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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα αγαπημένοι μου SayYessers!!!

Σου έχει τύχει ποτέ να ήθελες να κάνεις κάτι και να το έκανες, 
όχι από παρόρμηση αλλά για τον εαυτό σου;

Έχεις καταλάβει πόσο κακό σου κάνει το να σκέφτεσαι κάτι 
πάρα πολύ;  Σκέφτεσαι συνεχώς τι μπορεί να συμβεί, τι μπορεί 
να μην συμβεί και προβάλλεις συνέχεια τα χειρότερα σενάρια 
που μπορεί να φανταστείς.

Τις περισσότερες φορές φταίμε που σκεφτόμαστε υπερβολικά, 
καθώς σχεδόν πάντα έχει προτεραιότητα για μας να 
σκεφτόμαστε πώς μπορεί να νιώθουν οι άλλοι αν κάναμε κάτι, 
σκεφτόμαστε πώς να μειώσουμε την προσωπικότητά μας για 
να μην επιβαρύνουμε ή στεναχωρήσουμε άλλους ανθρώπους, 
σκεφτόμαστε συνέχεια και μόνιμα...

Δεν είναι ακριβώς λάθος να εξετάζουμε τα συναισθήματα 
των άλλων ανθρώπων, όμως δεν πρέπει να ξεχνάμε να 
ανακαλύπτουμε από πού προέρχονται και τα δικά μας βαθιά 
και εξίσου σημαντικά συναισθήματα.

Ναι, καλά κατάλαβες ακολουθεί Sparkling Room και θα 
σου δώσω παραδείγματα για να δεις αν συγκαταλέγεσαι στα 
overthinking άτομα και πώς τελικά θα καταλάβουμε και θα 
αποδεχτούμε ότι αν κάτι είναι καλό για μας και δεν προκαλεί 
κακό σε κάποιον άλλο, πρέπει να μας αρκεί.

Tip of the Day: Η υπερβολική σκέψη σκοτώνει την ευτυχία 
σου και χάνεις στιγμές που ίσως δε βιώσεις ξανά. Το να 
είσαι σκεπτόμενος είναι καλό, το να αναλύεις όμως πολύ 
τα πάντα είναι καταστροφικό καθώς προκαθορίζεις όλα τα 
άσχημα σενάρια που θεωρείς ότι θα σου συμβούν και στην 
πραγματικότητα δεν αφήνεις τα πράγματα να εξελιχθούν. Πάρε 
την κατάσταση στα χέρια σου, μην υπεραναλύεις και ίσως η 
ζωή σου πάρει άλλη τροπή που θα σου αρέσει περισσότερο... 
Δοκίμασέ το!

Κλαίρη Στυλιαρά
Chief of SayYessers

claire@sayyescomm.gr

mailto:claire%40sayyescomm.gr?subject=


Πρόκειται για ένα παραδοσιακό 
απόσταγμα από 100% 
διπλή απόσταξη που όταν 
το γευόμαστε είναι σαν 
να έχουμε την Ελλάδα στο 
ποτήρι μας: γλυκάνισος και 
θαλασσινή αύρα, χαμόγελα και 
τσουγκρίσματα στον αέρα, 
ξανθός ήλιος και τραπεζάκια 
δίπλα στο κύμα. Είναι το 
Ούζο που απογειώνει κάθε 
ηλιόλουστη μέρα, κάθε μικρό 
καλοκαίρι οποιαδήποτε μέρα 
του χρόνου.

Ούζο Πλωμαρίου: 
Δίνει χρώμα και 
άρωμα στην κάθε 
μας στιγμή 
Η Σαρακοστή που είναι ήδη 
εδώ έχει φέρει και τις πρώτες 
ανοιξιάτικες μέρες και τα 
«μικρά καλοκαίρια» ολοένα 
και αυξάνονται. Αρχίζουμε να 
ονειρευόμαστε δειλά - δειλά 
τις πρώτες εξορμήσεις με 
φίλους στο αγαπημένο μας 
ουζερί, μια κοντινή εκδρομή, 
ένα πικ νικ, τις πρώτες 
μας βουτιές στη γαλάζια 
θάλασσα, τα οικογενειακά κυριακάτικα τραπέζια, τα πρώτα 
τσουγκρίσματα με το αγαπημένο μας Ούζο. Ο απόλυτος 
συνοδοιπόρος που θα απογειώσει κάθε ηλιόλουστη μέρα 
της Σαρακοστής, δεν είναι άλλος από το Ούζο Πλωμαρίου, 
το πλέον χαρακτηριστικό εθνικό απόσταγμα, που εδώ και 
σχεδόν 130 χρόνια μας ενώνει και δίνει το παρόν σε κάθε 
ανέμελη στιγμή, σε κάθε μας ραντεβού στον ήλιο. Έχει 
πρωταγωνιστικό ρόλο σε όλες τις περιστάσεις των ημερών 
μιας και οι μέρες «τραβάνε» το ουζάκι τους λόγω του μενού 

της περιόδου αυτής αλλά και συναισθηματικά λόγω 
της ψυχικής ανάτασης που μας δημιουργεί ο ερχομός 
της άνοιξης! Χάρη στα αρώματα και τον ευκολόπιοτο 
χαρακτήρα του είναι το Ούζο που δίνει χρώμα και άρωμα 
στην κάθε στιγμή και συνοδεύει άψογα κάθε λογής 
νηστίσιμους, και όχι μόνο, μεζέδες και για αυτό έχει 
πρωταγωνιστικό ρόλο σε όλες τις περιστάσεις των ημερών. 
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Γλυκόπιοτο και σπιρτόζικο, 
αρωματικό και φίνο, 
δροσερό και παρεΐστικο. 
Όσα επίθετα κι αν 
χρησιμοποιήσουμε 
για να το περιγράψουμε, 
είναι σίγουρο ότι 
με την πρώτη γουλιά το 
Ούζο Πλωμαρίου Ισιδώρου 
Αρβανίτου δίνει 
τη βεβαιότητα ότι έχει 
γεννηθεί μέσα στην 
ελληνική ψυχή. 

