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ΛΙΓΑ ΛΟΓΙΑ ΑΠΟ ΤΟΝ ΠΡΟΕΔΡΟ

Φίλες και Φίλοι

Η επικοινωνία μαζί σας, με χαροποιεί ιδιαιτέρα.  

Επιθυμώ να σας γνωρίσω, ότι λόγω της επικρατούσης γρίπης, και κατόπιν της έντονης επιφυλακτικότητας και της διστακτικότητας που μας διατύπωσαν πλείστα μέλη της Ενωσής μας, γα την καθιερωμένη χοροεσπερίδα μας, αναγκαστήκαμε και για προληπτικούς λόγους την αναβολή της.
Για τις επικείμενες εορτές, εκφράζω σε όλα τα μέλη της Ενωσής μας και στους συμπατριώτες που διαβιούν στο Σουδάν, τις πλέον θερμές ευχές για Χαρούμενα Χριστούγεννα και ο Καινούργιος Χρόνος 2010 με υγεία και οικογενειακή ευτυχία.
Μιλτιάδης Καμιναράς
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Σας προσκαλούμε να επισκευθήτε την καινούρια μας ιστοσελίδα          (sight) στο internet      www.sees.gr
17 Ιανουαρίου 2010 – 11 π.μ.
Κοπή της Βασιλόπιτας & Βράβευση εισαχθέντων σε Πανεπιστήμια & ΑΕΙ
7 Φεβρουαρίου  2010 – 11 π.μ.
Παιδικό Αποκριάτικο Πάρτι με πάσα επιφύλαξη λόγω γρίπης
11 Απριλίου, 2010 – Εκλογές

Σε περίπτωση μη απαρτίας θα γίνει στις 18.04.2010.

16 Μαίου 2010 

Επίσκεψη στο Ζωολογικό  Κήπο του Αττικού Πάρκου. 
ΠΑΡΑΚΛΗΣΗ   -  Θεωρούμε σκόπιμο, να μας τηλεφωνείτε στο γραφείο της Ενώσεως, Τρίτη & Παρασκευή ώρες μεταξύ 10 - 14 για πληροφορίες σχετικά με το πρόγραμμα των εκδηλώσεών ή πιθανόν τροποποίηση αυτών.
ΕΚΔΗΛΩΣΗ ΤΗΣ ΟΣΕΑ 20.05.09

Από τη Βίλμα Καπέλου

Σας γνωρίζουμε, ότι στις 20.05.09 πραγματοποιήθηκε στο ξενοδοχείο ‘ΜΕΓΑΛΗ ΒΡΕΤΑΝΙΑ’ εκδήλωση της Ο.Σ.Ε.Α. (Ομοσπονδία Σωματείων Ελλήνων Αφρικής) υπό την αιγίδα της Υπουργού Εξωτερικών της Ελλάδoς, κα. Ντόρα Μπακογιάννη.

Στην εκδήλωση αυτή, κάθε Σύλλογος είχε την ευκαιρία να προβάλει στα ελάχιστα λεπτά που εδικαιούντο, την ιστορία του Ελληνισμού από την χώρα που προήρχετο.  Με την ευκαιρία αυτή προβάλαμε σε C.D. τα επιτεύγματα του Ελληνισμού στο Σουδάν αναφέροντας συγχρόνως ότι την σκυτάλη αυτής της δημιουργίας ανέλαβαν ισάξιοι συμπατριώτες μας.  Πιστεύουμε ότι είναι οι καλύτεροι πρεσβευτές της Ελλάδος και με την παρουσία τους και την ενεργό και φιλότιμη προσπάθεια τους, διατηρούν με ιδιαίτερη υπευθυνότητα, την Ιερά Μητρόπολη Χαρτούμ και παντός Σουδάν, τα Ελληνικά Εκπαιδευτήρια, καθώς και τον Αθλητικό Σύλλογο.

Η αξιοπρεπής παρουσία του Ελληνισμού στο Σουδάν μας δίνει το δικαίωμα να υπερηφανευόμεθα.
Σας πληροφορούμε ότι επιτέλους έχουμε και πάλι Πρεσβεία του Σουδάν στην Αθήνα με πρέσβη τον Α.Ε. Ali Sadiq.

Η διεύθυνση της Πρεσβείας είναι Μουσών 6, Π. Ψυχικό.                        Τηλ:  2106742520  Φαξ:  2106742521 

Αισθάνομαι ιδιαίτερη συγκίνηση, που μου δίνεται η ευκαιρία να αναφερθώ, στον Νικόλα Κουμέτη.  Είναι υιός της εκλεκτής και αγαπητής μας οικογενείας Πέτρου Κουμέτη.

Ο Νικόλας Κουμέτης, εφοδιασμένος με τα απαραίτητα επιστημονικά εφόδια, σε συνδυασμό με την ευφυΐα του, την οξυδέρκεια του και την απαράμιλλη εργατικότητά του, διεκρίθη και διακρίνεται συνεχώς, επάξια, στο Πολυεθνικό Διεθνή στίβο του Marketing.
Σπούδασε στο Αμερικάνικο Κολλέγιο της Αθήνας, από το Strathclyde Business School πήρε το Μaster of Science, στο Διεθνές Marketing.  Είναι οπαδός της δια βίου μάθησης.   Από το Πανεπιστήμιο του Rotman του Torondo – Canada, το 2004 πήρε το Μ.Β.Α.  
Την επαγγελματική του ενασχόληση άρχισε πριν από 22 χρόνια.  Υπηρέτησε σε μεγάλες Ελληνικές επιχειρήσεις, καθώς και σε μεγάλες Πολυεθνικές.  Αναφέρουμε ενδεικτικά τον ΠΑΠΑΣΤΡΑΤΟ την ΕΛΓΕΚΑ, την ΚRAFT JACOBS SUCHARD.

Πνεύμα ανήσυχο και δημιουργικό, εφήρμοσε διάφορες καινοτόμες ιδέες και προτάσεις στις επιχειρήσεις που εργάσθηκε.  Έχοντας ως βασικά συστατικά την άρτια επιστημονική του κατάρτιση, την εγνωσμένη μεθοδικότητά του, συνυφασμένες με τις καινοτόμες ιδέες και αντιλήψεις, εισήλθε το 2001 δικαιωματικά στην μεγάλη Πολυεθνική επιχείρηση “The Coca Colla Company”.             

