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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 
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¼
ëïé îÝñïõìå ôïí âáóéêü êáíüíá ãéá íá á-
ðïöýãïõìå ôá ðåñéôôÜ êéëÜ: íá ôñþìå ëé-
ãüôåñï êáé íá ãõìíáæüìáóôå ðåñéóóüôå-

ñï. Ìéá íÝá ìåëÝôç, üìùò, ðïõ ðáñáêïëïýèçóå åðß
÷ñüíéá ðåñéóóüôåñïõò áðü 120.000 åíÞëéêåò, õðïäç-
ëþíåé ðùò ïñéóìÝíá ôñüöéìá êáé óõìðåñéöïñÝò åðç-
ñåÜæïõí áöýóéêá ðïëý ôç óéëïõÝôá ìáò.

Ïé Üíôñåò êáé ïé ãõíáßêåò ôçò ìåëÝôçò - ðïõ åß÷áí
çëéêßá áðü 33 Ýùò 60 åôþí êáé öõóéïëïãéêü óùìáôé-
êü âÜñïò êáôÜ ôçí ÝíáñîÞ ôçò – ðáñïõóßáæáí êÜèå
4 ÷ñüíéá áýîçóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò ôïõò êáôÜ
1,6 êéëÜ êáôÜ ìÝóïí üñï. 

Ùóôüóï, üóïé åèåëïíôÝò Ýäåé÷íáí éäéáßôåñç ðñïôß-
ìçóç óå ïñéóìÝíá áíèõãéåéíÜ ôñüöéìá, ðÜ÷áéíáí
ðåñéóóüôåñï. Ìéá ìåñßäá ðáôáôÜêéá ë.÷. ôçí çìÝñá,
ó÷åôéæüôáí ìå áýîçóç ôïõ âÜñïõò êáôÜ ó÷åäüí 1 á-
êüìá êéëü (ðÝñáí ôùí 1,6) êÜèå 4 ÷ñüíéá, åíþ ìßá
ìåñßäá ðáôÜôåò ôçãáíçôÝò ôçí çìÝñá áýîáíå ôï óù-
ìáôéêü âÜñïò êáôÜ 2 áêüìá êéëÜ êÜèå 4 ÷ñüíéá.

ÊÜèå ðïôÞñé áíáøõêôéêïý ìå æÜ÷áñç, êÜèå ìåñß-
äá åðåîåñãáóìÝíïõ êñÝáôáò êáé êÜèå ìåñßäá êüê-
êéíïõ êñÝáôïò ôçí çìÝñá, ðñïóÝèåôå áêüìá 0,5 êéëü
êÜèå 4 ÷ñüíéá – óýíïëï 5,1 êéëÜ óå 4 ÷ñüíéá ãéá
ôïõò ëÜôñåéò üëùí ôùí ðñïáíáöåñèÝíôùí, üôáí êáé
åö’ üóïí äåí õðåñÝâáéíáí ôç ìßá ìåñßäá åóôéáôïñß-
ïõ Þ ôï Ýíá ðïôÞñé çìåñçóßùò!

ÔñïöÝò ðïõ áäõíáôßæïõí
ÁíôéèÝôùò, ìåñéêÜ ôñüöéìá öÜíçêå íá êáôáðïëå-

ìïýí ôçí áýîçóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò. Ãéá êÜèå
ãéáïýñôé ðïõ êáèçìåñéíÜ Ýôñùãáí ïé åèåëïíôÝò, ðÜ-
÷áéíáí êáôÜ 0,4 êéëÜ ëéãüôåñï áðü ôï áíáìåíüìåíï,
åíþ ãéá êÜèå ìåñßäá öñïýôá êáé îçñïýò êáñðïýò
ðïõ Ýôñùãáí ôçí çìÝñá, ôï âÜñïò ôïõò áõîáíüôáí
êáôÜ 0,2 êéëÜ ëéãüôåñï.

«Ôá åõñÞìáôá áõôÜ áíôéâáßíïõí óôçí êïéíÞ ðåðïß-
èçóç üôé ðñÝðåé íá ôñþìå ëéãüôåñï áð’ ïôéäÞðïôå
ðñïêåéìÝíïõ íá äéáôçñÞóïõìå õãéÝò ôï óùìáôéêü
âÜñïò ìáò», äÞëùóå ï åðéêåöáëÞò åñåõíçôÞò äñ
ÍôÜñéïõò ÌïôóáöáñéÜí, áíáðëçñùôÞò êáèçãçôÞò
ÉáôñéêÞò óôï Íïóïêïìåßï Brigham and Women, óôç
Âïóôþíç.

«Åßíáé ìýèïò üôé äåí õðÜñ÷ïõí êáëÜ êáé êáêÜ
ôñüöéìá – êáé ç óýóôáóç “ôá ðÜíôá, áëëÜ ìå ìÝôñï”
åßíáé åîßóïõ ëÜèïò».

Ç ìåëÝôç, ðïõ äçìïóéåýèçêå óôçí «ÉáôñéêÞ Åðéèå-
þñçóç ôçò ÍÝáò Áããëßáò» (NEJM), âáóßóôçêå óå
óôïé÷åßá ðïõ êáëýðôïõí ìéá 20åôßá. 