Η Σαρακοστή θέλει το Ούζο της



Η ιεροτελεστία του ιδανικού 
σεβιρίσματος
Η ώρα του Ούζου είναι κυρίως ώρα της παρέας, δεν χρειάζονται 
πολλές πιατέλες αλλά λίγες και νόστιμες γεύσεις. Τα τραπέζια, 
άλλωστε, την περίοδο της Σαρακοστής είναι φειδωλά, χωρίς 
πολλά & «βαριά» γεύματα που συνοδεύονται άψογα από το 
αγαπημένο Ούζο Πλωμαρίου. Αφού λοιπόν καταλήξουμε 
στα ιδανικά συνοδευτικά, ακολουθούμε κατά  γράμμα την 
ιεροτελεστία του ιδανικού σερβιρίσματος του Ούζου. Σε ένα 
μακρόστενο ποτήρι, βάζουμε Ούζο Πλωμαρίου, έπειτα λίγο νερό 
και τέλος τον πάγο, με αυτόν τον τρόπο απελευθερώνονται 
σταδιακά τα πλούσια αρώματα του Ούζου Πλωμαρίου. Έπειτα 
τσουγκρίζουμε, και γευόμαστε το εθνικό χαρακτηριστικό 
απόσταγμα. Με την πρώτη γουλιά ονειρευόμαστε τις στιγμές 
που πρόκειται να ζήσουμε κάτω από τον ξανθό ήλιο και 
υποσχόμαστε ότι δεν θα αφήσουμε ούτε ένα καλοκαιράκι της 
Σαρακοστής να πάει χαμένο!

Φτιαγμένο με αγάπη και μεράκι το Ούζο Πλωμαρίου 
Ισιδώρου Αρβανίτου αποτελεί το απόλυτο «must» κάθε 
μέρα της Σαρακοστής, όπως κι αν επιλέξουμε να την 
απογειώσουμε.

Έχει ήλιο… έχει Πλωμάρι!

www.ouzoplomari.gr 
www.facebook.com/ouzoplomari  
www.instagram.com/ouzoplomari
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https://ouzoplomari.gr/el/agecheck
http://www.facebook.com/ouzoplomari
http://www.instagram.com/ouzoplomari


Όσπρια με θαλασσινά... Ενδιαφέρον!

Ρεβύθια με γαρίδες

Γιώργος Τσόλκας, 
Chef @Okio Restaurant 

to the
ChefSAY

Τρόπος παρασκευής:

- Μουλιάζουμε τα ρεβύθια σε 
νερό από την προηγούμενη 
μέρα. Βράζουμε μέχρι να 
μαλακώσουν και αλατίζουμε 
πάντα στο τέλος για να 
βράσουν πιο γρήγορα.

- Σε μια κατσαρόλα 
σωτάρουμε τα λαχανικά,τον 
πελτέ και σβήνουμε με το 
ζωμό και το σαφράν.

- Αφήνουμε να σιγοβράσει για 
20 λεπτά. Μετά τα κάνουμε 
ένα με τα ρεβύθια και 
ψήνουμε στον φούρνο για 
μισή ώρα σκεπασμένα στους 
200 βαθμούς.

- Σωτάρουμε τις γαρίδες 
με λίγο σκόρδο και τις 
βάζουμε από πάνω στο 
τέλος. Ύστερα ρίχνουμε 
από πάνω τα μυρωδικά 
ψιλοκομμένα και τη φέτα 
αν επιθυμούμε.
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Υλικά:
500 γρ. ρεβύθια
10 τμχ γαρίδες
1 τμχ κρεμμύδι
1 τμχ καρότο
1 τμχ πιπεριά Φλωρίνης
1 τμχ τσίλι
50 γρ. πελτέ τομάτας
1 σκελίδα σκόρδο
Λίγο σαφράν
Ζωμός Ψαριού ή Γαρίδας
Βασιλικός
Μαϊντανός
Αλάτι
Πιπέρι
Φέτα(προαιρετικά)
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Μήπως σκέφτεσαι υπερβολικά;
Claire's Sparkling Room

Τι δυσκολεύει τη ζωή ενός ατόμου που σκέφτεται υπερβολικά;

Έχεις βρεθεί ποτέ σε μία κατάσταση που σκέφτηκες 
για να πάρεις μια απόφαση πάνω από 1 εκατομμύριο 
φορές στο μυαλό σου; Αν ναι, τότε είσαι υπερβολικός. Η 
υπερβολική σκέψη είναι μια κατάσταση όπου ένα 
άτομο δυσκολεύεται να προχωρήσει εύκολα σε μία 
απόφαση και τείνει να υπεραναλύει.

1. Κάνω λάθη;
Ένα overthinking άτομο θα θεωρήσει τον εαυτό του 
ως δημιουργό προβλημάτων. Ακόμα κι αν δεν έχεις 
κάνει τίποτα λάθος, απλώς ζητάς συγγνώμη για το 
λάθος. Συμβαίνει λόγω του φόβου μήπως χάσεις τη 
σχέση ή τη φιλία με το άλλο άτομο που υπάρχει η 
αντιπαράθεση.

2. Δεν είμαι αρκετός.
Ένα overthinking άτομο θα προσποιηθεί ότι είναι 
ακατάλληλο και δεν του αξίζει να είναι φίλος με 

άλλους. Θα προσβληθείς εύκολα και θα υποτιμήσεις 
τον εαυτό σου λόγω υπερβολικής σκέψης. Είναι 
δύσκολο για σένα να βρεις έναν λόγο που να σε 
κάνει να νιώθεις άξιος, υπεράνω ή έστω ισότιμος με 
άλλους.

3. Κανείς δεν με συμπαθεί.
Αυτή η υπόθεση θα είναι στην κορυφή της λίστας 
στο μυαλό ενός υπερσκεπτόμενου. Αν κάποιος 
κοντινός σου αρχίσει να κρατά απόσταση ή να σε 
αποφεύγει, θα νιώσεις ενοχή και θα νιώσιες ότι είσαι 
ενοχλητικό άτομο. Λόγω του αισθήματος ενοχής, 
θα προσποιηθείς στον εαυτό σου  πως είσαι ένα 
μοναχικό και μη ικανό να αγαπηθεί άτομο. Με άλλα 
λόγια, θα μένεις στο περιθώριο γιατί νιώθεις πως 
κάτι έκανες και σου αξίζει αυτή η συμπεριφορά.
Το να είσαι υπεραναλυτικός και υπερσκεπτόμενος 
δεν είναι εύκολο. Δεν μπορείς να ελέγξεις τις σκέψεις 
που τρέχουν στο μυαλό σου. Υπάρχει πάντα ο φόβος 
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«κι αν κάνω λάθος», και αυτό είναι που σε οδηγεί να 
νιώθεις άγχος κατά τη λήψη αποφάσεων.

