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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYessers και καλή εβδομάδα!!!

Όλοι καλώς ή κακώς ανήκουμε σε ομάδες -οικογένεια, φίλοι, 
συνάδελφοι. Σε όποια ομάδα και αν βρισκόμαστε έχουμε μία σφαίρα 
επιρροής όπου κάποιοι άνθρωποι επηρεάζονται από τα πράγματα 
που λέμε και κάνουμε. Οφείλουμε λοιπόν να κάνουμε πράγματα τα 
οποία θα μας κάνουν περήφανους αλλά θα εμπνεύσουν και τους 
άλλους να κάνουν το ίδιο.

Ο πυρήνας μιας αξιοθαύμαστης ζωής είναι ο σεβασμός. Όταν 
σέβεσαι τον εαυτό σου και τους άλλους, συμπεριφέρεσαι με τρόπο 
που θέτει υψηλά πρότυπα. Ανθρώπους που θαυμάζω και με 
εμπνέουν φροντίζω να τους παρατηρώ ώστε να “κλέβω” κάποια 
χαρακτηριστικά τους και να τα μοιράζομαι μαζί σου.

1. Να είσαι cool

Ο πραγματικός σκοπός της ζωής σου είναι να εξελιχθείς στο άτομο 
που είσαι ικανός να γίνεις. Είναι εύκολο να ξεφύγεις από το μονοπάτι 
και να αφιερώσεις το χρόνο σου προσπαθώντας να γίνεις κάποιος 
που νομίζεις ότι πρέπει να είσαι, αλλά οποιαδήποτε προσπάθεια να 
αλλάξεις τον εαυτό σου για τους άλλους είναι βέβαιο ότι θα πέσει 
στο κενό... Το καλύτερο που μπορείς να κάνεις είναι να είσαι ο 
πραγματικός σου εαυτός και αυτό θα σε κάνει cool...

2. Simplicity vs Complication

Πολλά από αυτά που κάνουμε κάνουν τα πράγματα πιο περίπλοκα 
από ό,τι πρέπει. Αλλά όταν τα πράγματα γίνονται περίπλοκα, είναι 
εύκολο να μπερδευτείς και να χάσεις το δρόμο σου. Θα ζήσεις μια 
καλύτερη ζωή όταν διατηρείς τα πράγματα εύκολα και ξεκάθαρα.

3. Μην ονειρεύεσαι τη ζωή σου - Ζήσε τα όνειρά σου

Ποτέ μην αναβάλλεις ή εγκαταλείπεις τα όνειρά σου. Είσαι ισχυρός 
όταν πιστεύεις στον εαυτό σου -όταν ξέρεις ότι είσαι ικανός για 
οτιδήποτε βάλεις στο μυαλό σου. Όταν τελικά αποφασίσεις να είσαι 
ο εαυτός σου, μπορείς να κάνεις τη ζωή σου να μοιάζει όπως εσύ 
θέλεις. Ακολούθησε το όνειρό σου, όσο ανέφικτο κι αν φαίνεται 
στους άλλους.

4. Βάλε προτεραιότητα ...εσένα

Πόσα χαμένα χρόνια, μήνες, μέρες έχεις περάσει προσπαθώντας 
να ευχαριστήσεις τους άλλους; Το να βεβαιωθείς ότι όλοι είναι 
ικανοποιημένοι δεν είναι δική σου ευθύνη -αν τους αρέσεις για αυτό 



4

Κλαίρη Στυλιαρά
Chief of SayYessers

claire@sayyescomm.gr

που είσαι καλώς, και αν όχι, δεν είναι δικό σου πρόβλημα. Κάνε 
περισσότερα από αυτά που σε κάνουν χαρούμενο και με τη σειρά σου 
θα κάνεις και τους άλλους γύρω σου ευτυχισμένους.

5. Ρίσκαρε

Να παίρνεις ρίσκα και να είσαι τολμηρός. Αν κερδίσεις, κέρδισες, 
αν χάσεις, θα είσαι ακόμα πιο σοφός. Δοκίμασε νέα πράγματα και 
εκμεταλλεύσου κάθε ευκαιρία που σου έρχεται, γιατί κάθε ρίσκο, 
κάθε τι που τολμάς να κάνεις είναι μια νίκη επί του φόβου.

6. Τι θα πουν οι άλλοι

Όταν σταματήσεις να ανησυχείς για τις προσδοκίες και τις απόψεις 
των άλλων, μπορεί να αρχίσεις να ξεχωρίζεις από το πλήθος και να 
εργάζεσαι πάνω σε ό,τι είναι σημαντικό για σένα.

7. Ακεραιότητα

Η ακεραιότητα είναι κάτι βασικό σε κάθε αξιοθαύμαστη ζωή. 
Έχει να κάνει με το να βεβαιωθείτε ότι τα λόγια σας είναι συνεπή 
με τον τρόπο που συμπεριφέρεστε και ότι είστε πρόθυμοι να 
ανταποκριθείτε σε αυτό που περιμένετε από τους άλλους.

8. Αυτοπεποίθηση = Ύπερδύναμη

Η αυτοπεποίθηση μας επιτρέπει να ανταπεξέλθουμε σε όποιες 
προκλήσεις έρχονται στο δρόμο μας και μας θυμίζει πόσο δυνατοί 
είμαστε να ξεπεράσουμε ό,τι και να συμβεί. Είναι αδύνατο να μην 
θαυμάζεις αυτούς που έχουν περάσει πολλά και όμως συνεχίζουν να 
προχωρούν.

