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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

11668833 ÁÁÌÌ ëåéôïõñãåß  

óå 224ùñç ââÜóç, 77 ççìÝñåò ôôçí ååâäïìÜäá. 

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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M N H M O Ó Õ Í Ï
Tåëïýíôåò 40Þìåñï ìíçìüóõíï õðÝñ áíáðáýóåùò ôïõ ðï-
ëõáãáðçìÝíïõ ìáò êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôïõ óõæýãïõ, ðáôÝñá,
ðáððïý êáé èåßïõ

Ðáñáêáëïýìå ôïõò
ôéìþíôáò ôçí ìíÞìç ôïõ
üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí
ÊõñéáêÞ 3 Ïêôùâñßïõ
2010 åéò ôïí Iåñü Íáü
ôùí Áãßùí Êùíóôáíôß-
íïõ êáé ÅëÝíçò, 378
King St., Newtown, êáé
åíþóïõí ìåè’ çìþí ôáò
ðñïò ôïí ´Õøéóôïí
äåÞóåéò ôùí.

Ïé ôåèëéììÝíïé: ç óý-
æõãïò Ìáñßá, ôá ôÝêíá
ÁèçíÜ êáé ÁñéóôïôÝëçò,
ÅëÝíç êáé Nathaly, ôá
åããüíéá Ìáñßíá êáé Ìáñßá, ôá áäÝëöéá óôçí ÅëëÜäá êáé Áõ-
óôñáëßá, ôá êïõíéÜäéá óôçí Áõóôñáëßá, ôá áíÞøéá êáé ëïéðïß
óõããåíåßò êáé ößëïé.

¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá ðåñÜóïõí ãéá êáöÝ
áðü ôçí ïéêßá ôçò ïéêïãÝíåéáò, 345 Bexley Rd., Bexley North.

ÄÇÌÇÔÑÉÏÕ
ÓÏÕÑÓÏÕ

åôþí 68
áðü ÊáóôÜíéôóá

Êõíïõñßáò Áñêáäßáò

Íá ìç ìå êëÜøåôå 
üôáí öýãù áðü ôç ãç
êáé íá ìçí ìáõñïíôõèåßôå
ìáò åß÷åò ðåé.

Ìá ôá ìÜôéá ìáò äáêñýæïõí
êÜèå þñá êáé óôéãìÞ
êáé ôá ðñÜãìáôá 
üëá ìáýñéóáí
üôáí ìáò Ýöõãåò áðü ôç ãç.

Ôï óðßôé ìáò ôþñá Üäåéáóå
ï áñ÷çãüò ìáò Ý÷åé öýãåé
êáé Üöçóåò 
ôçí ïéêïãÝíåéÜ óïõ
ðëçãùìÝíç

ãéáôß óáí åóÝíá 
õðÜñ÷ïõí ëßãïé.

Ìáò ëåßðåé ç áãêáëéÜ óïõ

êáé ôï ãÝëéï óïõ ôï ãëõêü
ôá ëüãéá óïõ ôá üìïñöá
êáé ôá ôüóá óïõ “ó’ áãáðþ”.

Ôþñá ðïõ ìüíç ìïõ Ý÷ù ìåßíåé
øÜ÷íù ôï ãÝëéï óïõ íá âñù
êáé ôá ëüãéá óïõ íá áêïýóù
áëëÜ äåí åßóáé ðéá åäþ.

Á÷ øõ÷ïýëá ìïõ ãëõêåéÜ
ðÜíôá ìå äýíáìç ðÜëåøåò ôç
æùÞ
ðáñÜðïíï ðïôÝ äåí åß÷åò
êÜíåé
¼óá äýóêïëá óïõ ÷Üñéóå ç
æùÞ.

