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ÅËËÇÍÉÊÏ ÃÑÁÖÅÉÏ ÊÇÄÅÉÙÍ
“ôï öùò ôçò ðßóôåùò”

Ôçë. 1800 053 134
(24 þñåò ÷ùñßò ÷ñÝùóç)

HURLSTONE PARK
áðÝíáíôé áðü ôçí åêêëçóßá ôïõ Áãßïõ ÓôåöÜíïõ

BANKSTOWN
9793 7910

www.guidinglightfunerals.com.au

ÁíáëáìâÜíïõìå êçäåßåò ìå óåâáóìü óôá åëëçíéêÜ Þèç êáé Ýèéìá. Åðßóçò êáé ðñïðëçñùìÝíåò êçäåßåò
ÌåôáöïñÜ óïñïý áðü üëç ôçí Áõóôñáëßá ðñïò ÅëëÜäá êáé ðáãêïóìßùò

10792

14038

9292

ÅõåñãåôéêÞ ãéá ôçí õãåßá
åßíáé ç íçóôåßá. Ç åëåã-

÷üìåíç åíåñãåéáêÞ ðñüóëç-
øç ìåéþíåé ôçí áñôçñéáêÞ ðß-
åóç, ôá ôñéãëõêåñßäéá êáé ôçí
éíóïõëßíç, áõîÜíïíôáò ðá-
ñÜëëçëá ôçí «êáëÞ» ÷ïëçóôå-
ñßíç. Ðñïóåêôéêïß, üìùò,
ðñÝðåé íá åßíáé êáñäéïðá-
èåßò, õðåñôáóéêïß, äéáâçôé-
êïß, ðÜó÷ïíôåò áðü ïóôåïðü-
ñùóç êáé üóïé Ý÷ïõí õøçëÝò
ôéìÝò ôñéãëõêåñéäßùí.

Óå áõôïýò ç áëëáãÞ ôïõ
äéáéôïëïãéêïý ðñïôýðïõ ìðï-
ñåß íá óçìáßíåé áðïñýèìéóç
ôçò õãåßáò êáé óïâáñÝò åðé-
ðëïêÝò.

Ôïí êþäùíá ôïõ êéíäýíïõ
êñïýåé ç äéåõèýíôñéá ôïõ
Äéáéôïëïãéêïý ÔìÞìáôïò ôïõ
íïóïêïìåßïõ «Óéóìáíüãëåéï»
ê. ÁããåëéêÞ Ôóáñïý÷ç. Ç íç-
óôåßá -óçìåéþíåé- áðïôåëåß Ý-
íáí Ýëåã÷ï ôçò äéáôñïöéêÞò
óõìðåñéöïñÜò Ýíôïíá óõíåé-
äçôü, ìå óêïðü êõñßùò ôçí Ü-
óêçóç êáé ôç óôñïöÞ ðñïò
ôçí åóùôåñéêüôçôá.

Óýìöùíá ìå ôçí ê. Ôóáñïý-
÷ç, ïé óõíèÞêåò ìüíéìçò áöèï-
íßáò êáé óõíå÷ïýò ìåßùóçò ôçò
óùìáôéêÞò äñáóôçñéüôçôáò Ý-
÷åé äéáìïñöþóåé ôï öáéíüôõ-
ðï ôïõ ðá÷ýóáñêïõ áíèñþ-
ðïõ. Ç íçóôåßá, ìå ôïõò ó÷åôé-
êïýò äéáôñïöéêïýò ðåñéïñé-
óìïýò ôçò, ìðïñåß åíäå÷ïìÝ-
íùò íá óõìâÜëåé óôçí åîéóïñ-
ñüðçóç. Ðñüôõðï íçóôåßáò åß-
íáé ç åëëçíéêÞ åêäï÷Þ ôçò ìå-
óïãåéáêÞò äéáôñïöÞò.

Ôï ìïíôÝëï áõôü ðñïâëÝðåé
êáèçìåñéíÞ êáôáíÜëùóç
öñïýôùí, ëá÷áíéêþí, øùìéïý
ïëéêÞò Üëåóçò, øáñéþí, ï-
óðñßùí êáé åëéþí óå åâäïìá-
äéáßá âÜóç êáé èáëáóóéíþí
óå ìçíéáßá.

Ðñïóï÷Þ
Ôé ðñÝðåé íá ðñïóÝ÷ïõí ü-

óïé íçóôåýïõí; Ç ê. Ôóáñïý-
÷ç óõìâïõëåýåé: 

• Ïé êáñäéïðáèåßò ðñÝðåé

íá ôçñïýí ôç äßáéôá ðïõ ôïõò
Ý÷åé óõóôÞóåé ï ãéáôñüò, íá á-
ðïöåýãïõí ôñïöÝò ìå áëÜôé
(ðïëëÜ íçóôßóéìá Ý÷ïõí õ-
ðåñâïëéêü áëÜôé) êáé ôï áë-
êïüë, íá ôçñïýí ÷áìçëÜ ôï
óùìáôéêü ôïõò âÜñïò, íá ìçí
ôñþíå ìåãÜëåò ðïóüôçôåò óôá
ãåýìáôá êáé íá áðïöåýãïõí
ôá ôõðïðïéçìÝíá ôñüöéìá.

