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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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Ï ôïìáôï÷õìüò
äõíáìþíåé ôá ïóôÜ

Äýï ðïôÞñéá ôïìáôï÷õìüò ôçí çìÝñá
ìðïñåß íá äõíáìþóïõí ôá ïóôÜ êáé

íá ìåéþóïõí ôïí êßíäõíï áíáðôýîåùò ï-
óôåïðüñùóçò, áíáöÝñïõí êáíáäïß å-
ñåõíçôÝò. Ôï üöåëïò ðéóôåýåôáé üôé ï-
öåßëåôáé óå ìéá áíôéïîåéäùôéêÞ ïõóßá
ôçò ôïìÜôáò.

Ç ïõóßá åßíáé ç ëõêïðÝíç (Þ ëõêïðÝ-
íéï), ðïõ Þäç Ý÷åé äéáðéóôùèåß üôé ìåéþ-
íåé ôïí êßíäõíï áíáðôýîåùò êáñêßíïõ
ôïõ ðñïóôÜôç êáé üôé ðñïóôáôåýåé áðü
ôçí êáñäéïðÜèåéá.

Ç ïóôåïðüñùóç åßíáé ðïëý óõ÷íÞ. Õ-
ðïëïãßæåôáé üôé óôçí ÷þñá ìáò 400.000
ãõíáßêåò çëéêßáò Üíù ôùí 50 åôþí Ý÷ïõí
ðáñáìïñöþóåéò óôçí óðïíäõëéêÞ óôÞ-
ëç åîáéôßáò ôçò, åíþ Üëëåò 600.000 Ý-
÷ïõí ðáèïëïãéêÜ ÷áìçëÞ ïóôéêÞ ðõêíü-

ôçôá.
ÅðéóôÞìïíåò á-

ðü ôï ÐáíåðéóôÞ-
ìéï ôïõ Ôïñüíôï,
æÞôçóáí áðü 60 ìå-
ôåììçíïðáõóéêÝò
ãõíáßêåò, çëéêßáò
50 Ýùò 60 åôþí, íá
áöáéñÝóïõí ãéá Ý-
íá ìÞíá áðü ôç

äéáôñïöÞ ôïõò üëá ôá ôñüöéìá ìå ôïìÜ-
ôá (áðü ôï ßäéï ôï ëá÷áíéêü Ýùò êÜèå åß-
äïõò óÜëôóá).

Áõôü åß÷å ùò óõíÝðåéá íá áõîçèïýí
óçìáíôéêÜ óôï áßìá ôïõò ôá åðßðåäá
ìéáò ÷çìéêÞò ïõóßáò (ëÝãåôáé Í-ôåëïðå-
ðôßäéï), ç ïðïßá áðåëåõèåñþíåôáé üôáí
äéáóðÜôáé ç ïóôéêÞ ìÜæá.

Óôç óõíÝ÷åéá, ïé ãõíáßêåò ÷ùñßóôçêáí
óå ôÝóóåñéò ïìÜäåò êáé Ýðéíáí êáèçìå-
ñéíÜ åðß 4 ìÞíåò äýï ðïôÞñéá ôïìáôï÷õ-
ìü ôïõ åìðïñßïõ ðïõ åßèéóôáé íá ðåñéÝ-
÷åé 15 mg ëõêïðÝíç Þ Ýíáí åìðëïõôé-
óìÝíï ôïìáôï÷õìü (ðåñéåß÷å 35 mg ëõ-
êïðÝíç) Þ Ýðáéñíáí êÜøïõëåò ëõêïðÝ-
íçò Þ Ýðáéñíáí êÜøïõëåò áðü ìßá áíå-
íåñãü ïõóßá.

Ïé ãõíáßêåò ðïõ Ýðéíáí Ýíáí áðü
ôïõò ÷õìïýò Þ Ýðáéñíáí ôéò êÜøïõëåò
ëõêïðÝíçò ðáñïõóßáóáí óçìáíôéêÞ ìåß-
ùóç ôùí åðéðÝäùí ôïõ Í-ôåëïðåðôéäßïõ,
åíþ áíôéèÝôùò äåí ðáñïõóßáóáí êáìßá
âåëôßùóç üóåò Ýðáéñíáí ôéò êÜøïõëåò
ìå ôçí áíåíåñãÞ ïõóßá.

¼óïé áêïëïõèïýí
÷ïñôïöáãéêÞ äéáôñï-
öÞ äåí ðñÝðåé íá ðå-
ñéïñßæïíôáé óôá ëá÷á-
íéêÜ êáé ôçí ðßôóá ìå
ôõñß, ðñïåéäïðïéåß ç
ÅðáããåëìáôéêÞ ¸íù-
óç Éáôñþí Ðáßäùí
êáé ÅöÞâùí ôçò Ãåñ-
ìáíßáò (BVKJ), êá-
èþò äéáôñÝ÷ïõí êéí-
äýíïõò ãéá ôçí õãåßá
ôïõò.

