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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser!!!

Η ζωή μας είναι γεμάτη αλλαγές και ανατροπές. Σε όλα τα 
επίπεδα, προσωπικά, επαγγελματικά, κοινωνικά. Γενικά, αν με 
ρωτάς, αν και μου αρέσει η ρουτίνα μου και δεν θέλω εκπλήξεις 
στη ζωή μου, ταυτόχρονα είμαι και αυτό που λέμε ανήσυχο 
πνεύμα. Ποτέ δεν θα ασχοληθώ μόνο με ένα task και ούτε 
είμαι από αυτούς που θα κρυφτούν πίσω από άλλους. Θα βγω 
μπροστά, θα “σπάσω αυγά” και γενικά αν κάτι δεν μου αρέσει 
θα το πω. Αυτό λοιπόν είναι χαρακτηριστικό της δικής μου 
προσωπικότητας, το οποίο για όλους τους λάθος λόγους εντέλει 
με οδήγησε στις πιο σωστές αποφάσεις.

Πολλές φορές μέσα από αυτή τη στήλη σου λέω να μην σκύβεις 
το κεφάλι, να υπερασπίζεσαι τον εαυτό σου και το δίκιο σου 
και να προσπαθείς να κρατάς ψηλά την αυτοεκτίμηση και την 
αξιοπρέπειά σου. Και η αλήθεια είναι πως δεν θα σταματήσω να 
σου το λέω ποτέ, όσο μου δίνεται - δίνετε βήμα έμμεσα και άμεσα 
αυτό θα σου τονίζω.

Γιατί πρέπει να καταλάβεις πως αν κάπου αισθάνεσαι 
δυστυχισμένος πρέπει να φεύγεις. Η ζωή είναι στιγμές και 
δυστυχώς κανένας μας δεν ξέρει η κλεψύδρα που μετράει τον 
χρόνο που μας απομένει, πόσους κόκκους έχει ακόμα μέσα. Κρίμα 
δεν είναι να κάνουμε υπομονή και να δεχόμαστε πράγματα 
και καταστάσεις που κάνουν την καρδιά και την ψυχή μας 
να αναστενάζει; Η ζωή είναι εκεί έξω και όσο δύσκολα και αν 
φαίνονται τα πράγματα στην αρχή, στο τέλος όλα πάνε καλά.

Tip of the Day: Διεκδίκησε τα θέλω σου και αν σου αρνηθούν 
τότε να φεύγεις, να αφήνεις πίσω την τοξικότητα και τη μαυρίλα 
και να ανοίγεις τα φτερά σου για αλλού, για όπου και ό,τι 
θεωρείς εσύ καλύτερο για σένα. Ακόμα και αν οι αποφάσεις σου 
αποδειχθούν λάθος και πέσουν τα φτερά σου στην ουσία δεν 
είσαι χαμένος αφού κέρδισες “ώρες πτήσεις”, δηλαδή εμπειρία και 
εφόδια ώστε την επόμενη φορά να το κάνεις πιο σωστά και πιο 
στοχευμένα.

Εγώ είμαι με αυτούς που τολμάνε. Τους καταλαβαίνω αυτούς που 
φεύγουν, αυτούς που μένουν δεν καταλαβαίνω...

Κλαίρη Στυλιαρά
Chief of SayYessers

claire@sayes.gr
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Η αλήθεια είναι ότι συχνά έχουμε “επιθυμητά” 
χαρακτηριστικά που υπονομεύουν την 
ψυχική υγεία και τις σχέσεις μας.

Αν και θα πρέπει να προσέχουμε να μην 
χαρακτηρίζουμε μόνιμα οποιαδήποτε 
συμπεριφορά ως καλή ή κακή, βοηθάει να 
ελέγχουμε περιοδικά με τον εαυτό μας για 
να ξεχωρίζουμε τυχόν χαρακτηριστικά ή 
πρότυπα συμπεριφοράς που μας προκαλούν 
περισσότερο κακό παρά καλό.

Ή... ανθυγιεινή αίσθηση του 
χιούμορ
Η ελαφρότητα και η απελευθέρωση της 
έντασης που παρέχει το χιούμορ μπορεί 
να το κάνει έναν εξαιρετικό τρόπο 
αντιμετώπισης δύσκολων καταστάσεων. 
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Όταν είμαστε καλοί σε κάτι ή όταν επιδεικνύουμε μια συμπεριφορά που θεωρείται αβλαβής... 

μερικές φορές ξεχνάμε να κάνουμε μια παύση και να σκεφτούμε αν πράγματι αυτό μας βοηθά 

να γίνουμε το άτομο που θέλουμε να είμαστε.

Μήπως οι καλές μας ιδιότητες 
είναι και... κακές;



Αλλά δεν είναι πάντα έτσι.

Για παράδειγμα, οι άνθρωποι μπορούν να βλάψουν 
την αυτοεκτίμησή τους, καθώς επιδίδονται σε χιούμορ 
που υποτιμά τον εαυτό τους και κοροϊδεύουν τις δικές 
τους αδυναμίες για να αποκτήσουν κοινωνική αποδοχή. 
Σύμφωνα με την ψυχολόγο Chloe Lau από το West-
ern University Canada, μια αίσθηση του χιούμορ που 
υποτιμά τον εαυτό μας μπορεί επίσης να χρησιμοποιηθεί 
ως τρόπος για να ξεφύγουμε από τα αρνητικά 
συναισθήματα. Αυτό είναι εντάξει ως ένα σημείο, αλλά 
είναι σημαντικό να αντιμετωπίζουμε τα άλυτα αρνητικά 
συναισθήματα πριν μετατραπούν σε τεράστιο πρόβλημα.

