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Ç÷ïëçóôåñßíç åßíáé Ýíá áðáñáß-
ôçôï ëßðïò ãéá ôç óýíèåóç ðïë-

ëþí ïñìïíþí êáé ôçò âéôáìßíçò D,
ðïõ åßíáé âáóéêÞ êáé ãéá ôï áóâÝ-
óôéï. Ïôáí üìùò îåðåñÜóåé êÜðïéá
åðßðåäá, ôüôå ãßíåôáé êáôáóôñïöéêÞ
ãéá ôïí ïñãáíéóìü. ÊÜðïéåò öïñÝò,
ôá õøçëÜ åðßðåäá ÷ïëçóôåñßíçò
ìðïñåß íá ïöåßëïíôáé óå êëçñïíï-
ìéêüôçôá, ùóôüóï ï âáóéêüò ðáñÜ-
ãïíôáò ðïõ êñßíåé ôç óõìðåñéöïñÜ
ôçò åßíáé ç äéáôñïöÞ.

ÐáñÜëëçëá, ç óùìáôéêÞ äñáóôç-
ñéüôçôá ìðïñåß íá êÜíåé èáýìáôá
óôïí Ýëåã÷ü ôçò. Áí ùóôüóï ôßðïôå
áðü ôá ðáñáðÜíù äåí âïçèÜåé óôç
äéáôÞñçóç ôùí õãéåéíþí åðéðÝäùí
ôçò, õðÜñ÷ïõí êáé ôá öÜñìáêá ðïõ
Ý÷ïõí åîåëé÷èåß ðïëý ôá ôåëåõôáßá
÷ñüíéá. 

Óå ü,ôé áöïñÜ ôç äéáôñïöÞ, äýï
åßíáé ïé âáóéêïß êáíüíåò: ç áíôéêá-
ôÜóôáóç ôùí êïñåóìÝíùí ëéðáñþí
ìå áêüñáóôá êáé ç êáôáíÜëùóç

ðïëëþí éíþí. Ãé’ áõôü èá ðñÝðåé íá
ìáãåéñåýåôå ìå åëáéüëáäï êáé ìáñ-
ãáñßíåò ÷ùñßò ôñáíò ëéðáñÜ, íá
ôñþôå øÜñé ôïõëÜ÷éóôïí äýï öïñÝò
ôçí åâäïìÜäá êáé íá ðñïôéìÜôå ôá
êñÝáôá ÷ùñßò ðïëëÜ ëéðáñÜ, üðùò
ôá ðïõëåñéêÜ, ôï êïõíÝëé êáé ôï ìï-
ó÷Üñé. Ìåéþóôå üóï ìðïñåßôå ôá
áëëáíôéêÜ êáé ôá êõíÞãéá, áëëÜ êáé
ôá ôçãáíçôÜ. ÊÜèå ãåýìá óáò èá
ðñÝðåé íá Ý÷åé ïðùóäÞðïôå ëá÷áíé-
êÜ, ôï ðñùéíü óáò äçìçôñéáêÜ êáé
ôá óíáê óáò öñïýôá.

Áí, ðáñÜ ôéò áëëáãÝò ðïõ êÜíåôå
óôç äéáôñïöÞ óáò, ôá åðßðåäá ôçò
êáêÞò ÷ïëçóôåñßíçò åîáêïëïõèïýí
íá åßíáé øçëÜ, ôüôå öñïíôßóôå íá
âÜëåôå óôç äéáôñïöÞ óáò ôñüöéìá å-
ìðëïõôéóìÝíá óå öõôéêÝò óôåñüëåò.
ÁõôÝò ïé óôåñüëåò, ðïõ âñßóêïíôáé

óôá äçìçôñéáêÜ, óôá öñïýôá êáé ôá
ëá÷áíéêÜ, üôáí åßíáé óå öõóéêÞ ìïñ-
öÞ åìðïäßæïõí ôçí áðïññüöçóç ôçò
êáêÞò ÷ïëçóôåñßíçò áðü ôïí ïñãáíé-
óìü. ÄÝêá ÷ñüíéá ìåôÜ ôçí åìöÜíé-
óç ôùí ôñïößìùí ðïõ åßíáé åìðëïõ-
ôéóìÝíá ìå öõôéêÝò óôåñüëåò, Ý÷åé
ðñïêýøåé üôé ìå äýï ãñáììÜñéá óôå-
ñüëåò êáèçìåñéíÜ, ç êáêÞ ÷ïëçóôå-
ñßíç ðÝöôåé óå ðïóïóôü 10%.