Επιπτώσεις της υπερβολικής σκέψης:
➤ Μελέτες δείχνουν ότι ένας υπερβολικά σκεπτόμενος 

άνθρωπος, πιθανόν να έχει διαταραχές στον ύπνο. 
Μπορεί ακόμα και να οδηγήσει σε κατάθλιψη και 
στρες.

➤ Η υπερβολική σκέψη θα κάνει ένα άτομο να 
χάσει πολύ χρόνο σκεπτόμενος το ίδιο πράγμα 
επανειλημμένα.

➤ Λόγω των πολλών διαδικασιών σκέψης στον εγκέφαλο, 
μπορεί να νιώθεις συνέχεια εξαντλημένος και αυτό θα 
σε κάνει λιγότερο παραγωγικό μέρα με τη μέρα.

➤ Θα αποστασιοποιηθείς από τους άλλους και θα 
θεωρείσαι από τους γύρω σου μοναχικό άτομο.

➤ Μερικές φορές, θα αισθάνεσαι άσχημα για πράγματα 
που δεν είναι στον έλεγχό σου και αυτό μπορεί να 
σου προκαλέσει αισθηματική κατάρρευση ακόμη και 
να κλαις με τις ώρες για το τίποτα.

Πώς να ξεπεράσετε την υπερβολική σκέψη;
Σου αρέσει να κλαις και να στεναχωριέσαι για το 
τίποτα; Ναι, ένας υπερσκεπτόμενος μπορεί να το 
κάνει. Το μυαλό ενός τέτοιου ατόμου είναι πολύ 

περίπλοκο για να το καταλάβει κανείς με την πάροδο 
του χρόνου.
Εάν έχετε έναν φίλο που σκέφτεται πολύ, να είστε 
ακροατής των σκέψεών του. Μπορεί να μοιάζει 
με μικρό πράγμα, αλλά έχει μεγάλη αξία στη ζωή 
κάποιου. Μπορεί να σώσετε ένα άτομο από την 
υπερβολική σκέψη και τις αρνητικές επιπτώσεις της.
Εάν είστε πρόθυμοι να σταματήσετε την υπερβολική 
σκέψη, αρχίστε να μοιράζεστε τις σκέψεις σας με 
ένα αξιόπιστο άτομο. Ξέρω ότι είναι δύσκολο να 
μοιραστείς τα συναισθήματά σου με κάποιο άλλο 
άτομο γιατί μπορεί να μην το καταλάβει. Αλλά, μπορείς 
να προσπαθήσεις να τους το εξηγήσεις.
Ζήστε στο παρόν. Αντί να σκέφτεστε για λάθη του 
παρελθόντος και μελλοντικές αποφάσεις, απολαύστε 
τη ζωή σας στο παρόν. Αποδεχτείτε τα λάθη σας και 
εργαστείτε για να ξεπεράσετε τις κακές αποφάσεις και 
τις ανησυχίες σας. Μόλις αρχίσετε να ζείτε στο έπακρο 
της παρούσας ζωής σας, το μέλλον σας θα γίνει αυτόματα 
πιο αισιόδοξο.

Θυμήσου, «Είσαι αρκετός», «Είσαι δυνατός», 

«Είσαι ένα αξιαγάπητο άτομο» και 

«Μπορείς να κάνεις τα πάντα».
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Έκλεισε έναν αιώνα ζωής 
και κάθε δέκα χρόνια κάνει 
ένα νέο τατουάζ από τα 80 
της! Τον Μάρτιο η Γκλόρια 
Γουέμπεργκ έγινε 100 οπότε 
ήρθε η ώρα για ένα ακόμα 
τατουάζ. Έχει κάνει τατουάζ 
«NY NY 1922» στο αριστερό 
της χέρι, το έτος και τον 
τόπο γέννησής της. Το έτος 
γέννησής της και η Νέα 
Υόρκη βρίσκονται κάτω από 
μια θεά που εκπροσωπεί τη 
Μητέρα Γη και το έκανε στα 
80 της. Τα επτά αστέρια που 
αντιπροσωπεύουν τα παιδιά 
της, τα πρόσθεσε στα 90 της.

Η γυναίκα με τα τατουάζ... 
έγινε 100!