Ανέλαβε την Γενική Διεύθυνση της νοτιoανατολικής περιοχής της Μεσογείου, την Ελλάδα και Κύπρο.  Τα αποτελέσματα ήταν πέραν πάσης προσδοκίας.  Το 2003 δικαίως αναβαθμίζεται, θεωρώντας τον από τα πλέον αξιολογότατα και λίαν απαραίτητα Διευθύνοντα στελέχη της εταιρείας.  Του αναθέτουν την υπευθυνότητα της Γενικής 
Περιφέρειας – Διευθυντής της περιοχής της Μαύρης Θάλασσας, η οποία περιλαμβάνει την Βουλγαρία, την Μολδαβία και την Ρουμανία.  Συγχρόνως είναι ενεργός η συμμετοχή του, στην υλοποίηση της Ολυμπιακής χορηγίας της εταιρείας, στην Ελλάδα.  Η μητρική Πολυεθνική Εταιρεία, βρήκε στο πρόσωπό του, ένα βασικό στέλεχος διεθνούς εμβέλειας, που θα αναλαμβάνει υπεύθυνα, να παρέχει τις υπηρεσίες του σε όλες τις χώρες, που θα διεξάγονται Ολυμπιακοί Αγώνες, χορηγώντας χορηγίες στις θυγατρικές 
εταιρείες της Coca Cola.  Σε αυτήν την υψηλή και λίαν υπεύθυνη θέση, ετοποθετήθη ο Νικόλας Κουμέτης, ο οποίος θα επιμελείται της Ολυπιακής προετοιμασίας των θυγατρικών της εταιρείας, σε όλο τον κόσμο.
Ως επιστέγασμα των ανωτέρω δραστηριοτήτων του, η πολυεθνική εταιρεία Coca Cola,, τον τοποθέτησε στη θέση του Προέδρου και Διευθύνοντος Συμβούλου της Coca Cola στον Καναδά, για την διεξαγωγή των Χειμερινών Ολυμπιακών αγώνων στο Βανκούβερ.  Σημειωτέον ότι ο Καναδάς, θεωρείται, μια από τις πέντε κορυφαίες θέσεις παγκοσμίως, για την μεγάλη αυτή πολυεθνική.  Αναμφίβολα η Προεδρία αυτή, είναι προάγγελος, για ακόμη μεγαλύτερα αξιώματα εντός της Πολυεθνικής αυτής Εταιρείας.

Όχι μόνο οι γονείς του Νικόλα Κουμέτη έχουν το δικαίωμα να είναι υπερήφανοι, αλλά κατ΄επέκταση αισθανόμεθα όλοι οι Έλληνες του Σουδάν εξ’ αντανακλάσεως αίσθημα υπερηφάνειας, για το άξιο αυτό τέκνο.

Εμείς εκφράζουμε τα συγχαρητήρια μας και την ευχή μας να συνεχίσει την ανοδική αυτή επιχειρηματική, διεθνή αναγνώριση.
Ηλίας Ν. Βολιανίτης
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Η διεύθυνσή μας είναι Ακαδημίας 84, Αθήνα και τα τηλέφωνά μας είναι          210-3827106 και 210-3815550.           Είναι χαρά μας να σας ακούμε και να μαθαίνουμε νέα σας.

Σας γνωστοποιούμε κάτωθι τον λογαριασμό Τραπέζης για την κατάθεση των συνδρομών σας

Εμπορική Αριθμ. 50054560
ΓΝΩΣΤΟΠΟΙΗΣΗ                                   Σας γνωρίζουμε ότι η ετήσια συνδρομή στην Ένωση μας, είναι 25 Ευρώ.
ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ                                         Στην περίπτωση που κατατίθεται η συνδρομή σας στην Εμπορική Τράπεζα παρακαλούμε να ενημερώνετε το γραφείο του Συλλόγου μας τηλέφωνα 210-3815550 και 210-3827106 για να σας σταλεί η σχετική απόδειξη.
ΟΜΙΛΙΑ ΗΛΙΑ ΒΟΛΙΑΝΙΤΗ ΠΡΟΣ ΤΙΜΗΝ ΤΩΝ ΚΥΡΙΩΝ ΠΟΥ ΥΠΗΡΕΤΗΣΑΝ ΣΤΟ  ΔΙΟΙΚΗΤΙΚΟ ΣΥΜΒΟΥΛΙΟ ΤΗΣ ΕΝΩΣΕΩΣ
Χρέος όχι μόνο ηθικό αλλά και επιβεβλημένο, μας καλεί σήμερα, στην αίθουσα αυτή και στα πλαίσια των πολιτιστικών μας εκδηλώσεων της  Ένωσης μας, για να απευθύνουμε φόρο τιμής, σε ανθρώπους μας, που ιδιαίτερα εκτιμούμε και υποληπτόμεθα.  Έχουμε όλοι μας αναγνωρίσει την πολυετή ευδόκιμη και λίαν επωφελή για την Ένωση μας, συνεισφορά των.
Κυρίες και Κύριοι,
Στην κοινωνία των ανθρώπων, υπάρχουν αναλλοίωτες αξίες, που συντελούν αποφασιστικά στην ειρηνική συμβίωση των ανθρώπων.  Οι αξίες αυτές συνετέλεσαν και συντελούν στην ηθική ανέλιξη των ανθρώπων.  Μία από τις αξίες αυτές είναι η αυθόρμητη και η ανιδιοτελής συνεισφορά, στην ανακούφιση των συνανθρώπων μας, προσφέροντας την ηθική καθώς και την οικονομική μας συμπαράσταση.  Είναι οι άνθρωποι αυτοί που έχουν έμφυτη την διάθεση της προσφοράς στο κοινωνικό σύνολο.  Διέπονται από ανιδιοτέλεια και την έντονη επιθυμία των, να συμπαρίστανται σε ανθρώπους που χρήζουν ιδιαίτερης φροντίδας και προσοχής.  Είναι πλημμυρισμένοι από ανθρωπιστικά αισθήματα τα οποία διοχετεύονται από τον πλούσιο και αγνό 
ψυχικό τους κόσμο.  Χωρίς τυμπανοκρουσίες και με βαθύ το αίσθημα της ευθύνης, ανταποκρίθηκαν στο θεάρεστο έργο της προσφοράς.  Γι’ αυτούς η προσφορά είναι εσωτερική ψυχική ανάγκη και αίσθημα ικανοποίησης, ότι επιτελούν την επιβεβλημένη επιταγή της εσωτερικής των παρόρμησης.  Αυτοί οι άνθρωποι, κυρίες και κύριοι πλαισίωσαν 
επί σειρά ετών, την Ένωση μας.   Ήταν οι στυλοβάτες της ύπαρξης και της διατήρησης την Ένωσης μας.  Αναφερόμεθα στα πλέον αγαπητά σε όλους μας πρόσωπα, τους                κ. Νικόλαο Φιλιππίδη, Επίτιμο Πρόεδρο της Ένωσης μας, για την μακρόχρονη καρποφόρο και λίαν επωφελή συνεισφορά του, στην 
Προεδρία της Ένωσης μας και συγχρόνως ένας εκ των ιδρυτών της Ένωσης μας, την κυρία Στέλλα Ματσούκη, την κυρία Μαρίκα Βαλεντή και την κυρία Μαρία Ποταμίτου.  Είναι γνωστή σε όλους μας η πολύχρονη προσωπική των συνεισφορά στην πρόοδο και ευημερία της Ένωσης μας.  Χαρακτηριστικό γνώρισμα όλων,  η πηγαία διάθεση, η αυθόρμητη και προπάντων η ανιδιοτέλεια σε κάθε τους εκδήλωση.  Η αγαθή των προαίρετη-παρόρμηση, 
καθώς και η συνεχής δραστηριότητά των, συνετέλεσαν αποφασιστικά στην 
επίτευξη των δύο δύσκολων, για την περίοδο εκείνη, στόχων.  Χάρις των αόκνων προσπαθειών των και με την πλέον συγκροτημένη από σειρά ετών οικονομική των πολιτική, καθώς και με την πλήρη συμπαράσταση όλων των μελών μας, επετεύχθη ο ένας στόχος, της απόκτησης της ιδιόκτητης στέγης.  Σημειωτέον από τα δέκα Σωματεία  Επαναπατρισθέντων Ελλήνων της Αφρικής που απαρτίζουν την Ο.Σ.Ε.Α., μόνον τα τρία κατόρθωσαν και απέκτησαν ιδιόκτητη στέγη, μεταξύ αυτών είναι και Ένωση μας.  Ήταν ομολογουμένως πολύχρονες και αρκετά κοπιώδεις και επίπονες προσπάθειες του Δ.Σ. της περιόδου εκείνης, για την απόκτηση του σημερινού μας εντευκτηρίου.  