Åðßóçò, ï ãéáôñüò óáò ìðïñåß íá
áðïöáóßóåé íá óáò óõíôáãïãñáöÞ-
óåé öÜñìáêá ãéá íá óáò âïçèÞóåé
íá ñßîåôå ðéï ãñÞãïñá ôç ÷ïëçóôå-
ñßíç. Ðñüêåéôáé ãéá ìéá áãùãÞ ðïõ
èá ðñÝðåé íá áêïëïõèÞóåôå åö’ ü-
ñïõ æùÞò. ÊáôÜ êýñéï ëüãï, ôá
öÜñìáêá ðïõ óõíôáãïãñáöïýíôáé
åßíáé ïé óôáôßíåò, ðïõ Ý÷ïõí áðï-
äåé÷ôåß áðïôåëåóìáôéêÝò, áöïý

ìåéþíïõí ôá åðßðåäá ôçò êáêÞò ÷ï-
ëçóôåñßíçò êáé ôïí êßíäõíï åì-
öñÜãìáôïò.

SOS ãéá áëÜôé 
êáé áíáøõêôéêÜ

Ôá ôåëåõôáßá íÝá áðü ôï åñåõíç-
ôéêü ðåäßï Ýñ÷ïíôáé íá õðïãñáììß-
óïõí äýï óçìáíôéêïýò ðáñÜãïíôåò
ãéá ôçí êáñäéáããåéáêÞ õãåßá ìáò.

Ðñïóï÷Þ óôï áëÜôé! Å÷ïõìå ôçí
ôÜóç, ãéá ÷Üñç ôçò íïóôéìéÜò, íá ôï
êáôáíáëþíïõìå óå ìåãÜëåò ðïóü-
ôçôåò. Áí ðåñéïñßóåôå ôçí êáèçìå-
ñéíÞ äüóç óå ìüëéò Ýíá ãñáììÜñéï,
ìåéþíåôå áõôüìáôá ôïí êßíäõíï
êáñäéáããåéáêïý åðåéóïäßïõ.

Ï÷é óôá áíáøõêôéêÜ ìå æÜ÷áñç.
ÌåãÜëç åðéóôçìïíéêÞ Ýñåõíá ðïõ
äéÞñêåóå åßêïóé ÷ñüíéá Ýäåéîå üôé ç
êáôáíÜëùóç äýï êïõôéþí áíáøõ-
êôéêïý ôçí çìÝñá áõîÜíåé óçìáíôé-
êÜ ôïí êßíäõíï èñüìâùóçò ôùí áñ-
ôçñéþí.

Ðþò èá åëÝãîåôå ôç ÷ïëçóôåñßíç

ÊÇÄÅÉÁ
Ìå ìåãÜëç ìáò èëßøç áããÝëïõìå ôïí èÜ-
íáôï ôïõ ðïëõáãáðçìÝíïõ ìáò êáé ðÜíôá
áîÝ÷áóôïõ óõæýãïõ, ðáôÝñá, ðáððïý,
áäåëöïý  êáé èåßïõ

ÔñéóÜãéï èá øáëåß ôçí ÊõñéáêÞ, 11 Éïõëß-
ïõ 2010 êáé þñá 4.00 ì.ì. óôá ãñáöåßá
ôïõ Euro Funeral Services, 890
Canterbury Rd., Roselands.
Ç íåêñþóéìïò Áêïëïõèßá èá øáëåß ôçí
ÄåõôÝñá, 12 Éïõëßïõ 2010 êáé þñá 11.00
ð.ì. óôïí Éåñü Íáü ôçò Áãßáò Ðáñá-
óêåõÞò êáé Áãßáò ÂáñâÜñáò, 47-49
Balmoral St., Blacktown, ç äå óïñüò ôïõ
èá åíôáöéáóôåß óôï íåêñïôáöåßï ôïõ
Rookwood. 
Ïé ôåèëéììÝíïé: ç óýæõãïò Åõôõ÷ßá, ôá
ôÝêíá Åõãåíßá êáé ÓôÝëéïò ÐáíáãÜñçò,
Åõáããåëßá êáé Íéêüëáïò ÓáêåëÜñçò,
Óðýñïò ×ñéóôïöïñÜôïò, ôá åããüíéá Ñå-
âÝêêá, ÁèáíÜóéïò, ÉùÜííçò êáé ×ñÞóôïò,
ôá áäÝëöéá óôçí Áõóôñáëßá, óôçí ÅëëÜ-
äá êáé óôïí ÊáíáäÜ, ôá áíÞøéá, ôá îá-
äÝëöéá, ïé óõìðÝèåñïé êáé ëïéðïß óõããå-
íåßò êáé ößëïé.
ËåðôïìÝñåéåò ãéá ôïí êáöÝ ìåôÜ ôçí êç-
äåßá èá äùèïýí óôçí êçäåßá.
Ðáñáêáëåßóôå üðùò áíôß ëïõëïýäéá êáé
óôåöÜíéá  äùñåÝò íá ãßíïõí óôï Motor
Neuron Disease Association.
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‰È·ÙÚÔÊ‹ 