9. Μάθε από τους ανθρώπους γύρω σου

Οι πιο ενδιαφέροντες άνθρωποι στον κόσμο είναι εκείνοι που 
δείχνουν αυθεντική περιέργεια για τον κόσμο και τους ανθρώπους 
γύρω τους. Ψάξε. Δώσε προσοχή. Ζήτα από τους ανθρώπους να σου 
πουν τις ιστορίες τους και εσύ άκου με προσοχή.

10. Να σου φέρεσαι καλά

Οι άνθρωποι που ζουν για να βοηθούν και να υπηρετούν τους άλλους 
μερικές φορές ξεχνούν να επεκτείνουν αυτές τις αρχές στον εαυτό 
τους. Δεν μπορείς πραγματικά να εκτιμήσεις ή να νοιαστείς κανέναν 
άλλον, αν πρώτα δεν εκτιμήσεις και δεν νοιαστείς για τον εαυτό σου.

Tip of the Day: Στο τέλος, αν καταφέρεις να γίνεις το άτομο που 
θαυμάζεις, θα μπορείς και να βοηθήσεις τους άλλους να βγάλουν τον 
καλύτερό τους εαυτό.



Το πολικό ψύχος πλέον πλήττει περιοχές οι οποίες δεν 
είχαν βιώσει ποτέ πριν ακραίο κρύο. Η κλιματική αλλαγή 
είναι δυνατό να αυξάνει την πιθανότητα ο παγωμένος, 
πολικός αέρας να μπορεί να φτάνει σε όλο και πιο νότιες 
περιοχές, σύμφωνα με τους επιστήμονες.

Μπορεί οι χειμώνες να γίνονται θερμότεροι συνολικά και 
τα ρεκόρ ζέστης να ξεπερνούν αυτά του κρύου, ωστόσο ο 
φετινός Ιανουάριος έφερε μια περίοδο ακραίου κρύου σε 
μέρη της Ασίας. Για παράδειγμα, οι θερμοκρασίες στην 

πόλη Μόχε της βόρειας Κίνας έφτασαν 
έως και τους -53 βαθμούς Κελσίου, 
τη χαμηλότερη θερμοκρασία που έχει 
καταγράψει στην ιστορία της η χώρα!

Ακραίο κρύο: 
Πού οφείλεται
Τι είναι το jet stream
Ο καιρός είναι συνδεδεμένος με το jet 
stream, ένα ποτάμι αέρα που κινείται 
γρήγορα και ψηλά στην ατμόσφαιρα, 
περίπου στο ύψος που πετούν τα 
αεροπλάνα. Όταν αυτό κατευθύνεται 
προς τα νότια, μπορεί να φτάσει μαζί 
του και ο κρύος αέρας της Αρκτικής, 
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Ο πλανήτης υπερθερμαίνεται αλλά 
το ακραίο ψύχος είναι παρόν...

Γιατί ο πλανήτης πλήττεται 
από πολικό ψύχος;



στα μέρη όπου ζουν οι περισσότεροι άνθρωποι στη 
Βόρεια Αμερική, την Ευρώπη και την Ασία. Όταν το 
ρεύμα ωθείται προς τα βόρεια, ο θερμός αέρας θα 
κινηθεί επίσης πιο βόρεια.

Τι είναι η πολική δίνη
Ένας ακόμη παράγοντας που οδηγεί στο ακραίο ψύχος 
είναι η πολική δίνη. Πρόκειται για μια ζώνη ισχυρών 
ανέμων που περικυκλώνει τον κρύο αέρα της Αρκτικής, 
που βρίσκεται πάρα πολύ ψηλά στη στρατόσφαιρα 
-πάνω από το επίπεδο του jet stream- γύρω από τον 
Βόρειο Πόλο.

Kαιρός και κλιματική 
αλλαγή
Οι θεωρίες των επιστημόνων 
επικεντρώνονται στην Αρκτική, η οποία 
θερμαίνεται μέχρι και τέσσερις φορές 
ταχύτερα από τον υπόλοιπο πλανήτη 
εξαιτίας της ρύπανσης από την καύση 
ορυκτών καυσίμων η οποία παγιδεύει 
τη θερμότητα.

Πολλοί επιστήμονες υποστηρίζουν πως 
αυτή η θέρμανση προκαλεί αλλαγές στα 
ρεύματα του  jet stream και στην πολική 
δίνη, οδηγώντας σε ακραία χειμερινά 

             φαινόμενα.

6

Η πιο κρύα πόλη του κόσμου, 
το Γιακούτσκ στην ανατολική 

Σιβηρία, κατέγραψε πρόσφατα 
θερμοκρασία - 62,7 βαθμούς 

Κελσίου, που είναι η χαμηλότερη 
εδώ και πάνω από δύο δεκαετίες 

σύμφωνα με τους μετεωρολόγους.