Επιπλέον, μια κυνική αίσθηση του χιούμορ μπορεί 
να είναι προγνωστικός παράγοντας “σκοτεινών” 
χαρακτηριστικών προσωπικότητας. Σύμφωνα με μια 
μελέτη που δημοσιεύτηκε στο Personality and Individual 
Differences, τα άτομα που έχουν το χαρακτηριστικό του 
μακιαβελισμού χρησιμοποιούν σκοτεινό χιούμορ ως μέσο 
χειραγώγησης ή/και αποφυγής άλλων.

Επομένως το ερώτημα είναι: Χρησιμοποιείτε την αίσθηση 
του χιούμορ σας για να χειραγωγήσετε ή να κάνετε 
τον εαυτό σας ή τους άλλους να φαίνονται άσχημα; 
Ή το χρησιμοποιείτε ως τρόπο για να ενισχύσετε τις 
διαπροσωπικές σχέσεις και να μειώσετε το άγχος σας;

Έπαγγελματικές εμμονές
Μπορεί να είναι δύσκολο να διακρίνει κανείς πότε ένα 
άτομο έχει φτάσει σε εργασιακή εμμονή. Σύμφωνα με 
μια μελέτη που δημοσιεύτηκε στο Personality and Indi-
vidual Differences, οι άνθρωποι που είναι παθιασμένοι 
με τη δουλειά τους βιώνουν περισσότερο άγχος, στρες, 
αρνητικά συναισθήματα και συχνά αναφέρουν χαμηλά 
επίπεδα ψυχολογικής ευεξίας.

Έάν έχετε 
εμμονικές 
τάσεις 
εργασίας 
σκεφτείτε:
Αν ο χώρος 
εργασίας σας 
εστιάζει μόνο στην 
παραγωγικότητα, 
τα κέρδη και 
την απόδοση και 
αγνοεί πράγματα 
όπως η υγεία των 
εργαζομένων και 
οι διαπροσωπικές 
σχέσεις, μπορεί να 
ωθεί τις εμμονικές 
σας τάσεις στα 
άκρα. Το να κάνετε 
ένα διάλειμμα ή 
ακόμα και απλώς 

να κάνετε ένα βήμα πίσω θα μπορούσε να σας 
βοηθήσει να έχετε περισσότερη ισορροπία στη ζωή σας.

Υπερ-καθήλωση 
στις ονειροπολήσεις σας
Ακόμη και κάτι τόσο συνηθισμένο και αβλαβές όσο η 
ονειροπόληση μπορεί να είναι προγνωστικός παράγοντας 
παθολογίας. Η μη προσαρμοστική ονειροπόληση, 
σύμφωνα με την ψυχολόγο Έλι Σόμερ, διαφέρει από την 
κανονική περιπλάνηση του μυαλού.

Σύμφωνα με μια μελέτη που δημοσιεύτηκε στο Personal-
ity and Individual Differences, οι περισσότεροι άνθρωποι 
χρησιμοποιούν την απροσάρμοστη αφηρημάδα για να 
εκπληρώσουν τις ακόλουθες λειτουργίες:

- Μια απόσπαση της προσοχής από την τρέχουσα 
πραγματικότητα

- Ένα μέσο εκπλήρωσης επιθυμιών

- Ένα μέσο για την καταπολέμηση της ανίας

- Ένα ανταποδοτικό χόμπι

Για όποιον παλεύει με την 
απροσάρμοστη αφηρημάδα, ο Somer 
κάνει τις ακόλουθες συστάσεις:
- Ζητήστε βοήθεια από έναν επαγγελματία ψυχικής 

υγείας με εξειδικευμένες γνώσεις στη θεραπεία 
συνηθειών και εξαρτήσεων συμπεριφοράς.

- Κρατήστε ένα καθημερινό ημερολόγιο για να αυξήσετε 
την επίγνωση της καθημερινής σας συμπεριφοράς.

- Εφόσον η απροσάρμοστη αφηρημάδα ευδοκιμεί 
στη μοναξιά, ελαχιστοποιήστε το να είστε μόνοι και 
αυξήστε τον βαθμό κοινωνικής αλληλεπίδρασής σας.
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Αυτό από μόνο του αρκετές φορές είναι αρκετό για να σε 
πείσει να την ακολουθήσεις, χωρίς δεύτερη σκέψη.

Μία στερητική δίαιτα σήμερα, 
έχει αρνητικά αποτελέσματα 
τόσο στην υγεία σου όσο και 
στην ψυχολογία σου αύριο.

- Οι αυστηρές δίαιτες οδηγούν σε 
ένα «φαύλο κύκλο απώλειας-
πρόσληψης βάρους». Μία 
εξαντλητική διατροφή μετά από 
κάποιες μέρες είναι πολύ λογικό 
να εγείρει ακόμα περισσότερο 
επεισόδια υπερφαγίας, δηλαδή 

μεγάλη κατανάλωση φαγητού σε μικρό χρονικό 
διάστημα, που δεν θα είχαν συμβεί εάν δεν έκανες 
δίαιτα.

- Οι δίαιτες express 
έχουν αποτέλεσμα 
για όσο καιρό τις 
ακολουθείς. Μόλις 
σταματήσεις να 
κάνεις δίαιτα, 
με μαθηματική 
ακρίβεια θα 
ξαναβάλεις το 
βάρος που έχασες 
και αυτό γιατί δεν 

Λόγοι να αποφύγεις τις πολύ 
στερητικές δίαιτες

Ελίνα Δημητριάδου, 
Διατροφολόγος

SAY your Best Self
to

Οι αυστηρές και πολύ στερητικές δίαιτες, δυστυχώς, καθημερινά κατακλύζουν το διαδίκτυο. 