Επίσης ένας άλλος στόχος που επετεύχθη, ήταν η ίδρυση και η λειτουργία του Ταμείου Προνοίας, καθώς και η ουσιαστική και αποτελεσματική αξιοποίηση του.  Ένα ταμείο παρηγοριάς και ελπίδας, για τους συμπατριώτες μας, που χρήζουν ιδιαίτερης προσοχής, συμπαράστασης και φροντίδας.       Το Ταμείο αυτό με την πάροδο του χρόνου, όλα τα μέλη μας, το περιέβαλαν με ιδιαίτερο ενδιαφέρον και στάθηκαν και στέκονται αρωγοί στην εκπλήρωση του σκοπού, για το οποίο είχε ιδρυθεί.  Στο σημείο αυτό, οφείλουμε να εξάρουμε την αδιαμφισβήτητη συμπαράσταση της Ελληνικής Κοινότητος Χαρτούμ και ιδιαίτερα τα τελευταία χρόνια, και την οποία ευχαριστούμε εκ μέρους όλων των μελών μας.  Η πολύχρονη συνεισφορά των προαναφερθέντων ονομάτων, άφησε ανεξίτηλα την σφραγίδα, στα τεκταινόμενα της Ένωσης μας.  Τους σεμνούς και αξιόλογους αυτούς συμπατριώτες μας τιμούμε σήμερα.  
Ας μου επιτραπεί να εκφράσω προσωπικά ότι αισθάνομαι ιδιαίτερη τιμή, που αναφέρομαι σε ανθρώπους που γνώρισα, εξετίμησα και εσεβάσθηκα ιδιαίτερα.
Θα είναι σοβαρή παράλειψη, εάν δεν αναφερθούμε έστω και επιγραμματικά και στους συντελεστάς της ίδρυσης της Ένωσης μας.  Μια μικρή ομάδα επαναπατρισθέντων συμπατριωτών μας, αποφάσισαν την 4η Νοεμβρίου 1966 και ίδρυσαν ένα επαγγελματικό Σωματείο.  
Αργότερα με την υπ’ αριθμό 5420/67 απόφαση και επικύρωση από το Πρωτοδικείο Αθηνών ετροποποιήθη και μετονομάσθη «Η ΕΝΩΣΗ ΤΩΝ ΕΚ ΣΟΥΔΑΝ ΕΛΛΗΝΩΝ».  Για λόγους ιστορικούς (θεωρούμε) να διατηρήσουμε την επωνυμία αυτή της Ένωσης μας.

Το Α’ ιστορικό Δ.Σ. αποτελείτο από τους Λαμπρίδη Αλέκο – Πρόεδρο, Παπγή Τζάνο – Αντιπρόεδρο, Κουρουμπακάλη Δημήτριο – Γενικό Γραμματέα, Γιαννούλη Δημήτριο – Ταμία, Ανδρειωτέλη Παναγιώτη  και Α.ι Σιμάτος . – Σύμβουλοι.  

Αργότερα την Προεδρία ανέλαβαν κατά διαφόρους χρονικάς περιόδους οι Δ. Τσιμένογλου, Βλαχούλης , Ν. Φιλιππίδης και Κ. Ευαγγελίδης.  Οφείλουμε να αναφερθούμε ιδιαίτερα και στους ανθρώπους, που υπηρέτησαν για πάρα πολλά χρόνια με ιδιαίτερη ευσυνειδησία και ευαισθησία που τους χαρακτήριζαν, και λείπουν από κοντά μας.  Ήταν ο αντιπρόεδρος της Ένωσης μας Κων/νος Θεοχαρίδης.  Ήταν από τα ιδρυτικά μέλη της Ένωσης μας.  Η πολυετή δραστηριότητά του ήταν αναμφίβολα όχι μόνον ουσιαστική αλλά και λίαν απαραίτητη, για την εύρυθμη λειτουργία της Ένωσης μας.   Ετιμήθη δικαίως με τον τίτλο του επιτίμου αντιπροέδρου της Ένωσης μας.  Γραμματέας επί σειρά ετών, ήταν η δραστήρια Αντωνία Βαλσαμάκη και Ταμίας ο Γεώργιος Τσουκαλάς.  Ο κάθε ένας από την δική του υπεύθυνη θέση, ανταποκρίθηκαν επάξια, στις προσδοκίες των μελών μας.  Αγωνίσθηκαν, ομολογουμένως σε δύσκολους περιόδους, και κατόρθωσαν να ανταποκριθούν ουσιαστικά και αποτελεσματικά, όχι μόνον στην ύπαρξη και διατήρηση της Ένωσης μας, αλλά συνετέλεσαν αποφασιστικά στην πρόοδο της.

Η αναδρομή μας αυτή θεωρούμε ότι είναι ηθικά αναγκαία και επιβεβλημένη.