& get
impressedSAY

Η TÜV AUSTRIA Hellas, ο κορυφαίος Οργανισμός Πιστοποίησης 

και Επιθεωρήσεων στην Ελλάδα, παρουσιάζει τη νέα Πλατφόρμα 

Ειδικού Σκοπού για την Νομοκανονιστική Συμμόρφωση. Η εταιρεία, 

μέσα από το νέο, καινοτόμο εργαλείο, δημιουργεί ολοκληρωμένες 

λύσεις στο πλαίσιο ενός ολιστικού μοντέλου συμμόρφωσης που 

απευθύνεται σε όλες τις επιχειρήσεις. Συγκεκριμένα, η Πλατφόρμα 

Ειδικού Σκοπού Νομοκανονιστικής Συμμόρφωσης, έχει στόχο 

την αξιόπιστη ενημέρωση και την εν γένει Υποστήριξη των 

επιχειρήσεων σχετικά με τις τρέχουσες εξελίξεις και αλλαγές 

στο ισχύον νομικό πλαίσιο. Μέσα από το σύγχρονο, εύχρηστο, 

ασφαλές και φιλικό εργαλείο, επιτυγχάνεται η έγκυρη και έγκαιρη 

ενημέρωση, προσδίδοντας αξιοπιστία και ασφάλεια σε κάθε 

Οργανισμό που το επιλέγει. Επιπλέον, κάθε επιχείρηση μπορεί να 

επιλέξει, ανάλογα με τις ανάγκες της, τρία διαφορετικά επίπεδα 

βαθμού συνεργασίας: Core Level, Advanced Level, Premium Level. Η 

καινοτόμα Πλατφόρμα Ειδικού Σκοπού μαζί με την προστιθέμενης 

αξίας Υπηρεσία Ελέγχου και Αξιολόγησης Ετικετών/Επισήμανσης 

(Labelling) που ήδη περιλαμβάνεται στο χαρτοφυλάκιο 

υπηρεσιών της εταιρείας, προσφέρει προσαρμοσμένες υπηρεσίες 

Νομοκανονιστικής Συμμόρφωσης ανάλογα με τον χώρο 

δραστηριότητας κάθε Οργανισμού. Mέσα από την Υπηρεσία 

Ελέγχου και Αξιολόγησης Ετικετών/Επισήμανσης οι επιχειρήσεις 

ενημερώνονται έγκαιρα για την συμμόρφωση των παρεχόμενων 

πληροφοριών επισήμανσης της χώρας που προορίζονται 

για διακίνηση, διασφαλίζοντας την αποφυγή και πρόληψη 

ανακλήσεων σχετικών με τις επισημάνσεις. Η TÜV AUSTRIA Hellas 

παρακολουθεί τις εξελίξεις της αγοράς και με την πρωτοποριακή 

Πλατφόρμα Ειδικού Σκοπού Νομοκανονιστικής Συμμόρφωσης και την πολλαπλασιαστικής αξίας Υπηρεσία 

Ελέγχου και Αξιολόγησης Ετικετών/Επισήμανσης (Labelling) απαντάει στις πραγματικές ανάγκες των επιχειρήσεων. 

Περισσότερες πληροφορίες για τις Υπηρεσίες βρείτε εδώ.

TÜV AUSTRIA Hellas: Πρωτοποριακή πλατφόρμα Ειδικού 

Σκοπού Νομοκανονιστικής Συμμόρφωσης

Press Room

https://tuvaustriahellas.gr/ypiresies/nomokanonistiki-symmorfosi-organismon/
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Είστε ο άνθρωπος που έφερε το 
coaching στην Ελλάδα και σας 
αποδίδεται ο χαρακτηρισμός 
«γκουρού της ευτυχίας». Τώρα, 
μας φέρνετε έναν νέο όρο που 
εξάπτει το ενδιαφέρον και την 
περιέργειά μας, τον εσωκεντρισμό. 
Πώς προέκυψε αυτός ο όρος και 
ποια η σημασία του;

Προέκυψε από την ανάγκη μου να 
απενοχοποιήσω την αυτοφροντίδα και 
την ενασχόληση με την προσωπική μας 
εξέλιξη. 
Είναι ο αντίποδας του εγωκεντρισμού. 
Είναι ένα δικαίωμα που έχουμε: Να 
υπάρχουμε αυθεντικά. Είναι μια βαθιά 
υποχρέωση στον εαυτό μας: να τον 
αφουγκραστούμε, να τον καταλάβουμε, 
να τον τιμήσουμε, να τον αγαπήσουμε. 
Είναι μια υποχρέωση στο κοινωνικό 
σύνολο, γιατί η υγεία του συνόλου 
εξαρτάται από την υγεία του ατόμου: όσο 
πιο ήρεμο, «γεμάτο» και ισορροπημένο 
είναι το άτομο τόσο περισσότερα μπορεί 
να συνεισφέρει στους κοντινούς του 
ανθρώπους και στην ευρύτερη κοινωνία. 
Αυτή άλλωστε είναι και η εκούσια ή 
ακούσια συνεισφορά του καθενός μας: 
ένα χαμόγελο, ένα χέρι βοήθειας στο 
συνάνθρωπο, ένα συγνώμη.

&
SAY

be our Guest

Eσωκεντρισμός: Δεν είναι απλώς 

ένας νέος όρος, «είναι ένα 

δικαίωμα που έχουμε: 
Να υπάρχουμε αυθεντικά». 

Η Δρ. Νάνσυ Μαλλέρου 
έχει πολλά και σημαντικά 

να μας πει... Την προσοχή σας, 

παρακαλώ!

της Βένιας Αντωνίου

«Η ευτυχία 
είναι το όχημα 
για το ταξίδι 
της ζωής»
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Θα μας πείτε κάποια 
πράγματα για το ομότιτλο 
βιβλίο σας;
Μου αρέσει ο κόσμος να 
βλέπει την αληθινή Νάνσυ. 
Αυτό το βιβλίο είναι απόλυτα 
ειλικρινές καθρέφτισμα 
του εαυτού μου και της 
φιλοσοφίας μου. Οπότε να 
περιμένετε να βρείτε μέσα 
αυθεντικές ιστορίες της 
ζωής μου – οι περισσότερες 
αστείες αλλά όχι όλες!, λάθη 
και αδυναμίες μου, κομμάτια 
ολόκληρα της ανατροφής μου 
και φυσικά παρότρυνση για 
δράση, έτσι ώστε να γίνετε 
πραγματικά εσωκεντριστές.

Πόσο εύκολο είναι 
λοιπόν να γίνουμε 
εσωκεντριστές και 
να αποτινάξουμε τον 
μανδύα των ενοχών μας;
Πόσο εύκολο είναι να 
σηκώνεσαι το πρωί και να 
πηγαίνεις σε μια δουλειά 
που δεν σου αρέσει, να 
παραμένεις σε μια σχέση 
που δεν σου δίνει χαρά, να 
σου κόβεται η αναπνοή από 
την κούραση, να ξενυχτάς 
από το άγχος, να ξεπερνάς 
μια απόρριψη, να βιώνεις 
οικονομική ανασφάλεια ή 
να βλέπεις τον εαυτό σου 
στον καθρέφτη και να μην 
σε αναγνωρίζεις, να μην σε 
αγαπάς;

Αν αυτά σας φαίνονται 
εύκολα τότε ο Εσωκεντρισμός θα είναι 
παιχνιδάκι. Αν σας φαίνονται δύσκολα, θα είναι 
σανίδα σωτηρίας!

