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MNHMOÓÕÍÏ
Ôåëïýíôåò 40Þìåñï ìíçìüóõíï õðÝñ áíá-
ðáýóåùò ôçò øõ÷Þò ôïõ ðïëõáãáðçìÝ-
íïõ ìáò êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôïõ ðáôÝñá,
ðáððïý, ðñïðÜððïõ êáé áäåëöïý

ÅÕÓÔÑÁÔÉÏÕ ÆÁÑÃÊËÇ
áðü ÐÝñáìá ÃÝñá ÌõôéëÞíçò

Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôáò ôçí ìíÞìç
ôïõ üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí ÊõñéáêÞ 26
Éïõëßïõ 2009, åéò ôïí Éåñü Íáü ôçò
Áãßáò Åõöçìßáò East Terrace
Bankstown êáé åíþóïõí ìåè’ çìþí ôá
ðñïò ôïí ¾øéóôïí äåÞóåéò ôùí.
Ïé ôåèëéììÝíïé: ôá ôÝêíá ÁããåëéêÞ êáé
ÉùÜííçò, ÅéñÞíç êáé ÅììáíïõÞë, ÅëÝíç
êáé ×ñÞóôïò, ÂáñâÜñá êáé ¸îáñ÷ïò, ôá
11 åããüíéá, ôá 10 äéóÝããïíá, áäÝëöéá,
áíÞøéá êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá
ðåñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôï ÷ùë ôçò
åêêëçóßáò.

ÅÕ×ÁÑÉÓÔÇÑÉÏ
Èåùñïýìå êáèÞêïí ìáò üðùò êáé äéá ìÝ-
óù ôïõ Ôýðïõ åõ÷áñéóôÞóïõìå üóïõò Ý-
óôåéëáí ëïõëïýäéá, óôåöÜíéá, óõëëõðç-
ôÞñéåò êÜñôåò êáé üóïõò ìáò óõìðáñá-
óôÜèçêáí óôï ðÝíèïò ìáò.
Åðßóçò åõ÷áñéóôïýìå üóïõò ðñüóöåñáí
äùñåÝò óôï Ãçñïêïìåßï ôçò ÅëëçíéêÞò
Ïñèïäüîïõ Êïéíüôçôáò Óýäíåû ÍÍÏ,
ôçí ÌõôéëçíáúêÞ Áäåëöüôçôá, ôïõò Ãå-
ñáãþôåò ôïõ Óýäíåû êáé ôçí ïéêïãÝíåéá
Ãåùñãßïõ ÊåöÜëá. 12859

ÊÇÄÅÉÁ
Ìå ìåãÜëç ìáò èëßøç áããÝëïõìå ôï èÜíá-
ôï ôïõ ðïëõáãáðçìÝíïõ ìáò êáé ðÜíôá á-
îÝ÷áóôïõ óõæýãïõ, ðáôÝñá, ðáððïý êáé
ðñïðÜððïõ

ÍÉÊÏËÁÏÕ ÌÅÓÓÇ
åôþí 96

áðü ôçí ÐÜöï Êýðñïõ
ðïõ áðåâßùóå óôéò 19 Éïõëßïõ 2009

Ç íåêñþóéìïò áêïëïõèßá èá øáëåß ôçí
ÐÝìðôç 23 Éïõëßïõ 2009 êáé þñá 10.30
ðì åéò ôïí Éåñü Íáü ôïõ Áãßïõ Ãåùñãßïõ
90 Newcastle Street, Rose Bay. Ç äå óï-
ñüò ôïõ èá åíôáöéáóèåß åéò ôï Eastern
Suburbs Memorial Park Cemetary,
Military Road, Matraville.
Ïé ôåèëéììÝíïé: ç óýæõãïò ÖùôåéíÞ, ôá
ôÝêíá ÔçëÝìá÷ïò (ÌÜêçò) êáé Kay, Ðá-
íáãéþôá êáé Ãéþñãïò, Ãéþñãïò êáé Íßêç.
Ôá åããüíéá Michele, Louise, Anthea,
Rebecca, Andrew, Alethea and Mary êáé
ôá äéóÝããïíá Madelena, James, Zara
and Zachary êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé öß-
ëïé. 12858

