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ÅËËÇÍÉÊÁ ×ÑÉÓÔÉÁÍÉÊÁ ÏÑÈÏÄÏÎÁ ÌÍÇÌÅÉÁ

Ôçëåöùíåßóôå 
óôç ÌÁÑÉÁ

êéí: 0402 154 852

Ôçëåöùíåßóôå óôç Ìáñßá ãéá ÅÐÉÓÊÅØÇ, ÅÍÇÌÅÑÙÓÇ êáé ÅÎÕÐÇÑÅÔÇÓÇ
email: dynastystone@yahoo.com.au

ÌåãÜëç ðïéêéëßá 
ó÷åäßùí êáé ÷ñùìÜôùí

Áóõíáãþíéóôåò ôéìÝò

ÊáôáóêåõÜæïõìå ìíçìåßá ãéá üëá ôá
êïéìçôÞñéá ôïõ Óýäíåû, Wollongong 

êáé Newcastle.
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ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ

Ôåëïýíôåò 40Þìåñï ìíçìüóõíï õðÝñ
áíáðáýóåùò ôçò øõ÷Þò ôçò ðïëõáãáðç-
ìÝíçò ìáò êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôçò óõæý-
ãïõ, ìçôÝñáò, áäåëöÞò êáé ãéáãéÜò

ÉÙÁÍÍÁÓ
(JOAN SHIRLEY)

ÊÏÔÔÅÁÊÏÓ
Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôáò ôçí ìíÞìç
ôïõ üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí ðñïóå÷Þ
ÊõñéáêÞ 25 Ïêôùâñßïõ 2009 åéò ôïí Éåñü
Íáü Áãßïõ Äçìçôñßïõ, Skelton St.,
Hamilton, Newcastle.
Ïé ôåèëéììÝíïé: Ï óýæõãïò, ÔÜêçò Êïôôå-
Üêïò. Ôá ôÝêíá Ãñçãüñçò, ÐÝôñïò, Ìé÷Ü-
ëçò, ÃéÜííçò, Âáóßëçò, ÅëÝíç.. Ï áäåë-
öüò Steven Webster. Ôï åããïíÜêé êáé ëïé-
ðïß óõããåíåßò êáé ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá
ðåñÜóïõí áðü ôï ÷þë ôçò åêêëçóßáò ãéá
êáöÝ.

ÅÕ×ÁÑÉÓÔÇÑÉÏ
Èåùñïýìå êáèÞêïí ìáò üðùò åõ÷áñé-
óôÞóïõìå êáé ìÝóù ôïõ Ôýðïõ áõôïýò
ðïõ êáôÝèåóáí ëïõëïýäéá, áõôïýò ðïõ
ðñïóÝöåñáí äùñåÝò åéò ìíÞìçí ôçò, ü-
óïõò ðáñáêïëïýèçóáí ôçí êçäåßá ôçò
êáé áõôïýò ðïõ ìå ïðïéïíäÞðïôå ôñüðï
åîÝöñáóáí ôç ëýðç ôïõò ãéá ôïí èÜíáôï
ôçò ðñïóöéëïýò ìáò êáé áåéìíÞóôïõ ç-
ìþí óõæýãïõ, ìçôÝñáò, áäåëöÞò êáé
ãéáãéÜò ÉÙÁÍÍÁÓ ÊÏÔÔÅÁÊÏÕ.

Ç ïéêïãÝíåéÜ ôçò

13113

NEWCASTLE
Ôï âéâëßï ðïõ áöáéñåß 
ôá ðáñáðáíßóéá êéëÜ 

÷ùñßò äßáéôá!
Ôñþôå óõíå÷þò ü,ôé âñåßôå ìðñïóôÜ

óáò; Åíá íÝï âéâëßï õðüó÷åôáé íá óáò
âïçèÞóåé íá ÷Üóåôå âÜñïò, ÷ùñßò êáí íá
óêÝöôåóôå üôé êÜíåôå äßáéôá. 

Ðþò; Îåêéíþíôáò áðü ôçí áðëÞ äéáðß-
óôùóç üôé üëá åßíáé óôï ìõáëü óáò. Ï ìÝ-
óïò Üíèñùðïò êáèçìåñéíÜ ðáßñíåé 200
áðïöÜóåéò ó÷åôéêÝò ìå ôï öáãçôü, ð.÷.,
êÜèå öïñÜ ðïõ ðåñíÜåé ìðñïóôÜ áðü ôá
ìÜôéá ôïõ Ýíá ãëõêü áðïöáóßæåé áí èá õ-
ðïêýøåé óôïí ðåéñáóìü Þ ü÷é. Ìå Üëëá
ëüãéá, ôñþìå ðåñéóóüôåñï ü÷é åðåéäÞ ðåé-
íÜìå, áëëÜ ãéáôß ôá ìÜôéá ìáò äåí ÷ïñôáß-
íïõí. 

Óôï âéâëßï «Mindless Eating Why We
Eat More Ôhan We Think» ôïõ ÌðñÜéáí
ÃïõÝíóéíê õðÜñ÷ïõí óõìâïõëÝò ðïõ áë-
ëÜæïõí ôïí ôñüðï óêÝøçò ãéá ôï öáãçôü. 

Ïé ðéï âáóéêÝò åßíáé åîÞò:
- Õðïëïãßæåôå ôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåé-

Ýò óáò ìáêñïðñüèåóìá, ãéá ðáñÜäåéãìá,
áí ðßíåôå êáèçìåñéíÜ Ýíá áíáøõêôéêü
140 èåñìßäùí èá âÜëåôå óå Ýíá ÷ñüíï Ý-
îé êéëÜ. 

- Ïôáí ôñþôå ìç âëÝðåôå ôçëåüñáóç Þ
ìçí ïäçãåßôå. ÐñïôéìÞóôå íá ôñþôå ìå
ðáñÝá, ðáñÜ ìüíïé óáò, ãéáôß Ýôóé êáôá-
íáëþíåôå ëéãüôåñï öáãçôü.

- Ìçí ôñþôå âéáóôéêÜ êáé âÜëôå óå Ýíá
ðéÜôï ü,ôé èá öÜôå. Ï ìÝóïò üñïò ôùí áí-
èñþðùí áöÞíåé 14% ôïõ öáãçôïý óôï
ðéÜôï. 

- Ïôáí âãáßíåôå Ýîù áðïöåýãåôå ðñþ-
ôá ðéÜôá êáé åðéäüñðéï. 

- Óôç äïõëåéÜ áðïöåýãåôå ôá óíáê ðïõ
âñßóêåôå óôçí êáíôßíá Þ ôïí áõôüìáôï

ðùëçôÞ. ÖÝñôå
áðü ôï óðßôé Ý-
íá öñïýôï Þ Ý-
íá ìéêñü óÜ-
íôïõéôò.

- ÕéïèåôÞóôå
ìåñßäåò åóôéá-
ôïñßùí êáé ðï-
ôÝ ìçí ôñþôå
óôá üñèéá, ãéá-
ôß ÷Üíåôå ôïí Ý-
ëåã÷ï ôçò ðï-
óüôçôáò ôïõ
öáãçôïý.


