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êðñïóþðïõò ôïõ Äéïéêçôéêïý
Óõìâïõëßïõ ôçò ÌõôéëçíáúêÞò
Áäåëöüôçôáò Óýäíåû êáé ÍÍÏ

äåîéþèçêå ï ÄÞìáñ÷ïò ËÝóâïõ, ÄçìÞ-
ôñçò Öùêßùí ÂïõíÜôóïò, ôçí ðåñáóìÝ-
íç åâäïìÜäá óôçí ÌõôéëÞíç êáé óýìöù-
íá ìå ðëçñïöïñßåò ðïõ ìáò äüèçêáí á-
ðü ôïí ê. Ëïýç ÔñáíôÜëç, óýìâïõëï åðß
ôùí Äçìïóßùí Ó÷Ýóåùí ôçò Ìõôéëçíáú-
êÞò êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò óõíåóôßáóçò
óõæçôÞèçêáí èÝìáôá êáëýôåñçò óõíåñ-
ãáóßáò ôïõ ÄÞìïõ ìå ôïõò áðüäçìïõò
Ìõôéëçíéïýò, éäéáßôåñá óôá ðïëéôéóôéêÜ.

Óôï ãåýìá óõììåôåß÷áí  ï Ðñüåäñïò
ôïõ Ä.Ó. ôçò ÌõôéëçíáúêÞò, Óôáýñïò
Êñçôéêüò, ï ÃñáììáôÝáò, Âáóßëçò Ìðå-
ìðåäÝëëçò, êáèþò êáé ôá ìÝëç ÅëÝíç
ÊïõñïõëÞ, ÈÝìçò ×áôæçíéêïëÜïõ, ç
Ðñüåäñïò ôïõ Ãõíáéêåßïõ ÔìÞìáôïò,
Âßêõ Êñçôéêïý êáé ôá ìÝëç ÅëÝíç Ðá-
ðá÷áôæÞ êáé Åõóôñáôßá ÌðåìðåäÝëëç-
ÌáìáôæÞ. ÓõæçôÞèçêå áêüìç ç äõíáôü-
ôçôá ðñïùèÞóåùò ëåóâéáêþí ðñïúüíôùí
êáé öéëïîåíßáò ôùí ðáéäéþí óôéò êáôá-
óêçíþóåéò ôïõ ôÝùò ÐÉÊÐÁ, ïé ïðïßåò
Ý÷ïõí ðåñéÝëèåé óôïí ÄÞìï.

Ï Ðñüåäñïò ìåôÝöåñå ôïí ÷áéñåôéóìü
ôùí ìåëþí ôçò ÌõôéëçíáúêÞò Áäåëöüôç-
ôáò ðñïò ôïí ÄÞìáñ÷ï êáé ôï Äçìïôéêü
Óõìâïýëéï, åõ÷áñßóôçóå ôïí ÄÞìáñ÷ï
ãéá ôç óõíåéóöïñÜ ôïõ óôï ðáñåëèüí ìå
ôéò éäéüôçôåò ôïõ ôüôå ùò ÂïõëåõôÞ êáé
ùò ÍïìÜñ÷ç, ï ïðïßïò ôñåéò öïñÝò åß÷å
åðéóêåöèåß ôïõò ïìïãåíåßò óôçí Áõ-
óôñáëßá, êáèþò êáé ãéá ôç äéåîáãùãÞ
ôïõ 3ïõ Óõíåäñßïõ ÁðïäÞìùí ËÝóâïõ
ðïõ ðñáãìáôïðïßçóå ùò ÍïìÜñ÷çò ôï
2000 óôç ÌõôéëÞíç, óôï ïðïßï ðáñÝóôç-
óáí ùò óýíåäñïé åîïõóéïäïôçìÝíá ìÝëç
ôïõ ïìïãåíåéáêïý áõôïý Óõëëüãïõ.

Áíôáðáôþíôáò ï ÄÞìáñ÷ïò åõ÷áñß-
óôçóå ôïõò åêðñïóþðïõò ãéá ôá êáëÜ
ôïõò ëüãéá ðñïò ôï ðñüóùðü ôïõ êáé ôü-
íéóå üôé óå Ýìðñáêôç õëïðïßçóç ôïõ åí-
äéáöÝñïíôüò ôïõ ðñïóùðéêÜ êáé ùò åðé-
êåöáëÞò ôçò íÝáò ÄçìïôéêÞò Áñ÷Þò üñé-
óå ÁíôéäÞìáñ÷ï ÁðïäÞìùí Ëåóâßùí
êáé åíçìÝñùóå üôé óôïí óõíôáóóüìåíï
ôéò ìÝñåò áõôÝò ïñãáíéóìü ôïõ ÄÞìïõ
ËÝóâïõ, óýìöùíá ìå ôéò ðñïåêëïãéêÝò
åîáããåëßåò ôïõ, äéáëáìâÜíåôáé ðñüíïéá

èåóìïèÝôçóçò ãéá ðñþôç öïñÜ Äéåýèõí-
óçò Þ ÔìÞìáôïò ÁðïäÞìùí Ëåóâßùí. 

