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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

1683 ÁÁÌ 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: 

“ÊõðñéáêÞ ÊÊïéíüôçôá” 

ìå ôôçí ¸̧ëëç ÊÊÜìðïò,
“Greeks TToday” 
ìå ôôïí ÃÃéþñãï ÔÔóåñäÜíç,
“ÊÝöé êêáé ììðÜëëá” 
ìå ôôïí ÃÃéÜííç ÓÓðáíÝëëç,
“Êïéíüôçôá êêáé êêïéíïôéêÜ”
êáé ììïõóéêÜ  
ðñïãñÜììáôá ììå ååêöùíçôÝò.

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

2244ÙÙÑÑÏÏÓÓ ÅÅËËÇÍÉÊÏÓËËÇÍÉÊÏÓ ÑÑÁÄÉÏÖÙÍÉÊÏÓÁÄÉÏÖÙÍÉÊÏÓ ÓÓÔÁÈÌÏÓÔÁÈÌÏÓ

Óõíå÷Þ êáèçìåñéíÞ åíçìÝñùóç êáé øõ÷áãùãßá

1 6 8 3  Á Ì  ( ó ô á  ì å ó á ß á  ê ý ì ì á ô á )1 6 8 3  Á Ì  ( ó ô á  ì å ó á ß á  ê ý ì ì á ô á )

Reflections at Rookwood     02 9764 6088

Funeral Notices, Death Notices & Obituaries Australia
www.deathandfuneralnotices.com.au

ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ
Ôåëïýíôåò 40Þìåñï ìíçìüóõíï õðÝñ á-
íáðáýóåùò ôçò øõ÷Þò ôïõ ðïëõáãáðç-
ìÝíïõ ìáò êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôïõ óõæýãïõ,
ðáôÝñá, áäåëöïý êáé èåßïõ

Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôåò ôçí ìíÞìç
ôïõ üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí ðñïóå÷Þ
ÊõñéáêÞ, 8 Aõãïýóôïõ 2010 óôïí Éåñü
Íáü ôçò Áãßáò Åõöçìßáò, 6-12 East
Terrace, Bankstown, êáé åíþóïõí ìåè’ ç-
ìþí ôáò ðñïò ôïí ¾øéóôïí äåÞóåéò ôùí.
Ïé ôåèëéììÝíïé: ç óýæõãïò ÂáóéëéêÞ, ôá
ôÝêíá ÓðÞëéïò êáé ÐáñáóêåõÞ, ôá áäÝë-
öéá ÅëÝíç êáé Êþóôáò, Ãåþñãéïò êáé Ðá-
íáãéþôá, ÌçëéÜ, ÂÜóù êáé Ãåþñãéïò, Ìé-
÷Üëçò êáé ÊõñéáêÞ, ôá áíÞøéá, ôá âáðôé-
óôÞñéá êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá
ðåñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôï ÷ùë ôçò åê-
êëçóßáò.

EYXÁÑÉÓÔÇÑÉÏ
Èá èÝëáìå íá åõ÷áñéóôÞóïõìå êáé äéá ìÝ-
óù ôïõ Ôýðïõ üóïõò ðáñáâñÝèçêáí óôçí
êçäåßá Þ ìå ïðïéïíäÞðïôå ôñüðï ìáò óõ-
ìðáñáóôÜèçêáí óôï âáñý ìáò ðÝíèïò.
¼óïõò Ýêáíáí äùñåÝò óôï ÊïëëÝãéï ôçò
Áãßáò Åõöçìßáò êáé üóïõò êáôÝèåóáí óôå-
öÜíéá.

Åê ôçò ïéêïãåíåßáò.
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òòÇ äéáôñïöÞ öôù÷Þ óå õäá-
ôÜíèñáêåò åßíáé ðïëý êáëý-
ôåñç óôçí áýîçóç ôçò êáëÞò
÷ïëçóôåñßíçò, áðü áõôÞ ìå
ôá ìåéùìÝíá ëéðáñÜ êáé ôéò
äßáéôåò áðþëåéáò âÜñïõò.
Ôçí ßäéá óôéãìÞ åðéóôÞìïíåò
óõóôÞíïõí ôçí ìÝôñçóç êáé
ñýèìéóç ôçò ÷ïëçóôåñßíçò á-
ðü ôçí çëéêßá ôùí 20 åôþí.