Μία στερητική δίαιτα, ουσιαστικά, είναι μία υποθερμιδική διατροφή, δηλαδή αρκετά χαμηλή 

σε θερμίδες, και σχεδόν πάντα υπόσχεται θεαματικά και μη ρεαλιστικά αποτελέσματα.
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είναι εφικτό κάποιος να προσλαμβάνει τόσες λίγες 
θερμίδες για μεγάλο χρονικό διάστημα.

- Μία δίαιτα express, εξαιτίας των χαμηλών θερμίδων 
της, μειώνει αρκετά τον μεταβολικό σου ρυθμό, με 
αποτέλεσμα ο οργανισμός σου να δυσκολεύεται να 
χάσει βάρος μετά από κάποιο χρονικό διάστημα. 
Αυτό συμβαίνει, γιατί μειώνονται οι αποθήκες 
ενέργειας στο σώμα σου, και έτσι ενεργοποιείται 
μια προσαρμοστική διαδικασία με την οποία 
μειώνεται ακόμα περισσότερο ο μεταβολικός 
ρυθμός κατά την ανάπαυση. Αυτή η μείωση 
σημαίνει ότι, παρά την αυστηρή δίαιτα, δεν θα 
χάσεις εύκολο το βάρος που επιθυμείς.

- Η δίαιτα είναι χρονικά οριοθετημένη. Σίγουρα, 
στην αρχή κάθε δίαιτας, θα καταφέρεις να 
χάσεις κάποια κιλά που επιθυμείς, το μεγάλο 
στοίχημα όμως είναι να μην ξαναπάρεις βάρος! 
Αυτό συνήθως είναι δύσκολο για πολλούς 
λόγους, αλλά ο κυριότερος είναι ότι η «δίαιτα» 
δεν αποτελεί έναν μοντέλο διατροφής που 
μπορείς να ακολουθήσεις για μεγάλα χρονικά 
διαστήματα.

- Οι αυστηρές και δημοφιλείς δίαιτες δεν είναι 
εξατομικευμένες και μπορούν να σου δημιουργήσουν 
προβλήματα υγείας.

- Οι καθημερινές διατροφικές ανάγκες διαφέρουν 
από άτομο σε άτομο, καθώς και το κλινικό-ιατρικό 
ιστορικό του ατόμου. Επομένως, οι συγκεκριμένες 
δίαιτες στερούνται τόσο μακροθρεπτικών όσο και 
μικροθρεπτικών συστατικών, και δημιουργούν 
σημαντικές ελλείψεις στον οργανισμό σου. Ενώ, 
τέτοιες δίαιτες σου δημιουργούν κούραση, ατονία και 
εξάντληση.

- Μία δίαιτα express οδηγεί σε γρήγορη απώλεια βάρους 
που δεν αφορά το σωματικός λίπος, αλλά προέρχεται 
από τον μυϊκό ιστό και τα υγρά του σώματος.

Να θυμάσαι ότι ο μόνος τρόπος για να χάσεις 
βάρος σωστά, οριστικά και χωρίς να εξαντλήσεις 
τον οργανισμό σου, είναι να ακολουθήσεις ένα 
εξατομικευμένο πλάνο διατροφής με τη βοήθεια ενός 
διατροφολόγου, που να προσαρμόζεται στις συνήθειες
σου. Η σωστή διατροφή είναι τρόπος ζωής, και οι 
εξαντλητικές δίαιτες δεν έχουν θέση στη ζωή σου πια.

7SAY your Best Self
to
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Με την παρουσία των 22 Μελών και στελεχών 
των εταιριών της Ελληνικής Ιχθυοκαλλιέργειας, 
εκπροσώπων της πολιτικής ηγεσίας του Υπουργείου 
Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων, της Περιφερειακής 
Αυτοδιοίκησης, υπηρεσιακών παραγόντων, συνεργατών 
και τα εμπορικά και δημοσιογραφικά τμήματα των ΜΜΕ, 
έγινε στις 14 Φεβρουαρίου στο Divani Caravel η ετήσια 
εκδήλωση για την κοπή πίτας της ΕΛΟΠΥ.
Προηγουμένως, είχε πραγματοποιηθεί η 18 η Γενική 
Συνέλευση της Οργάνωσης κατά την οποία:
- παρουσιάστηκε ο οικονομικός απολογισμός και οι 

δράσεις του 2022
- εγκρίθηκε ομόφωνα o οικονομικός προϋπολογισμός του 

2023 που θα προσεγγίσει τα €3.5εκ.
- συμφωνήθηκε η επέκταση του προωθητικού 

προγράμματος της ελληνικής ιχθυοκαλλιέργειας στις 
ΗΠΑ, με ποσό επένδυσης €1.0εκ

- συζητήθηκε η ομαλή μετάβαση από το ΕΠΑΛ 2014 – 2020 
στο ΠΑΛΥΘ 2021 - 2027

- έγινε ενημέρωση για τα ευρωπαϊκά και θεσμικά θέματα
Επίσης, συζητήθηκαν:
- οι επιπτώσεις της κλιματικής αλλαγής
- το μέλλον της οργανικής υδατοκαλλιέργειας
- η υγεία των εκτρεφόμενων οργανισμών σε σχέση με τα 

πρότυπα ευζωίας που έχει θεσπίσει η ΕΛΟΠΥ
- ο ανταγωνισμός από τρίτες χώρες
Στο πλαίσιο της υποστήριξης της ΕΛΟΠΥ σε προγράμματα 
που προάγουν την αποτελεσματική λειτουργία του 
κλάδου, το ΕΛΚΕΘΕ και το Πανεπιστήμιο Αιγαίου 
παρουσίασαν στη Γενική Συνέλευση το πρόγραμμα Aqua-
Safe, ένα γεωπληροφοριακό σύστημα υποστήριξης της 
υδατοκαλλιέργειας ακρίβειας.
Την εκδήλωση κοπής πίτας προλόγισε ο Υφυπουργός 
Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων αρμόδιος για 
τα θέματα Αλιείας και Υδατοκαλλιέργειας κ. Σίμος 
Κεδίκογλου.