Κυρίες και Κύριοι,

Η σημερινή μας συγκέντρωση, έχει σκοπό να αποδώσει φόρο τιμής, στα τιμώμενα πρόσωπα απονέμοντας δικαίως τιμητικές πλακέτες.   Η χειρονομία αυτή, είναι ελάχιστο δείγμα ευγνωμοσύνης εκ μέρους του Δ.Σ. και όλων των μελών μας, για την πολυετή – γόνιμη, ευσυνείδητη και λίαν καρποφόρο συνεισφορά τους, στην Ένωση μας.   Διερμηνεύοντας τα αισθήματα όλων μας, εκφράζουμε τις ευχαριστίες μας στα τιμώμενα  πρόσωπα.
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Η ΕΦΗΜΕΡΙΔΑ ΜΑΣ ΑΠΟ ΤΟ ΝΕΟ ΕΤΟΣ ΘΑ ΕΚΔΙΔΕΤΑΙ ΤΡΕΙΣ ΦΟΡΕΣ ΤΟ ΧΡΟΝΟ, ΔΕΚΕΜΒΡΙΟ, ΑΠΡΙΛΙΟ ΚΑΙ ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟ 
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Η ΣΥΝΤΑΓΗ  ΜΑΣ

ΚΕΒΑΒ ΗΑLLΑ – ΣΟΥΒΛΑΚΙΑ ΣΤΗΝ ΚΑΤΣΑΡΟΛΑ
1 κιλό κρέας

2 μέτρια κρεμμύδια ψιλοκομμένα

7 σκελίδες σκόρδο ψιλοκομμένες

1 κουτ. τσαγιού κανέλα

2 κουτ. σούπας αλεύρι

Λάδι για τηγάνισμα

Αλάτι – Πιπέρι

Εκτέλεση

Κόβουμε το κρέας  σε μικρούς κύβους   Ανακατεύουμε το αλεύρι, την κανέλα,  το αλάτι και το πιπέρι.  Τσιγαρίζουμε σε σιγαν’η φωτι’α το κρέας και το κρεμμύδι χωρίς λάδι   μέχρι να απορροφηθούν τα υγρά.  Προσθέτουμε το σκόρδο και το λάδι καθώς και το αλεύρ/κανέλα/αλάτι /

Πιπέρι και τσιγαρίζουμε ελαφρά.  Προσθέτουμε νερό μέχρι να καλύψουμε το κρέας και σιγοβράζουμε για  μία ώρα μέχρι     να  εξατμιστούν τα υγρά.  Σερβίρουμε με το ζουμί του συνοδεύοντάς το     με  ρύζι ή πατάτες τηγανιτές.

Καλή σας όρεξη, 

Μαρία Σιλιπότι
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ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ 


[image: image10.wmf]
Η βιβλιοθήκη μας λειτουργεί και σας περιμένει.  Έχουμε βιβλία για όλους.
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ΤΟ ΑΓΓΕΛΜΑ ΤΗΣ ΗΜΕΡΑΣ

Από την Π. Παρασκευοπούλου

Να προσφέρεις:                                Στους εχθρούς σου  “συγχώρεση”
Στους φίλους σου “την καρδιά σου» 

Στα παιδιά σου «καλό παράδειγμα»  
Στους κακούς «ανοχή»
Στον πατέρα σου «υπακοή»

Στη μητέρα σου «αισθήματα»

Στον εαυτό σου «σεβασμό»
Σε όλους «αγάπη»
ΚΟΙΝΩΝΙΚΑ
Οι Αποβιώσαντες

Φρούλα Παπαδάμ 

Λούλα Πετρίδου 

Γιώργος (Κούκ) Δασκαλάκης

Αριστοτέλης Ιωάννης Σωτηριάδης Μ.

Νίτσα Ζαγοριανού του Ιωάννη

Δημήτριος Κουρουμπακάλης

Νινέτα Χαμάουι (Κένυα)

Δημήτριος Παπακωνσταντίνου

Νικόλαος Παπαδάμ

Παντελής Γιασεμής (Νότια Αφρική)

Μαρία Μαμάκου

Ρένα Κουτσούδη (Κουρουμπακάλη)
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ΒΟΗΘΗΣΤΕ ΤΟΝ ΚΟΥΜΠΑΡΑ ΜΑΣ
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Ευχαριστούμε θερμά όλα τα μέλη μας 

για τις ευγενείς δωρεές τους υπέρ των αναγκών της Ενώσεως μας.
Δωρεές για  το ταμείο Προνοίας
Ανώνυμος Ε200

Ελένη Κυριαζή Ε20

Αλεξ Παπαδέλης Ε40

Περσεφόνη Ξενέλη Ε10

Ηλίας Μιχαηλίδης Ε100

Φιλιππας Φιλιππάς Ε50

Ανώνυμος Ε40

Κούλα Σωφρονιάδου Ε300
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Δωρεές εις Μνήμην
Από τυπογραφικό λάθος  το ποσό που προσέφερε ο κύριος Αλέκος Κυριακού εις μνήμη Johnny Περικλή Κυριακού γράφτηκε  Ε20  αντί Ε200.

Ζητάμε συγγνώμη για αυτό.

Εις μνήμη Αθηνάς Μαρκέτου  Ε300 από Νίνα Χατζημηνά.
Εις μνήμη των γονέων του Στέλιο και Μαρίκα Ε1000 από τον Τρύφωνα Καλιδάκη.
Εις μνήμη Δημήτρη Παπακωνσταντίνου 
Σάντρα Βάλβη και Καίτη Λυκουρίνου Ε20
Κων/νος και Μιρέτα Παπαγεωργακοπούλου Ε50
Εις μνήμη Μαρίκας Μαμάκου  Θεοδώρα Γουναροπούλου Ε100
Οικ. Κώστα Φάλαρη Ε50
Εις μνήμη Θωμά Τριανταφύλλου Ε500 από την σύζυγό του Χλόη Τριανταφύλλου.

Εις μνήμη Μαίρης Ξάνθου 
Ε100 από τη δασκάλα της
Εις μνήμη συζύγου του Αγλαΐας (Λίτσας) Καραβαζάκη Ε50 από Ανδρέα Καραβαζάκη.

Εις μνήμη Σοφίας Κασταμπασιάν Ε50 από Μένο και Μαίρη Παντάκη.