Óýìöùíá ìå ôïõò åéäéêïýò,
ìßá äßáéôá öôù÷Þ óå õäáôÜí-
èñáêåò ü÷é áðëþò áõîÜíåé
ôçí êáëÞ ÷ïëçóôåñßíç, ìåéþ-
íïíôáò ôçí êáêÞ, áëëÜ âïç-
èÜ êáé óôç ìåßùóç ôçò ðßå-
óçò (ìåãÜëçò, óõóôïëéêÞò). 

Óôï ìéêñïóêüðéï ôçò ìåëÝ-
ôçò ôÝèçêáí 153 Üôïìá ðïõ
áêïëïýèçóáí äéáôñïöéêÝò
óõíÞèåéåò öôù÷Ýò óå õäá-
ôÜíèñáêåò êáé 154 Üôïìá
ðïõ êáôáíÜëùíáí ôñüöéìá
÷áìçëþí ëéðáñþí. 

Ç ðñþôç ïìÜäá ðñïóëÜì-
âáíå êÜèå ìÝñá 20 ãñáììÜ-
ñéá õäáôáíèñÜêùí ãéá 12 å-
âäïìÜäåò êáé áêïëïýèùò
óôáäéáêÜ ìÝ÷ñé íá öôÜóåé
óôï åðéèõìçôü âÜñïò, áêï-
ëïõèïýóå äéáôñïöÞ ðëïýóéá
óå öñïýôá, ëá÷áíéêÜ, ôñüöé-
ìá ïëéêÞò Üëåóçò êáé ãáëá-
êôïêïìéêÜ.

Ç ïìÜäá ðïõ äéáôñåöüôáí
ìå ÷áìçëÜ ëéðáñÜ áðëþò
äåí êáôáíÜëùíå ðåñéóóüôå-
ñåò áðü 1.500 èåñìßäåò êáé
30% ëßðïò. 

Êáé ôùí äýï ïìÜäùí ôá
ìÝëç ðáñáêïëïýèçóáí äéåôÞ
ðñïãñÜììáôá óõìðåñéöï-
ñÜò ðïõ åðéêåíôñþíïíôáí
óôç óôáèåñüôçôá ôùí ðñïôé-
ìÞóåùí. 

Óýìöùíá ìå ôá áðïôåëÝ-
óìáôá, ç ïìÜäá äéáôñïöÞò
öôù÷Þò óå õäáôÜíèñáêåò,

åß÷å îåêÜèáñç ìåßùóç ôçò
ðßåóçò ç ïðïßá óõíôçñïý-
íôáí êáé äýï ÷ñüíéá áñãüôå-
ñá.

ÅðéðëÝïí, åß÷å éäéáßôåñá
áõîçìÝíç êáëÞ ÷ïëçóôåñßíç
(HDL) óå ó÷Ýóç ìå ôçí ïìÜ-
äá ðïõ êáôáíÜëùíå ëßãá ëé-
ðáñÜ. 

Ïé åéäéêïß ðñïôåßíïõí óå
õðÝñâáñïõò êáé ðá÷ýóáñ-
êïõò åíÞëéêåò üôé íá áêï-
ëïõèÞóïõí äßáéôåò öôù÷Ýò
óå õäáôÜíèñáêåò, áðü ôéò
äßáéôåò ìå ëßãá ëéðáñÜ.

ÌÝôñçóç ðßåóçò
áðü ôçí çëéêßá

ôùí 20 åôþí
Óå Ýñåõíá ðïõ Ýãéíå áðü

ôï ðáíåðéóôÞìéï ôçò Êáëé-
öüñíéáò óôï Óáí Öñáíóß-
óêï, êáôÝëçîå óôï óõìðÝñá-
óìá ðùò áêüìá êáé ïé åéêï-
óÜñçäåò ðñÝðåé ìåôñïýí ôç
÷ïëçóôåñßíç ôïõò. 