Στο πλαίσιο του προγράμματος της ΝΕΑΣ ΠΑΣΕΓΕΣ 
«Μικροί θησαυροί της Ευρώπης» διενεργήθηκε 
από 30/1 -3/2 2023 το πρώτο εκπαιδευτικό 
ταξίδι εξοικείωσης με τα τοπικά Π.Ο.Π. και 
Π.Γ.Ε. προϊόντα των περιοχών της Αμφιλοχίας, 
Καλαβρύτων, Αιγίου και Νεμέας.

Το Group που συμμετείχε στο πενταήμερο ταξίδι 
απαρτίζονταν από δημοσιογράφους γαστρονομίας, 
ηγέτες κοινής γνώμης και food blogger. To Group 
επισκέφτηκε τις σύγχρονες εγκαταστάσεις 
παραγωγής της περίφημης ελληνικής Π.Ο.Π φέτας 
στις περιοχές της Αμφιλοχίας και Καλαβρύτων 
όπου ξεναγήθηκε από τους υπευθύνους των 
τυροκομείων σε όλα τα στάδια παραγωγής της 
φέτας Π.Ο.Π.

Είχε επίσης την ευκαιρία να επισκεφθεί από 
κοντά τα βοσκοτόπια και να γνωρίσει τις 
ιδιαίτερες περιβαλλοντικές συνθήκες όπου ζουν 
και αναπτύσσονται τα αιγοπρόβατα και οι οποίες 
προσδίδουν στο γάλα και συνεπώς στη φέτα αυτό 
τον ιδιαίτερο επιτυχημένο γευστικό χαρακτήρα.

Ακολούθησαν γευστικές δοκιμές των τυριών και 
εδεσμάτων με βασικό συστατικό τη φέτα Π.Ο.Π. 
όπως τυρόπιτες, φέτα τυλιχτή σε φύλλο με μέλι κ.α.

Στην περιοχή της Αιγιάλειας είχαν την ευκαιρία να 
παρακολουθήσουν τη διαδικασία επεξεργασίας και 
συσκευασίας της μαύρης Κορινθιακής σταφίδας 
Βοστίτσα Π.Ο.Π. στο υπερσύγχρονο εργοστάσιο 
της περιοχής του Αιγίου και να ξεναγηθούν στους 
αμπελώνες όπου οι εδαφοκλιματικές συνθήκες 
με την επίδραση της θαλάσσιας αύρας και της 
ηλιοφάνειας είναι ιδανικές για την παραγωγή του 
εξαίρετου αυτού φυσικού προϊόντος της μαύρης 
Κορινθιακής σταφίδας Π.Ο.Π.

Στην περιοχή της Νεμέας επισκέφτηκαν τις 
εγκαταστάσεις μεγάλου οινοποιείου, όπου είχαν την 
ευκαιρία να δουν από κοντά τη διαδικασία παραγωγής 
και εμφιάλωσης του περίφημου Αγιωργίτικου οίνου 
Π.Ο.Π. Νεμέας και φυσικά να το γευτούν.

1ο εκπαιδευτικό ταξίδι 
γνωριμίας των προϊόντων 

Π.Ο.Π. & Π.Γ.Έ. του 
προγράμματος της ΝΈΑΣ 

ΠΑΣΈΓΈΣ σε Πελοπόννησο και 
Αιτωλοακαρνανία

Πραγματοποιήθηκε η 18η ΓΣ 
της ΈΛΟΠΥ - Με το βλέμμα 
στραμμένο στις εξαγωγές

Press Room



Πώς γίνεται:

• Σε βαθύ τηγάνι βάζουμε 
τα ζυμαρικά, 6 - 6½ 
φλιτζάνια νερό, τα πράσα, 
το σκόρδο, το ξύσμα 
λεμονιού, τον βασιλικό, 
αλάτι και πιπέρι.

• Μόλις αρχίσει να 
βράζει, χαμηλώνουμε 
λίγο τη θερμοκρασία 
και ανακατεύουμε 
περιστασιακά, μέχρι να 
απορροφηθεί σχεδόν όλο 
το νερό και τα ζυμαρικά 
να γίνουν al dente (8 με 
12 λεπτά, ανάλογα με τα 
ζυμαρικά).

• Προσθέτουμε τον 
χυμό λεμονιού και 
την παρμεζάνα και 
ανακατεύουμε απαλά. 
Ρίχνουμε αλάτι και 
πιπέρι και γαρνίρουμε 
με φύλλα βασιλικού και 
ξύσμα λεμονιού.

Καλή μας απόλαυση!

    Easy
C       king

  Easy
C       king

to
SAY 9

Θα χρειαστούμε:

• 1 πακέτο σπαγγέτι ή ζυμαρικό 
της αρεσκείας μας

• 2 πράσα ψιλοκομμένα
• 2 σκελίδες σκόρδο, κομμένες σε 

λεπτές φέτες
• ξύσμα και χυμό από 1 λεμόνι
• 3 κλωναράκια βασιλικό
• 1 κουταλάκι του γλυκού αλάτι
• ¾ κουταλάκι του γλυκού 

φρεσκοτριμμένο μαύρο πιπέρι
• 1 φλιτζάνι τριμμένη 

παρμεζάνα

Pasta Limone: 
Φτιάχνουμε ζυμαρικά λεμονιού
Τα ζυμαρικά λεμονιού γίνονται με λίγα υλικά μέσα σε ελάχιστο χρόνο (15 λεπτά, για την ακρίβεια)! 