Εις μνήμη Μιχάλη Ραπτάκη Ε30 από Μένος και Μαίρη Παντάκη.
Εις μνήμη Ρένα Κουτσούδη (Κουρουμπακάλη)
Οικ. Σπύρου Βέλλα Ε150
Οικ. Ιωσήφ Βέλλα Ε100
Κούλα Σωφρονιάδου Ε200
Οικ. Κώστα Φάλλαρη Ε50
Οικ. Κλεάνθη Καλδέλη Ε50
Αφρούλα Σιλιπότι Ε50
Μαγδαληνή Αλιφεροπούλου Ε50
Οικ. Γεωργουλάκου Ε50
Γεώργιος Κουτσούδης Ε50
Μαρία Ροιλού Ε50
Εις μνήμη του Κώστα Γιοβά 

Η μητέρα του Ανδρομάχη Γιοβά Ε2000
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Δωρεές υπέρ των Απόρων

Ευχαριστούμε θερμά την κυρία Ευτέρπη Ξάνθου για την προσφορά της  εις μνήμην της θυγατέρας της υπέρ των απόρων της Ενώσεως.
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ΚΥΡΙΑΚΗ 22 ΝΟΕΜΒΡΙΟΥ
ΦΟΥΛΑΔΑ/ΤΟΜΠΟΛΑ 
Την Κυριακή έγινε η καθιερωμήνη μας Φουλάδα στο χώρο της Ενώσεώς μας.
Είχαμε την τιμή να φιλοξενήσουμε την Αυτού Εξωχότητα Πρέσβη του Σουδάν Ali Sadiq, τον Πρόεδρο της Ενώσεως Zimbaboue και τον δημοσιογράφο Γρηγόρη Καποκάκη.
Αφού παίξαμε Τόμπολα απολαύσαμε την αγαπημένη μας Φουλάδα και τα είπαμε με τους φίλους και γνωστούς μας  από το Σουδάν.
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ΣΟΥΔΑΝ από το sight ιn.gr


Διπλωματικές Σχέσεις
Η Ελλάδα διατηρεί Πρεσβεία στο Χαρτούμ και πρόσφατα λειτούργησε Σουδανική Πρεσβεία στην Ελλάδα.
II. Πολιτικές σχέσεις
Οι σχέσεις Ελλάδος και Σουδάν χαρακτηρίζονται παραδοσιακά καλές.

Η Ελληνική Πρεσβεία στο Χαρτούμ επιτέλεσε από 1.7 – 31.12.2007 χρέη τοπικής Προεδρίας Ευρωπαϊκής Ένωσης εξ ονόματος Πορτογαλίας. Μείζον επίτευγμα της τοπικής Ελληνικής Προεδρίας ΕΕ υπήρξε η επανέναρξη, μετά διακοπή ετών, του πολιτικού διαλόγου υψηλού επιπέδου ΕΕ – Σουδάν.

Σημειώνεται επίσης ότι Σουδανοί κυβερνητικοί υπάλληλοι δείχνουν ιδιαίτερο ενδιαφέρον για υποτροφίες σε ελληνικά πανεπιστήμια ενώ σημαντικός αριθμός Σουδανών στρατιωτικών έχει 
αποφοιτήσει από ελληνικές στρατιωτικές σχολές.

III.Οικονομικές σχέσεις/ Αναπτυξιακή βοήθεια

-Εισαγωγές Ελλάδος από Σουδάν (2008): 6,033 εκατ. Δολ. ΗΠΑ.

-Εξαγωγές Ελλάδος προς Σουδάν (2008): 5,941 εκατ. Δολ. ΗΠΑ.
Η Ελλάδα συμμετείχε σε αποστολή βοηθειών, όταν το Σουδάν ευρίσκετο σε έκτακτη ανάγκη, όπως π.χ. σε περίοδο ξηρασίας, πλημμύρες, Σήμερα δραστηριοποιούνται, μεταξύ άλλων, στο Σουδάν με οικονομική ενίσχυση της ΥΔΑΣ οι ελληνικές εταιρίες ΜΚΟ ΕΤΑΝΑΛ, One Earth, Médecins du Monde(ελληνικό τμήμα), Γιατροί Καρδιάς, Αλληλεγγύη, World Pharmacists και Ευρωπαϊκό Κέντρο Δημοσίου Δικαίου.

Όσο δε αφορά στην παρασχεθείσα συνολική αναπτυξιακή βοήθεια προς τη χώρα κατά τη δεκαετία 1997-2007, αυτή ανήλθε στο ποσό των 6,45 εκατ. Δολ. ΗΠΑ, ενώ για το έτος 2008 στα 3,01 εκατ. Δολ. ΗΠΑ.

ΙV.Ομογένεια

Η Ελληνική παρουσία στο Σουδάν χρονολογείται περίπου από τις αρχές του 19ου αιώνα και αριθμεί σήμερα περί τα 250 άτομα τα οποία δραστηριοποιούνται κυρίως στο βιομηχανικό και εμπορικό τομέα.
ΠΡΟΣΚΛΗΣΗ ΣΤΑ ΝΙΑΤΑ… ΠΑΙΔΕΣ!!!
Στους λόγους του ο πρόεδρος, μας προσφωνεί, ΠΑΙΔΙΑ.

Μακάρι έτσι να ‘τανε, 
μας βλέπει όπως φαίνεται ακόμα με ποδιά.

Εγώ θα πω τα πράγματα σαν τις καυτές πατάτες 

το ψέμα είναι λυπηρό, μη τρέφουμε αυταπάτες.

Γι’ αυτό αδέλφια απ’ το Χαρτούμ κι απ’ όλο το Σουδάν

το Ελ’ Ομπέιντ, το Μέντανι, το Πόρτ Σουδάνι, το Ομδουρμάν, έρχομαι σαν φίλος σας μαζί να βρούμε λύση 

και ας ξέρω πως ο λόγος μου λίγους  θα συγκινήσει.

Στα νέα παιδιά θ’ απευθυνθώ να τα παρακαλέσω,

να  βρούνε χρόνο κάποτε όταν θα τα καλέσω

σε τούτη τη ζεστή γωνιά, δεν τους ζητάμε νοίκι

να’ ρθουν να τα γνωρίσουμε, ο χώρος, τους ανήκει.

Ήγουν, τουτέστιν, δηλαδή, με άλλους λόγους οίτη

κρατούν στο χέρι τους κλειδί, του δεύτερου τους σπίτι.

Γνωρίζω πως τα σχόλια θα είναι αρνητικά,

μ’ αυτή εδώ η Αίθουσα, δεν  έχει μυστικά.

Όσο μικρή κι αν φαίνετε, σκεφθείτε καλά αν πρέπει

να καταντήσει κάποτε λίγων γερόντων, στέκι.

Προτού μας βρει ο μαρασμός, εμείς να τον προλάβουμε

χωρίς πολύ προσπάθεια πρέπει να καταλάβουμε

ότι ποτέ δεν είναι αργά. Μιλήστε στα  παιδιά σας

κάτι καλό μπορεί να βγει. Τo λέει η καρδιά σας?