• Íá áêïëïõèïýí áðïëý-
ôùò ôéò éáôñéêÝò ïäçãßåò, ôçí
õðüäåéîç åëÝã÷ïõ âéôáìßíçò
Ê, áí ðáßñíïõí áíôéðçêôéêÜ,
íá áõîÞóïõí ôçí ðñüóëçøç
áóâåóôßïõ êáé íá åëÝã÷ïõí
ôçí ðñüóëçøç áëáôéïý.

Óå äéáöïñåôéêÞ ðåñßðôùóç
áðåéëïýíôáé áðü ìåôáâïëéêü
óôñåò, áýîçóç êáñäéáêïý
ñõèìïý, ïßäçìá êáé óõìöï-
ñçôéêÞ êáñäéáêÞ áíåðÜñ-
êåéá, äéáôáñá÷Þ ôçò ðçêôéêü-
ôçôáò ôïõ áßìáôïò (üóïé
ðáßñíïõí áíôéðçêôéêÞ áãùãÞ
áðü õðÝñâáóç ôçò âéôáìßíçò
Ê) êáé áýîçóç ôçò áñôçñéá-
êÞò ðßåóçò.

• Ïé õðåñôáóéêïß ðñÝðåé
íá áðïöåýãïõí ôï áëÜôé êáé
ôá ôñüöéìá ðïõ óôçí åôéêÝôá
Ý÷ïõí ôçí Ýíäåéîç «Ía», íá
ðåñéïñßæïõí ôïí üãêï ôñïöÞò
êáé íá ìçí êáôáíáëþíïõí íç-
óôßóéìåò ôñïöÝò ðïõ ðåñéÝ-
÷ïõí áëÜôé (áëìõñÝò åëéÝò,
ôáñáìïóáëÜôá). Íá áõîÞ-
óïõí ôçí ðñüóëçøç êáëßïõ

(áí äåí õðÜñ÷åé íåöñéêÞ áíå-
ðÜñêåéá) ìå Ýìöáóç óôçí êá-
ôáíÜëùóç ëá÷áíéêþí êáé á-
ðïöõãÞ õðåñåíõäÜôùóçò.

• ÐñÝðåé íá åëÝã÷ïõí óõ-
÷íÜ ôçí ðßåóÞ ôïõò, íá óõìâïõ-
ëåõôïýí ôïí ãéáôñü ôïõò ãéá ôï
åíäå÷üìåíï ÷ñÞóçò õðïêáôÜ-
óôáôùí áëáôéïý Þ óõìðëçñù-
ìÜôùí áóâåóôßïõ, íá ÷ñçóéìï-
ðïéïýí ìõñùäéêÜ êáé êáñõ-
êåýìáôá êáé ÷õìü ëåìïíéïý á-
íôéêáèéóôþíôáò ôï áëÜôé.

• Ïé ðÜó÷ïíôåò áðü õðåñ-
ôñéãëõêåñéäáéìßá ðñÝðåé íá
áðïöåýãïõí ôï áëêïüë, ôá
ãëõêÜ, ôá óáê÷áñþäç ôñüöé-
ìá, ôá áðïîçñáìÝíá öñïýôá,
ôá áíáøõêôéêÜ ìå æÜ÷áñç, ôç
æÜ÷áñç êáé ôï ìÝëé.

• Íá êáôáíáëþíïõí ìå ìÝ-
ôñï æõìáñéêÜ, øùìß, öñïýôá
êáé íá Ý÷ïõí åðáñêÞ ðñüóëç-
øç ëá÷áíéêþí êáé ïóðñßùí
(öõôéêÝò ßíåò).

• Ïé äéáâçôéêïß ðñÝðåé íá
Ý÷ïõí óôáèåñÞ åíåñãåéáêÞ
ðñüóëçøç, íá ôçñïýí ôçí êá-
ôáíïìÞ ôùí ãåõìÜôùí, ïé ï-
ìÜäåò ôñïößìùí íá óõììåôÝ-
÷ïõí áíáëïãéêÜ óôá ãåýìáôÜ
ôïõò, íá êÜíïõí óõ÷íü áõôïÝ-
ëåã÷ï ãëõêüæçò ôïõ áßìáôïò,
íá ðñïóáñìüæïõí ôçí ôñïöÞ
óå äéáèÝóéìç éíóïõëßíç, íá
êÜíïõí óùóôÞ ÷ñÞóç õðïãëõ-
êáéìéêþí öáñìÜêùí êáé íá
áðïöåýãïõí ôï áëêïüë. 

Íçóôåßá, áëëÜ ü÷é ãéá üëïõò

Ôçí «êáëÞ» ÷ïëçóôåñßíç áõîÜíåé ìåôáîý 
ôùí Üëëùí åõåñãåôçìÜôùí ç íçóôåßá