Οι ενοχές προκύπτουν από το γεγονός ότι άλλα 
νιώθουμε άλλα καταλήγουμε να κάνουμε, αλλά 
επιθυμούμε κι αλλού βάζουμε την

ενέργειά μας. Όταν ο εαυτό μας σταθεί αυθεντικός και 
περήφανος, τότε «οι γνώμες των άλλων» ωχριούν, τα 
λάθη γίνονται μαθήματα, η ψυχή ηρεμεί και το μυαλό 
γίνεται σύμμαχός μας!

Ο εσωκεντρισμός είναι ο δρόμος που θα μας 
οδηγήσει στην ευτυχία;
Στην ευτυχία όπως την εννοεί ο καθένας… ναι. Όμως 
η ευτυχία για μένα δεν είναι προορισμός, είναι το 
όχημα για το ταξίδι της ζωής. Είναι το κάθε μικρό 
τώρα που επιλέγουμε νατο ζήσουμε με τον ένα ή τον 
άλλο τρόπο. Μερικές φορές αρκεί ένα «κλικ». Αυτό 
ελπίζω να είναι ο Εσωκεντρισμός για όλους.

&
SAY

be our Guest
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H Δυσδιλιπιδαιμία & η σχέση της με τα 

Αυτοάνοσα Νοσήματα

Η δυσλιπιδαιμία είναι ένα σημείο εστίασης στη 
θεραπεία αυτών των ατόμων επειδή γενικά 
έχουν υψηλό κίνδυνο καρδιαγγειακής νόσου. 
Τα Αυτοάνοσα Νοσήματα όπως η ψωρίαση, 
ο λύκος και η ρευματοειδής αρθρίτιδα 
υπερδιπλασιάζουν τον κίνδυνο καρδιαγγειακής 
νόσου. Μια νέα μελέτη δείχνει ότι τα κύτταρα 
του ανοσοποιητικού που προκύπτουν κατά τη 
διάρκεια της αυτοάνοσης νόσου προκαλούν την 
παγίδευση της χοληστερόλης μέσα στα αιμοφόρα 
αγγεία.(Cell Metabolism, 2018).

Αυτοάνοση Υπερλιπιδαιμία
Χαρακτηρίζεται από μείζονα 
υπερτριγλυκεριδαιμία, ένα ασυνήθιστα υψηλό επίπεδο 
λίπους στο αίμα, λόγω των αυτοαντισωμάτων που 
εμποδίζουν έναν συγκεκριμένο τύπο πρωτεΐνης 
(χυλομικρά) στο πλάσμα να κυκλοφορεί σωστά και να 
μεταφέρει τα διατροφικά λιπίδια σε όλο το σώμα. Η 
έννοια της αυτοάνοσης υπερλιπιδαιμίας προτάθηκε για 
πρώτη φορά από τον Beaumont το 1970.

Μπορεί η φλεγμονή των αρθρώσεων να 
προκαλέσει υψηλή χοληστερόλη;
Σε υγιή επίπεδα, η φλεγμονή είναι η φυσική απόκριση 
του ανοσοποιητικού συστήματος σε τραυματισμό 
ή ασθένεια. Βραχυπρόθεσμα, βοηθά το σώμα να 
αποκαταστήσει τη βλάβη. Αλλά όταν συνεχιστεί 
μακροπρόθεσμα, η φλεγμονή μπορεί να μειώσει την HDL 
χοληστερόλη και να αυξήσει την LDL.

Τα υψηλά επίπεδα χοληστερόλης επίσης αυξάνουν τις 
επιπλοκές και τον πόνο στους τένοντες, σύμφωνα με 
μια ανασκόπηση που δημοσιεύτηκε στο British Journal 
of Sports Medicine. Οι ερευνητές εξέτασαν 17 μελέτες 
που περιλάμβαναν 2.612 συμμετέχοντες με πόνο στον 
τένοντα ή ανώμαλη δομή τενόντων. Εκείνοι που 
βίωσαν περισσότερο πόνο είχαν υψηλότερα επίπεδα 
LDL και τριγλυκεριδίων και χαμηλότερα επίπεδα HDL, 
σε σύγκριση με εκείνους που είχαν τον λιγότερο πόνο. 
Οι τραυματισμοί των τενόντων, η φλεγμονή και άλλες 
επιπλοκές αυξήθηκαν επίσης με υψηλότερα επίπεδα 
χοληστερόλης. Αυτά τα δεδομένα υποδηλώνουν ότι η 
υψηλή χοληστερόλη στο αίμα προκαλεί τη συσσώρευση 

χοληστερόλης στα κύτταρα και αναστέλλει τη 
λειτουργικότητα των τενόντων, παρόμοια με τις 
επιπτώσεις των υψηλών επιπέδων χοληστερόλης στην 
αρτηριακή λειτουργία. Είτε πρόκειται για την πρόληψη 
ή τη θεραπεία καρδιακών παθήσεων είτε απλώς για τη 
βελτίωση της κατάστασης της υγείας και την πρόληψη 
μελλοντικών ασθενειών, η κατανόηση των αληθειών 
και των μύθων σχετικά με τη χοληστερόλη είναι 
πρωταρχικής σημασίας.

Η χοληστερόλη εξυπηρετεί πράγματι 
κάποιο σκοπό;
Η χοληστερόλη χρησιμεύει για:

➤ τη δόμηση υγιών κυτταρικών μεμβρανών
➤  παρέχει το υπόστρωμα για ορμόνες στο σώμα μας, 

όπως η κορτιζόλη, η προγεστερόνη, τα οιστρογόνα 
και η τεστοστερόνη

➤ ελέγχει τη φλεγμονή που προκύπτει από τραυματισμό 
ή ερεθισμό στους ιστούς του σώματος.

Συμπέρασμα
Παραμένει ασαφές πόση επικάλυψη υπάρχει μεταξύ 
της αυτοάνοσης και της γενετικής μορφής της 
Υπερλιπιδαιμίας, η τελευταία από τις οποίες έχει 
συνδεθεί με συμπτώματα καρδιακών προβλημάτων. 
Σε όλους τους ασθενείς με Αυτοάνοση Ρευματική 
Νόσο, το λιπιδαιμικό προφίλ είναι ένας παράγοντας 
που επιβάλλεται να ελέγχεται και να διορθώνεται 
οποιαδήποτε απόκλιση.