Δεν ξέρω τι με έπιασε, έχω αγανακτήσει

γιατί όπως πάμε η ΕΝΩΣΗ, ΚΑΠΙ θα καταντήσει.

Τα μέλη και τον πρόεδρο κατάφερα να πείσω

μήπως με κάποιο όργανο τα νιάτα προσελκύσω.

Φέραμε το αρμόνιο… μας τα’ πάνε ως γνωστό:

 «Τι θέλατε και κάνατε το έξοδο αυτό;».
Μια ευκαιρία βρήκαμε με δύο χιλιάδες ΕΥΡΩ

κι ο Πρόεδρος μας δήλωσε, θα το πληρώσω ΕΓΩ!

ΕΠΙΚΑΙΡΑ  ΘΕΜΑΤΑ

Τι πρέπει να ξέρουμε σχετικά με την  LDL- λιποπρωτεΐνη. (για την πρόληψη της στεφανιαίας νόσου).                                                               Η LDL (χαμηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνη) είναι ο κύριος μεταφορέας της χοληστερόλης στο αίμα.  Το 70% της χοληστερόλης του αίματος μεταφέρεται από την  LDL. Βάσει πρόσφατων στοιχείων ενισχύεται η άποψη ότι η LDL στη φυσική της κατάσταση δεν είναι επιβλαβής. Όταν όμως μεταβληθεί μέσω μίας διεργασίας που ονομάζεται οξείδωση, αποτελεί ουσιαστική απειλή στα τοιχώματα των αρτηριών.
Έχει ονομαστεί «κακή» χοληστερόλη λόγω του ότι  είναι αυτή που μεταφέρει τη χοληστερόλη από το συκώτι στους ιστούς και την «κολλάει» (μαζί με τα υπόλοιπα λίπη) στα τοιχώματα των αρτηριών. 

Μαζί με άλλα συστατικά, η LDL χοληστερίνη μπορεί να δημιουργήσει μια πλάκα, την αθηρωματική πλάκα. 

H αθηρωμάτωση είναι η δημιουργία μιας πλάκας στα εσωτερικά τοιχώματα του αρτηριακού δικτύου με αποτέλεσμα την στένωση και την σταδιακή νέκρωση του εσωτερικού τους χιτώνα (ενδοθήλιο). Η αθηρωμάτωση  των αγγείων  είναι η αιτία που  εμποδίζει την ροή του αίματος διαμέσου των αρτηριών, με αποτέλεσμα την αύξηση του κινδύνου εκδήλωσης στεφανιαίας νόσου, της νόσου των καρωτίδων και των περιφερικών αγγείων με τις αντίστοιχες εκδηλώσεις τους, δηλαδή στηθάγχη, έμφραγμα του μυοκαρδίου και ισχαιμικά  αγγειακά εγκεφαλικά επεισόδια. 
Μα όπως βλέπετε και εσείς τίποτα δεν πετύχαμε

ούτε καν την αγάπη τους για μουσική δεν είχαμε.

Κι’ αφού δεν καταφέραμε στα νιάτα να μιλήσουμε

Ας βρούμε τρόπο με χορό, ανέκδοτα ένα σωρό

μήπως και τους συγκινήσουμε.

Ας φύγουμε απ’το θέμα μας να πούμε κάτι άλλο

κάτι πού καίει όλους μας, πιο σοβαρό, μεγάλο.

Αν είχαμε μία αίθουσα λιγάκι πιο μεγάλη

τα πράγματα θα ήσανε αλλιώς, δίχως το ΑΧ! καί ζάλη.

Πόσοι θέ να ‘ρθουν στο χορό, εάν θα χωρέσουμε όλοι

το πρόβλημα είναι απλό. Θέλουμε πορτοφόλι.

Κι’ αφού τ’ αδέλφια του Χαρτούμ μας το ’κοψαν μαχαίρι

ελπίζουμε, των Αθηνών να βάλουνε λίγο πολύ…

στη τσέπη τους το χέρι.

Θα ’λεγα τότε στα παιδιά πού έχουνε ταλέντα

να ‘ρθουνε σίγουρα σε μας να κάνουμε κουβέντα.

Και αν π.χ. παίζουν βιολί και τουμπερλέκι ακόμα

οι ίδιοι να το δηλώσουνε με το δικό τους στόμα.

Τότε θα ‘ναι βιώσιμη ή ΕΝΩΣΗ και πάλι

θα έχει μέλλον όμορφο, και οι κόποι μας χαλάλι

Θα είναι τότε για όλους μας, ημέρα γιορτής μεγάλη

ημέρα χαράς πού ο σύλλογος δεν είδε ποτέ άλλη.

Και θα το πω ξανά και ξανά, ας κάνουμε όλοι κάτι

να δούμε από τα νιάτα μας την ΕΝΩΣΗ γεμάτη.

Και πού είστε…, γράψτε τον, τον Μένο τον Παντάκη.
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Ευχαριστώ, Μένος Παντάκης

Το πρώτο στάδιο αυτής της νοσηρής κατάστασης είναι η οξείδωση της LDL (κακής) χοληστερόλης.

Το δεύτερο στάδιο  είναι η μείωση  της LDL στα λογικά επιτρεπτά όρια  και παράλληλα η  αύξηση της HDL (υψηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνη)  είναι η λεγόμενη «καλή» χοληστερόλη. 

Το τρίτο στάδιο είναι η μείωση της υπερβολικής  πρόσληψης χοληστερόλης και κορεσμένων λιπιδίων από την διατροφή μας η οποία αυξάνει την εναπόθεση του λίπους στα αγγεία.

Τι σημαίνει η λέξη οξείδωση.  Αν και χημικά, μπορούν να δοθούν διάφοροι ορισμοί για την οξείδωση, που συνήθως αφορά δράση ή ένωση του οξυγόνου, ας μείνουμε στον πιο απλό και κατανοητό: Υπερβολική οξείδωση για τον οργανισμό μας σημαίνει φθορά. Όλα όσα παρατηρούμε καθώς περνάει η ηλικία, ρυτίδες, κηλίδες της επιδερμίδας μα και άλλα που συμβαίνουν εσωτερικά και δεν είναι ορατά, προέρχονται από την υπερβολική οξείδωση του οργανισμού 
που φθείρεται σαν μέταλλο που σκουριάζει. 

