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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:: 
((0022)) 99775500 99889900 êêááéé ((0022)) 99775500 00001177..
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TÏ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁ
ÔÇÓ ÔÑITHÓ

07.00 - 08.00        ÔÑÁÃÏÕÄÉÁ ÁÐÏ ÔÇÍ ÄÉÓÊÏÈÇÊÇ
08.00 - 09.00        “ÐÑÏÓÊÇÍÉÏ” ÃIÙÑÃÏÓ ÔÆÁÑÉÌÁÓ
09.00 - 11.00        “ÁÃÑÕÐÍÏÓ”  ÌÁÍÏÓ ÔÓÉËÉÌÉÄÇÓ
11.00 - 12.00        “EËËÇÍ ËÏÃÏÓ”  ÓÇÌÁÉÏÖÏÑÏÓ ÈÅÏËÏÃÏÓ, 

ÂÁÑÂÁÑÁ ÓÔÁÃÉÁÍÏÕ
12.00 - 12.10         ÄÅËÔÉÏ ÅÉÄÇÓÅÙÍ
12.20 - 13.00        “ÑÁÄÉÏÌÕÈÉÓÔÏÑÇÌÁ”  ÂÏÕËÁ ×ÁÔÆÇÓÔÅÑÃÏÕ
13.00 - 14.00        “ÂÅÍDIGO BANK”

ÄÇÌÇÔÑÇÓ ÌÁÍÔÆÇÊÏÐÏÕËÏÓ
14.00 - 15.00        ÔÑÁÃÏÕÄÉÁ ÁÐÏ ÔÇÍ ÄÉÓÊÏÈÇÊÇ
15.00 - 15.10        ÄÅËÔÉÏ ÅÉÄÇÓÅÙÍ
15.10 - 17.00        “Ç ÅÊÐÏÌÐÇ ÔÏÕ ×ÈÅÓ & ÔÏÕ ÓÇÌÅÑÁ” 

ÃÉÁÍÍÇÓ  ÊÑÇÔÉÊÏÓ
17.00 - 17.05        ÔÉÔËÏÉ ÅÉÄÇÓÅÙÍ
17.05 - 18.00        ÔÑÁÃÏÕÄÉÁ ÁÐÏ ÔÇÍ ÄÉÓÊÏÈÇÊÇ
18.00 - 19.00        “¹ ÓÔÑÁÂÏÓ ÅÉÍÁÉ Ï ÃÕÁËÏÓ

¹ ÓÔÑÁÂÁ ÁÑÌÅÍÉÆÏÕÌÅ”
ÐÁÕËÏÓ ÈÅÏÄÙÑÁÊÏÐÏÕËÏÓ 

19.00 - 21.00        “Ç ÅÐÉÊÁÉÑÏÔÇÔÁ ÐÁÍÔÏÕ & ÐÁÍÔÁ”
ÃÉÙÑÃÏÓ ×ÁÔÆÇÂÁÓÉËÇÓ, ÃÉÙÑÃÏÓ ÔÆÁÑÉÌÁÓ, 
ÅËÅÍÇ ÊÁÂÁÄÁ

21.00 - 22.00       “H BÁËÉÔÓÁ ÔÏÕ ÌÅÔÁÍÁÓÔÇ” ÁÃÃÅËÏÓ ×ÙÑÏÆÁÊÇÓ
22.00 - 22.10        ÔÁ ÔÅËÅÕÔÁÉÁ ÍÅÁ ÁÐÏ ÔÇÍ ÅËËÁÄÁ
22.10 - 24.00       “H BÁËÉÔÓÁ ÔÏÕ ÌÅÔÁÍÁÓÔÇ” ÁÃÃÅËÏÓ ×ÙÑÏÆÁÊÇÓ