Το μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να ρίξουμε όλα τα υλικά σε μια κατσαρόλα.

Το καλύτερο: είναι μία πολύ ευέλικτη συνταγή. Δεν έχουμε πράσα; Χρησιμοποιούμε κρεμμυδάκια 

φρέσκα. Προτιμάμε τα κοντά ζυμαρικά; Βάζουμε όποιο ζυμαρικό μας αρέσει και το αποτέλεσμα 

είναι εξίσου νόστιμο! Πάμε λοιπόν να φτιάξουμε ζυμαρικά λεμονιού!
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Στις παρυφές του Πλωμαρίου, τον καταπράσινο οικισμό 
της Λέσβου, μέσα σ’ έναν πανέμορφο ελαιώνα, βρίσκονται 
οι εγκαταστάσεις της αποσταγματοποιίας όπου παράγεται 
το Ούζο Πλωμαρίου Ισιδώρου Αρβανίτου, καθώς και 
το Μουσείο Ούζου «Ο Κόσμος του Ούζου», ένας χώρος 
γεμάτος μυστικά και αρώματα, που μας προσκαλεί να 
ανακαλύψουμε!

Tο μουσείο, που είναι αφιερωμένο στο εθνικό μας 
απόσταγμα, άνοιξε τις πύλες του στο ευρύ κοινό με 
επισκέψεις χωρίς τους περιορισμούς των προηγούμενων 
χρόνων.

Με ξεναγήσεις στο εσωτερικό και στο εξωτερικό χώρο 
του αποστακτηρίου, ο Κόσμος του Ούζου υποδέχτηκε τον 
περασμένο Ιούλιο – Αύγουστο πάνω από 3.000 επισκέπτες, 
αριθμός ρεκόρ για το μουσείο. Η φήμη του Μουσείου 
φαίνεται να έχει ταξιδέψει σε όλο τον κόσμο, μαζί με το 
πλέον εθνικό χαρακτηριστικό μας απόσταγμα, καθώς 
περισσότεροι από το 50% των επισκεπτών κατέφθασαν 
από χώρες του εξωτερικού (Γερμανία, Ολλανδία, Ισραήλ, 
ΗΠΑ Τουρκία, κ.α.) Μεταξύ των επισκεπτών ήταν 
Έλληνες και ξένοι δημοσιογράφοι αλλά και youtubers που 
πραγματοποίησαν αφιερώματα τόσο για τη Λέσβο όσο και 
για το Πλωμάρι, και φυσικά ο «Κόσμος του Ούζου» δεν 
θα μπορούσε να απουσιάζει καθώς αποτελεί στολίδι του 
οικισμού.

Χάρη στην εκπληκτική εμπειρία που προσφέρει το Μουσείο, 
κατέκτησε και το 2022 το βραβείο Travellers’ Choice 2022 
που προήλθε από τις θετικές κριτικές και βαθμολογίες στην 
πλατφόρμα του Tripadvisor.

Το AGRIFOOD EXPORTS 360° είναι το πρώτο εξειδικευμένο 
και πιστοποιημένο πρόγραμμα επαγγελματικής 
κατάρτισης στην Ελλάδα, για εξαγωγές αγροδιατροφικών 
προϊόντων που υλοποιείται για τέταρτη συνεχή χρονιά 
από τον οργανισμό «Νέα Γεωργία Νέα Γενιά», μέσω της 
ιδρυτικής δωρεάς του Ιδρύματος Σταύρος Νιάρχος (ΙΣΝ). 
Το πρόγραμμα αποτελεί ένα αποτελεσματικό εργαλείο για 
επιχειρηματίες, στελέχη επιχειρήσεων και συνεταιρισμών 
αλλά και παραγωγούς που επιθυμούν να προωθήσουν 
αποτελεσματικά τα προϊόντα και τις υπηρεσίες τους στις 
αγορές του εξωτερικού.
Το AGRIFOOD EXPORTS 360° πραγματοποιείται με τη 
χορηγία της εταιρείας ΛΕΤΡΙΝΑ Α.Ε και με την υποστήριξη 
της Περιφέρεια Δυτικής Ελλάδας. Η δράση τελεί υπό 
την αιγίδα του ΣΕΒΕ - Σύνδεσμος Εξαγωγέων, του 
ΣΕΒΤ - Σύνδεσμος Ελληνικών Βιομηχανιών Τροφίμων, 
του Ελληνογερμανικού Εμπορικού και Βιομηχανικού 
Επιμελητηρίου και της πρωτοβουλίας ΕΛΛΑ-ΔΙΚΑ ΜΑΣ. Ο 
στόχος του προγράμματος αυτού είναι να παρέχει στους 
ενδιαφερόμενους ουσιαστικές και πρακτικές γνώσεις και 
δεξιότητες, δίνοντας έμφαση στις πλέον σύγχρονες τεχνικές 
στο χώρο των εξαγωγών αγροδιατροφικών προϊόντων.
Πρόκειται για ένα ολοκληρωμένο online πρόγραμμα 
72 ωρών που μεταφέρει στους συμμετέχοντες, με 
διαδραστικό τρόπο και μέσα από καλές πρακτικές και 
παραδείγματα της αγοράς, ένα ευρύ φάσμα θεματικών, 
προσανατολισμένο στις απαιτήσεις των αγορών του 
εξωτερικού. Στο AGRIFOOD EXPORTS 360° διδάσκουν 
διακεκριμένοι εισηγητές, στελέχη επιχειρήσεων με 
μακρόχρονη επαγγελματική εμπειρία, καθώς και 
κορυφαία μέλη της ακαδημαϊκής κοινότητας από το 
Πανεπιστήμιο Rutgers των Η.Π.Α.
Το πρόγραμμα είναι πιστοποιημένο από την ACTA. Οι 
ενδιαφερόμενοι μπορούν να μάθουν περισσότερα για το 
πρόγραμμα και να κάνουν την εγγραφή τους μέχρι τις 28 
Μαρτίου εδώ.