Ήξερες ότι...
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Το Φυσικό Μεταλλικό 
Νερό ΖΑΓΟΡΙ και η 
Green Cola, στο πλαίσιο 
υποστήριξης σημαντικών 
αθλητικών διοργανώσεων, 
συμμετείχαν ως χορηγοί 
στο “International Swim 
Meet OKEANOS 2023”, μια 
διήμερη διασυλλογική 
ημερίδα την οποία 
διοργάνωσε στο Ολυμπιακό 
Αθλητικό Κέντρο Αθηνών, 
ο αθλητικός σύλλογος Α.Ο. 
Ωκεανός.
Στο “International Swim 
Meet OKEANOS 2023’’ 
συμμετείχαν κολυμβητικά 
σωματεία, προπονητές και 
αθλητές από την Ελλάδα 
και το εξωτερικό, γονείς αθλητών, μέλη της Κολυμβητικής Ομοσπονδίας και της Περιφερειακής Επιτροπής, επίσημοι και 
πληθώρα εθελοντών. Κατά τη διάρκεια του “International Swim Meet OKEANOS 2023”, διεξήχθησαν κολυμβητικοί αγώνες 
Αγωνιστικής - Προαγωνιστικής κατηγορίας, υπό την αιγίδα της Κολυμβητικής Ομοσπονδίας Ελλάδος (ΚΟΕ).
Για τη σωστή ενυδάτωση τους, οι αθλητές και οι αθλήτριες που συμμετείχαν στους κολυμβητικούς αγώνες απόλαυσαν 
φυσικό μεταλλικό νερό ΖΑΓΟΡΙ, σε συσκευασίες Athletic Go Green 100% ανακυκλώσιμες από 30% ανακυκλωμένο πλαστικό 
(rPET). Επίσης προσφέρθηκαν μοναδικά Green Mocktails, με 0% ζάχαρη και 0% αλκοόλ, σε απολαυστικές γεύσεις, mojito, 
pink grapefruit και ρόδι-ginger-lime, Green Cola και αναψυκτικά Green Λεμονάδα και Green Βυσσινάδα με 0% ζάχαρη και 
χυμό φρούτων.
Το Φυσικό Μεταλλικό Νερό ΖΑΓΟΡΙ και η Green Cola στηρίζουν με συνέπεια αθλητικές διοργανώσεις και πρωτοβουλίες 
που επικοινωνούν το μήνυμα του «ευ αγωνίζεσθαι» και προάγουν τον αθλητισμό, αναδεικνύοντας τις αξίες του.

Mία νέα εφαρμογή για smartphones που φέρει την ονομασία 

FAST.AI υπόσχεται να βοηθήσει  τους ανθρώπους που παθαίνουν 

εγκεφαλικό.
Συγκεκριμένα, η εφαρμογή λειτουργεί χρησιμοποιώντας την 

κάμερα της συσκευής και χάρη στους ειδικούς αλγόριθμους 

τεχνητής νοημοσύνης που διαθέτει, αναγνωρίζει τα συνήθη 

συμπτώματα του εγκεφαλικού την ώρα που αυτό συμβαίνει. 

Μάλιστα οι πρώτες δοκιμές δείχνουν ότι η εφαρμογή έχει 

ακρίβεια διάγνωσης ανάλογη νευρολόγου.
Οι ερευνητές, με επικεφαλής τον βουλγαρικής καταγωγής 

καθηγητή νευρολογίας Ραντοσλάβ Ραΐτσεφ του Πανεπιστημίου 

της Καλιφόρνιας στο Λος Άντζελες (UCLA), θα κάνουν τη 

σχετική ανακοίνωση σε διεθνές συνέδριο της American Heart 

Association στο Ντάλας του Τέξας (8-10/2).

ΖΑΓΟΡΙ & Green Cola, υποστηρικτές του
“International Swim Meet OKEANOS 2023”

“Έξυπνη” εφαρμογή αναγνωρίζει σε πραγματικό 
χρόνο τα συμπτώματα του εγκεφαλικού:

«Έχει την ακρίβεια νευρολόγου»

Press Room

Ηealth News
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Για 6 η συνεχόμενη χρονιά, η L’Oréal, 
αναγνωρίστηκε από το Δείκτη Ισότητας των 
Φύλων του Bloomberg 2023 (GEI) για τη 
δημιουργία ενός επιτυχημένου περιβάλλοντος 
εργασίας χωρίς αποκλεισμούς, με στόχο την 
ισότητα.

Ο συγκεκριμένος δείκτης αξιολογεί την ισότητα 
των φύλων, εστιάζοντας σε πέντε πυλώνες: την 
εκπροσώπηση των γυναικών σε θέσεις ηγεσίας 
και διαχείρισης ταλέντου, την ισότητα στις 
αμοιβές ανάμεσα στα δύο φύλα, την κουλτούρα 
χωρίς αποκλεισμούς, τις πολιτικές ενάντια στη 
σεξουαλική παρενόχληση, καθώς και την εταιρική 
φήμη.

Η L’Oréal, είναι μία από τις 484 εταιρείες σε 45 
χώρες και περιοχές που συμμετέχουν στον Δείκτη 
Ισότητας των Φύλων του Bloomberg 2023. Ο 
δείκτης είναι ένας από τους εγκυρότερους δείκτες 
σε θέματα διαφάνειας και ισότητας των φύλων 
στο εργασιακό περιβάλλον.