«Ïé Ýöçâïé ðïõ ôñÝ-
öïíôáé áðïêëåéóôéêÜ
÷ïñôïöáãéêÜ ðñÝðåé
íá åðéëÝãïõí ôï öá-
ãçôü ôïõò ìå éäéáßôåñç
ðñïóï÷Þ», äçëþíåé ï
åêðñüóùðïò ôçò B-
VKJ, Ïýëñé÷ ÖÝãêå-
ëåñ, êáé õðïãñáììßæåé
üôé ç çìåñÞóéá ðñü-
óëçøç óéäÞñïõ óå áõ-
ôÞ ôçí çëéêéáêÞ ïìÜäá
ðñÝðåé íá åßíáé éäéáß-
ôåñá áõîçìÝíç.

Åðßóçò, èá ðñÝðåé
íá åßíáé óßãïõñïé üôé

ç äéáôñïöÞ ôïõò ðåñé-
ëáìâÜíåé éêáíïðïéç-
ôéêÝò ðïóüôçôåò ðñù-
ôåÀíçò, øåõäáñãýñïõ,
éùäßïõ êáé áóâåóôßïõ
êáèþò åðßóçò êáé âé-
ôáìßíåò D, Â2 êáé
Â12.

Ï óßäçñïò ðáñÝ÷å-
ôáé óôïí ïñãáíéóìü á-
ðü ôñïöÝò üðùò åßíáé
ôá ðñÜóéíá öõëëþäç
ëá÷áíéêÜ, ôá ðáíôæÜ-
ñéá, ôï êÜñäáìï, ôá

øÜñéá, ôá áõãÜ, ôá
äçìçôñéáêÜ ïëéêÞò Ü-
ëåóçò, ôá üóðñéá êáé
ïé îçñïß êáñðïß.

Ï ïñãáíéóìüò á-
ðïññïöÜ ôïí óßäçñï
êáëýôåñá üôáí óôï
öáãçôü ðåñéÝ÷åôáé
êáé âéôáìßíç C, ãéá
ðáñÜäåéãìá áðü ðñÜ-
óéíåò ðéðåñéÝò, êïõ-
íïõðßäéá, ìðñüêïëá
êáé ÷õìü ðïñôïêá-
ëéïý.

Ïé ÷ïñôïöÜãïé ðïõ
êáôáíáëþíïõí ãáëá-
êôïêïìéêÜ ðñïúüíôá
äåí Ý÷ïõí ðñüâëçìá
ðñüóëçøçò âéôáìßíçò
Â12 êáé áóâåóôßïõ.

Ãéá íá áíôáðïêñé-
èåß ç äéáôñïöÞ óôéò á-
íÜãêåò ôùí åöÞâùí
ãéá ôç âéôáìßíç Â2
ðñÝðåé íá êáôáíáëþ-
íïíôáé óå êáèçìåñéíÞ
âÜóç ðñïúüíôá ãÜëá-
êôïò, ôõñß, äçìçôñéá-
êÜ ïëéêÞò Üëåóçò, ìá-
íéôÜñéá, üóðñéá,
ìðñüêïëï êáé óðáíÜ-
êé.

Ôï øÜñé êáé ôï ôõñß
åßíáé ðïëý êáëÝò ðç-
ãÝò øåõäáñãýñïõ êáé
éùäßïõ ðïõ ðåñéÝ÷ï-
íôáé óôá øÜñéá ôçò
èÜëáóóáò êáé óôï éù-
äéïý÷ï áëÜôé.

Ï ïñãáíéóìüò óõí-
èÝôåé ôç âéôáìßíç D ü-
ôáí ôï óþìá åêôßèåôáé
óôçí õðåñéþäç áêôé-

íïâïëßá ôïõ çëßïõ êá-
ôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí
êáëïêáéñéíþí ðåñé-
ðÜôùí óôçí ýðáéèñï.
Ïé ôñïöÝò ðïõ åßíáé
ðëïýóéåò óå âéôáìßíç
D åßíáé ôá øÜñéá êáé
ôï ãÜëá. Ìéá áðëÞ áé-
ìáôïëïãéêÞ åîÝôáóç
ìðïñåß íá ðñïóäéïñß-
óåé ôá åðßðåäá âéôáìß-
íçò D êáé óéäÞñïõ
óôïí ïñãáíéóìü.

«Ïé ôáêôéêÝò éáôñé-
êÝò åîåôÜóåéò åßíáé å-
ðéâåâëçìÝíåò ãéá ôïõò
íåáñïýò ÷ïñôïöÜ-
ãïõò», ôüíéóå ï ÖÝ-
ãêåëåñ.

Óõìðôþìáôá Ýëëåé-
øçò óéäÞñïõ åßíáé ç
÷ëùìÜäá, ç êïýñáóç,
ç áíïñåîßá, ô’ áäýíá-
ôá ìáëëéÜ êáé íý÷éá,
ôá óêáóßìáôá óôéò ãù-
íßåò ôùí ÷åéëéþí, ôá
îçñÜ ÷åßëç êáé ç óõ-
÷íÞ åìöÜíéóç ëïéìþ-
îåùí. 