Ç óùóôÞ äéáôñïöÞ
êáôÜ ôçò íÝáò ãñßðçò

Ç
íÝá ãñßðç öáßíåôáé íá ðëÞôôåé ðåñéóóüôåñï áíèñþðïõò ìå
áäýíáìï áíïóïðïéçôéêü óýóôçìá. ÂáóéóìÝíïé óå áõôÞ ôçí
ðáñáôÞñçóç, ïé åéäéêïß ôïíßæïõí ìåôáîý Üëëùí êáé ôçí á-

íÜãêç ôçò óùóôÞò äéáôñïöÞò ðïõ ëåéôïõñãåß Ýôóé þóôå íá åíéó÷ýåé
ôï áíïóïðïéçôéêü. 

Ôï êñÝáò, ðïõ åßíáé ðëïýóéï óå ðñùôåÀíç, ôï êïôüðïõëï, ôá áâãÜ,
ôï øÜñé, ôï ãÜëá, ôá ãáëáêôïêïìéêÜ, ôá üóðñéá, ïé îçñïß êáñðïß
êáé ôá ôñüöéìá ðïõ âáóßæïíôáé óôçí óüãéá ðáñÝ÷ïõí æùôéêÞò óçìá-
óßáò óõóôáôéêÜ ãéá ôá åðéèçëéáêÜ êýôôáñá óôéò ìåìâñÜíåò ôïõ ùôï-
ñéíïëáñõããéêïý ìáò óõóôÞìáôïò ðïõ üôáí åßíáé åíéó÷õìÝíåò ìðï-
ñïýí íá ëåéôïõñãÞóïõí ùò åóùôåñéêü öñÜãìá åíÜíôéá óôïõò ìéêñï-
ïñãáíéóìïýò ðïõ êÜíïõí åéóâïëÞ. 

Åðßóçò, ç êáôáíÜëùóç ìåãÜëçò ðïóüôçôáò ðïñôïêáëß, áëëÜ êáé
âáèõðñÜóéíùí öñïýôùí êáé ëá÷áíéêþí, üðùò ôá êáñüôá, ïé êïëï-
êýèåò, ôá âåñßêïêá, ôá ìÜíãêï êáé ôï ëÜ÷áíï, êñáôÜåé óå êáëÜ åðß-
ðåäá ôçí âéôáìßíç Á, áêüìá Ýíá óõóôáôéêü ðïõ åíéó÷ýåé ôéò ìåì-
âñÜíåò ôïõ áíáðíåõóôéêïý óõóôÞìáôïò. Áí ï éüò êáôáöÝñåé íá
äéåéóäýóåé ìÝóá áðü áõôÜ ôá ôïé÷þìáôá, ôüôå äïõëåéÜ ãéá ôçí áíôé-
ìåôþðéóÞ ôïõ áíáëáìâÜíïõí ôá ëåõêÜ áéìïóöáßñéá ðïõ áñ÷ßæïõí
íá ðåñéêõêëþíïõí êáé íá ôñþíå ôïõò åéóâïëåßò. 

Ç âéôáìßíç C öáßíåôáé íá åßíáé ðïëý óçìáíôéêÞ ãéá ôçí êéíçôï-
ðïßçóç ôùí ìáêñïöÜãùí êõôôÜñùí ðïõ «êáôáâñï÷èßæïõí» ôá ìé-
êñüâéá, åíþ Ý÷åé êáé áðü ìüíç ôçò óõãêåêñéìÝíåò áíôé-ééêÝò éäéüôç-
ôåò. ÄåäïìÝíïõ üôé äåí ìðïñïýìå íá áðïèçêåýóïõìå óõóôáôéêÜ
óôï óþìá ìáò, åßíáé óçìáíôéêü íá Ý÷ïõìå êáèçìåñéíÜ óôï ìåíïý
ìáò ôñüöéìá ðëïýóéá óå âéôáìßíç C, üðùò ðéðåñéÝò, óðáíÜêé, åóðå-
ñéäïåéäÞ, âáôüìïõñá êôë. Ïé Üëëïé åîïëïèñåõôÝò ìéêñïâßùí ðïõ
äéáèÝôåé ï ïñãáíéóìüò ìáò åßíáé ôá Ô-êýôôáñá. 