Τον Μάρτιο θα ξεκινήσει η εγκατάσταση των 
πρώτων ωφελούμενων στις κατοικίες του 
προγράμματος «Κάλυψη», μέσω του οποίου το 
Δημόσιο θα καταβάλει το σύνολο του ενοικίου για 
τη στέγαση ευάλωτων νέων. Σύντομα πρόκειται 
να δημοσιευθεί η Κοινή Υπουργική Απόφαση που 
θα ορίζει μεταξύ άλλων τα ειδικότερα κριτήρια 
επιλογής των δικαιούχων (σύμφωνα με τον 
νόμο 5006/2022 για τη στεγαστική πολιτική, 
ωφελούμενοι του προγράμματος είναι άτομα 
ηλικίας 25 έως 39 ετών, που είναι δικαιούχοι 
του Ελάχιστου Εγγυημένου Εισοδήματος) και θα 
ακολουθήσει η υπογραφή των προγραμματικών 
συμβάσεων μεταξύ του υπουργείου Εργασίας 
και Κοινωνικών Υποθέσεων και των Δημοτικών 
φορέων που θα συμπράξουν στην υλοποίηση του 
προγράμματος.

Ήδη 579 από τους ιδιοκτήτες ακινήτων που 
συμμετείχαν στο πρόγραμμα «Εστία» έχουν 
εκδηλώσει ενδιαφέρον προκειμένου να συνεχίσουν 
να διαθέτουν τα σπίτια τους για τη στέγαση των 
δικαιούχων του προγράμματος «Κάλυψη». Στόχος 
σε πρώτη φάση είναι η αξιοποίηση τουλάχιστον 
1.000 ακινήτων, στα οποία θα στεγαστούν 
περισσότεροι από 3.000 ωφελούμενοι.

Οι πρώτοι δικαιούχοι 
του προγράμματος 

«Κάλυψη» θα μπουν
στα νέα τους σπίτια

τον Μάρτιο!

Ή L’Oréal
στον Δείκτη Bloomberg 

2023 για την Ισότητα 
των Φύλων για 6η 

συνεχόμενη χρονιά

Press Room



Μελέτη του American Heart Association 
έδειξε ότι το γρήγορο περπάτημα για 
τουλάχιστον 150 λεπτά την εβδομάδα 
μειώνει την πιθανότητα εμφάνισης 
καρδιακών παθήσεων, διαβήτη, 
υψηλής αρτηριακής πίεσης και υψηλής 
χοληστερόλης. Σύμφωνα με την έρευνα 
το περπάτημα έχει ένα μικρό προβάδισμα 
όσον αφορά την καρδιαγγειακή υγεία σε 
σύγκριση με το τρέξιμο.

Ποιο μας βοηθάει 
περισσότερο να κάψουμε το 
λίπος στην κοιλιά
Σύμφωνα με έρευνες, η τακτική αερόβια 
δραστηριότητα μειώνει το λίπος στην 
κοιλιά. Παρόλο που τόσο το τρέξιμο όσο 
και το περπάτημα είναι συμμάχοί μας στο 
κάψιμο του λίπους, το τρέξιμο έχει πιο 
γρήγορα αποτελέσματα. Με το τρέξιμο 
καίμε περισσότερες θερμίδες.

Τα βήματα της μακροζωίας...
Σύμφωνα με πρόσφατη έρευνα που 
δημοσιεύτηκε στην επιθεώρηση «JAMA 
Network in Nutrition, Obesity, and Exercise», 
με 7.000 βήματα ημερησίως μειώνουμε τον 
κίνδυνο πρόωρου θανάτου και ανοίγουμε 
τον δρόμο για καλή υγεία και μακροζωία.
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To περπάτημα και το τρέξιμο έχουν 
πολλά οφέλη για την υγεία μας. 
Ωστόσο πού υπερτερεί το καθένα;

Τρέξιμο vs Περπάτημα: 
Πού υπερτερεί το καθένα;

Educational



Οι επιστήμονες, από το Πανεπιστήμιο της 
Μασαχουσέτης, διεξήγαγαν μια μακροχρόνια μελέτη σε 
2.110 άτομα, με μέσο όρο ηλικίας τα 45 περίπου χρόνια, 
από το 2005 έως το 2018. Μέχρι το τέλος της, το 3% των 
συμμετεχόντων είχε πεθάνει. Οι ειδικοί παρατήρησαν ότι 
όσοι έκαναν περίπου 7.000 βήματα την ημέρα διέτρεχαν 
50-70% χαμηλότερο κίνδυνο πρόωρου θανάτου από 

όσους δεν περπατούσαν πολύ. Ο ρυθμός των βημάτων 
δεν φάνηκε να συνδέεται ιδιαίτερα με την κατάσταση 
της υγείας των συμμετεχόντων – μόνο ο αριθμός τους.

Ωστόσο, οι άνθρωποι που έκαναν πάνω από 10.000 
βήματα την ημέρα δεν παρατηρήθηκε να απολαμβάνουν 
επιπλέον οφέλη όσον αφορά τη μακροζωία.
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Σύμφωνα με έρευνα αναλώνεται 2,5 
φορές περισσότερη ενέργεια κατά το 

τρέξιμο σε σχέση με το περπάτημα, 
είτε αυτό γίνεται στον δρόμο, είτε 
στον διάδρομο. Αυτό σημαίνει ότι 
αν κάποιος ζυγίζει 80 κιλά, καίει 

περίπου 800 θερμίδες την ώρα, ενώ 
αντίστοιχα καίει 300 θερμίδες αν 

προτιμήσει το περπάτημα. Η διαφορά 
αυτή ισοδυναμεί με ένα μεγάλο 

κομμάτι πίτσα!

Ήξερες ότι...
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Ή GRANIKAL παρουσιάζει στην HORECA 2023, τα νέα 

trends της εποχής, τα Aperitivo brands, την Birra Peroni 
& το νέο lifestyle rose κρασί!