Áéùíßá ç ìíÞìç
Ìå áãÜðç

Ç ïéêïãÝíåéÜ óïõ
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Ñõèìßóôå ôçí ðßåóÞ óáò!
ÇáõîçìÝíç áñôçñéáêÞ ðßåóç (áñôçñéá-

êÞ õðÝñôáóç) áðïôåëåß óôçí åðï÷Þ
ìáò ôçí ðéï óõ÷íÞ áéôßá ãéá ôçí ïðïßá ïé Üí-
èñùðïé, ôïõëÜ÷éóôïí ôùí áíåðôõãìÝíùí ÷ù-
ñþí, åðéóêÝðôïíôáé ôïí ãéáôñü ôïõò. Õðïëï-
ãßæåôáé üôé ðÜíù áðü ôï 20% ôùí åíçëßêùí Ý-
÷åé õðÝñôáóç êáé Ýíáò óôïõò ôñåéò áõôþí äåí
ôï ãíùñßæåé, åíþ ëéãüôåñïé áðü ôïõò ìéóïýò
áõôþí ðïõ ôï ãíùñßæïõí ðñïóðáèïýí íá ôçí
áíôéìåôùðßóïõí. ÔåëéêÜ, óå üëïí ôïí êüóìï
ìüíï ôï 15%-20% ôùí õðåñôáóéêþí ñõèìßæåé
ôçí ðßåóÞ ôïõ...

Ïé êßíäõíïé ãéá ôçí õãåßá ðïõ ðçãÜæïõí á-
ðü ôçí õðÝñôáóç åßíáé ðïëëïß, êáèþò üóï ìå-
ãáëýôåñç ç áñôçñéáêÞ ðßåóç ôüóï ðéï ðéèáíÞ
ç åìöÜíéóç óïâáñþí åðéðëïêþí, üðùò ç óôå-
öáíéáßá íüóïò, ôï áããåéáêü åãêåöáëéêü åðåé-
óüäéï êáé ç êáñäéáêÞ áíåðÜñêåéá. Ôï ðñü-
âëçìá åßíáé üôé ç õðÝñôáóç óõíÞèùò äåí ðñï-
êáëåß óõìðôþìáôá, áíôßèåôá ìå ü,ôé ðéóôåýåé ï
ðåñéóóüôåñïò êüóìïò. 

Ëßãá Üôïìá ìðïñåß íá Ý÷ïõí óõìðôþìáôá,
üðùò áäéáèåóßá, ðïíïêÝöáëïò Þ ñéíïññáãßá,
ôá ïðïßá ìðïñåß íá õðÜñ÷ïõí êáé óå Üëëåò
ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò. Åôóé ç óõíôñéðôéêÞ
ðëåéïíüôçôá ôùí õðåñôáóéêþí äåí ãíùñßæåé ü-
ôé Ý÷åé õøçëÞ áñôçñéáêÞ ðßåóç, åêôüò áí ôç ìå-
ôñÞóåé ôõ÷áßá.

Ãéá áñêåôÜ ÷ñüíéá èåùñïýôáí ðùò ç óõ-
óôïëéêÞ (ìåãÜëç) ðßåóç ðÜíù áðü 14 êáé äéá-
óôïëéêÞ (ìéêñÞ) ðßåóç êÜôù áðü 9 õðåñäéðëá-
óéÜæåé ôç íïóçñüôçôá êáé ôç èíçôüôçôá áðü
êáñäéáããåéáêÜ ðåñéóôáôéêÜ. ÓÞìåñá, ïé áíá-
èåùñçìÝíåò ÅõñùðáúêÝò ÊáôåõèõíôÞñéåò Ï-
äçãßåò ãéá ôç äéá÷åßñéóç ôçò õðÝñôáóçò ðñï-
ôåßíïõí ðéï åðéèåôéêÞ èåñáðåßá êáé ÷áìçëüôå-
ñïõò óôü÷ïõò (130/80 mmHg). ÐáñÜëëçëá ôï-
íßæïõí ôç óçìáóßá ôïõ óõíïëéêïý êáñäéáã-
ãåéáêïý êéíäýíïõ óôç äéá÷åßñéóç ôçò íüóïõ, å-
öéóôïýí ôçí ðñïóï÷Þ ôùí éáôñþí óôçí õðïêëé-
íéêÞ åìöÜíéóç (÷ùñßò óõìðôþìáôá) ôçò áóèÝ-
íåéáò ìå ðñþéìåò âëÜâåò óôçí êáñäéÜ (õðåñ-
ôñïößá), óôïõò íåöñïýò (ìéêñïëåõêùìáôéíïõ-
ñßá) êáé óôéò êáñùôßäåò (ðÜ÷õíóç ôïõ ôïé÷þ-

ìáôïò) êáé ðñïôåßíïõí èåñáðåßåò íåüôåñçò
ãåíéÜò. Åðßóçò, ôåëåõôáßåò ìåëÝôåò äåß÷íïõí
üôé åÜí ïé áóèåíåßò ëÜâïõí Ýãêáéñá ôçí êá-
ôÜëëçëç öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ êáé ñõèìßóïõí
ôçí ðßåóÞ ôïõò, ïé âëÜâåò áõôÝò õðï÷ùñïýí,
êáèþò êáé ï êßíäõíïò ãéá êáñäéáããåéáêÜ å-
ðåéóüäéá êáé âëÜâåò óôïõò íåöñïýò.