Η παρουσία δυσλιπιδαιμίας, συμπεριλαμβανομένης της χαμηλής HDL χοληστερόλης, είναι συχνή σε άτομα με 

αυτοάνοσα νοσήματα όπως η ρευματοειδής αρθρίτιδα και άλλες φλεγμονώδεις παθήσεις των αρθρώσεων.

SAY your Health
to
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Ανοιξιάτικα προγράμματα
Από 1 έως 17 Απριλίου

Ηλικίες 5-9 (Επίδειξη πειραμάτων διά ζώσης)
Μικροί επιστήμονες: Ανακαλύπτω τον ήχο
Ελάτε να παρακολουθήσετε εντυπωσιακά πειράματα που 
σχετίζονται με τον ήχο, και να μας βοηθήσετε να… παίξουμε 
μία μελωδία! Μια εντυπωσιακή εμπειρία επιστήμης για μικρές 
ηλικίες!

Ηλικίες 6-9
Ρομποτικά Ζωάκια (Εργαστήριο διά ζώσης)
Σειρά 4 εργαστηρίων: Κατασκευάστε και προγραμματίστε 
τα δικά σας ρομποτικά ζωάκια με Lego WeDo δίνοντάς τους 
«ζωή» με κίνηση και ήχο!
Μέσα στο κεφάλι μας ο ανθρώπινος εγκέφαλος 
(Εργαστήριο διά ζώσης)
Ελάτε σε ένα παιδικό εργαστήριο γνωριμίας με το νευρικό 
σύστημα και τον ανθρώπινο εγκέφαλο. Μέσα από κατασκευές, 

βιωματικά πειράματα και αναπαραστάσεις, τα παιδιά 
έρχονται σε επαφή με το νευρικό σύστημα και τις δομές του, 
με ευχάριστο και δημιουργικό τρόπο!

Ηλικίες 9-12
ΙΔΡΥΜΑ ΕΥΓΕΝΙΔΟΥ
Κέντρο Επιστήμης και Τεχνολογίας

Εξερευνώντας τον Ηλεκτρισμό (Εργαστήριο online)
Μέσα από πειράματα με απλά υλικά, ανακαλύψτε τα 
ηλεκτρικά φορτία, τον στατικό ηλεκτρισμό και τους τρόπους 
φόρτισης. Τέλος, κατασκευάστε απλά ηλεκτρικά κυκλώματα 
και πειραματιστείτε με τους διαφορετικούς τρόπους σύνδεσης 
αντιστάσεων σε ένα κύκλωμα.

Ηλικίες 12+
Moυσική, Φυσική, Μαθηματικά (Επίδειξη πειραμάτων διά ζώσης)
Ανακαλύψτε, μέσα από πειράματα, τη στενή σχέση μεταξύ 
μουσικής, φυσικής και μαθηματικών.

12
Τον Απρίλιο, 10 διαφορετικά προγράμματα γεμάτα χρώματα άνοιξης και με πασχαλινή 

διάθεση έρχονται να κερδίσουν το ενδιαφέρον σας στο Κέντρο Επιστήμης και Τεχνολογίας 

του Ιδρύματος Ευγενίδου! Επιδείξεις πειραμάτων, εργαστήρια επιστήμης, εργαστήρια 

προγραμματισμού και ρομποτικής, αλλά και science games, άλλα online και άλλα διά ζώσης, 

δεν θα αφήσουν κανέναν ασυγκίνητο.

Κέντρο Επιστήμης και Τεχνολογίας του 
Ιδρύματος Ευγενίδου

Claire’s choiceSAY
to



Ηλικίες 14+
Μysteryio (Science game)
Ένα έγκλημα, φαινομενικά 
απλό, παραμένει ανεξιχνίαστο. 
Αναλαμβάνετε την υπόθεση 
από τη θέση του ερευνητή και 
χρησιμοποιείτε τα ευρήματα 
από τη σκηνή του εγκλήματος. 
Δώστε προσοχή στις λεπτομέρειες 
και φτάστε στη λύση. Θα τα 
καταφέρετε;

Αφιέρωμα στο Πάσχα
Από την Μ. Δευτέρα 18 Απριλίου 
έως και το τέλος του μήνα:

Ηλικίες 6-9
Πασχαλινός Ρομποτικός Λαγός 
(Εργαστήριο διά ζώσης)
Γνωρίστε τον εξοπλισμό Lego 
WeDo 2.0 και το περιβάλλον 
προγραμματισμού του (εικονικός 
προγραμματισμός). Δημιουργήστε 
την πασχαλινή σας κατασκευή –
πασχαλινό λαγουδάκι– και 
προγραμματίστε την με 
σκοπό να εκτελεί απλές 
κινήσεις και να «αισθάνεται» 
κάποια ερεθίσματα από το 

περιβάλλον.

Ηλικίες 6-12
Πειραματιζόμαστε με 
Κεριά (Εργαστήριο διά 
ζώσης)
Ανακαλύψτε τα φυσικά 

και χημικά φαινόμενα 
που σχετίζονται 
με την καύση των 

κεριών, πειραματιστείτε 
και αναπτύξτε τις 

δεξιότητές σας με 
έναν ευχάριστο και 
βιωματικό τρόπο!
Διαστημικά Αυγά 
(Εργαστήριο online)
Μέσα από 

κατασκευές και καλλιτεχνικές 
δημιουργίες, θα χρωματίσουμε 
αυγά στα χρώματα των πλανητών 
του Ηλιακού συστήματος, θα 
μιλήσουμε για τους πλανήτες 
και θα μάθουμε περισσότερα για 
αυτούς.

ΙΔΡΥΜΑ ΕΥΓΕΝΙΔΟΥ
Κέντρο Επιστήμης και 
Τεχνολογίας

Ηλικίες 14+
Πασχαλινές φωτιές (Επίδειξη 
πειραμάτων διά ζώσης)
Πώς μπορεί να ανάψει φωτιά χωρίς 

την χρήση φλόγας; Με ποιον τρόπο αυταναφλέγεται ένα 
υλικό; Πώς προκύπτουν οι λαμπερές σπίθες και τα έντονα 
χρώματα των βεγγαλικών;
Ελάτε να ανακαλύψετε εφαρμογές της Χημείας μέσα από 
εντυπωσιακά πειράματα και… πολλές φωτιές.