Για το πρώτο στάδιο έχομε αρκετούς αντιοξειδωτικούς παράγοντες.   Αυτοί είναι :   Από τις  βιταμίνες   είναι η  Ε, η 
C  και  το φολικό οξύ (μέλος του συμπλέγματος της  βιταμίνης Β ).  Από τα μέταλλα το σελήνιο  είναι ισχυρό αντιοξειδωτικό και τέλος μια  μεγάλη οικογένεια  χημικών ενώσεων που ονομάζονται   φυτοχημικές  ενώσεις.
Όλοι αυτοί οι αντιοξειδωτικοί παράγοντες είναι κρυμμένοι σε τρόφιμα όπως τα φρούτα,  τα λαχανικά, το ελαιόλαδο, το κόκκινο κρασί, το τσάι  και άλλα πολλά. Τα αντιοξειδωτικά αυτά  έχουν ενθουσιάσει τους επιστήμονες, οι οποίοι πιστεύουν ότι είναι ικανά να ενισχύσουν τις άμυνες του οργανισμού μας και να συμβάλουν στη διατήρηση της καλής υγείας.   Ο  Δρ. Μπρους Αμις, Βιοχημικός, Διευθυντής του Εθνικού Ινστιτούτου του Κέντρου Επιστημών Περιβαλλοντικής Υγείας του Πανεπιστημίου της Καλιφόρνια, στο Μπέρκλεϋ  λέει :  " Αν δεν λαμβάνετε αρκετά αντιοξειδωτικά  είναι το ίδιο, σαν να υποβάλλετε τον εαυτό σας σε ακτινοβολία."  Αυτό που διακρίνει τα αντιοξειδωτικά, είναι αυτή η μυστηριώδης ικανότητά τους να αφοπλίζουν τις ελεύθερες  ρίζες, αυτές τις λίαν αντιδραστικές ενώσεις που συνδέονται με καρδι-αγγειακές  παθήσεις, και με ένα πλήθος από παθολογικές αλλαγές που σχετίζονται με τα γηρατειά  και με τον καρκίνο. Τα αντιοξειδωτικά επίσης εξουδετερώνουν τις βλάβες του  DNA  που προκαλούνται από τις ελεύθερες ρίζες οι οποίες μπορούν να υποθάλπουν την ανάπτυξη του καρκίνου.

Παρακάτω θα σας αναφέρω μερικές ονομασίες αυτών των ευεργετικών εξωγενών  φυτοχημικών ουσιών που ακούμε ή που διαβάζομε σε διάφορα έντυπα :

Π.χ.  φαινόλες ή πολυφαινόλες (προσοχή το γάλα εξουδετερώνει τη δράση τους ), στερόλες,  καροτενοειδή,  λουτεΐνη,  καρνοσίνη,  προκυανιδίνες,  φλαβονοειδή, κατεχίνες,  λυκοπένη,  ισοφλαβόνες,  κουμαρίνες, βιοτίνη , πολυακόρεστα λιπαρά οξέα,  ασταξανθίνη και άλλες  πολλές.

Οι τροφές που περιέχουν αυτές τις ωφέλιμες  ουσίες δηλαδή τις αντιοξειδωτικές  και που είναι πρόθυμες και έτοιμες να προστατεύσουν την υγεία μας είναι :  Παρθένο ελαιόλαδο και περισσότερο το αγουρέλαιο, τομάτες, μπρόκολο, λαχανάκια Βρυξελών, φασολάκια, φακές (το πιο φιλικό όσπριο στο έντερο), ελιές, κρεμμύδια, σκόρδα (η σκορδίνη έχει ισχυρές θρομβολυτικές ιδιότητες), καρότα.   Το δενδρολίβανο (καρνοσίνη), ο κόλιανδρος, ο μαϊντανός, η κανέλλα,  το πράσινο τσάι, το κακάο και ο καφές  (σε μικρές ποσότητες ).  

Τα κουκουνάρια, αμύγδαλα,  καρύδια, ηλιόσπορος (μία χουφτίτσα περιέχει 5,5gr πρωτεΐνης, 2mg νιασίνης, 67mg φολικό οξύ, 20mg ασβέστιο, 1,5mg ψευδάργυρο, 1mg  σιδήρου, 14mg  βιταμίνης Ε και 78mg σελήνιο ), ο λιναρόσπορος (μεγάλες σχετικά ποσότητες σε Ω3 και Ω6 ), κολοκυθόσπορος, το σησάμι.           

Το κόκκινο κρασί, τα σταφύλια, η μαύρη σταφίδα, το ρόδι, αβοκάντο, μπανάνες, αποξηραμένα δαμάσκηνα, μήλα, κεράσια, φράουλες , χουρμάδες, ξερά σύκα και τα  μούρα. 

Τα δημητριακά, τα οποία φέρουν την υψηλότερη ποσότητα αντιοξειδωτικών ουσιών, είναι αυτά που περιέχουν σιτάρι ολικής αλέσεως, τα μακαρόνια, το καλαμπόκι, η σίκαλη, η βρώμη, το ρύζι.  Τα μανιτάρια περιέχουν αμελητέες ποσότητες λίπους και σακχάρων, αλλά σημαντικές ποσότητες φυτικών ινών. Τα μανιτάρια έχουν τις ίδιες πρωτεΐνες με το κρέας, χωρίς όμως τις τοξίνες, τα λίπη και τη χοληστερόλη που υπάρχουν σ’αυτό. Αποτελούν καλή πηγή μεταλλικών αλάτων και ιχνοστοιχείων, όπως το κάλιο, το φώσφορο και το γνωστό για την καρδιοπροστατευτική και αντικαρκινική δράση του σελήνιο.  Όλα τα βότανα είναι πολύτιμα και έχουν να μας προσφέρουν πολλά…    Μερικά όμως μας προσφέρουν ακόμα περισσότερα όπως το πράσινο τσάι, το δίκταμο, το φασκόμηλο, το φλαμούρι, η μέντα, το τσάι του βουνού, το χαμομήλι, το τσάι Earl Grey που είναι τσάι στο οποίο έχουν προστεθεί αιθέρια έλαια περγαμόντου και το μαύρο τσάι. (Τα αφεψήματα  κατατάσσονται με σειρά από το ισχυρότερο προς το ασθενέστερο).
Για το δεύτερο στάδιο ( αν το πρώτο στάδιο δεν είναι αρκετό ) έχουμε τα φάρμακα. 

Οι στατίνες ( atorvastatin και η νεώτερη και ισχυρότερη ροσουβαστατίνη ) είναι φάρμακα με μεγάλη αποτελεσματικότητα.   Οι στατίνες είναι φάρμακα τα οποία αναστέλλουν την παραγωγή χοληστερόλης από το ήπαρ (τα 2/3 της συνολικής χοληστερόλης του οργανισμού μας ).