Στις 25 Λέσχες Φιλίας του δήμου ξεκίνησαν να λειτουργούν 
«Ψηφιακές Γωνιές», στις οποίες δημότες άνω των 60 ετών 
μπορούν να απευθύνονται, προκειμένου να συμμετάσχουν 
δωρεάν στο πρόγραμμα που στοχεύει στην εξοικείωση 
των ηλικιωμένων με τις εκατοντάδες ψηφιακές υπηρεσίες. 
Σκοπός είναι, αποκτώντας σταδιακά τις απαιτούμενες 
δεξιότητες, να μπορούν να διεκπεραιώνουν οι ίδιοι τις 
συναλλαγές τους.

Στις Λέσχες έχουν διαμορφωθεί ειδικοί χώροι, στους 
οποίους οι εκπαιδευμένοι «Ψηφιακοί Βοηθοί» θα 
παρέχουν στα ενδιαφερόμενα μέλη πλήρη υποστήριξη 
για την απόκτηση των απαιτούμενων δεξιοτήτων. 
Σε κάθε Λέσχη, η «Ψηφιακή Γωνιά» θα λειτουργεί 
προκαθορισμένη ημέρα και ώρα της εβδομάδας.

Με την καθοδήγηση των «Ψηφιακών Βοηθών» περισσότερα από 4.500 εγγεγραμμένα μέλη στις Λέσχες Φιλίας του Δήμου 
Αθηναίων, θα έχουν τη δυνατότητα, αρχικά, να ενημερωθούν για τις παρεχόμενες ψηφιακές υπηρεσίες και στη συνέχεια 
να λάβουν εξατομικευμένη καθοδήγηση, με βάση τις ανάγκες τους.

Ψηφιακές Γωνιές στις 25 Λέσχες Φιλίας 
του Δήμου Αθηναίων

Η GRANIKAL, με αποκλειστικό σκοπό την εισαγωγή premium αλκοολούχων και 

μη αλκοολούχων brands που κάνουν τη διαφορά πίσω από κάθε bar, παρουσιάζει 

στη HORECA 2023, τα νέα trends της εποχής… τα Aperitivo brands της, την 

Ιταλική Birra Peroni αλλά και το πιο ξεχωριστό νέο lifestyle rosé κρασί που θα σας 

μαγέψει!

Από τις πιο δυναμικά ανερχόμενες τάσεις στην αγορά είναι αυτή των low al-

cohol drinks, και ολοένα και περισσότερα serves με χαμηλό ποσοστό αλκοόλ, 

αναδεικνύονται στα σύγχρονα μενού των bar. Εξίσου νέο trend αποτελεί το Aper-

itivo για early ή after office drinks, και η GRANIKAL διαθέτει ένα μεγάλο portfolio 

αυθεντικών ιταλικών Aperitivo για όλα τα γούστα. Φέτος λοιπόν, με σκοπό να 

παρουσιάσει το Italian Style of Drinking, η GRANIKAL θα μας ταξιδέψει στην Ιταλία 

και φυσικά θα δώσει νέες προτάσεις με τα premium προϊόντα της. Η GRANIKAL θα 

βρίσκεται στo Hall 1, στα περίπτερα C08/D10 από τις 10/2 έως και τις 13/2.

Market Trends 

Good Νews



Αναρωτιέστε καμιά φορά γιατί τα νήπια είναι συχνά 
πολύ χαρούμενα χωρίς προφανή λόγο;

Μάθημα 1ο
Ξεκουράζονται και κοιμούνται καλά
Τα νήπια αφιερώνουν αρκετό χρόνο στην ξεκούραση 
και στον ύπνο. Μπορεί να παίζουν πολύ και για πολλές 
ώρες όμως κοιμούνται και πολύ! Ο ποιοτικός ύπνος μας 
ωφελεί, γι’ αυτό καλό είναι κι εμείς να εστιάζουμε στην 
ξεκούραση και στον ύπνο! Όταν για μεγάλα χρονικά 
διαστήματα δεν ξεκουραζόμαστε και δεν κοιμόμαστε 
καλά νιώθουμε ότι μας λείπει ενέργεια και η 
ψυχολογία μας επηρεάζεται αρνητικά.

Μάθημα 2ο
Εκφράζουν τα συναισθήματά 
τους
Έχετε παρατηρήσει ότι τα νήπια δεν 
διστάζουν να εκφράσουν ό,τι νιώθουν; 
Δείχνουν τόσο τα θετικά όσο και τα 
αρνητικά τους συναισθήματα χωρίς φόβο. 

Αντίθετα πολλές φορές οι ενήλικες τα συγκρατούν ή τα 
κρύβουν από φόβο ή ακόμα και από ντροπή. Όμως όταν  
εκφράζουμε όσα νιώθουμε, απελευθερωνόμαστε οπότε ας 
ακολουθήσουμε το παράδειγμα των παιδιών.

Μάθημα 3ο
Παίρνουν ρίσκα
Δοκιμάζουν καινούργια πράγματα, αποκτούν νέες 
εμπειρίες, μαθαίνουν όλο και περισσότερα! Τα παιδιά 
ρισκάρουν, δεν τα νικάει ο φόβος. Έχουν θάρρος και 

μεγάλη περιέργεια να 
ανακαλύψουν τον κόσμο. 
Ας μας παροτρύνει κι εμάς 
η τάση τους για εξερεύνηση 
και ανακάλυψη, ας 
ξεπεράσουμε τον φόβο 
που στέκεται εμπόδιο. 
Θα κερδίσουμε πολλά αν 
καταφέρουμε να βγούμε 
από την comfort zone μας!