Áí êáé ôï 33% ôùí åíçëßêùí Ý÷åé áõîç-
ìÝíç áñôçñéáêÞ ðßåóç, ïé Åëëçíåò åîáêï-
ëïõèïýí íá êáôáíáëþíïõí ìåãÜëåò ðïóü-
ôçôåò áëáôéïý, ðïõ öôÜíåé áêüìá êáé ôá 9
ãñ. çìåñçóßùò  

Å
íáò óôïõò ôñåéò åíçëßêïõò Ý÷åé áõîç-
ìÝíç áñôçñéáêÞ ðßåóç. Ç ðÜèçóç Ý-
÷åé ðÜñåé äéáóôÜóåéò «åðéäçìßáò», áë-

ëÜ åîáêïëïõèïýìå ùò ëáüò íá êáôáíáëþíïõ-
ìå ìåãÜëåò ðïóüôçôåò áëáôéïý, ôï ïðïßï áõ-
îÜíåé ôçí ðßåóç. Ðñéí áðü ëßãåò äåêáåôßåò êÜ-
èå Åëëçíáò êáôáíÜëùíå ðÝíôå Ýùò Ýîé ãñáì-
ìÜñéá çìåñçóßùò, ðïóüôçôá ðïõ óÞìåñá Ý÷åé
öôÜóåé óôá åííÝá ãñáììÜñéá. Ôï 90% ôïõ á-
ëáôéïý ðïõ ðñïóëáìâÜíïõìå åßíáé «êñõììÝ-
íï» óôéò ôñïöÝò, êáé êõñßùò óôï øùìß.

Ôá ðáñáðÜíù áíÝöåñå, ìåôáîý Üëëùí, ï
ðñüåäñïò ôçò ÅëëçíéêÞò ÁíôéûðåñôáóéêÞò
Åôáéñåßáò, êáèçãçôÞò ê. ÁíáóôÜóéïò Ëáæá-
ñßäçò, ìå áöïñìÞ ôï 12ï ÐáíåëëÞíéï ÓõíÝ-
äñéï ÕðÝñôáóçò, ôï ïðïßï ðñáãìáôïðïéåßôáé
áðü ôéò 17 Ýùò ôéò 19 Ìáñôßïõ óôçí ÁèÞíá.

Ï ê. Ëáæáñßäçò ôüíéóå üôé ôï ðïóïóôü ôùí
õðåñôáóéêþí åßíáé 85% óôéò çëéêßåò Üíù
ôùí 80 åôþí. Ç õðÝñôáóç -åßðå- åßíáé ìéá
«óéùðçëÞ» êáé åðéêßíäõíç ðÜèçóç. Ðñï-
óâÜëëåé áêüìç êáé ìéêñÜ ðáéäéÜ êáé êáëü
åßíáé íá ìåôñÜìå ôçí ðßåóÞ ìáò ôáêôéêÜ. Ç
óùóôÞ ñýèìéóÞ ôçò åßíáé ðïëý óçìáíôéêÞ õ-
ðüèåóç. ÌåëÝôåò óôïí åëëçíéêü ðëçèõóìü
Ý÷ïõí äåßîåé üôé áêüìç êáé áðü áõôïýò ðïõ

ëáìâÜíïõí áíôéûðåñôáóéêÞ áãùãÞ ôï 6% Ý-
ùò 33% åìöáíßæïõí óùóôÝò ôéìÝò áñôçñéá-
êÞò ðßåóçò.

Óýìöùíá ìå ôïõò åéäéêïýò, ôï ðéï öèçíü
«öÜñìáêï» êáôÜ ôçò õðÝñôáóçò åßíáé ç ìåß-
ùóç ôçò ðñüóëçøçò áëáôéïý. Ïé åõñùðáú-
êÝò áñ÷Ýò ïñßæïõí áíþôáôç ðåñéåêôéêüôçôá
óôéò ôñïöÝò, áëëÜ ç ÷þñá ìáò êáèõóôåñåß
íá ðñïóáñìïóôåß óôá íÝá äåäïìÝíá.