Εάν δεν καταφέρουμε με στατίνη να πετύχουμε το επιθυμητό αποτέλεσμα, μπορούμε να προσθέσουμε εζετιμίδη (ezetimibe) στη φαρμακευτική αγωγή μας.  
Η εζετιμίδη δεν επιτρέπει στην προσλαμβανόμενη με την τροφή χοληστερόλη να απορροφηθεί από το έντερο.  Τα δύο αυτά φάρμακα συνεργάζονται ιδανικά μεταξύ τους  και αναστέλλουν και τις δύο οδούς χοληστερόλης με πάρα πολύ καλά αποτελέσματα.

Για να αυξήσουμε την HDL χρειαζόμαστε ένα καλό περπάτημα ( 30 με 40 λεπτά την ημέρα ).   Σε άτομα  με υψηλά επίπεδα τριγλυκεριδίων ( από 500mg/dL και άνω ) και χαμηλά επίπεδα HDL ( κάτω από 40mg/dL )  γίνεται αγωγή σε συνδυασμό με φιμπράτες. 

Το τρίτο και τελευταίο στάδιο είναι η σωστή διατροφή. Η μείωση της υπερβολικής  πρόσληψης χοληστερόλης και κορεσμένων λιπιδίων πρέπει να αποτελεί τον πρωταρχικό ρόλο στη διατροφή μας.  Για τη διατήρηση του καλού επιπέδου της υγείας μας και του ιδανικού μας βάρους πρέπει να ακολουθούμε ένα ισορροπημένο διαιτολόγιο βάσει των αρχών της Μεσογειακής  διατροφής.

Το μενού είναι απλό και στηρίζεται στη λιτή διατροφή: χορταρικά, φρούτα, όσπρια, λαχανικά, αγνό τυρί, παραδοσιακό γιαούρτι και όχι το «μαϊμού γιαούρτι», ζυμωτό μαύρο ψωμί, ωμό ελαιόλαδο εξαιρετικά παρθένο και όχι το ραφινέ, ξηροί καρποί, λίγο κρασί και πολλά ψάρια! (σαρδελίτσα η πρώτη).  Αυτά τα βασικά χαρακτηριστικά της Μεσογειακής διατροφής (η υψηλή κατανάλωση φρούτων, λαχανικών και ακόρεστων λιπαρών), προστατεύουν εκτός των άλλων, και το δέρμα από τα σημάδια του χρόνου, δηλαδή τις ρυτίδες. Και σε συνδυασμό με καθημερινή σωματική άσκηση (π.χ. περπάτημα, χορός, κλπ) το Μεσογειακό διατροφικό μενού αποτελεί συνταγή για μακροζωία, υγεία και ομορφιά.  Μην υποτιμάτε, λοιπόν, τα φρούτα και τα λαχανικά. Είναι πιθανό κάποιοι να μην τα θεωρούν τόσο εύγευστα, όσο ένα γεύμα πλούσιο σε λίπη, έχουν όμως πολύ μεγάλη θρεπτική αξία.  Μια ισορροπημένη διατροφή πλούσια σε φυτικές ίνες θα προστατέψει και θα θωρακίσει τον οργανισμό σας έναντι του στρες και των επιβαρυντικών παραγόντων με τους οποίους έρχεστε αντιμέτωποι καθημερινά. Παράλληλα, θα σας δώσει την ευεξία και ενέργεια που χρειάζεστε, προκειμένου να αντεπεξέλθετε στους έντονους ρυθμούς και τις αυξημένες υποχρεώσεις σας.  Να αποφεύγουμε τις  επιβλαβές για την υγεία συνήθειες, όπως είναι το κάπνισμα, η υπερβολική κατανάλωση αλκοόλης και της τηγανιτής πατάτας                                                                             Μία μερίδα τηγανιτής πατάτας, μέτριου μεγέθους, μας φορτώνει με 3 έως 5 γραμμάρια trans λιπαρών. Τα trans λιπαρά οξέα αυξάνουν τα επίπεδα της LDL και μειώνουν τα επίπεδα της HDL.

Αρχή  Μεσογειακής  διατροφής:  Αφθονία τροφών φ υ τ ι κ ή ς προέλευσης, όπως φρούτα, λαχανικά, βραστές πατάτες, δημητριακά και όσπρια.   Ε λ α ι ό λ α δ ο    ως  βασικό έλαιο, που αντικαθιστά όλα τα άλλα λίπη και έλαια όπως βούτυρο, μαργαρίνη κτλ.  Καθημερινή λήψη μικρών ποσοτήτων γαλακτοκομικών προϊόντων, όπως το τυρί και το γιαούρτι. 
Κατανάλωση  ψ α ρ ι ο ύ και  πουλερικών σε  εβδομαδιαία  βάση (όχι καθημερινή).   Αυγά το πολύ μέχρι 4 την εβδομάδα (να σημειωθεί ότι στον αριθμό αυτόν περιλαμβάνονται και αυτά που χρησιμοποιήθηκαν στο μαγείρεμα). 
Κατανάλωση ζάχαρης (που υπάρχει βέβαια στα γλυκά) σε εβδομαδιαία βάση (όχι καθημερινή). 
"Κόκκινο" κρέας (μοσχάρι, χοιρινό κτλ.) μόνο λίγες φορές το μήνα.   Φυσική δραστηριότητα (περπάτημα, κίνηση γενικότερα) στο επίπεδο που συντηρεί την αίσθηση καθημερινής  υγείας και ευεξίας.   Λογική κατανάλωση κρασιού (συνήθως με τα γεύματα 1-2 ποτηράκια του κρασιού) 

Οφείλω να εκφράσω τις ευχαριστίες μου προς το αξιότιμο προεδρείο, τα μέλη και τους ειδικούς συμβούλους  του  Ελληνικού  Ιδρύματος  Καρδιολογίας  (ΕΛ.Ι.ΚΑΡ) που με την εκλαϊκευμένη έκδοση, του μηνιαίου περιοδικού  « στους ρυθμούς της καρδιάς » συμβάλλουν ουσιαστικά στην έγκυρη ενημέρωση των συμπολιτών μας, πάνω σε θέματα πρόληψης και αντιμετώπισης της σύγχρονης μάστιγας των καρδιαγγειακών παθήσεων.

Με εκτίμηση, Σωτήρης Λυμπερόπουλος
NEEΣ   εκδηλωσεισ





ΔΙΑΚΕΚΡΙΜΕΝΗ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΤΗΤΑ  ΝΙΚΟΛΑΣ ΚΟΥΜΕΤΗΣ





ΝΕΑ ΓΙΑ ΤΟ σουδαν
































_1211026949.doc



_1321779734.bin

_1055128843.doc



_1054238046.doc