Ôñßá óå Ýíá ôç ñõèìßæïõí
Ìå ôïí ðñþôï -êáé ìïíáäéêü ìÝ÷ñé óôéãìÞò-

ôñéðëü óõíäõáóìü öáñìÜêùí óå Ýíá äéóêßï å-
íéó÷ýåôáé ôï éáôñéêü «ïðëïóôÜóéï» ãéá ôçí á-
íôéìåôþðéóç ôçò áíèåêôéêÞò õðÝñôáóçò. «Ï
íÝïò ôñéðëüò óõíäõáóìüò ðåñéÝ÷åé ôéò ôñåéò
êáôçãïñßåò öáñìÜêùí ðïõ ëáìâÜíïõí ïé ðå-
ñéóóüôåñïé áóèåíåßò ìå õðÝñôáóç, äçëáäÞ Ý-
íá äéïõñçôéêü, Ýíáí áíôáãùíéóôÞ áóâåóôßïõ
êáé Ýíáí áðïêëåéóôÞ ôïõ Üîïíá ñåííßíçò-áã-
ãåéïôåíóßíçò êáé áíáìÝíåôáé íá óõìâÜëåé ôá
ìÝãéóôá óôç ñýèìéóç ôçò ðßåóçò ôïõ 50% ôùí
õðåñôáóéêþí, ïé ïðïßïé åîáêïëïõèïýí íá ðá-
ñáìÝíïõí áññýèìéóôïé ìå ôá õðÜñ÷ïíôá öáñ-
ìáêåõôéêÜ ó÷Þìáôá» åîçãåß ï ê. Ãéþñãïò
Óôåñãßïõ, áíáðëçñùôÞò êáèçãçôÞò Ðáèïëï-
ãßáò êáé ÕðÝñôáóçò óôçí Ã’ ÐáíåðéóôçìéáêÞ
ÊëéíéêÞ ôïõ íïóïêïìåßïõ Óùôçñßá. Ãéá íá
äéáôçñåßôáé ç áñôçñéáêÞ ðßåóç ÷áìçëÜ, åßíáé
óçìáíôéêü íá ðáñáìåßíåôå óôç èåñáðåßá ðïõ
óáò Ý÷åé äþóåé ï ãéáôñüò óáò êáé íá ìç óôá-
ìáôÞóåôå ðáñÜ ìüíïí áí åêåßíïò óáò ôï óõ-
óôÞóåé. Ôï íá êñáôÜôå ñõèìéóìÝíç ôçí áñôç-
ñéáêÞ ðßåóç åßíáé ðïëý óçìáíôéêü. Áí êáé
ìðïñåß íá ìçí Ý÷åôå êáíÝíá óýìðôùìá, ç áñ-
ñýèìéóôç áñôçñéáêÞ ðßåóç ìðïñåß íá Ý÷åé óï-
âáñÝò åðéðôþóåéò óôçí õãåßá óáò, üðùò êáñ-
äéáêÞ áíáêïðÞ êáé åãêåöáëéêü åðåéóüäéï. Å-
íá áðü ôá óçìáíôéêüôåñá ëÜèç ðïõ äéáðñÜô-
ôïõìå åí áãíïßá ìáò, åðçñåÜæïíôáò äñáìáôé-
êÜ ôçí áñôçñéáêÞ ðßåóÞ ìáò áöïñÜ ôçí êáèç-
ìåñéíÞ êáôáíÜëùóç 9ãñáì. áëáôéïý áíôß ãéá
ôç óõíéóôþìåíç áðü ôïõò åéäéêïýò ðïóüôçôá
ôùí 5ãñáì., äéüôé ôï 75% ôïõ áëáôéïý ðïõ êá-
ôáíáëþíïõìå êáèçìåñéíÜ åßíáé «êñõììÝíï»
óôá Ýôïéìá ôñüöéìá, áêüìç êáé óôá ãëõêÜ!