Ç õðÝñôáóç åßíáé Ýíáò áðü ôïõò ìåãáëý-
ôåñïõò åðéâáñõíôéêïýò ðáñÜãïíôåò êáñ-
äéáããåéáêïý êéíäýíïõ êáé èåùñåßôáé «õðåý-
èõíç» ãéá ôï 65% ôïõ öïñôßïõ ôùí êáñäéáã-
ãåéáêþí ðáèÞóåùí. «Äåí åßíáé äõíáôüí íá
áëëÜîïõìå ôçí çëéêßá ìáò Þ ôï öýëï ìáò,
áëëÜ ìðïñïýìå íá ðáñÝìâïõìå êáé íá ñõè-
ìßóïõìå ôçí ðßåóç, ôç äéáôñïöÞ êáé ôïí ôñü-
ðï æùÞò ìáò», åßðå ï êáèçãçôÞò.

ÃÉÁÔÑÏÉ
ÓõìâïõëÝò ãéá ôïí Ýëåã÷ï 
ôçò ðßåóçò

✔ Áðïöåýãïõìå ôç ÷ñÞóç áëáôéÝñáò êá-
ôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ öáãçôïý.

✔ Óôñáããßæïõìå ôéò ðñïìáãåéñåìÝíåò
ôñïöÝò êáé ôéò ôñïöÝò óå êïíóÝñâá ðïõ ðå-
ñéÝ÷ïõí áëÜôé ãéá ôç äéáôÞñçóÞ ôïõò.

✔ ×ñçóéìïðïéïýìå öõóéêÝò ãåýóåéò, ü-
ðùò ÷õìü ëåìïíéïý, êñáóß, îßäé Þ öõôéêÜ ìõ-
ñùäéêÜ, áíôß ãéá áëÜôé.

✔ ÅëÝã÷ïõìå ôéò åðéãñáöÝò ôùí ôñïößìùí
ðïõ áãïñÜæïõìå ãéá ôçí ðåñéåêôéêüôçôÜ
ôïõò óå íÜôñéï.

Ðñïôéìïýìå: äçìçôñéáêÜ, áðïâïõôõñùìÝ-
íá Þ ÷áìçëþí êáé êáèüëïõ ëéðáñþí ãáëá-
êôïêïìéêÜ, ôõñéÜ ìå ÷áìçëÜ ëéðáñÜ, ëá÷á-
íéêÜ (óáëÜôåò ÷ùñßò Þ ìå ëßãï íôñÝóéíãê),
öñïýôá, öõóéêïýò ÷õìïýò, üóðñéá, ñýæé, ìá-
êáñüíéá (÷ùñßò Þ ìå ëßãç óÜëôóá, ÷ùñßò
êñÝìåò), ðáôÜôåò, ðïõëåñéêÜ (÷ùñßò ðÝôóá),
áóðñÜäé áâãïý, øÜñéá, êñÝáò âïäéíü Þ ìï-
ó÷áñßóéï (Üðá÷ï), ìÝôñéá êáôáíÜëùóç áë-
êïüë êáé ìÝôñéá êáôáíÜëùóç îçñþí êáñ-
ðþí óôç öõóéêÞ ôïõò ìïñöÞ.
Áðïöåýãïõìå: êüêêéíá êñÝáôá (áñíß, êá-

ôóßêé, ÷ïéñéíü), áâãÜ, ðëÞñç ãáëáêôïêïìé-
êÜ, âïýôõñá, áëáôéóìÝíïõò îçñïýò êáñ-
ðïýò, óíáê (ôóéðò, ãáñéäÜêéá), Ýôïéìï ðá-
ñáóêåõáóìÝíï öáãçôü, êïíóÝñâåò, áíáøõ-
êôéêÜ êáé ãëõêÜ.

Õðïõëïé å÷èñïß áëÜôé êáé õøçëÞ ðßåóç 