12

Τα παιδιά είναι συχνά οι καλύτεροι δάσκαλοι, γι’ αυτό καλό είναι να είμαστε προσεκτικοί 

μαθητές, ώστε να γίνει η ζωή μας πιο ενδιαφέρουσα!

Tα νήπια μας δείχνουν 
πώς να ζούμε καλύτερα!

Educational
Γράφει η Γεωργία Δονούκη, 

εκπαιδευτικός
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Το Skin Cycling είναι η νέα τάση ομορφιάς. Περιλαμβάνει: Απολέπιση (Ημέρα 1η), Ρετινόλη (Ημέρα 2η) και 
Αναγέννηση (Ημέρα 3η & 4η). Ας δούμε ποια προϊόντα της CATRICE είναι κατάλληλα για το Skin Cycling.

Ημέρα 1η: Απολέπιση

Το GLOW SKIN RENEWAL TONER της CATRICE είναι ένας πολύ καλός τρόπος για να ξεκινήσετε 
τη ρουτίνα Skin Cycling. Συνδυάζει toner και όξινο peeling σε ένα μόνο προϊόν. Το toner με PHA 
(γλυκονολακτόνη), AHA (γλυκολικό οξύ) και βιολογική αλόη βέρα κάνει απολέπιση απαλά και 
θρέφει το δέρμα ταυτόχρονα.

Ημέρα 2η: Ρετινόλη

Το YOUTH REPAIRING SLEEP OIL της CA-
TRICE περιέχει ρετινόλη, σκουαλάνιο και 
καφέ άλγη. Αυτό το άκρως δυναμωτικό 
trio εξασφαλίζει μια λαμπερή και φρέσκια 
επιδερμίδα – μέσα σε μία μόλις νύχτα!

Σημαντικό: Όταν χρησιμοποιείτε όξινα 
peelings και προϊόντα με ρετινόλη, 
πρέπει πάντα να εφαρμόζετε αντηλιακό 
προσώπου κατά τη διάρκεια της ημέρας 
και να περιορίζετε την έκθεση του 
δέρματός σας στον ήλιο.

Ημέρα 3η & 4η: Αναγέννηση

Το υαλουρονικό οξύ ενυδατώνει το δέρμα 
και το κάνει να φαίνεται λαμπερό, ενώ 
τα κεραμίδια βελτιώνουν τη λειτουργία 
φραγμού του δέρματος. Και τα δύο αυτά 
συστατικά θα τα βρείτε στο HYDRO PRO-
TECT MELTING MOISTURIZER της CATRICE.

Skin Cycling με προϊόντα της CATRICE

Βalaclava: Το hot αξεσουάρ του χειμώνα

Press Room
Beauty & Fashion edition

Κατά τη διάρκεια της Εβδομάδας 
Μόδας της Κοπεγχάγης τα headpiec-
es και ειδικά τα balaclavas υπήρχαν 
παντού!

Το balaclava πρωτοεμφανίστηκε κατά 
τη διάρκεια του Κριμαϊκού Πολέμου, 
στη μάχη της Μπαλκάβα, απ’ όπου 
και πήρε και το όνομά του. Εξαιτίας 
των χαμηλών θερμοκρασιών, οι 
στρατιώτες φορούσαν πλεκτά 
headpieces. Τα τοποθετούσαν κάτω 
από το κράνος και κάλυπταν όλο το 

κεφάλι, αφήνοντας τα μάτια ελεύθερα.

Για τις πολύ κρύες μέρες του χειμώνα που διανύουμε ένα πλεκτό balaclava έχει μεγάλη πρακτική αξία, εκτός του ότι 
είναι ένα αξεσουάρ που ολοκληρώνει όμορφα την εμφάνισή μας.

#trends
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Mε μεγάλη επιτυχία ολοκληρώθηκε η μεγάλη εμπορική 
έκθεση μόδας, η Athens Fashion Trade Show, στο 
εκθεσιακό κέντρο Μetropolitan Expo.

Από τις 26 έως και τις 29 Ιανουαρίου τα μεγαλύτερα 
ονόματα της μόδας έδωσαν δυνατό «παρών» και 
παρουσίασαν ευρεία γκάμα των προϊόντων τους 
για τη σεζόν Άνοιξη-Καλοκαίρι 2023. Έμποροι με 
καταστήματα από όλη την Ελλάδα επισκέφτηκαν 
την Αthens Fashion Trade Show για να επιλέξουν τις 
καλοκαιρινές τους συλλογές.

Οι επισκέπτες της Athens Fashion Trade Show 
εντυπωσιάστηκαν με τα brands υψηλής ποιότητας. 
Εκθέτες, σχεδιαστές, νέοι δημιουργοί, μεγάλα brands 
καθώς και σπουδαστές από τις κορυφαίες σχολές 
μόδας στην Ελλάδα, μοιράστηκαν το όραμά τους 
και παρουσίασαν τις τάσεις που θα κυριαρχήσουν τη 
σεζόν Άνοιξη /Καλοκαίρι 2023-2024.