∞
Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ Ù· ÂÚÈÙÙ¿
ÎÈÏ¿, ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÎÔÈÌ¿ÛÙÂ Î·-
Ï¿. ªÈ· Ó¤· ÌÂÏ¤ÙË Ô˘ ¤ÁÈÓÂ ÛÂ

ÓÂ·ÚÔ‡˜ ¿Ó‰ÚÂ˜ Î·Ù¤ÏËÍÂ ÛÙÔ Û˘Ì¤Ú·-
ÛÌ· fiÙÈ ¤ÂÈÙ· ·fi ÌÈ· Ó‡¯Ù· ÌÂ ÏÈÁÔÛÙfi
‡ÓÔ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ·ÓÔ›ÁÂÈ ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘ ÙËÓ
fiÚÂÍ‹ Ì·˜ ÁÈ· Ê·ÁËÙfi ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó·
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ ÚfiÛıÂÙÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ ›-
ÛÂ˜ ÌÂ ·˘Ù¤˜ Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Ô‡Ó ÛÂ ¤Ó·
ÌÂÁ¿ÏÔ ¯¿ÌÔ˘ÚÁÎÂÚ, ‰›¯ˆ˜ Ó· ÙÔ ·ÓÙÈ-
Ï·Ì‚·ÓfiÌ·ÛÙÂ. 
ªÂ ‚¿ÛË ·˘Ùfi, ÚÔÁÂÓ¤ÛÙÂÚ· Â˘Ú‹Ì·Ù·
Î·È ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ Ô Û‡Á¯ÚÔÓÔ˜ ¿ÓıÚˆ-
Ô˜ ÎÔÈÌ¿Ù·È ÔÏÔ¤Ó· ÏÈÁfiÙÂÚÔ Î·È ˙˘Á›˙ÂÈ
ÔÏÔ¤Ó· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ, «Ô ·ÓÂ·ÚÎ‹˜ ‡-
ÓÔ˜ Î·ı›ÛÙ·Ù·È ÛÂ ¤Ó·Ó ·fi ÙÔ˘˜ ÂÚÈ-
‚·ÏÏÔÓÙÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ Û˘Ì‚¿Ï-
ÏÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÈ‰ËÌ›· ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜», ·-
Ó·Ê¤ÚÂÈ Ë ∞ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎ‹ ∂ÈıÂÒÚËÛË ∫ÏÈÓÈ-
Î‹˜ ¢È·ÙÚÔÊ‹˜. 
∞ÚÎÂÙ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· ¤-
¯Ô˘Ó Û˘Û¯ÂÙ›ÛÂÈ ÙÔÓ ·ÓÂ·ÚÎ‹ ‡ÓÔ ÌÂ
ÙÔÓ ˘„ËÏfiÙÂÚÔ ‰Â›ÎÙË Ì¿˙·˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜
(¢ª™) – ¤Ó·Ó ‰Â›ÎÙË Ô˘ Û˘Ó˘ÔÏÔÁ›˙ÂÈ
ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Î·È ÙÔ ‡„Ô˜ ÁÈ· Ó· ‰È·ÈÛÙˆıÂ›
Â¿Ó Î¿ÔÈÔ˜ Â›Ó·È ˘¤Ú‚·ÚÔ˜ ‹ ·¯‡Û·Ú-
ÎÔ˜. ∫·Ì›· ÌÂÏ¤ÙË, fiÌˆ˜, ¤ˆ˜ ÙÒÚ· ‰ÂÓ
Â›¯Â ‰ÈÂÚÂ˘Ó‹ÛÂÈ ÙÈ ÛÙ’ ·Ï‹ıÂÈ· Û˘Ì‚·›ÓÂÈ
ÛÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÂÓfi˜ ·ÓıÚÒ-
Ô˘ ÌÂ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ fiÙ·Ó ÎÔÈÌ¿Ù·È
ÏÈÁfiÙÂÚÔ. 
°È· Ó· ‰ÈÂÚÂ˘Ó‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ı¤Ì·, Ë ‰Ú §fiÚÂÓ
ªÚfiÓÙÂÏ ·fi ÙÔ ∂˘Úˆ·˚Îfi ∫¤ÓÙÚÔ ∂È-
ÛÙËÌÒÓ °Â‡ÛË˜ ÛÙË ¡ÙÈ˙fiÓ ÙË˜ °·ÏÏ›·˜
Î·È ÔÈ Û˘ÓÂÚÁ¿ÙÂ˜ ÙË˜ ÂÍ¤Ù·Û·Ó ÙÔÓ ‡ÓÔ,
ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÙÈ˜ Î·‡ÛÂÈ˜ ıÂÚÌ›‰ˆÓ 12
˘ÁÈÒÓ ÓÂ·ÚÒÓ ·Ó‰ÚÒÓ ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ‰‡Ô
48ˆÚˆÓ. ΔÔ ¤Ó· ‰È‹ÌÂÚÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıË-

