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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 
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Ãéá ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò 
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Ï
é ðÜó÷ïíôåò áðü êáñ-
êßíï ðïõ êÜíïõí èå-
ñáðåßá ãé’ áõôü, Üêïõ-

ãáí ìÝ÷ñé ðñüôéíïò ôïõò ãéá-
ôñïýò íá ôïõò óõíéóôïýí íá
îåêïõñÜæïíôáé üóï ðåñéóóü-
ôåñï ìðïñïýí, ãéá íá äéáèÝ-
ôïõí üëåò ôéò äõíÜìåéò ôïõò
óôçí ìÜ÷ç ìå ôçí åðßöïâç á-
óèÝíåéá. 

Ìå ôï ðÝñáóìá ôïõ ÷ñüíïõ,
üìùò, ïëïÝíá ðåñéóóüôåñåò
ìåëÝôåò Ýäåéîáí üôé üóïé ìÝ-
íïõí äñáóôÞñéïé êáè’ üëç ôç
äéÜñêåéá ôçò èåñáðåßáò ôïõò,
Ý÷ïõí ðåñéóóüôåñåò ðéèáíü-
ôçôåò íá íéêÞóïõí ôç íüóï. 

Ôá óôïé÷åßá ðïõ óõãêå-
íôñþèçêáí åßíáé ôüóï ðïëëÜ,
þóôå ôï Áìåñéêáíéêü ÊïëÝ-
ãéï ÁèëçôéáôñéêÞò (ACSM)
áðïöÜóéóå íá áíáèåùñÞóåé
ôéò åèíéêÝò ïäçãßåò ôïõ ðïõ
áöïñïýí ôçí ãõìíáóôéêÞ êáé
ôïí êáñêßíï. 

Ç íÝá óýóôáóç: Ïé áóèå-
íåßò ðïõ êÜíïõí èåñáðåßá,
áëëÜ êáé üóïé ôçí Ý÷ïõí ïëï-
êëçñþóåé, ðñÝðåé íá ðñïóðá-
èïýí íá ãõìíÜæïíôáé üóï êáé
ïé õãéåßò, äçëáäÞ íá áöéåñþ-
íïõí ðåñßðïõ 150 ëåðôÜ ôçí
åâäïìÜäá óå ìåôñßáò åíôÜóå-
ùò áåñïâéêÝò äñáóôçñéüôç-
ôåò. ÐñÝðåé åðßóçò íá êÜíïõí
áóêÞóåéò áíôßóôáóçò êáé äéá-
ôÜóåéò (óôñÝôóéíãê). 

«Ç ãõìíáóôéêÞ åßíáé åîáé-
ñåôéêÜ óçìáíôéêÞ ãéá ôïõò
êáñêéíïðáèåßò, üìùò ðÜñá
ðïëëïß ãéáôñïß êáé åðáããåë-
ìáôßåò ôçò Õãåßáò áíçóõ÷ïýí
ãéá ôï áí åßíáé áóöáëÞò, éäß-
ùò óôç äéÜñêåéá ôçò èåñáðåß-
áò», ëÝåé ç äñ Êïëßí Íôüéë,
äéåõèýíôñéá ôïõ ÔïìÝá Äéá-
ôñïöÞò & ÖõóéêÞò Äñáóôç-
ñéüôçôáò ôçò ÁìåñéêáíéêÞò
Åôáéñåßáò Êáñêßíïõ (ACS). 

«Ïé ïäçãßåò ôïõ ACSM
ðñáãìáôéêÜ îåêáèáñßæïõí óå
ìåãÜëï âáèìü ôï ôïðßï êáé õ-
ðïãñáììßæïõí ðùò ç Üóêçóç
åßíáé áóöáëÞò êáé åöéêôÞ, êáé
ðñÝðåé íá óõíéóôÜôáé óôïõò
ðÜó÷ïíôåò áðü êáñêßíïõ».

«Ïé íÝåò ïäçãßåò áðïôå-
ëïýí ìéá óçìáíôéêÞ, ñéæéêÞ

áëëáãÞ óôçí áíôéìåôþðéóç
ôïõ êáñêßíïõ», ëÝåé ç äñ ÊÜ-
èñéí Óìéôæ, áíáðëçñþôñéá
êáèçãÞôñéá Åðéäçìéïëïãßáò
& ÂéïóôáôéóôéêÞò óôçí Éáôñé-
êÞ Ó÷ïëÞ ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ
ôçò ÐåíóéëâÜíéá, ç ïðïßá
óôéò áñ÷Ýò ôïõ êáëïêáéñéïý
ðáñïõóßáóå ôéò íÝåò ïäçãßåò
óôï åôÞóéï óõíÝäñéï ôçò Áìå-
ñéêáíéêÞò Åôáéñåßáò Êëéíé-
êÞò Ïãêïëïãßáò (ASCO).

