóçò, óôç Ìåëâïýñ-
íç, áíôáðïêñéíüìåíá óôçí áíÜãêç ãéá
ôç óõãêÝíôñùóç, äéÜäïóç, ðñïâïëÞ,
áëëÜ êáé áîéïðïßçóç ôïõ ðíåõìáôéêïý
ìü÷èïõ ôùí ÅëëÞíùí ôçò Áõóôñáëßáò,
áðïöÜóéóáí íá ðñïâïýí óôç óýóôá-
óç ÂéâëéïèÞêçò, ãéá âéâëßá ðïõ Ý÷ïõí
ãñáöåß áðü ïìïãåíåßò ôçò Áõóôñáëßáò. 

ÇåíÝñãåéá áõôÞ ãßíåôáé óå óõíåñãáóßá
ìå ôïí Ðïëéôéóôéêü Óýíäåóìï Ìåë-

âïýñíçò êáé Âéêôþñéáò êáé ôïí Óýëëïãï Åë-
ëÞíùí Ëïãïôå÷íþí Áõóôñáëßáò”.Ç Âéâëéï-
èÞêç èá óôåãÜæåôáé óå ÷þñï ôïõ Ãåíéêïý
Ðñïîåíåßïõ, êáé èá åßíáé áíïéêôÞ óôï êïéíü
óå óõãêåêñéìÝíåò çìÝñåò êáé þñåò, ðïõ èá
êáèïñéóôïýí óå åýèåôï ÷ñüíï. Ç ÂéâëéïèÞ-
êç èá öéëïîåíåß âéâëßá óôçí åëëçíéêÞ, óôçí
áããëéêÞ, Þ êáé óå Üëëåò ãëþóóåò, ïé óõããñá-
öåßò ôùí ïðïßùí Þôáí, Þ åßíáé, ïìïãåíåßò ôçò

Áõóôñáëßáò, áíåîÜñôçôá ìå ôç ÷þñá óôçí ï-
ðïßá Ý÷ïõí åêäïèåß ôá âéâëßá ôïõò.

Ãéá ôç äçìéïõñãßá ôçò ÂéâëéïèÞêçò êáëïý-
íôáé ïé óõããñáöåßò Þ ïé êÜôï÷ïé âéâëßùí ïìï-
ãåíþí óõããñáöÝùí, íá ðñïóöÝñïõí Ýíá, êáé
åöüóïí åßíáé äõíáôü äýï áíôßôõðá, áðü êÜèå
âéâëßï, ðñïêåéìÝíïõ ç âéâëéïèÞêç íá ìðïñåß
íá ëåéôïõñãÞóåé êáé ùò äáíåéóôéêÞ, ïðüôå ôï Ý-
íá áðü ôá äýï áíôßôõðá èá ÷ñçóéìïðïéçèåß ãéá
ôï óêïðü áõôü. Óôïõò óõããñáöåßò Þ óôïõò êá-
ôü÷ùí ôùí âéâëßùí, èá äßíåôáé ó÷åôéêÞ áðüäåé-
îç ðáñáëáâÞò ôùí ðñïóöåñïìÝíùí âéâëßùí.

Ï ê. ÓáëáìÜíçò åðéóçìáßíåé ðùò “äåäï-
ìÝíïõ üôé ç ÂéâëéïèÞêç Ïìïãåíåéáêïý Âé-
âëßïõ ôïõ Ãåíéêïý Ðñïîåíåßïõ ôçò ÅëëÜäáò
óôç Ìåëâïýñíç, èá åßíáé ç ðñþôç ôïõ åß-
äïõò ôçò, áðü ôçí åðéôõ÷Þ óýóôáóç êáé ëåé-
ôïõñãßá ôçò èá åîáñôçèåß ç äçìéïõñãßá ðá-
ñüìïéùí Âéâëéïèçêþí óå Ðñåóâåßåò êáé óå
Üëëá Ðñïîåíåßá ôçò ÅëëÜäáò. Áðþôåñïò
óôü÷ïò ìáò, ðáñÜëëçëá ìå ôçí åí ëüãù âé-
âëéïèÞêç, åßíáé íá óõóôáèïýí ÐáñáñôÞìá-
ôá Ïìïãåíåéáêïý Âéâëßïõ óå ìåãÜëåò Äçìï-
ôéêÝò êáé ÐáíåðéóôçìéáêÝò ÂéâëéïèÞêåò ôçò
ÅëëÜäáò êáé ôçò Êýðñïõ, êáèþò êáé óå Å-
ñåõíçôéêÜ ÊÝíôñá”.

ÁèÞíá- Ìéá êáëÞ åõêáéñßá
ãéá ôçí ðñïâïëÞ ôçò ÅëëÜäáò
äéåèíþò êáé ôçí Üóêçóç ðïëéôé-
óôéêÞò äéðëùìáôßáò, ç ïðïßá åß-
íáé åõñýôåñçò áðïäï÷Þò, óå Ýíá
äýóêïëï äéåèíÝò ðåñéâÜëëïí á-
ðïôåëåß ç äéïñãÜíùóç Ýêèåóçò
ìå èçóáõñïýò ôïõ Áãßïõ ¼ñïõò
óôï Ðáñßóé, ðïõ åãêáéíéÜæåôáé
óôéò 9 Áðñéëßïõ, ðáñïõóßá ôïõ
ðñùèõðïõñãïý Ê. ÊáñáìáíëÞ
êáé ôïõ Ïéêïõìåíéêïý ÐáôñéÜñ-
÷ç Âáñèïëïìáßïõ.

