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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

11668833 ÁÁÌÌ ëåéôïõñãåß  

óóåå 2244ùùññçç ââÜÜóóçç,, 77 ççììÝÝññååòò ôôççíí ååââääïïììÜÜääáá. 

Ï óôáèìüò îåêßíçóå íá ëåéôïõñ-

ãåß ôï ÌÜñôéï ôïõ 1983 

êáé åêðÝìðåé ôá êáëýôåñá

ðñïãñÜììáôá áðü ôçí Åë-

ëÜäá êáé ôçí Êýðñï, åíþ ðá-

ñÜëëçëá ìåôáäßäåé ôéò åéäÞ-

óåéò áðü ôï åîùôåñéêü êÜèå

þñá. 

Åðßóçò, Ý÷ïõìå ôá êáëýôåñá 

ôïðéêÜ ðñïãñÜììáôá, üðùò: 

““ÊÊõõððññééááêêÞÞ ÊÊïïééííüüôôççôôáá”” 

ììåå ôôççíí ¸̧ëëëëçç ÊÊÜÜììððïïòò,,
““GGrreeeekkss TTooddaayy”” 
ììåå ôôïïíí ÃÃééþþññããïï ÔÔóóååññääÜÜííçç,,
““ÊÊÝÝööéé êêááéé ììððÜÜëëëëáá”” 
ììåå ôôïïíí ÃÃééÜÜííííçç ÓÓððááííÝÝëëëëçç,,
““ÊÊïïééííüüôôççôôáá êêááéé êêïïééííïïôôééêêÜÜ””
êêááéé ììïïõõóóééêêÜÜ  
ððññïïããññÜÜììììááôôáá ììåå ååêêööùùííççôôÝÝòò..

Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 1683
Khz ÁÌ  äéáöçìßæåé ìåãÜëïõò  ïñãáíéóìïýò êáé åðé÷åé-
ñÞóåéò, üðùò ôçí åëëçíéêÞ åöçìåñßäá ôçò Áõóôñáëßáò
“Ï Êüóìïò”, “ËáúêÞ ÔñÜðåæá”, “ÔñÜðåæá Êýðñïõ”, “Êõ-

ðñéáêÞ Êïéíüôçôá ÍÍÏ”, 
“ÅëëçíéêÞ Ïñèüäïîç Êïéíüôçôá Óýäíåû & ÍÍÏ”, 

“Vicky Mar Fashions”, “Independent and General
Advertising”, “Roselands Shopping Centre” êáé ðïëëÝò 

Üëëåò ìéêñÝò êáé ìåãÜëåò åðé÷åéñÞóåéò.

Ãéá ôïí êáëýôåñï Åëëçíéêü Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü, 
ôá ôåëåõôáßá íÝá, ðïéïôéêÞ ìïõóéêÞ êáé ôá êáëýôåñá 
æùíôáíÜ ðñïãñÜììáôá, óõíôïíéóôåßôå óôï Åëëçíéêü 

Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü Áõóôñáëßáò 1683 Khz ÁÌ.
Ãéá ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò 

êáé ãéá ôéò äéáöçìßóåéò óáò, 
ôçëåöùíÞóôå óóôï ((02) 99750 88155 

êáé ffax: ((02) 99750 00517.
ÔçëÝöùíá ããéá ææùíôáíÝò ååêðïìðÝò: 
(02) 99750 99890 êêáé ((02) 99750 00017.

Äéåýèõíóç: UUnit 44 // 99 MMavis SSt, RRevesby NNSW 22212
e-mmail: cconn01@optushome.com.au

web: GGREEK RRADIO 11683 9775
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Óõíå÷Þ êáèçìåñéíÞ åíçìÝñùóç êáé øõ÷áãùãßá
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Åãêåöáëéêü, 
ï (ýðïõëïò) å÷èñüò 
êÜèå áíèñþðïõ
×

ôõðÜåé îáöíéêÜ êáé
áðñïåéäïðïßçôá, ãå-
ãïíüò ðïõ êáèéóôÜ ôï

åãêåöáëéêü åðåéóüäéï Ýíáí á-
ðü ôïõò ðëÝïí ýðïõëïõò å-
÷èñïýò ãéá ôçí õãåßá ìáò.
Ðñüêåéôáé ïõóéáóôéêÜ ãéá ìéá
áéöíßäéá äéáôáñá÷Þ óôçí áé-
ìÜôùóç ôïõ åãêåöÜëïõ, ðïõ
ðñïêáëåßôáé åßôå áðü èñüì-
âùóç åßôå áðü óôÝíùóç êÜ-
ðïéáò áñôçñßáò ðïõ ìðëïêÜ-
ñåé ôç ñïÞ ôïõ áßìáôïò ðñïò
ôïí åãêÝöáëï, åßôå áêüìç áðü
êÜðïéá áéìïññáãßá. Ç ìåãá-
ëýôåñç åðßðôùóç ðïõ Ý÷ïõí
áõôÝò ïé óõãêõñßåò óôïí åãêÝ-
öáëï åßíáé ç ìç ïîõãüíùóç
êÜðïéùí ðåñéï÷þí ôïõ, ãåãï-
íüò ðïõ åêäçëþíåôáé ðïéêéëï-