«¼,ôé óõóôÜóåéò õðÜñ÷ïõí
ðñïò üëïõò ôïõò åíÞëéêåò, é-
ó÷ýïõí êáé ãéá ôïõò áóèåíåßò
ìå êáñêßíï ðïõ õðïâÜëëï-
íôáé óå èåñáðåßá. Ïé íÝåò ï-
äçãßåò áðïôåëïýí ïñüóçìï
óôçí áíôéìåôþðéóç ôïõ êáñêß-
íïõ, äéüôé Ýùò ôþñá ç óýóôá-
óç Þôáí “ìå ôï ìáëáêü, ìçí
ðéÝæåéò ôïí åáõôü óïõ”. Áõôü
üìùò Ý÷åé ðëÝïí áëëÜîåé. Ç
Üóêçóç ü÷é ìüíï åßíáé áóöá-
ëÞò, áëëÜ ðáñÝ÷åé ðïëëÜ ï-
öÝëç óôïõò êáñêéíïðáèåßò
ðïõ êÜíïõí èåñáðåßá». 

Ôá ïöÝëç 
Ôï êõñéüôåñï üöåëïò åßíáé

üôé áõîÜíåé ôéò ðéèáíüôçôåò å-
ðéâéþóåùò. Ùò öáßíåôáé, âïç-
èåß ôïí ïñãáíéóìü íá áíôáðï-
êñßíåôáé êáëýôåñá óôç äñÜóç
ôùí áíôéêáñêéíéêþí èåñá-
ðåéþí, üðùò ç ÷çìåéïèåñáðåßá
êáé ç áêôéíïèåñáðåßá. 

«ÕðÜñ÷ïõí ðïëëÜ õðïó÷ü-
ìåíá óôïé÷åßá üôé ç ãõìíáóôéêÞ
êÜíåé ôçí áíôéêáñêéíéêÞ èåñá-
ðåßá ðéï áðïôåëåóìáôéêÞ», ëÝ-
åé ç äñ Óìéôæ. «Ïé áóèåíåßò ìå
êáñêßíï ôïõ ìáóôïý ë.÷. ðïõ
êÜíïõí áóêÞóåéò áíôßóôáóçò,
Ý÷åé áðïäåé÷ôåß üôé Ý÷ïõí áõ-
îçìÝíåò ðéèáíüôçôåò íá áíôÝ-
îïõí ðëÞñåéò äüóåéò ÷çìåéïèå-
ñáðåßáò, ïé ïðïßåò óõ÷íÜ
ìåéþíïíôáé åðåéäÞ ïé ðáñåíÝñ-
ãåéÝò ôïõò áðïäåéêíýïíôáé äõ-
óâÜóôá÷ôåò».

¢ëëá ïöÝëç ôçò Üóêçóçò
ãéá ôïõò áóèåíåßò ðïõ êÜíïõí
èåñáðåßá, áëëÜ êáé ãéá åêåß-
íïõò ðïõ ôçí Ý÷ïõí ïëïêëç-

ñþóåé åßíáé:
* ÌåéùìÝíç êïýñáóç. Ç áå-

ñïâéêÞ ìåéþíåé ôçí áíÜãêç ãéá
öÜñìáêá ðïõ èá áõîÞóïõí ôá
åñõèñÜ áéìïóöáßñéá óôï áßìá.
Ôá åðßðåäá ôùí åñõèñþí áé-
ìïóöáéñßùí ìåéþíïíôáé åîáéôß-
áò ôçò ÷çìåéïèåñáðåßáò êáé ç
áðþëåéÜ ôïõò åõèýíåôáé ãéá
ìåãÜëï ìÝñïò ôçò åîïõèåíùôé-
êÞò êüðùóçò ðïõ íéþèïõí ïé
áóèåíåßò. Ìå ôçí ãõìíáóôéêÞ,
ç êüðùóç ðåñéïñßæåôáé óçìá-
íôéêÜ. 