Ο «Κόσμος του 
Ούζου» έσπασε ρεκόρ 

επισκέψεων

Ο Οργανισμός «Νέα Γεωργία 
Νέα Γενιά» υλοποιεί για 4η 

χρονιά το εξειδικευμένο και 
πιστοποιημένο πρόγραμμα για 
τις εξαγωγές αγροδιατροφικών 

προϊόντων

Press Room

https://www.generationag.org/agrifood-exports-360o
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Η ΔΩΔΩΝΗ συμμετείχε φέτος στην Έκθεση HORE-
CA, μέσω του Προγράμματος «Ελληνικό Πρωινό», 
μια δράση κοινωνικής ευθύνης από το Ξενοδοχειακό 
Επιμελητήριο Ελλάδος που έχει ως στόχο να 
συνδέσει τον πρωτογενή με τον τριτογενή τομέα, 
προσκαλώντας τους τους επαγγελματίες του κλάδου 
της Διαμονής και της Εστίασης να γευτούν ελληνικά 
προϊόντα και τοπικές σπεσιαλιτέ.

Οι επαγγελματίες από το χώρο του τουρισμού 
και της εστίασης που επισκέφθηκαν το περίπτερο, 
ενημερώθηκαν για τα προϊόντα της εταιρείας καθώς 
και των τιμώμενων νησιών που συμμετείχαν στο 
πρόγραμμα και απόλαυσαν τις αυθεντικές συνταγές 
που δημιούργησε η ομάδα του chef Στράτου Ιωσηφέλλη.

Η ΔΩΔΩΝΗ εκτός από τα πασίγνωστα τυριά της που 
σήμερα εξάγονται σε περισσότερες από 50 χώρες στον 
κόσμο, παρουσίασε τα νέα, υψηλής διατροφικής αξίας, 
τραγανά σνακ Φέτας, ψημένα με 100% Φέτα Π.Ο.Π 
ΔΩΔΩΝΗ, χωρίς γλουτένη, τα οποία είναι διαθέσιμα σε 
3 υπέροχες γεύσεις, ως νέα πρόταση για τα mini bars 
των ξενοδοχείων αλλά και για τα bars.

Η παρουσία της εταιρείας στην έκθεση είχε ως στόχο 
να στηρίξει την προσπάθεια του προγράμματος 
«Ελληνικό Πρωινό» του ΞΕΕ, παρουσιάζοντας 
παράλληλα τα μοναδικά προϊόντα της τα οποία 
παράγονται από τις πιο ποιοτικές και αγνές πρώτες 
ύλες της χώρας μας μέσω χιλιάδων μικρών και 
μεγάλων παραγωγών, οι οποίοι δραστηριοποιούνται 
σε 500 χωριά της Ηπείρου και Δυτικής Ελλάδας.

H Beverage World 
“τράβηξε” τα βλέμματα 

στη HORECA 2023 με τις 
premium & craft προτάσεις 

της για κάθε στιγμή και 
κάθε περίσταση

Η Beverage World «έκλεψε» τις εντυπώσεις στη 
φετινή διοργάνωση HORECA 2023. Με την 
παρουσίαση του νέου blend της Lavazza «La Res-
erva de Tierra: Cuba», το ανανεωμένο profile της 
craft μπύρας VOREIA, αλλά και το λανσάρισμα ενός 
νέου προϊόντος της «Μηλίτσας», που πρόκειται για 
έναν craft μηλίτη, κατόρθωσε να προσελκύσει το 
ενδιαφέρον εκατοντάδων επαγγελματιών.

Κατά τη διάρκεια της έκθεσης, οι επισκέπτες είχαν 
την ευκαιρία να απολαύσουν για πρώτη φορά το 
premium blend “La Reserva de Tierra: Cuba”, που 
αποτελείται από κόκκους washed Arabica & Robus-
ta, με απαλές νότες κακάο και μια γλυκιά επίγευση 
κρασιού. Με αυτό το νέο χαρμάνι, η LAVAZZA 
επιβεβαιώνει τη δέσμευσή της για βιωσιμότητα, 
καθώς αυτή η μοναδική εμπειρία καφέ προκύπτει 
από τη συνεργασία της με φάρμες που προωθούν τον 
βιολογικό καφέ από την Κούβα και φροντίζουν για 
την προστασία του φυσικού περιβάλλοντος. Το “La 
Reserva de Tierra: Cuba” προέρχεται από τις φυτείες 
στο Σαντιάγο και τη Γκράνμα στην Κούβα, όπου 
το Ίδρυμα Lavazza συμμετέχει στην επιδίωξη των 
ακόλουθων στόχων: διατήρηση δασών, βελτίωση 
γεωργικών πρακτικών, βελτίωση της ποιότητας 
του καφέ, ενδυνάμωση γυναικών και νέων, δίκαιη 
εφοδιαστική αλυσίδα.