ôñüðùò. Ç ðáñÜëõóç êÜðïéùí
Üêñùí, ç áßóèçóç ìïõäéÜóìá-
ôïò, ç áðþëåéá äõíÜìåùí êáé
ïé äéáôáñá÷Ýò óôçí ïìéëßá Þ
ôçí üñáóç åßíáé ìåñéêÜ áðü
ôá âáóéêüôåñá óõìðôþìáôá
ðïõ ðñïêáëåß. Ïðùò ëÝíå ïé
åéäéêïß, ðïëëÝò öïñÝò ðñïç-
ãåßôáé ôïõ åãêåöáëéêïý Ýíá
ìéêñüôåñï, ôï ïðïßï ðñïêáëåß
ßäéáò öýóçò áëëÜ ìéêñüôåñçò
Ýêôáóçò óõìðôþìáôá, ðïõ å-
îáöáíßæïíôáé ó÷åäüí áìÝóùò.
Óôï 10% ôùí ðåñéðôþóåùí
áõôþí, ìÝóá óôéò åðüìåíåò
ôÝóóåñéò åâäïìÜäåò áêïëïõ-
èåß Ýíá éó÷õñü.

Óôéò ïìÜäåò õøçëïý êéíäý-
íïõ áíÞêïõí êõñßùò ïé õðåñ-
ôáóéêïß, ïé ðá÷ýóáñêïé, ïé

äéáâçôéêïß, ïé êáðíéóôÝò êáé
ïé êáñäéïðáèåßò. Ôï åõ÷Üñé-
óôï åßíáé, ùóôüóï, üôé ôï 50%
ôùí ðåñéóôáôéêþí ìðïñåß íá
áðïöåõ÷èåß ìÝóù ôçò õãéåéíÞò
äéáôñïöÞò áëëÜ êáé ôçò óôå-
íÞò ðáñáêïëïýèçóçò ôùí ðá-
ñáãüíôùí êéíäýíïõ. Ðñüóöá-
ôç Ýñåõíá ôçò Ðáãêüóìéáò
ÏñãÜíùóçò Õãåßáò Ýäåéîå üôé
ìüíï ìÝóù ôçò Üóêçóçò ìðï-
ñåß íá áðïöåõ÷èåß Ýíá óôá
ôñßá åãêåöáëéêÜ åðåéóüäéá.
Ï ëüãïò åßíáé üôé ç ãõìíáóôé-
êÞ âïçèÜ óôç äéáôÞñçóç ôçò
áñôçñéáêÞò ðßåóçò óå öõóéï-
ëïãéêÜ åðßðåäá -áöïý ôï êá-
ëïãõìíáóìÝíï ìõúêü óýóôçìá
áðáéôåß êáëýôåñç áéìÜôùóç-
áëëÜ êáé óôç äéáôÞñçóç ôïõ
âÜñïõò óå öõóéïëïãéêÜ åðß-
ðåäá. Óå ü,ôé áöïñÜ ôç äéá-
ôñïöÞ, èá ðñÝðåé êáíåßò íá á-
ðïöåýãåé ôá æùéêÜ ëéðáñÜ,
ðïõ åßíáé ðëïýóéá óå ÷ïëç-
óôåñßíç, êáé ôï ðïëý áëÜôé. Ç
êáôáíÜëùóç öñÝóêùí öñïý-
ôùí, ëá÷áíéêþí êáé øáñéþí
åßíáé óå ãåíéêÝò ãñáììÝò ü,ôé
êáëýôåñï.

Áîßæåé íá óçìåéùèåß, ùóôü-
óï, üôé óå êÜðïéåò ðåñéðôþ-
óåéò ôï åãêåöáëéêü åðåéóüäéï
åßíáé áíáðüöåõêôï, áêüìá êé
áí ï áóèåíÞò ôñÝöåôáé óùóôÜ
êáé áóêåßôáé åðáñêþò. Ðñü-
êåéôáé óõíÞèùò ãéá Üôïìá ìå
ãåíåôéêÞ ðñïäéÜèåóç, ãé’ áõôü
êáé üóïé Ý÷ïõí óôï ïéêïãå-
íåéáêü éóôïñéêü ôïõò ôÝôïéá
ðåñéóôáôéêÜ êáëü åßíáé ìåôÜ
ôçí çëéêßá ôùí 40 åôþí íá õ-
ðïâÜëëïíôáé óå õðÝñç÷ï êá-

ñùôßäùí êáé åãêåöáëéêþí áñ-
ôçñéþí. Áí ðáñáôçñçèåß êáé ç
ðáñáìéêñÞ óôÝíùóç, ç åîÝôá-
óç èá ðñÝðåé íá åðáíáëáìâÜ-
íåôáé êÜèå ÷ñüíï, äéáöïñåôé-
êÜ êÜèå ôñßá ÷ñüíéá.