ΟΛΟ ΤΟΝ ΑΠΡΙΛΙΟ
Ηλικίες 10+
57 Διαδραστικά εκθέματα Φυσικής, Χημείας, Βιολογίας, 
Μαθηματικών, Πληροφορικής και Ρομποτικής 
προσφέρουν στον επισκέπτη τη δυνατότητα να γνωρίσει 
τον κόσμο της επιστήμης και της τεχνολογίας και να 
εμβαθύνει σε επιστημονικές αρχές, μαθηματικές έννοιες και 
τεχνολογικές εφαρμογές.

13Claire’s choiceSAY
to
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Η Samsung Electronics παρουσίασε την καμπάνια 
«Night in new light» που φέρνει νέα ζωή και φως 
στις νυχτερινές λήψεις. Η καμπάνια αποτελείται από 
τέσσερα εβδομαδιαία επεισόδια και παρουσιάζει τις 
νέες νυχτερινές δημιουργίες του street artist και σταρ 
του TikTok, Fat Cap Sprays, όπως αποτυπώνονται στις 
εντυπωσιακές λήψεις υψηλής ευκρίνειας, με το Sam-
sung Galaxy S22 Ultra και το Nightography.

Η αδυναμία να καταγράψει τη διαδικασία 
δημιουργίας των έργων του τη νύχτα περιόριζε 
ορισμένες από τις καλλιτεχνικές αναζητήσεις του 
street artist. Με το Nightography και τη δυνατότητα 
καταγραφής εκπληκτικών λήψεων υψηλής ευκρίνειας, 
κάτω από σχεδόν οποιεσδήποτε συνθήκες φωτισμού, 
ο Fat Cap Sprays μπορεί πλέον να δημιουργεί τα 
λαμπερά έργα τέχνης του τη νύχτα και να καταγράφει 
τόσο τη διαδικασία όσο και τη θετική επίδραση που 
έχει η τέχνη του στις γειτονιές της πόλης. Οι ταινίες 
θα κυκλοφορούν κάθε Δευτέρα στο samsung.com/gr/
explore/photography/night-in-new-light.

Ανανεώστε τον ήχο σας 
και απολαύστε
την καθηλωτική

ακουστική εμπειρία
των LG TONE Free

Σου αρέσει να ζεις τις στιγμές στο έπακρο και να 
τις απολαμβάνεις όπως τους αξίζει; Σου αρέσει 
η μουσική, το παιχνίδι και οι σειρές και θες να 
τα απολαμβάνεις όλα όπου κι αν βρίσκεσαι, 
χωρίς εξωτερικούς θορύβους; Τα LG TONE Free, 
με την άνεση και το στιλ τους, έχουν όλα αυτά 
τα χαρακτηριστικά που θες και μπορούν να 
απογειώσουν την ακουστική σου εμπειρία σε όλα τα 
επίπεδα. Με κρυστάλλινο και καθαρό ήχο, καλύπτουν 
όλες τις ανάγκες και συνδυάζουν το μοναδικό 
σχεδιασμό με τις έξυπνες λειτουργίες. Με το Active 
Noise Cancellation μπλοκάρουν αποτελεσματικά 
τους εξωτερικούς ήχους καθώς η βελτιωμένη μονάδα 
οδηγού μπορεί να ανιχνεύει και να ακυρώνει τον 
θόρυβο, για τη δημιουργία μιας καθηλωτικής 
ακουστικής εμπειρίας υψηλής πιστότητας. Είναι 
ανθεκτικά στο νερό, με βαθμό προστασίας IPX4 2 
και μπορούν να συνδεθούν εύκολα και γρήγορα με 
υπολογιστές που διαθέτουν λειτουργικό σύστημα 
Windows 10. Τα LG TONE Free FP5 είναι σχεδιασμένα 
για να καλύπτουν τις ανάγκες της δύσκολης και 
απαιτητικής καθημερινότητας και με τη λειτουργία 
της ταχείας φόρτισης 5 λεπτών 3 δεν θα ξεμείνετε 
ποτέ από μπαταρία.

To Street Art ζωντανεύει τη νύχτα σε συνεργασία με τη Samsung και τον
Fat Cap Sprays

Press Room
tech edition

http://samsung.com/gr/explore/photography/night-in-new-light/
http://samsung.com/gr/explore/photography/night-in-new-light/
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Το Ψωμί του Τοστ Καραμολέγκος 50/50 είναι ένα ψωμί που έρχεται να ανανεώσει το αγαπημένο μας «τοστάκι» και να 
δημιουργήσει μια ΝΕΑ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ, για όσους αναζητούν να αναβαθμίσουν διατροφικά το ψωμί τους, αλλά δεν είναι 
διατεθειμένοι να θυσιάσουν τη γεύση που έχουν μάθει, αυτή του λευκού σταρένιου. Είναι η νέα πρόταση της μάρκας για 
ψωμί που συνδυάζει, με τον πλέον ισορροπημένο τρόπο, τα καλά από δυο «κόσμους». Την απόλαυση του λευκού σταρένιου 
ψωμιού, από τη μια και τα διατροφικά οφέλη που προσφέρει η ολική άλεση, από την άλλη.

Είναι φτιαγμένο από 50% αλεύρι λευκό σταρένιο και 50% αλεύρι ολικής άλεσης, αρμονικά ζυμωμένα μεταξύ τους, σε ένα 
αποτέλεσμα εξαιρετικά γευστικό, που θα αγαπήσουν όλα τα μέλη της οικογένειας. Με πιο παχιές φέτες, για «γεμάτες» 
μπουκιές, αλλά και συσκευασία 2Χ Fresh Pack για πρακτικότητα και φρεσκάδα, μέχρι την τελευταία φέτα.

