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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: 

“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, 
ôôççëëååööùùííÞÞóóôôåå óóôôïï ((0022)) 99775500 88115555 

êêááéé ffaaxx:: ((0022)) 99775500 00551177..
ÔÔççëëÝÝööùùííáá ããééáá ææùùííôôááííÝÝòò ååêêððïïììððÝÝòò:: 
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ÊÇÄÅÉÁ
Ìå ìåãÜëç ìáò èëßøç áããÝëïõìå ôïí èÜ-
íáôï ôçò ðïëõáãáðçìÝíçò ìáò êáé ðÜíôá
áîÝ÷áóôçò óõæýãïõ, ìçôÝñáò êáé ãéáãéÜò

Ç íåêñþóéìïò áêïëïõèßá èá øáëåß ôçí
ÐÝìðôç, 4 Íïåìâñßïõ 2010 êáé þñá 9.30
ð.ì. óôïí Éåñü Íáü ôïõ ÔáîéÜñ÷ïõ Ìé÷á-
Þë Ðáíïñìßôïõ, 49-59 Holterman St.,
Crows Nest, ç äå óïñüò ôçò èá åíôáöéá-
óôåß óôï Frenchs Forest Bushland
Cemetery, 1 Hakea Ave., Davidson. 
Ïé ôåèëéììÝíïé: ï óýæõãïò Ìáíþëçò, ôá
ôÝêíá Peter êáé Xñéóôüöïñïò, ôï åããüíé
ÁëÝîáäñïò êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé öß-
ëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôçí êçäåßá íá ðå-
ñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôï Function Room,
Frechs Forest Bushland Cemetery.
Ðáñáêáëåßóôå üðùò áíôß ëïõëïýäéá êáé
óôåöÜíéá  äùñåÝò íá ãßíïõí óôï Red
Cross.

ÌÁÑÉÁÓ ÄÉÁÊÏÌÁÍÙËÇ
(DICKSON)

åôþí 83
áðü ×þñá ÓÜìïõ

ðïõ áðåâßùóå óôéò 30 Ïêôùâñßïõ 2010

12076

Ôïí Ý÷åôå íéþóåé ðïôÝ; Áõôüí ôïí å-
îïõèåíùôéêü ðüíï óôç ìéá ðëåõñÜ

ôïõ êåöáëéïý, ðïõ «êïêáëþíåé» ôïí
óâÝñêï, êÜíåé ôá ìÜôéá íá êëåßíïõí,
ôïí Þ÷ï íá öáíôÜæåé áíõðüöïñïò êáé
ôï óôïìÜ÷é íá «ãõñßæåé» óáí ôñåëü; Ç-
ìéêñáíßá åßíáé - êáé ïôéäÞðïôå ìðïñåß
íá åëáôôþóåé ôéò êñßóåéò êáé ôçí ÝíôáóÞ
ôïõò, ìïéÜæåé ìå ìÜííá åî ïõñáíïý... 

Ó÷åäüí ìßá óôéò ðÝíôå ãõíáßêåò, Ýíá
óôá åííÝá ðáéäéÜ êáé Ýíáò óôïõò 12 Ü-
íôñåò õðïëïãßæåôáé üôé ðÜó÷ïõí áðü
çìéêñáíßá - ìéá íåõñïëïãéêÞ äéáôáñá-
÷Þ, ç ïðïßá ÷áñáêôçñßæåôáé áðü åðá-
íáëáìâáíüìåíåò êñßóåéò ðïíïêåöÜ-
ëïõ (ìå ôïí ðüíï íá åêäçëþíåôáé óõ-
íÞèùò óôçí ìßá ðëåõñÜ ôïõ êå-
öáëéïý), ðïõ óõíïäåýïíôáé á-
ðü óõíäõáóìïýò óõìðôùìÜ-
ôùí, üðùò ç íáõôßá, ï Ýìåôïò
êáé ç åõáéóèçóßá óôï öùò êáé
óôïí èüñõâï. 

Ïé áðëÝò, êáèçìåñéíÝò äñá-
óôçñéüôçôåò ôõðéêÜ åðéäåéíþ-
íïõí ôïí ðüíï, åíþ ïé êñßóåéò
ìðïñåß íá äéáñêÝóïõí áðü áñ-
êåôÝò þñåò Ýùò ìßá-äýï çìÝñåò
êáé óõ÷íÜ åßíáé åîïõèåíùôé-
êÝò. 