Ïé åéäéêïß åîçãïýí ðùò ç
õøçëÞ ÷ïëçóôåñßíç îåêéíÜ
ôï ó÷çìáôéóìü ðëáêþí óôéò
áñôçñßåò, äçìéïõñãþíôáò
áñãüôåñá áñôçñéïóêëÞñõí-
óç, áõîÜíïíôáò Ýôóé ôïí êßí-
äõíï ãéá Ýìöñáãìá êáé å-
ãêåöáëéêü.

Óôç ìåëÝôç ðïõ äçìïóéåý-
ôçêå óôçí åðéóôçìïíéêÞ åðé-
èåþñçóç «Annals of Inter-
nal Medicine», ôÝèçêáí õðü
ðáñáêïëïýèçóç ãéá 20 ÷ñü-
íéá, 3.200 Üíäñåò êáé ãõíáß-
êåò çëéêßáò 18 Ýùò 30 åôþí.

«ÓõíÞèùò äåí áíçóõ÷ïýìå
ðïëý ãéá ôïí êßíäõíï ðïõ á-
íôéìåôùðßæåé ç êáñäéÜ ìáò,
ìÝ÷ñé êÜðïéïò íá öôÜóåé
óôçí ìÝóç çëéêßá, åðåéäÞ åß-
íáé óðÜíéï íá ðÜèåé êáíåßò
Ýìöñáãìá üôáí åßíáé íÝïò»,
åîçãåß ï õðåýèõíïò ôçò ìå-
ëÝôçò äñ ÐëÝôóåñ.

Ï ßäéïò óõìðëçñþíåé ðùò
«ç íåáíéêÞ çëéêßá üìùò Ý÷åé
åðßóçò óçìáóßá. Ôç æçìéÜ
ðïõ êÜíåé êáíåßò ôüôå óôéò
óôåöáíéáßåò áñôçñßåò ôïõ,
èá ôç âñåé ìðñïóôÜ ôïõ áñ-
ãüôåñá».

Ç ìåëÝôç äéáðßóôùóå üôé
üóïé Ý÷ïõí õøçëÜ åðßðåäá
êáêÞò ÷ïëçóôåñßíçò (LDL)
óå ìéêñÞ, ó÷åôéêÜ, çëéêßá åß-
íáé ðéï ðéèáíü íá åìöáíß-
óïõí êáñäéïðÜèåéá áñãüôå-
ñá êáé áõôü èá óõìâåß áíå-
îÜñôçôá ìå ôç óõãêÝíôñùóç
ôçò ÷ïëçóôåñßíçò ðïõ èá Ý-
÷ïõí áñãüôåñá óôç æùÞ
ôïõò. 

Ïé åñåõíçôÝò áíÝöåñáí ü-
ôé ïé íÝïé äåí åßíáé áíÜãêç
íá ðáßñíïõí öÜñìáêá ãéá
íá ñßîïõí ôï åðßðåäï ôçò ÷ï-
ëçóôåñßíçò ôïõò, üìùò ðñÝ-
ðåé íá áóêïýíôáé óùìáôéêÜ
êáé íá ðñïóÝ÷ïõí ðåñéóóü-
ôåñï ôé ôñþíå. «Ç äßáéôá êáé
ç Üóêçóç ìðïñåß íá åßíáé
ðïëý ðéï óçìáíôéêÝò ãéá
ôïõò íÝïõò óå ó÷Ýóç ìå ôá
öÜñìáêá ðïõ ñß÷íïõí ôçí
÷ïëçóôåñßíç», äÞëùóå ï
ÐëÝôóåñ. 

Ç ÁìåñéêáíéêÞ Êáñäéïëï-
ãéêÞ Åôáéñåßá, ðÜíôùò, óõíé-
óôÜ óå êÜèå Üôïìï Üíù ôùí
20 åôþí íá êÜíåé åîÝôáóç
áßìáôïò êÜèå ðÝíôå ÷ñüíéá
ãéá íá åëÝã÷åé ôç ÷ïëçóôåñß-
íç ôïõ.

ÍÝá äåäïìÝíá ãéá ôç ìåßùóç ôçò ÷ïëçóôåñßíçò