Κατανοώντας πόσο σημαντικές 
είναι οι μέλισσες για το 
περιβάλλον, αφού αυτές είναι 
«υπεύθυνες» για τη διατήρηση 
της ισορροπίας της χλωρίδας 
και του οικοσυστήματος κάθε 
τόπου, η Endless EC αποφάσισε 
να ξεκινήσει από κάτι μικρό, 
από τη μέλισσα, για να 
προσφέρει κάτι σημαντικό στη 
Βόρεια Εύβοια. Έχοντας ήδη 
κάνει την αρχή, με την αγορά 
μελισσιών και εξοπλισμού για 
τους μελισσοπαραγωγούς της 
περιοχής, η Endless EC λανσάρει 
το site του Beegin, «ανοίγοντας» 
έτσι την ενέργεια προς το κοινό, 
ώστε να γίνει η στήριξη στις 

μέλισσες και στους ανθρώπους της περιοχής που τις φροντίζουν, προσωπική υπόθεση όλων. Τελικός στόχος του Beegin είναι, 

μέσω των μελισσών, να δοθεί η ώθηση στη φύση της Βόρειας Εύβοιας να ανακάμψει σταδιακά, με φυσικές διεργασίες. Στο 

site του Beegin, ο κάθε χρήστης μπορεί να μάθει για το κόστος των καταστροφικών πυρκαγιών, αλλά, το σημαντικότερο, 

και πώς μπορεί άμεσα να βοηθήσει τις μέλισσες και τους ανθρώπους που τις φροντίζουν, μέσω του button «Δράσε τώρα!», 

προσφέροντας άμεσα το ποσό που επιθυμεί. Για την ενέργεια αυτή, η εταιρεία συνεργάζεται με την Αστική Μη Κερδοσκοπική 

Εταιρεία «ΔΗΩ». Δείτε περισσότερα εδώ.

Ήρθε το Ψωμί του Τοστ Καραμολέγκος 50/50

Η Endless EC κάνει την στήριξη των Μελισσοκόμων της 
Βόρειας Εύβοιας προσωπική υπόθεση

Good Νews

Press Room
Food & Beverage edition

https://www.beegin.gr/
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Σε ένα από τα πιο δυνατά έργα της, η Nicole Krauss 
βουτάει ατρόµητη στη µάχη της κατανόησης του τι 
σηµαίνει να είσαι άντρας και τι σηµαίνει να είσαι 
γυναίκα, προσπαθώντας να καταλάβει τις σχέσεις και 
τις εντάσεις που γεννιούνται απ’ αυτό. Με την παρούσα 
συλλογή, η συγγραφέας µάς ταξιδεύει σε διάφορα µέρη 
του πλανήτη, από τη Γενεύη, τη Νέα Υόρκη και την 
Καλιφόρνια, στο Τελ Αβίβ, την Ιαπωνία και τη Λατινική 
Αµερική, αλλά και σε πολλούς συναισθηµατικούς 
παραλλήλους. Πρωταγωνιστές των διηγηµάτων της 
ενδιαφέροντες, παθιασµένοι και ενίοτε εκκεντρικοί 
ήρωες, από την ακµή ως τη δύση της ζωής τους. Όλοι 
τους άνθρωποι που παρατηρούν, αναρωτιούνται κι 
αναστοχάζονται µε οξυδέρκεια, και µας επιτρέπουν 
να περιπλανηθούµε στους πάντοτε πληθωρικούς 
συνειρµούς τους. Συναντούµε εκεί τις πιο σηµαντικές 
εκφάνσεις της ανθρώπινης ζωής: τη φιλία, την αγάπη 
και τον έρωτα, το σεξ, τη γέννηση και τον θάνατο. 
Η συγγραφέας, σε αυτή την πρώτη της συλλογή 
διηγηµάτων, φωτίζει µε σφοδρό, ακλόνητο φως τις 
δυνάµεις που καθοδηγούν και ορίζουν τις ζωές µας, την 
αγάπη, την εξουσία, τη βία, το πάθος, την αυτογνωσία, 
τον φόβο, τα γηρατειά. Βαθιά, καυστικά και ευφυή, 
τα διηγήµατα αυτά προκαλούν ταυτόχρονα σάστισµα 
και συγκίνηση, και αποκαλύπτουν την ευθραυστότητα 
αλλά και την αντοχή της ανθρώπινης ύπαρξης. Από τις 
εκδόσεις ΜΕΤΑΙΧΜΙΟ.

Η θεαματική άνοδος του Κριστιάν Ντιόρ στα 
ανώτερα στρώματα του παριζιάνικου κόσμου της 
μόδας είναι μια πραγματικά συναρπαστική ιστορία. 
Άνθρωπος των τεχνών με ένα σύγχρονο όραμα 
διαποτισμένο με τις παραδόσεις της γαλλικής 
υψηλής ραπτικής, στην πρώτη του κολεξιόν, το 
1947, ο Ντιόρ λάνσαρε το New Look και έφερε 
πραγματική επανάσταση. Το βιβλίο παρουσιάζει 
τη ζωή και το έργο του Κριστιάν Ντιόρ, τους 
θριάμβους των κολεξιόν υψηλής ραπτικής στην 
πασαρέλα και στο κόκκινο χαλί και την πορεία 
του οίκου μόδας μετά τον θάνατό του. Μια πολύ 
προσεκτικά επιλεγμένη συλλογή από φωτογραφίες 
σε συνδυασμό με το κείμενο της ειδικού στη μόδα 
Κάρεν Χόμερ αποτυπώνουν το ταξίδι μιας φίρμας 
που είναι γνωστή σήμερα ως η τελευταία λέξη της 
φινέτσας, της πολυτέλειας και της θηλυκότητας. 
Από τις εκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ.

Tα Μικρά Βιβλία 
της Mόδας:

Dior

Τι σημαίνει
να είσαι άντρας
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quote of the day

NOTHING IS STRONGER THAN
A PEACEFUL MIND

tip of the day
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Σήμερα
γιορτάζουν!

Ευτύχιος,
Ευτυχία

6 Απριλίου
› Παγκόσμια Ημέρα Αθλητισμού 
 για την Ανάπτυξη και την Ειρήνη
› Παγκόσμια Ημέρα Επιτραπέζιας 
 Αντισφαίρισης
› Bohring-Opitz Syndrome 
 Awareness Day
› National Carbonara Day
› National Caramel Popcorn Day
› National Sorry Charlie Day 
› National Student - Athlete Day
› National Tartan Day
› National Teflon Day
› New Beer’s Eve
› National Bookmobile Day
› National Walking Day
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https://www.instagram.com/clairestyl/
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