Ôï 10% ðåñßðïõ ôùí ðáó÷ü-
íôùí Ý÷ïõí ìéá áýñá Þ êÜðïéá
ðñïåéäïðïéçôéêÞ Ýíäåéîç ðñéí
áðü ôçí êñßóç, üðùò ôï íá âëÝ-
ðïõí Ýíá öùò íá ôñåìïóâÞíåé,
ìéá äéáôáñá÷Þ ôçò ïñÜóåùò Þ ôïõ ëü-
ãïõ, óýã÷õóç êáé ìïýäéáóìá Þ «ìõñ-
ìÞãêéáóìá» åíüò Üêñïõ. 

Ç çìéêñáíßá ìðïñåß íá åêäçëùèåß
óå Üôïìá êÜèå çëéêßáò, áëëÜ åßíáé
ðéï óõ÷íÞ óôéò åíÞëéêåò, íåáñÝò ãõ-
íáßêåò. Ìïëïíüôé åßíáé áíßáôç, ìðï-
ñåß íá ôåèåß õðü Ýëåã÷ï ìå ôá êáôÜë-
ëçëá ìÝôñá áõôïâïÞèåéáò, ôéò áðáé-
ôïýìåíåò áëëáãÝò óôïí ôñüðï æùÞò
êáé ôçí óùóôÞ éáôñéêÞ öñïíôßäá. 

Ïé ðÜó÷ïíôåò, óôïõò ïðïßïõò óõìðå-
ñéëáìâÜíïíôáé ç Åë ÌáêÖÝñóïí, ç
Åëßæáìðåè ÔÝéëïñ êáé ï Ìðåí ¢öëåê,
åêäçëþíïõí êáôÜ ìÝóïí üñï 13 êñß-
óåéò ôïí ÷ñüíï. 

Ôéò ôåëåõôáßåò äåêáåôßåò Ý÷ïõí åðé-
íïçèåß áñêåôÝò èåñáðåßåò êáé öÜñìá-
êá ðïõ ìðïñåß íá âïçèÞóïõí ôïõò ðÜ-
ó÷ïíôåò. ÌåñéêÜ áðü ôá öÜñìáêá ðå-
ñéïñßæïõí Þ êáôáðñáàíïõí ôá óõ-

ìðôþìáôá, åíþ Üëëá ìåéþíïõí ôç óõ-
÷íüôçôá êáé ôç äéÜñêåéá ôùí çìéêñáíé-
êþí êñßóåùí. Ðáñ’ üëá áõôÜ, ïñéóôé-
êÞ èåñáðåßá äåí õðÜñ÷åé – êáé óôçí á-
ãùãÞ ðïõ óõíéóôïýí ïé ãéáôñïß, óçìá-
íôéêÞ èÝóç êáôÝ÷ïõí ïñéóìÝíá ìÝôñá
ôïõ ôñüðïõ æùÞò ðïõ ðåñéïñßæïõí ôçí
åìöÜíéóç êáé ôçí óïâáñüôçôá ôùí
êñßóåùí. 

Áðïöýãåôå ôéò áéôßåò
ÊñáôÞóôå ãéá ëßãåò åâäïìÜäåò Ýíá

çìåñïëüãéï, ãéá íá äåßôå åÜí ç çìé-
êñáíßá óáò åêäçëþíåôáé Ýðåéôá áðü
óõãêåêñéìÝíá ãåãïíüôá Þ óõíèÞêåò.
ÓõíçèéóìÝíïé ðáñÜãïíôåò ðïõ ìðïñåß

íá äþóïõí Ýíáõóìá ãéá ìéá êñßóç åß-
íáé ôï êÜðíéóìá (ç íéêïôßíç ðéóôåýå-
ôáé üôé óõóôÝëëåé ôá áéìïöüñá áããåßá
ôïõ åãêåöÜëïõ), ç ðïëý Ýíôïíç ãõìíá-
óôéêÞ, ôï óôñåò, ïé áëëáãÝò óôï ðñü-
ãñáììá ôïõ ýðíïõ, ôï «ðéÜóéìï» ôïõ
áõ÷Ýíá êáé ôá ïäïíôéêÜ ðñïâëÞìáôá. 