* ÌåéùìÝíç áðþëåéá ìõúêÞò
êáé ïóôéêÞò ìÜæáò. «Ðïëëïß á-
óèåíåßò ÷Üíïõí ìõúêÞ êáé ïóôé-
êÞ ìÜæá üôáí êÜíïõí ÷çìåéï-
èåñáðåßá Þ ïñìïíéêÞ èåñáðåß-
á, ãåãïíüò ðïõ ïöåßëåôáé ôüóï
óôéò èåñáðåßåò üóï êáé óôçí á-
óèÝíåéÜ ôïõò», åîçãåß ç äñ
¸ëåíïñ Ì. Ãïõþëêåñ, äéåõèý-
íôñéá ôïõ ÔïìÝá Ìáóôïý óôï
ÔìÞìá Áêôéíïèåñáðåßáò ôïõ
Íïóïêïìåßïõ ×Ýíñé Öïñíô,
óôï Íôéôñüéô. «Ìå ôçí óõóôç-

ìáôéêÞ ãõìíáóôéêÞ, üìùò, ïé á-
ðþëåéåò áõôÝò ìåéþíïíôáé». 

* ÂåëôéùìÝíç ðïéüôçôá æùÞò.
Ïé êáñêéíïðáèåßò ðïõ ãõìíÜ-
æïíôáé áéóèÜíïíôáé ãåíéêþò
êáëýôåñá – ü÷é ìüíï åðåéäÞ
íéþèïõí ëéãüôåñç êïýñáóç,
áëëÜ êáé åðåéäÞ áðïêïìßæïõí
øõ÷éêÜ ïöÝëç. «Ç äéÜãíùóç
ôïõ êáñêßíïõ ðñïêáëåß Ýíôïíï
öüâï, óôñåò êáé áßóèçóç áðþ-
ëåéáò ôïõ åëÝã÷ïõ ôçò æùÞò
ìáò», ëÝåé ç äñ Íôüéë. «Ç ãõ-
ìíáóôéêÞ êáôáëáãéÜæåé áõôïýò
ôïõò öüâïõò êáé îáíáäßíåé
óôïõò áóèåíåßò ìéá áßóèçóç å-
ëÝã÷ïõ».

Ç ðñáãìáôéêüôçôá
Ïé åéäéêïß äåí Ý÷ïõí ôçí á-

ðáßôçóç áðü ôïõò áóèåíåßò íá
ãõìíÜæïíôáé üóï èá ìðïñïý-
óáí, åÜí Þôáí õãéåßò. Åé ìç ôé
Üëëï, ëÝíå, åßíáé äýóêïëï íá
ðÜåé óôï ãõìíáóôÞñéï Ýíáò Üí-
èñùðïò ðïõ âáóáíßæåôáé ë.÷.
áðü ôç íáõôßá ôçò ÷çìåéïèåñá-
ðåßáò. 

Ôïõò óõíéóôïýí, üìùò, íá ãõ-
ìíÜæïíôáé üóï ðåñéóóüôåñï
ìðïñïýí. Åöéóôïýí ôáõôï÷ñü-
íùò ôçí ðñïóï÷Þ, äéüôé ôï ðñü-
ãñáììá áóêÞóåùò ðïõ èá á-
êïëïõèåß êÜèå áóèåíÞò, èá
ðñÝðåé íá êáôáñôéóôåß ìå ôñü-
ðï ðïõ íá ôáéñéÜæåé óôçí êáôÜ-
óôáóÞ ôïõ. ÕðÜñ÷ïõí ë.÷. ìïñ-
öÝò êáñêßíïõ ðïõ êáèéóôïýí
åýèñáõóôá ôá ïóôÜ, ïðüôå ç
ãõìíáóôéêÞ äåí èá ðñÝðåé íá
ôïõò áóêåß ìåãÜëåò ðéÝóåéò. 

¢ëëåò ìïñöÝò áõîÜíïõí
äñáìáôéêÜ ôïí êßíäõíï ëïßìù-
îçò åðåéäÞ åîáóèåíïýí ôï áíï-
óïðïéçôéêü óýóôçìá, ïðüôå ïé
ðÜó÷ïíôåò èá ðñÝðåé íá ãõ-
ìíÜæïíôáé ìüíïé, ìáêñéÜ áðü
Üëëïõò áíèñþðïõò. 

Ôï ãåíéêü ìÞíõìá, ðÜíôùò,
åßíáé Ýíá: áí Ý÷åôå êáñêßíï, Ý-
÷åôå ðåñéóóüôåñåò ðéèáíüôç-
ôåò íá ôïí íéêÞóåôå åÜí öñï-
íôßóåôå íá ãõìíÜæåóôå óõóôç-
ìáôéêÜ – óõíåðþò, ìéëÞóôå ìå
ôïí ãéáôñü óáò ãéá íá óáò ðåé
ôé ìðïñåßôå íá êÜíåôå êáé ôé íá
áðïöåýãåôå.

«Áí Ý÷åôå êáñêßíï,
öñïíôßóôå íá ãõìíÜæåóôå…»