Ή ΔΩΔΩΝΉ συμμετείχε 
στο πρόγραμμα “Έλληνικό 

Πρωινό” του ΞΈΈ

Press Room
Food & Beverage edition
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Ενώ οι Απόκριες είναι μία πολύ αγαπητή εποχή, 
ταλαιπωρεί την επιδερμίδα όσων επιλέγουν καρναβαλικές 
εμφανίσεις με face painting. Τα προϊόντα face painting 
που χρησιμοποιούμε για να βάψουμε το πρόσωπο και 
να μεταμφιεστούμε συνήθως είναι χαμηλής ποιότητας, 
ενώ συχνά δε λείπουν οι υπερβολές, όπως το glitter ή 
η υπερβολική ποσότητα μακιγιάζ – σαν αποτέλεσμα, 
φράζουν οι πόροι, ταλαιπωρείται η επιδερμίδα κατά 
την αφαίρεση του μακιγιάζ ή αποκτούμε κοκκινίλες και 
ευαισθησίες.

Η FOREO προτείνει tips & tricks για τη μέγιστη φροντίδα 
της επιδερμίδας αυτήν την απαιτητική περίοδο!

ΑΡΙΣΤΟΣ ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ

Πριν, αλλά κυρίως μετά, τη χρήση face painting 
προϊόντων, ο εξονυχιστικός καθαρισμός του προσώπου 
είναι κάτι παραπάνω από απαραίτητος. Μην αρκεστείτε στο ντεμακιγιάζ – 
χρησιμοποιήστε την αγαπημένη σας LUNA 4 συσκευή στο Gentle Mode ώστε 
να καθαριστούν οι ρύποι εις βάθος, χωρίς να ερεθιστεί η επιδερμίδα.

ΑΠΟΛΥΤΗ ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ

Κανένα μακιγιάζ δεν αναδεικνύεται όταν η επιδερμίδα είναι αφυδατωμένη 
– πόσο μάλλον ένα καρναβαλικό look που θα αφυδατώσει το πρόσωπο. Πριν 
την εφαρμογή μακιγιάζ, βεβαιωθείτε ότι θα δώσετε ένα boost ενυδάτωσης με 
τη χρήση του UFO 2 και την αγαπημένη σας UFO-activated smart sheet mask 
της FOREO, η οποία θα κλειδώσει την υγρασία του προσώπου.

ΙΔΑΝΙΚΗ ΒΑΣΗ

Απογειώστε το καρναβαλικό μακιγιάζ με το πιο juicy serum – το SERUM 
SERUM SERUM της FOREO! Για ένα πιο δραματικό αποτέλεσμα, συνδυάστε 
το με το BEAR που θα ανορθώσει τα ζυγωματικα σας και θα δώσει ξεχωριστό 
χαρακτήρα σε όποιο αποκριάτικο look κι αν υιοθετήσετε.

Οι Απόκριες προέρχονται από τη λατρεία του 

Θεού του κρασιού και του κεφιού, της ζωής 

και της αναπαραγωγής, του Διονύσου. Έχουν 

θρακική προέλευση. 
Ο Διόνυσος είχε μαζί του τους Σάτυρους και τους 

Σειλινούς, που έβαζαν στα κεφάλια τους στεφάνι 

από κισσό, φορούσαν μάσκες και ντύνονταν 

με δέρματα ζώων. Οι Σειληνοί ήταν δαίμονες 

των ρεόντων υδάτων και της ευφορίας της γης, 

σύντροφοι του Διόνυσου. Παρόλο που συχνά 

συγχέονται με τους Σάτυρους ήταν διαφορετικά 

πλάσματα που έμοιαζαν αρκετά με Κένταυρους. 

Όταν μιλάμε για Σάτυρους ή για Φαύνους 
εννοούμε οποιοδήποτε πλάσμα έχει τραγοειδή 

χαρακτηριστικά.

SKINCARE TIPS BY FOREO
The Carnival Edition

Οι Απόκριες έχουν θρακική προέλευση
Ήξερες ότι...

Press Room
Beauty & Fashion edition



Ίσως ακούγεται παράδοξο, όμως μπορούμε να πάρουμε 
πολύ περισσότερα από μια μέρα με το να επιβραδύνουμε 
και να αφιερώσουμε χώρο για να σκεφτούμε. Ακούγεται 
“ξένο” στους περισσότερους, καθώς οι ρυθμοί είναι 
τόσο γρήγοροι και οι απαιτήσεις 
πολλές, αλλά το κέρδος από τη 
σιωπή είναι σημαντικό.

Όσοι βρίσκονται σε υψηλές 
θέσης, καθώς προσπαθούν 
να βρουν τρόπους για 
να μεγιστοποιήσουν την 
παραγωγικότητα των 
ομάδων τους, μπορεί να 
αντιμετωπίσουν δυσκολία 
να διατηρήσουν την εστίασή 
τους. Σύμφωνα μάλιστα με 
μια πρόσφατη έκθεση του 
Παγκόσμιου Οικονομικού 
Φόρουμ, μετά την πανδημία 
η πίεση στους ηγέτες των 
επιχειρήσεων να αποδώσουν 
σε πολλά επίπεδα είναι 
τεράστια.

Παύση, επεξεργασία και 
προβληματισμός
Η παύση και η σιωπή λειτουργούν πολύ θετικά. 
Πρόσφατες μελέτες δείχνουν τη μεγάλη  ποσότητα του 
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Έχετε σκεφτεί ποτέ 
ότι ο αντίκτυπος της 
σιωπής στη ζωή μας 
και, στην εργασία, στην 
παραγωγικότητά μας, 
μπορεί να είναι τεράστιος;

H υποτιμημένη δύναμη της σιωπής...