Η Athens Fashion Trade Show, επιβεβαιώνοντας 
τη διεθνή της αναγνωρισιμότητα, φιλοξένησε 
σημαντικούς αγοραστές από το εξωτερικό. Με 
ενδιαφέρον για την ελληνική μόδα και αισθητική, 
ξένοι αγοραστές προερχόμενοι από 35 χώρες, 
αναζήτησαν τους νέους προμηθευτές τους. Στην 
Αthens Fashion Trade Show, συνδιάστηκαν με μεγάλη 
επιτυχία μόδα και επιχειρηματικότητα.

Το επόμενο ραντεβού για όλους τους Έλληνες και 
ξένους επαγγελματίες του χώρου της μόδας έχει 
ανανεωθεί για τις 21 έως 24 Σεπτεμβρίου 2023 με 
πολλές εκπλήξεις και νέες προτάσεις για τη σεζόν 
Φθινόπωρο – Χειμώνα 2023 - 2024.

Η Igora, η ναυαρχίδα της Schwarzkopf Profes-
sional στις βαφές μαλλιών, αυξάνει συνεχώς τα 
χρωματικά όρια με υψηλής ποιότητας προϊόντα 
που δίνουν τη δυνατότητα στους κομμωτές να 
γίνουν οι colourists που επιθυμούν. Υποστηρίζοντας 
την ανάγκη για πιο ψυχρά, φυσικά στην όψη 
χρώματα μαλλιών με ισχυρή εξουδετέρωση – 
ειδικότερα σε πιο σκούρες βάσεις - η Schwarzkopf 
Professional έχει μεγαλώσει, τόσο τη συλλογή 
μόνιμων αποχρώσεων της IGORA ROYAL, όσο και 
τη συλλογή ημι-μόνιμων αποχρώσεων IGORA 
VIBRANCE με μια σειρά από πραγματικές ψυχρές 
αποχρώσεις, ιδανικές για σαντρέ, φυμέ, και ματ 
τονικές κατευθύνσεις.

Ψυχρές αποχρώσεις IGORA και εφαρμογή:

Οι νέες αποχρώσεις IGORA COOLS της Schwarzkopf 
Professional είναι μια σειρά αφοσιωμένη στους 
νέους υπέροχους ψυχρούς τόνους. Αποτελείται 
από όμορφα σαντρέ και φυμέ που επιτρέπουν 
στους κομμωτές να δημιουργήσουν άψογα ψυχρά 
χρωματικά αποτελέσματα, ανεξάρτητα από τη 
βάση μαλλιών των πελατισσών τους.

Τα IGORA Cools χρησιμοποιούν έναν ειδικό 
συνδυασμό πιγμέντων που προσφέρει το επιθυμητό 
επίπεδο εξουδετέρωσης, απομακρύνοντας τους 
ζεστούς δευτερεύοντες τόνους που μπορεί να 
προκύψουν σε κάθε βάση μαλλιών.

Ή Schwarzkopf
Professional λανσάρει 
τα ΝΕΑ IGORA COOLS 

Μόνιμα & Ήμι-μόνιμα 
Χρώματα για βέλτιστη 
εξουδετέρωση σε όλες

τις βάσεις μαλλιών!

H ATHENS FASHION 
TRADE SHOW κέρδισε 

τις εντυπώσεις
στo METROPOLITAN 

EXPO

Press Room
Beauty & Fashion edition
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Το Hard Rock Cafe® Athens προσκαλεί τους 
επισκέπτες να ζήσουν από κοντά την απόλυτη 
εμπειρία ενός παραδοσιακού Αμερικάνικου tailgate 
party. Διαθέσιμο την Κυριακή 12 Φεβρουαρίου, το 
θεματικό tailgate menu θα είναι έτοιμο για την έναρξη 
του Super Bowl.

Οι θαυμαστές του Super Bowl θα έχουν στη διάθεσή 
τους από τα κλασικά Buffalo wings μέχρι τα sig-
nature sliders και τα nachos και θα μπορέσουν να 
απολαύσουν το Big Game στο Hard Rock Cafe Ath-
ens. Το tailgate menu θα είναι διαθέσιμο μόνο για 
την ημέρα του παιχνιδιού, επομένως οι επισκέπτες 
ενθαρρύνονται να προγραμματίσουν έγκαιρα την 
επίσκεψή τους.

Το ειδικά διαμορφωμένο Tailgate Menu περιλαμβάνει 
μεταξύ άλλων Classic Nachos (Τραγανά τορτίγια 
τσιπς με ένα στρώμα από φασόλια στιλ ranch και 
μείγμα σάλτσας τεσσάρων τυριών, ‘ντυμένα’ από 
φρέσκο Pico de Gallo, πικάντικα jalapenos, κόκκινα 
κρεμμύδια τουρσί, λιωμένο τσένταρ, τυρί Monterey 
Jack και κρεμμύδια, συνοδευμένα με sour cream), 
Wings (Οι χαρακτηριστικές jumbo φτερούγες του 
Hard Rock Cafe μαριναρισμένες από την κλασική 
σάλτσα Buffalo ή μπάρμπεκιου, σερβιρισμένες με 
σέλινο και συνοδευτικό ντρέσινγκ μπλε τυριού) και 
Tupelo Chicken Tenders (Τραγανά chicken tenders 
σερβιρισμένα από μουστάρδα με μέλι και σπιτική 
σάλτσα μπάρμπεκιου).

Παρουσίαση:
«Το Ρίφι» ή ως που 
μπορεί να φτάσει

ο άνθρωπος...