Ôï «óçìáíôéêü
äéåèíÝò ðïëéôéóôé-
êü ãåãïíüò» ðá-
ñïõóßáóå ç õ-
ðïõñãüò Åîùôåñé-
êþí Íôüñá Ìðá-
êïãéÜííç, ìå óõ-
íÝíôåõîç Ôýðïõ,
åãêáéíéÜæïíôáò
ðáñÜëëçëá ôçí áíáêáéíéóìÝíç áß-
èïõóá ÓåöÝñç ôïõ õðïõñãåßïõ Å-
îùôåñéêþí.

«Ç Ýêèåóç áõôÞ áíôáíáêëÜ
ôçí åõñýôáôç óõíåñãáóßá ôçò
ÅëëÜäáò ìå ôç Ãáëëßá», åßðå ç
õðïõñãüò, ðáñïõóßá ôïõ ãÜëëïõ
ðñÝóâç ê.Öáñíü êáé ðñüóèåóå
üôé «ôï Ðáñßóé ðïõ ðáñáìÝíåé
ðÜíôá ìéá ðáãêüóìéá ìçôñüðï-
ëç ôïõ ðíåýìáôïò êáé ôùí ôå-
÷íþí åðåëÝãç ùò éäáíéêüò ôüðïò
öéëïîåíßáò ôçò Ýêèåóçò ðñïêåé-
ìÝíïõ íá ðñïóåëêýóåé Ýíá åõñý
äéåèíÝò êïéíü.»

Áíáöåñüìåíç ó’ áõôÞ êáèáõ-
ôÞ ôçí Ýêèåóç, óçìåßùóå üôé á-
íáäåéêíýåé ôïõò äåóìïýò ðïõ åß-
÷å ìå ôïí éåñü ôüðï ç ÂõæáíôéêÞ
Áõôïêñáôïñßá, ç ïðïßá äéåýñõ-
íå ôïí éóôïñéêü ôïõ ñüëï ùò èå-
ìáôïöýëáêá ôùí åëëçíéêþí, âõ-

æáíôéíþí ðáñáäüóåùí. «Ðñü-
êåéôáé ãéá Ýíáí ñüëï ôïí ïðïßï
êáôÝ÷åé êáé õðçñåôåß ôï Áãéï Ï-
ñïò ìÝ÷ñé óÞìåñá», ôüíéóå.

Ôá åêèÝìáôá áðïôåëïýí «Ýîï-
÷åò åéêüíåò, ìíçìåéáêÞ æùãñá-
öéêÞ, ðñùôüôõðá ÷åéñüãñáöá, å-
îáéñåôéêÞò ôÝ÷íçò Ýñãá ìéêñïôå-
÷íßáò» ôá ïðïßá äßíïõí ðëçñï-
öïñßåò ãéá ôïõò èåóìïýò ôïõ Âõ-
æáíôßïõ áëëÜ êáé ãéá ôçí áêôéíï-
âïëßá ôïõ ¢èù ùò ðíåõìáôéêïý
êÝíôñïõ ü÷é ìüíïí ôùí ÅëëÞíùí,

áëëÜ êáé Üëëùí ï-
ìüäïîùí ëáþí.

Ç äéåõèýíôñéá
ôïõ Ìïõóåßïõ Âõ-
æáíôéíïý Ðïëéôé-
óìïý Áí. Ôïýñôá
áíáöÝñèçêå óôç
äéÜñèñùóç ôçò Ýê-
èåóçò óå ôÝóóåñéò

åíüôçôåò, îåêéíþíôáò áðü ôï áñ-
÷áéïåëëçíéêü ðáñåëèüí ôïõ Áãß-
ïõ ¼ñïõò, óõíå÷ßæïíôáò ìå ôïí
ìïíá÷éóìü ðñï ôïõ Áãßïõ Áèá-
íáóßïõ, ôçí ðåñßïäï ìåôÜ ôçí Ý-
ëåõóÞ ôïõ ðïõ ÷áñáêôçñßóôçêå
áðü êïéíïâéáêü ìïíá÷éóìü êáé
êáéíïôüìåò åöáñìïãÝò ( êáëëé-
Ýñãåéåò, ýäñåõóç) êáé êáôáëÞ-
ãïíôáò ìå ôçí åðéâßùóç ôïõ ìï-
íá÷éóìïý ìåôÜ ôçí ¢ëùóç.

Ç êá ÌðáêïãéÜííç åßðå üôé ôï
õðïõñãåßï Åîùôåñéêþí ðÞñå ôçí
ðñùôïâïõëßá ãéá ôç äéïñãÜíùóç
ôçò Ýêèåóçò ôï 2006 êáé üôé óõ-
íåñãÜóôçêå ìå ôçí ÉåñÜ Êïéíü-
ôçôá ôïõ Áãßïõ ¼ñïõò êáé ôï õ-
ðïõñãåßï Ðïëéôéóìïý. Åõ÷áñß-
óôçóå ìÜëéóôá ôïí õðïõñãü Ðï-
ëéôéóìïý Á. ÓáìáñÜ, êáèþò êáé
ôïõò ðñïêáôü÷ïõò ôïõ ãéá ôç
óõìâïëÞ óôç äéïñãÜíùóç. 

ÓõíÝíôåõîç ÌðáêïãéÜííç ãéá ôçí Ýêèåóç 
“Èçóáõñïß ôïõ Áãßïõ ¼ñïõò” óôï Ðáñßóé