ÐñïóÝîôå ôï óÜê÷áñü óáò
Ç ìåßùóç ôùí åðéðÝäùí óáê÷Üñïõ

óôï áßìá áðïôåëåß óõíçèéóìÝíï åêëõ-
ôéêü ðáñÜãïíôá çìéêñáíßáò, åðåéäÞ
ðñïêáëåß áýîçóç ôçò ðßåóçò. Íá ôñþ-
ôå êÜèå ôÝóóåñéò þñåò êáé íá ìçí ðåñ-
íÜôå ðåñéóóüôåñåò áðü 12 þñåò ôï
âñÜäõ íçóôéêïß. Íá ðñïôéìÜôå åðßóçò
ôñüöéìá ìå ÷áìçëü ãëõêáéìéêü äåßêôç,
üðùò öñïýôá, ëá÷áíéêÜ êáé ëßãùí ëé-
ðáñþí Þ Üðá÷ï ãéáïýñôé êáé ôõñß. Á-
íôéèÝôùò, íá áðïöåýãåôå ôá ôñüöéìá
ìå õøçëü ãëõêáéìéêü äåßêôç, üðùò ôï

ëåõêü øùìß, ôá ãëõêÜ êáé ôá ñïöÞìá-
ôá ìå æÜ÷áñç. 

Ìçí ôï ðáñáêÜíåôå 
ìå ôçí êáöåÀíç

Ç ðïëëÞ êáöåÀíç ìðïñåß íá ðñïêá-
ëÝóåé óõóôïëÞ ôùí áéìïöüñùí áããåß-
ùí ãýñù áðü ôïí åãêÝöáëï, ãåãïíüò
ðïõ ìðïñåß íá äþóåé ôï Ýíáõóìá ãéá
ìéá çìéêñáíéêÞ êñßóç. Ðåñéóóüôåñá
áðü 300 mg êáöåúíçò ôçí çìÝñá (áíôé-
óôïé÷ïýí óå ðÝíôå öëéôæÜíéá óôéãìéáßï
êáöÝ) ìðïñåß íá ðñïêáëÝóïõí ðñü-
âëçìá. ÐñïóðáèÞóôå íá ðßíåôå ëéãü-
ôåñïõò êáöÝäåò Þ áëëÜîôå óå íôåêá-

öåúíÝ. Íá èõìÜóôå ðùò
êáé ç óïêïëÜôá, ôï ôóÜé,
áëëÜ êáé ôá áíáøõêôéêÜ
ôýðïõ êüëá, ðåñéÝ÷ïõí
êáöåÀíç. 

Ðñïóï÷Þ 
ðóôá ðñüóèåôá

Ðïëëïß ðÜó÷ïíôåò áðü
çìéêñáíßá áíáöÝñïõí
åõáéóèçóßá óå ïñéóìÝíá
ðñüóèåôá ôùí ôñïößìùí,
üðùò ç ìïíïíáôñéêÞ
ãëïõôáìÜôç (õðÜñ÷åé
ë.÷. óå ïñéóìÝíá ôõñéÜ,
áðïîçñáìÝíåò íôïìÜôåò
êáé êñÝáôá óå êïíóÝñ-
âá), ç áóðáñôÜìç (åßíáé
ôå÷íçôü ãëõêáíôéêü), ç

ôáñôñáæßíç (åßíáé ìéá êßôñéíç ÷ñùóôé-
êÞ ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôáé ë.÷. óå ñïöÞ-
ìáôá ìå áíèñáêéêü), äéÜöïñïé èåéùôé-
êïß ðáñÜãïíôåò (õðÜñ÷ïõí óôï êñáóß)
êáé ôï âåíæïúêü íÜôñéï (õðÜñ÷åé ë.÷.
óå ïñéóìÝíåò ãáñßäåò, ìáñãáñßíåò, á-
íáøõêôéêÜ êáé ãëõêÜ). 

ÌáóÞóôå ðéðåñüñéæá
ÌåëÝôåò Ý÷ïõí äåßîåé ðùò üôáí ìá-

óÜåé êáíåßò ùìÞ ðéðåñüñéæá êáôáðñá-
àíåôáé ç íáõôßá êáé ôá ðåðôéêÜ ðñï-
âëÞìáôá ðïõ óõ÷íÜ óõíïäåýïõí ôçí ç-
ìéêñáíéêÞ êñßóç. Ç ðéðåñüñéæá öáßíå-
ôáé åðßóçò üôé êáôáóôÝëëåé ôç äñÜóç
ôùí ðñïóôáãëáíäéíþí – ìéáò ïìÜäáò
ïõóéþí ðïõ ìðïñåß íá ðñïêáëÝóïõí
öëåãìïíÞ óôá áéìïöüñá áããåßá ôïõ å-
ãêåöÜëïõ, åíåñãïðïéþíôáò ìéá çìé-
êñáíéêÞ êñßóç. 

5 óõìâïõëÝò ãéá ëéãüôåñåò çìéêñáíßåò