Την Παρασκευή 10 Φεβρουαρίου στις 20:30 η 
Αλυσίδα Πολιτισμού IANOS και οι Εκδόσεις Ελληνικά 
Γράμματα, διοργανώνουν παρουσίαση του νέου 
βιβλίου του Μηνά Βιντιάδη, με τίτλο «Το Ρίφι» ή ως 
που μπορεί να φτάσει ο άνθρωπος...

Ένα μυθιστόρημα που συνδυάζει τη μαγεία της 
φαντασίας με τον ρεαλισμό της πραγματικότητας. 
Η εκδήλωση θα πραγματοποιηθεί στον ΙΑΝΟ της 
Αθήνας, Σταδίου 24 και θα προβάλλεται ζωντανά στο 
κανάλι Youtube και στη σελίδα Facebook του ΙΑΝΟΥ.

Link βιβλίου: https://www.ianos.gr/to-rifi-0534713

Το Hard Rock Cafe 
προσκαλεί τους 
επισκέπτες του

να γιορτάσουν την έναρξη του Super Bowl

Agenda

https://www.ianos.gr/to-rifi-0534713
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Επιστολικό, εξοµολογητικό και διδακτικό, το βιβλίο 
είναι η φανταστική αυτοβιογραφία του οµώνυµου 
χαρακτήρα, ενός ναυαγού που πέρασε είκοσι οχτώ 
χρόνια σε ένα αποµακρυσµένο τροπικό νησί. Ο 
Ροβινσόνας Κρούσος εκδόθηκε για πρώτη φορά το 
1719. Θεωρείται το πρώτο αγγλικό µυθιστόρηµα 
και ένα από τα σηµαντικότερα βιβλία όλων των 
εποχών. Μέχρι το τέλος του 19ου αιώνα κανένα 
βιβλίο στην ιστορία της δυτικής λογοτεχνίας δεν 
γνώρισε περισσότερες εκδόσεις, παραλλαγές και 
µεταφράσεις από αυτό. Έτυχε θερµής υποδοχής από 
τον λογοτεχνικό κόσµο. Μέχρι σήµερα παραµένει 
ένα από τα βιβλία µε τις περισσότερες εκδόσεις στην 
ιστορία. Ο Ροβινσόνας Κρούσος σηµατοδότησε την 
έναρξη της ρεαλιστικής µυθοπλασίας ως λογοτεχνικό 
είδος. Η επιτυχία του οδήγησε σε πολλούς µιµητές, 
καθιστώντας τα µυθιστορήµατα µε ναυαγούς αρκετά 
δηµοφιλή στην Ευρώπη κατά τον 18ο και τις αρχές 
του 19ου αιώνα. Aπό τις εκδόσεις ΜΕΤΑΙΧΜΙΟ.

Ξαπλωμένη στο δωμάτιο 29, το σύνορο της ανέμελης 
νιότης, η Μέλπω ονειρεύεται να μπει στο άβατο του 
περίφημου κάστρου της Πατησίων. Ανίδεη αρχικά για 
το τι θα σήμαινε κάτι τέτοιο, μια δύσκολη νύχτα το 
διαπιστώνει.

Η επίδοξη νεαρή συνθέτρια, καθισμένη τις νύχτες 
πάνω από το πιάνο με ουρά στο άδειο μεταφορικά 
σαλόνι του Κυψελιώτικου νεοκλασικού, του πατρικού 
της, σκηνοθετεί με νότες το σκοτάδι της. Νότες και 
μελωδικές γραμμές δικές της αναζητούν το μυστικό μιας 
πρωτότυπης σύνθεσης. Και συνάμα κάπου ανάμεσα στα 
ζωντανά όνειρα και την πεζή πραγματικότητα.

Η Μέλπω και οι σπουδές Αντίστιξης και Φυγής. Οι φόβοι 
για το μεγάλο βήμα, μέσα και έξω από το πεντάγραμμο. 
Η τέχνη ως επιβίωση. Η Μέλπω και το κίνημα των 
συντρόφων, ένα θεατρικό παιχνίδι με φόντο τις κεραίες 
και τα μπαλκόνια της πόλης.

Η Μέλπω και ο πατέρας των παθών, η Μέλπω κι η μητέρα 
σε κώμα στην κλινική. Η Μέλπω στην κουζίνα με τα 
φαντάσματα και η γυάλα με τα ψαράκια που έσπασε 
μια άσχημη Κυριακή, που σημάδεψε όλες τις επόμενες. Η 
Μέλπω και η Βέρθα, με τις θεωρίες του Γιουνγκ για τον 
Θεό και το χάρισμα του ατόμου.

Χρόνια αργότερα, στο δωμάτιο 37 η Μέλπω με την εκλεκτή 
της Φέβρα, στη δροσερή αυλή της ταβέρνας του Αστερία, 
συνδιαλέγεται με τον Κορνήλιο Μπαχ και επικοινωνεί με 
τη στοιχειωμένη θάλασσα του Πέρα Γιαλού.

Στο τέλος ή τη νέα αρχή, η Μέλπω και ο Αμαντέους, η 
Μέλπω και η λογοτεχνία, ή με μια φράση, ένα όνειρο 
και μια ανάσα, η Μέλπω βαθιά. Aπό τις εκδόσεις 
24γράμματα.

Ροβινσόνας 
Κρούσος

Mέλπω βαθιά
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quote of the day

“WE DON’T WAIT FOR A BETTER
FUTURE, WE CREATE IT.”

Marty Walsh

tip of the day
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