Ï ê. ÂïõíÜôóïò åíçìÝñùóå, åðßóçò, ü-
ôé ôï 2012, ïðüôå èá åïñôáóôåß ðáíçãõ-
ñéêÜ ç åêáôïíôáåôçñßäá ôçò áðåëåõèÝ-
ñùóçò ôïõ íçóéïý áðü ôïí Ôïõñêéêü æõ-
ãü, ó÷åäéÜæåôáé êáé ç ðñáãìáôïðïßçóç
ôïõ 4ïõ Óõíåäñßïõ ÁðïäÞìùí Ëåóâßùí
óôï íçóß ìáò êáé ç óõììåôï÷Þ ôùí áðá-
íôá÷ïý ôïõ êüóìïõ óõìðáôñéùôþí ìáò,
üðùò áõôÞ åêöñÜæïíôáé áðü ôá Äéïéêç-
ôéêÜ Óõìâïýëéá ôùí áíôßóôïé÷ùí ïìïãå-
íåéáêþí ïñãáíþóåþí ôïõò.

ÔÝëïò, ï ÄÞìáñ÷ïò ËÝóâïõ áðÝóôåé-
ëå ôïõò ÷áéñåôéóìïýò óå ößëïõò óõìðá-
ôñéþôåò ôïõ ðïõ äéáìÝíïõí óôï Óýäíåû
õðïó÷Ýèçêå üôé ç íÝá ÄçìïôéêÞ Áñ÷Þ
èá ðáñÜó÷åé êÜèå äõíáôÞ âïÞèåéá
ðñïò ôïõò Óõëëüãïõò ôùí Ïìïãåíþí
ìáò üðïõ ãçò. Óôï ìÝôñï âÝâáéá ôùí
äõíáôïôÞôùí ôçò äõóìåíïýò ïéêïíïìé-
êÞò óõãêõñßáò, êõñßùò ãéá ôç äéáôÞñç-
óç ôïõ ôïðéêïý ìáò ðïëéôéóìïý ðñïò ôéò
íåüôåñåò ãåíéÝò ôùí Ìõôéëçíéþí  ôïõ å-
îùôåñéêïý.

Äýï óôéãìéüôõðá áðü ôçí óõíÜíôçóç êáé óõíåóôßáóç ôùí åêðñïóþðùí 
ôçò ÌõôéëçíáúêÞò Áäåëöüôçôïò Óõäíåû êáé ÍÍÏ ìå ôïí ÄÞìáñ÷ï ËÝóâïõ.

Ãåýìá ôïõ ÄçìÜñ÷ïõ ËÝóâïõ Ä. ÂïõíÜôóïõ 
óôïõò åêðñïóþðïõò ôçò ÌõôéëçíáúêÞò ÍÍÏ
êáé õðïó÷Ýóåéò ãéá ðïëéôéóôéêÞ óõíåñãáóßá!

ÊáèõóôåñÞóôå ôç ãÞñáíóç äéáôçñþíôáò ôïí ïñãá-
íéóìü óáò óå êáëÞ øõ÷ïóùìáôéêÞ êáôÜóôáóç áêï-
ëïõèþíôáò ðéóôÜ ôéò ðáñáêÜôù ïäçãßåò:

☛ Äéáôçñåßôå ôïí åãêÝöáëü óáò óå åãñÞãïñóç
Ùò ãíùóôüí ôá ðÜíôá îåêéíïýí áðü ôïí åãêÝöáëï.

Äéáôçñþíôáò ôïí ëïéðüí äñáóôÞñéï ìå åíäéáöÝñïíôá
åñåèßóìáôá (äéÜâáóìá, ôáîßäéá, åðéêïéíùíßá) âïçèÜ-
ôå óôçí êáèõóôÝñçóç ôïõ ãÞñáôïò.

☛ ÐÜñôå áíôéãçñáíôéêÜ öÜñìáêá
ÁõôÜ âïçèïýí óôçí êáèõóôÝñçóç ôçò ãÞñáíóçò ü-

ðùò ãéá ðáñÜäåéãìá ç ÷ïñÞãçóç ïñìïíþí ðïõ åìðëÝ-
êïíôáé óôïõò ìç÷áíéóìïýò ãÞñáíóçò. Ôá ïéóôñïãüíá
ãéá ðáñÜäåéãìá ÷ïñçãïýíôáé ìåôÜ ôçí åììçíüðáõóç
ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç ôçò ïóôåïðüñùóçò ðñïóôáôåýï-
íôáò óõã÷ñüíùò êáé ôï êáñäéáããåéáêü óýóôçìá áëëÜ
êáé ãéá ôç âåëôßùóç ôçò øõ÷éêÞò êáôÜóôáóçò, ãéá ôçí
îçñüôçôá ôïõ êüëðïõ êáé ôçí êáëýôåñç êáôÜóôáóç
ôïõ äÝñìáôïò ê.Ü.