Ôé åîåôÜóåéò ðñÝðåé íá êÜíïõí ïé ÷ïñôïöÜãïé

¸íá-äýï ðïôÜ ôçí çìÝñá ìåôÜ ôá
40 ìðïñåß íá âïçèÞóïõí ôéò ãõ-

íáßêåò íá öôÜóïõí ðéï õãéåßò óôçí
ôñßôç çëéêßá, áðïöåýãïíôáò êáñäéï-
ðÜèåéá, êáñêßíï, åãêåöáëéêÜ, êéíçôé-
êÜ ðñïâëÞìáôá êáé öèïñÜ ôçò ìíÞ-
ìçò, óýìöùíá ìå äýï íÝåò ìåëÝôåò.

Áí êáé ç ìåôñçìÝíç êáôáíÜëùóç
áëêïüë, êõñßùò êñáóéïý Ý÷åé ó÷åôé-
óôåß ìå êáëýôåñç êáñäéïëïãéêÞ õãåß-
á éäßùò óôïõò Üíôñåò, ç ãåíéêÞ äñÜóç
ôïõ óôçí õãåßá óðáíßùò Ý÷åé äéåñåõ-
íçèåß. Ôï êåíü áõôü èÝëçóáí íá êá-
ëýøïõí äýï åñåõíçôéêÝò ïìÜäåò áðü
ôï Íïóïêïìåßï BrighamandWomen
óôç Âïóôþíç êáé ôï ÐáíåðéóôÞìéï
×Üñâáñíô.

Ïé åñåõíçôÝò ÷ñçóéìïðïßçóáí
óôïé÷åßá áðü ìéá ìåëÝôç-ïñüóçìï
ðïõ ëÝãåôáé Nurses’ Health Study,
Üñ÷éóå ôï 1976 êáé Ýêôïôå ðáñáêï-

ëïõèåß ôçí ðïñåßá ôçò õãåßáò ðåñéó-
óüôåñùí áðü 200.000 ãõíáéêþí.

Óôçí ðñþôç áðü ôéò íÝåò ìåëÝôåò, ï
äñ Êé Óáí êáé ïé óõíåñãÜôåò ôïõ áðü
ôï ×Üñâáñíô áîéïëüãçóáí ôçí êáôá-
íÜëùóç áëêïüë óôç ìÝóç çëéêßá
14.000 ãõíáéêþí, ïé ïðïßåò Ýöôáóáí
óôá 70 ôïõò ÷ñüíéá.

¼ðùò äéáðßóôùóáí, ïé 1.499 áðü
áõôÝò Ýöôáóáí óôá 70 ôïõò äß÷ùò óï-
âáñÜ íïóÞìáôá, üðùò ï êáñêßíïò êáé
ç êáñäéïðÜèåéá, êáé äß÷ùò óùìáôé-
êïýò ðåñéïñéóìïýò Þ ðñïâëÞìáôá
ìíÞìçò.

Áöïý ïé åñåõíçôÝò Ýëáâáí õð’ ü-
øéí üëïõò ôïõò Üëëïõò ðáñÜãïíôåò
ðïõ èá ìðïñïýóáí íá åîçãïýí ôçí
åõåîßá ôïõò, êáôÝëçîáí óôï óõìðÝ-
ñáóìá üôé ïé ãõíáßêåò ðïõ óôá 40 êáé
óôá 50 ôïõò ðßíïõí Ýíá Þ äýï ðïôÜ ôéò
ðåñéóóüôåñåò çìÝñåò ôçò åâäïìÜäáò,

Ý÷ïõí êáôÜ 28% ðåñéóóüôåñåò ðéèá-
íüôçôåò íá ãåñÜóïõí õãéåßò óå óý-
ãêñéóç ìå üóåò äåí ðßíïõí êáèüëïõ.

Óôç äåýôåñç ìåëÝôç áíáëýèçêå ï
êßíäõíïò åãêåöáëéêïý åðåéóïäßïõ óå
73.450 áðü ôéò åèåëüíôñéåò ôçò Nurs-
es’ Health Study, ïé ïðïßåò äåí åß÷áí
ïýôå êáñäéïðÜèåéá ïýôå êáñêßíï
ðñéí áðü 34 ÷ñüíéá ðïõ äÞëùóáí
óõììåôï÷Þ óå áõôÞí.

ÓõíïëéêÜ, 1.822 ãõíáßêåò Ýðáèáí
åãêåöáëéêü óôá ÷ñüíéá ðïõ ðÝñáóáí
- ìå ôéò ãõíáßêåò ðïõ Ýðéíáí ëßãï áë-
êïüë ôçí çìÝñá íá äéáôñÝ÷ïõí óçìá-
íôéêÜ ìéêñüôåñï êßíäõíï íá åêäçëþ-
óïõí Ýíá.

Êáé ïé äýï ìåëÝôåò ðáñïõóéÜóèç-
êáí óôï åôÞóéï óõíÝäñéï ôçò Áìåñé-
êáíéêÞò Åôáéñåßáò ÊáñäéÜò, ðïõ äéå-
îÞ÷èç ôçí ðåñáóìÝíç åâäïìÜäá óôï
ÓéêÜãï.

Ãõíáßêåò: Ãéáôß ÷ñåéÜæïíôáé ëßãï áëêïüë ìåôÜ ôá 40