Áóðßäá êáôÜ 
ôùí åðåéóïäßùí 

ç âéôáìßíç C 
êáé ôï óêüñäï

Ç öýóç ðáñÝ÷åé ü,ôé ÷ñåéÜ-
æåôáé ãéá íá ðñïóôáôåýïõìå
ôïí åãêÝöáëü ìáò áðü åãêå-
öáëéêÜ åðåéóüäéá. Ìéá ìåãÜ-
ëç éáðùíéêÞ Ýñåõíá Ýäåéîå üôé
ïé Üíèñùðïé ðïõ Ý÷ïõí õøçëÜ
åðßðåäá âéôáìßíçò C óôï áßìá
ôïõò åìöáíßæïõí ìÝ÷ñé êáé
70% ìéêñüôåñï êßíäõíï åãêå-
öáëéêïý åðåéóïäßïõ áããåéá-
êÞò áéôéïëïãßáò. 

Ï êáëýôåñïò ôñüðïò ãéá íá
åîáóöáëßæåé êáíåßò ôá áðá-
ñáßôçôá åðßðåäá áõôÞò ôçò âé-
ôáìßíçò åßíáé ç êáôáíÜëùóç
öñïýôùí êáé ëá÷áíéêþí üðùò
ï ìáúíôáíüò, ç ðéðåñéÜ, ôï ëÜ-
÷áíï, ôï áêôéíßäéï êáé ôá å-
óðåñéäïåéäÞ. Ìéá Üëëç êáôç-
ãïñßá öõôéêþí ðñïúüíôùí ðïõ
âïçèïýí åßíáé áõôÜ ðïõ ôïíþ-
íïõí ôçí êõêëïöïñßá ôïõ áß-
ìáôïò êáé åìðïäßæïõí ôï ó÷ç-

ìáôéóìü èñüìâùí.  
Ðñþôï êáé êáëýôåñï ìåôáîý

áõôþí åßíáé ôï óêüñäï, áöïý
åìðïäßæåé ôá ðñïâëÞìáôá êõ-
êëïöïñßáò êáé õðåñëéðéäáéìß-
áò, áëëÜ êáé ôï ó÷çìáôéóìü á-
èçñùìáôéêþí ðëáêþí óôéò áñ-
ôçñßåò, åíþ áíôéìåôùðßæåé á-
ðïôåëåóìáôéêÜ êáé ôçí õðÝñ-
ôáóç. Ãéá íá áðïëáìâÜíåé êá-
íåßò áõôÞ ôçí ðñïóôáóßá èá
ðñÝðåé íá êáôáíáëþíåé ôïõ-
ëÜ÷éóôïí Ýíá ãñáììÜñéï áöõ-
äáôùìÝíï óêüñäï ôçí çìÝñá.
Åðßóçò, åõåñãåôéêü åßíáé êáé
ôï âüôáíï ìåëéëùôüò, ðïõ åíé-
ó÷ýåé ôçí áíèåêôéêüôçôá ôùí
áéìïöüñùí áããåßùí.  

ÔÝëïò, óçìáíôéêÞ âïÞèåéá
ðñïóöÝñïõí êáé ôá âüôáíá
ðïõ äéáóôÝëëïõí ôéò áñôçñßåò.
ÁõôÜ äéáèÝôïõí óõóôáôéêÜ
ðïõ åðéäñïýí áðåõèåßáò óôéò
áñôçñßåò áõîÜíïíôáò ôç äéÜ-
ìåôñü ôïõò. Áõôü êÜíåé ôï å-
ëéüäåíôñï, ðïõ åðßóçò ìåéþíåé
ôçí ðßåóç êáé ñõèìßæåé ôïí
êáñäéáêü ðáëìü. Êáôáíáëþ-
íåôáé óáí áöÝøçìá ðïõ ðáñá-
óêåõÜæåôáé ùò åîÞò: ÂïõôÜìå
ãéá äÝêá ëåðôÜ åßêïóé áðïîç-
ñáìÝíá öýëëá åëéÜò óå 30 cl
íåñü ôï ïðïßï Ý÷åé âñÜóåé
ôñéÜíôá äåýôåñá. Åîßóïõ êáëÞ
åßíáé êáé ç óõ÷íÞ êáôáíÜëùóç
êñåììõäéþí êáé óÝëåñé. 