ÎÂ ˆ˜ ÂÚ›Ô‰Ô˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘, ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ ÔÈ ÂıÂÏÔÓÙ¤˜ ¤Î·Ó·Ó fi,ÙÈ Û˘-
Ó‹ıÈ˙·Ó, ·ÏÏ¿ Î·Ù¤ÁÚ·Ê·Ó ÏÂÙÔÌÂÚÒ˜
ÙÈ˜ ÒÚÂ˜ ‡ÓÔ˘, ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Ê·ÁËÙÔ‡
Î·È ÙÈ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ¤˜ ÙÔ˘˜. ΔÔ ‰Â‡ÙÂÚÔ
‰È‹ÌÂÚÔ fiÏÔÈ ÎÔÈÌ‹ıËÎ·Ó ÔÎÙÒ ÒÚÂ˜ ÙÔ ¤-
Ó· ‚Ú¿‰˘ Î·È Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ÙÔ ¿ÏÏÔ, ÂÓÒ ÔÈ Â-
ÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ÙÔ‡˜ Â›·Ó Ó· Ê¿ÓÂ fi,ÙÈ ‹ıÂÏ·Ó
ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ¿ ÙÔ˘. 
ΔËÓ ËÌ¤Ú· ¤ÂÈÙ· ·fi ÙÔÓ ÏÈÁÔÛÙfi ‡ÓÔ
ÔÈ ¿Ó‰ÚÂ˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ·Ó Î·Ù¿ Ì¤ÛÔÓ fiÚÔ
22% ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ ·’ fi,ÙÈ ÙËÓ
ËÌ¤Ú· ÌÂÙ¿ ÙÔÓ ÔÎÙ¿ˆÚÔ ‡ÓÔ. ΔËÓ Úfi-

ÛıÂÙË ÔÛfiÙËÙ· Ê·ÁËÙÔ‡ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ·Ó
ÌÂ ÙÔ ÚˆÈÓfi Î·È ÙÔ ‚Ú·‰ÈÓfi ÁÂ‡Ì· ÙÔ˘˜,
·ÏÏ¿ fi¯È ÌÂ ÙÔ ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi. ∏ Ì¤ÛË ·‡-
ÍËÛË ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÂÎÂ›ÓË ÙËÓ ËÌ¤Ú· ¤-
ÊÙ·ÛÂ ÙÈ˜ 560! 
ΔÔ ÂÚÒÙËÌ· Â›Ó·È ÁÈ·Ù› Û˘Ó¤‚Ë ·˘Ùfi. OÈ Â-
ÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ÂÎÙÈÌÔ‡Ó fiÙÈ Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚ-
Á·ÓÈÛÌfi˜ Â›Ó·È ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓÔ˜ Ó·
ÙÚÒÂÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ¤ÂÈÙ· ·fi ÙÔÓ ÏÈÁÔ-
ÛÙfi ‡ÓÔ, ÂÂÈ‰‹ Ù· ıËÏ·ÛÙÈÎ¿ ¤¯Ô˘Ó Â-
ÍÂÏÈ¯ıÂ› Ó· ·ÔıËÎÂ‡Ô˘Ó ıÂÚÌ›‰Â˜ ÙÔ Î·-
ÏÔÎ·›ÚÈ, fiÙ·Ó ÔÈ Ó‡¯ÙÂ˜ Â›Ó·È ÈÔ ÌÈÎÚ¤˜
Î·È ÙÔ Ê·ÁËÙfi ¿ÊıÔÓÔ.

∏ ·¸Ó›· Ì¿˜... 
·ÓÔ›ÁÂÈ ÙËÓ fiÚÂÍË
∫·Ù¿ 22% ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ÔÈ ÍÂÓ‡¯ÙË‰Â˜