☛ Êüøôå ôï êÜðíéóìá
ÊÜèå ôóéãÜñï éóïäõíáìåß ìå 11 ëåðôÜ ëéãüôåñçò

æùÞò êáé ðåñéóóüôåñåò ñõôßäåò. ÈÝëåôå íá óáò ãñÜ-

øù êáé Üëëá ãéá íá ôï óâÞóåôå;
☛ Ðåñéïñßóôå ôï áëêïüë
¸íá ðïôçñÜêé ôçí çìÝñá êñáóß êÜíåé êáëü óôçí õ-

ãåßá. Áðü êáé ðÝñá ôï áëêïüë ðñïóâÜëåé ôï ðåðôéêü
óýóôçìá, ìåéþíåé ôçí áöïìïßùóç âéôáìéíþí êáé ìå-
ôáëëéêþí óôïé÷åßùí, åðéâáñýíåé ôïí åãêÝöáëï ðñï-
êáëþíôáò áðþëåéá ìíÞìçò êáé áûðíßåò, ðñïóâÜëåé ôï
ïðôéêü íåýñï êáé áõîÜíåé ôçí áñôçñéáêÞ ðßåóç. Åðß-
óçò, ðñïêáëåß ðñïäéÜèåóç ãéá êáñêßíï ôïõ ëÜñõããá,
ôïõ ïéóïöÜãïõ, ôïõ ðáãêñÝáôïò êáé ôïõ óôïìÜ÷ïõ.
¼óï ìåãáëþíïõìå ôüóï ëéãüôåñï áíôÝ÷ïõìå ôï áë-
êïüë.

☛ ÁöÞóôå ôïí êáíáðÝ óáò!
Ôï óþìá ìáò åßíáé óáí ôï áõôïêßíçôï: öèåßñåôáé

ãñçãïñüôåñá üôáí äåí ôï ÷ñçóéìïðïéïýìå. Öñïíôßæå-
ôå ëïéðüí íá áóêåßóôå: ðåñðáôÞóôå, êéíçèåßôå, ÷ï-
ñÝøôå, ìçí óôÝêåóôå óôçí êáñÝêëá. Ç óõóôçìáôéêÞ,
Ýóôù êáé ãéá 10 ëåðôÜ çìåñçóßùò Üóêçóç ÷áñßæåé êá-
ëÞ öõóéêÞ êáôÜóôáóç.

☛ ÁðïêôÞóôå êáëÞ øõ÷éêÞ êáôÜóôáóç
ÁðïâÜëëåôå ôï óôñåò ãéáôß åßíáé ï ÷åéñüôåñïò å-

÷èñüò ôùí ïñìïíþí êáé êõñßùò ôçò DHEA. ÌÜèåôå
íá æåßôå ìå áõôü åðéíïþíôáò áðïôåëåóìáôéêïýò ôñü-
ðïõò ÷áëÜñùóçò êáé äéáëåßììáôá áíÜðáõóçò.

☛ ÕéïèåôÞóôå Ýíá ìïíôÝëï äéáôñïöÞò ðïõ ÷áñßæåé
ìáêñïæùßá

ÁíáèåùñÞóôå ôç äéáôñïöÞ óáò ç ïðïßá ðñÝðåé íá
åßíáé ðëïýóéá óå ìåôáëëéêÜ óôïé÷åßá, âéôáìßíåò, ðï-
ëõáêüñåóôá êáé ìïíïáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá. Ãéá áõ-
ôü áðïöåýãåôå ôá Ýôïéìá êáé âéïìç÷áíïðïéçìÝíá öá-
ãçôÜ, êáôáíáëþíåôå üóï ðåñéóóüôåñï öñÝóêá öñïý-
ôá êáé ëá÷áíéêÜ ãßíåôáé, ôñþôå óõ÷íüôåñá øÜñé, ðå-
ñé÷ýíåôå ôéò óáëÜôåò óáò ðÜíôá ìå ðáñèÝíï åëáéüëá-
äï, ðåñéïñßóôå ôï êñÝáò êáé ôá áëëáíôéêÜ êáé ìçí îå-
÷íÜôå ôá üóðñéá.

☛ Ôï ìõóôéêü
ÐïíôÜñåôå óôï… êüêêéíï. ÐñïôéìÞóôå êüêêéíåò

ôñïöÝò üðùò íôïìÜôá, êüêêéíåò ðéðåñéÝò, êåñÜóéá,
öñÜïõëåò ê.ëð. Ïé ïõóßåò áõôþí ôùí ôñïöþí ðåñé-
ëáìâÜíïõí ôï ëõêïðÝíéï ðïõ èåùñåßôáé áóðßäá Ýíá-
íôé äéáöüñùí ìïñöþí êáñêßíïõ êáé ôéò áíèïêõáíßíåò
ðïõ óõìâÜëëïõí óçìáíôéêÜ óôçí áíôéãÞñáíóç.

Áíôéìåôùðßóôå ôç ãÞñáíóç üóï åßíáé íùñßò
ÄéáôçñÞóôå ôïí åáõôü óáò óå êáëÞ øõ÷ïóùìáôéêÞ êáôÜóôáóç