Ï øåõäÜñãõñïò åßíáé êñßóéìçò óçìáóßáò ãéá ôï ó÷çìáôéóìü áõ-
ôþí ôùí áíôéóùìÜôùí êáé óõíáíôÜôáé óå ôñïöÝò üðùò ôï ìïó÷Üñé,
ôá áâãÜ êáé ôá èáëáóóéíÜ, åéäéêÜ ôï êáâïýñé, ôá óôñåßäéá êáé ïé
óáñäÝëåò. 

Ôá ôñüöéìá ïëéêÞò Üëåóçò êáé ïé
óðüñïé êïëïêýèáò åßíáé åðßóçò
êáëÝò ðçãÝò áí êáé ï øåõäÜñãõ-
ñïò áðü áõôÜ áðïññïöÜôáé ðéï
äýóêïëá áð’ ü,ôé áðü ôéò æùéêÝò
ðçãÝò. Åîßóïõ óçìáíôéêüò åßíáé
êáé ï óßäçñïò ãéá ôç ëåéôïõñãßá
ôïõ áíïóïðïéçôéêïý, ï ïðïßïò åîá-
óöáëßæåôáé áðü ôá ßäéá ôñüöéìá.

Ïé åéäéêïß õðïãñáììßæïõí åðß-
óçò ôçí áîßá ôçò ÷çìéêÞò Ýíùóçò
allicin ðïõ ó÷çìáôßæåôáé áðü ôï
ìÜóçìá ùìïý óêüñäïõ. ÁõôÞ öáß-
íåôáé íá åìðïäßæåé ôïõò éïýò íá åé-
óâÜëëïõí êáé íá êáôáóôñÝöïõí
ôïõò éóôïýò.

ÌðáíÜíåò ãéá ôéò ìõñìçãêé-
Ýò, ôæßíôæåñ ãéá ôïõò ìõúêïýò
ðüíïõò êáé ôóÜé ãéá ôá óôïìá-
ôéêÜ Ýëêç. Ðñéí êáôåõèõíèåßôå
óôï öáñìáêåßï ôçò ãåéôïíéÜò
óáò, êáëýôåñá íá äïêéìÜóåôå
êÜðïéá áðü ôá ðïëëÜ áðïäå-
äåéãìÝíá áðïôåëåóìáôéêÜ ôñü-
öéìá ðïõ õðÜñ÷ïõí óßãïõñá
óôçí êïõæßíá óáò.

Óêüñäï: êñõïëüãçìá,
ôñáõìáôéóìïß, Üöôñåò

×Üñç óôçí ïõóßá áëëéóßíç
ðïõ ðåñéÝ÷åé, êáôáðïëåìÜ
éïýò êáé âáêôÞñéá óå ÷ñüíï
ìçäÝí, áñêåß íá êáôáíáëùèåß
ùìü. ÐáñÜ ôï ãåãïíüò üôé åß-
íáé áðáñáßôçôï íá êáôáíá-
ëþóåôå ôïõëÜ÷éóôïí ðÝíôå
óêåëßäåò ãéá íá åðùöåëçèåß-
ôå áðü ôéò éäéüôçôÝò ôïõ, ç Ü-

ìåóç äñÜóç ôïõ èá óáò åí-
èïõóéÜóåé. 

ÌðáíÜíåò: 
ìõñìçãêéÝò, hangover

Ôñßâïíôáò ôç öëïýäá þñé-
ìçò ìðáíÜíáò óôçí åðéöÜ-
íåéá ôçò ìõñìçãêéÜò èá êáôá-
öÝñåôå íá ðåñéïñßóåôå ôçí Ý-
êôáóÞ ôçò ëÝíå ïé åéäéêïß, á-
ðïäßäïíôáò ôï öáéíüìåíï óôï
êïëëþäåò óôñþìá ðïõ õðÜñ-
÷åé óôï åóùôåñéêü ôçò öëïý-
äáò ðïõ áðïôñÝðåé ôçí ùñß-
ìáíóÞ ôçò. ×Üñç óôá öõóéêÜ
ôçò óÜê÷áñá êáé
ôçí õøçëÞ ôçò ðå-
ñéåêôéêüôçôá óå
ìáãíÞóéï, áðïôå-
ëåß ôáõôü÷ñïíá êáé
ôï éäáíéêü óíáê
ãéá ôï hangover.