Ïé óõíÞèåéåò
Åêôüò áðü ôç äéáôñïöÞ, äéÜöïñåò óõíÞèåéåò ôïõ

ôñüðïõ æùÞò åðßóçò öÜíçêå íá ðáßæïõí óçìáíôéêü
ñüëï. Ãéá êÜèå ðñüóèåôç þñá ôçëåüñáóçò ôçí çìÝ-
ñá êáé ãéá êÜèå äýï þñåò ýðíï ëéãüôåñï êÜèå âñÜ-
äõ (áðü ôï óõíéóôþìåíï 8ùñï), ïé åèåëïíôÝò Ýðáéñ-

íáí ðåñéóóüôåñá êéëÜ áðü ôï áíáìåíüìåíï.
¼óïé üìùò ãõìíÜæïíôáí óõóôçìáôéêÜ, ðÜ÷áéíáí

êáôÜ 0,5 êéëü ëéãüôåñï áðü ôï áíáìåíüìåíï.
«Ôï ìÞíõìá ôçò ðáñïýóáò ìåëÝôçò åßíáé óáöÝò:

ðñïóï÷Þ óôá åðåîåñãáóìÝíá ôñüöéìá, äéüôé ôåßíïõí
íá Ý÷ïõí õøçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá óå áëÜôé, óÜê÷áñá,
õäáôÜíèñáêåò êáé ëßðç, ìå óõíÝðåéá íá åðçñåÜæïõí

äõóìåíþò ôï óùìáôéêü âÜñïò áêüìá êé áí áðü èåñ-
ìéäéêÞò ðëåõñÜò ðáñáìÝíåé êáíåßò åíôüò ôùí öõóéï-
ëïãéêþí ïñßùí», ó÷ïëßáóå ç äñ ¢éñéò ÓÜé, áíáðëç-
ñþôñéá êáèçãÞôñéá Åðéäçìéïëïãßáò óôï ÐáíåðéóôÞ-
ìéï Ìðåí Ãêïõñéüí ôïõ ÉóñáÞë, ç ïðïßá Ý÷åé ìåëåôÞ-
óåé ôéò ìáêñïðñüèåóìåò áëëáãÝò ôïõ óùìáôéêïý âÜ-
ñïõò áëëÜ äåí óõììåôåß÷å óôç íÝá ìåëÝôç.

ÁäõíÜôéóìá: ¼÷é óôéò ðáôÜôåò, íáé óôá ãéáïýñôéá

Ïé ðáíôñåìÝíïé áíôéìåôùðßæïõí êáëýôåñá ôïí êáñêßíï

Ï
é ðÜó÷ïíôåò áðü êáñêßíï ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ Ý÷ïõí ðåñéóóüôåñåò ðéèáíüôçôåò íá íéêÞóïõí ôç
íüóï, åÜí åßíáé ðáíôñåìÝíïé, óýìöùíá ìå ìéá íÝá ìåëÝôç. ÅðéóôÞìïíåò áðü ôï ÊïëÝãéï ÉáôñéêÞò
ôïõ Ðïëéôåéáêïý Ðáíåðéóôçìßïõ ôçò ÐåíóõëâÜíéá êáé ôï ÐáíåðéóôÞìéï Brigham Young ìåëÝôç-

óáí ïìÜäá áóèåíþí êáé êáôÝëçîáí óôï óõìðÝñáóìá üôé ïé ðáíôñåìÝíïé åß÷áí êáôÜ 14% ëéãüôåñåò ðéèá-
íüôçôåò èáíÜôïõ áðü ôç íüóï, óå óýãêñéóç ìå ôïõò áíýðáíôñïõò.

Ôï üöåëïò áöïñïýóå åîßóïõ êáé ôá äýï öýëá.
Ç ìåëÝôç Ýäåéîå áêüìç ðùò ïé ðáíôñåìÝíïé áóèåíåßò åß÷áí ðåñéóóüôåñåò ðéèáíüôçôåò íá äéáãíùóôïýí

óå ðéï áñ÷éêü óôÜäéï ôçò íüóïõ, åíþ åðÝëåãáí óõ÷íüôåñá ôéò ðéï åðéèåôéêÝò ìïñöÝò èåñáðåßáò.
Ïé åðéóôÞìïíåò äåí åßíáé óßãïõñïé ãéá ôï ðþò áêñéâþò âïçèåß ï ãÜìïò ôïõò áóèåíåßò, áëëÜ åéêÜæïõí ü-

ôé ôç äéáöïñÜ êÜíåé ç óôïñãÞ êáé ç öñïíôßäá ôùí óõæýãùí ôùí áóèåíþí.
ÅðéðëÝïí, ðéóôåýïõí ðùò ïé óýæõãïé äñïõí êáé ùò êéíçôÞñéá äýíáìç, þóôå ïé áóèåíåßò ìå ýðïðôá óõ-

ìðôþìáôá íá áðåõèýíïíôáé åãêáßñùò óôïõò ãéáôñïýò, êáé Ýôóé íá áíé÷íåýåôáé íùñßò ï êáñêßíïò ôïõò.
«¼ôáí Ý÷åéò Ýíáí Þ ìßá óýíôñïöï ìå ôïí ïðïßï ìïéñÜæåóáé ôéò áíçóõ÷ßåò óïõ, åßíáé ðéèáíüôåñï íá óå

ðáñáêéíÞóåé íá ðáò óôïí ãéáôñü, åðåéäÞ áíçóõ÷åß ðùò êÜôé äåí ðÜåé êáëÜ», åßðå ï åñåõíçôÞò äñ Óâåí
Ãïõúëóïí, êáèçãçôÞò óôï Brigham Young. «ÅðéðëÝïí, ìåôÜ ôç äéÜãíùóç ôçò áóèåíåßáò Ý÷åéò Ýíáí Üí-
èñùðï ðïõ èá óå öñïíôßæåé êáé èá óå óôçñßæåé óå êÜèå âÞìá ôçò èåñáðåßáò». Ç ìåëÝôç äçìïóéåýèçêå
óôçí äéáäéêôõáêÞ Ýêäïóç ôçò åðéèåùñÞóåùò «Cancer Epidemiology».