ÌÝëé: ìïëýíóåéò
Áí êáé üëïé ïé ôýðïé ìåëéïý

Ý÷ïõí èåñáðåõôéêÞ äñÜóç, é-
äéáßôåñá áðïôåëåóìáôéêü èå-
ùñåßôáé ôï ìÝëé manuka áðü
ôç ÍÝá Æçëáíäßá. ÐåñéÝ÷åé
ôüóá ïîÝá üóï êé Ýíá ðïôÞñé
÷õìüò ðïñôïêÜëé Þ Ýíá áíá-
øõêôéêü ôýðïõ cola, ìå áðï-
ôÝëåóìá íá åîïõäåôåñþíåé Ü-
ìåóá ôá âáêôÞñéá. 

ÔóÜé: áëëåñãéêü óõíÜ÷é,
óôïìáôéêÜ Ýëêç

Ãéá ôá åñåèéóìÝíá áðü ôçí
áëëåñãßá ìÜôéá, âñÝî-
ôå äõï öáêåëÜêéá ôóá-
ãéïý êáé ôïðïèåôÞóôå
óôá âëÝöáñá. ×Üñç
óôï ôáííéêü ïîý ðïõ
ðåñéÝ÷ïõí êáôáðñáà-
íïõí ôïí åñåèéóìü êáé

ôïí êíçóìü, åíþ åîßóïõ åõåñ-
ãåôéêü åßíáé ôï ôóÜé êáé ãéá
ôá óôïìáôéêÜ Ýëêç, áöïý ôá
ìáñáßíåé êáé ôá ìïõäéÜæåé.

Åëáéüëáäï: êåñß áöôéþí
ÌåñéêÝò óôáãüíåò åëáéüëá-

äïõ ëéðáßíïõí ôüóï ôï äÝñìá
üóï êááé ôï êåñß, ìå áðïôÝëå-
óìá ìåôÜ áðü ìåñéêÝò åöáñ-
ìïãÝò íá åßíáé ðéï åýêïëç ç
áöáßñåóç óõóóùñåõìÝíïõ
êåñéïý áðü ôï åóùôåñéêü ôïõ
áöôéïý. Ãéá äýóêïëá ðåñé-
óôáôéêÜ, ùóôüóï, êáëü åßíáé
íá áðåõèýíåóôå óå åéäéêïýò.

Ôæßíôæåñ: íáõôßá, öëåã-
ìïíÝò, ìõúêïß ðüíïé

Áêüìá êáé óå ðïëý ìéêñÞ
äïóïëïãßá, ôï ôæßíôæåñ åßíáé
éêáíü íá èåñáðåýóåé ôç íáõ-

ôßá êáé ôï óôïìá÷éêü ßëéããï,
áêüìá êáé óôéò åãêýïõò Þ
ôïõò êáñêéíïðáèåßò ðïõ õðï-
âÜëëïíôáé óå ÷çìåéïèåñáðåß-
á. ÅðéðëÝïí, ç áíôéöëåãìï-
íþäçò äñÜóç ôïõ áíáêïõöß-
æåé ôïí ðüíï êáé ðåñéïñßæåé
ôéò öëåãìïíÝò ðïõ óõíäÝï-
íôáé ìå ôçí áñèñßôéäá, ôïõò
ñåõìáôéóìïýò êáé ôïõò ìõú-
êïýò óðáóìïýò.

Öõóéêü ãéáïýñôé: 
ìõêçôþäçò óôïìáôßôéäá

ÁðëþíïíôÜò ôï óôçí ðñï-
âëçìáôéêÞ ðåñéï÷Þ èá áíá-
êïõöéóôåßôå áðü ôïí êíçóìü
êáé ôçí êïêêéíßëá, áöïý ôï
öõóéêü Þ «æùíôáíü» ãéáïýñôé
ðåñéÝ÷åé ôï áëêáëéêü âáêôÞ-
ñéï ôïõ ãáëáêôïâÜêéëïõ ðïõ
åîïõäåôåñþíåé ôïõò ìýêçôåò. 

ÔñïöÝò ðïõ êÜíïõí êáëü óå áóèÝíåéåò