Educational



θορύβου στη ζωή μας και τον αντίκτυπό του στην 
ικανότητά μας να εργαζόμαστε παραγωγικά. Κάποιες 
έρευνες υπογραμμίζουν ότι τα γραφεία ανοιχτού σχεδίου 
μας αποσπούν την προσοχή, αλλά η πλήρης σιωπή μπορεί 
επίσης να είναι αγχωτική.

Άλλες μελέτες, ωστόσο, είναι πιο κατηγορηματικές 
υπογραμμίζοντας τη σημασία της σιωπής, ή τουλάχιστον 
των στιγμών ησυχίας. Έρευνα από τον Imke Kirste της 
Ιατρικής Σχολής Duke διαπίστωσε πρόσφατα ότι η σιωπή 
ήταν εξαιρετικά ευεργετική για τον ιππόκαμπο, το τμήμα 
του εγκεφάλου που σχετίζεται με τη μάθηση και τη μνήμη.

Σε ένα επιχειρηματικό περιβάλλον που τώρα 
χαρακτηρίζεται από αβεβαιότητα, αστάθεια και 
πολυπλοκότητα, οι ηγέτες μπορούν να είναι πιο 
παραγωγικοί και αποδοτικοί εάν βρουν χρόνο στην 
ημέρα τους να σταματήσουν, να επεξεργαστούν και να 
προβληματιστούν. Στιγμές σιωπής σε έναν όλο και πιο 
θορυβώδη κόσμο μας βοηθούν να “προστατεύσουμε” την 
ικανότητά σας να σκεφτόμαστε καθαρά πριν πάρουμε 
κάποια απόφαση.

14

Το να περνάμε χρόνο στη σιωπή 
μπορεί να μας βοηθήσει να 

μειώσουμε το στρες. Επίσης, 
συμβάλλει στην καλύτερη 
εστίαση και συγκέντρωση. 

Επιπρόσθετα, η περισυλλογή 
μπορεί να βοηθήσει να 

προσεγγίσουμε τα προβλήματα 
που μας απασχολούν από άλλη 

οπτική γωνία.

 Η σιωπή, ακόμα, μας επιτρέπει 
να ακούμε πιο προσεκτικά και 
να κατανοούμε τους άλλους σε 
βάθος αλλά και να κατανοούμε 
καλύτερα τα συναισθήματα και 

τις σκέψεις μας, φτάνοντας 
σε ένα ανώτερο επίπεδο 

αυτογνωσίας.

Ήξερες ότι...
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Παρουσία της Προέδρου της Δημοκρατίας, Κατερίνας 
Σακελλαροπούλου, πραγματοποιήθηκε στο Public Café 
Συντάγματος η πρώτη παρουσίαση του πολυσυζητημένου 
βιβλίου του Παντελή Καψή Η πτώση - 2011: Το έτος μηδέν 
της Κεντροαριστεράς που περιγράφει την κατάρρευση της 
Κεντροαριστεράς εν καιρώ μνημονίων και απαντά στο 
εύγλωττο αλλά και σύνθετο ταυτόχρονα ερώτημα γιατί 
το ΠΑΣΟΚ πλήρωσε τόσο ακριβά το μνημόνιο, σε αντίθεση 
με τη Νέα Δημοκρατία αλλά και τον ΣΥΡΙΖΑ που επίσης 
ψήφισαν μνημόνια και άντεξαν εκλογικά.

Στην εκδήλωση, που συντόνισε η δημοσιογράφος της 
εφημερίδας Πρώτο Θέμα Φώφη Γιωτάκη, έδωσαν το 
«παρών» πλήθος κόσμου από τον δημοσιογραφικό και 
πολιτικό χώρο, ενώ για το βιβλίο μίλησαν ο Γιάννης 
Βούλγαρης, ομότιμος καθηγητής Πολιτικής Επιστήμης στο 
Πάντειο Πανεπιστήμιο, η Άννα Διαμαντοπούλου, πρόεδρος 
του Δικτύου για τη Μεταρρύθμιση σε Ελλάδα και Ευρώπη, 
και οι δημοσιογράφοι Σταύρος Θεοδωράκης και Αλέξης 
Παπαχελάς.

Ο Παντελής 
Καψής, με μεγάλη 
θητεία στη 
δημοσιογραφία 
ως διευθυντής στα 
Νέα και στο Βήμα 
και εν συνεχεία 
ως κυβερνητικός 
εκπρόσωπος 
και υπουργός 
Επικρατείας 
στην κυβέρνηση 
συνεργασίας του 
Λουκά Παπαδήμου, 
παρουσιάζει 
τη δική του 

βιωματική και ερευνητική οπτική στα πολιτικά γεγονότα 
της εποχής του μνημονίου περιγράφοντας μεταξύ άλλων 
το έντονο πολιτικό παρασκήνιο, την ανεπάρκεια πολλών 
πρωταγωνιστών, καθώς και τα χρόνια του άκρατου 
λαϊκισμού που ακολούθησε.

Το Πανελλήνιο, ο πρώτος σταθμός ολοκληρωμένης 
εξυπηρέτησης αυτοκινήτων, συνεχίζει τις δράσεις του 
εμπνευσμένες από τη δεκαετία των 60’s, μέσα στον χώρο 
του παραδοσιακού του καφενείου με όμορφα θεματικά 
workshops.
Ένα ακόμα μοναδικό workshop με θεματολογία τη 
«Δημιουργία Κοσμημάτων με Χάντρες», πραγματοποιήθηκε 
την Τετάρτη 1 Φεβρουαρίου 2023 σε συνεργασία με το 
κέντρο Κύκλοι Δημιουργικής Έκφρασης Κοιν.Σ.ΕΠ.
Ιδιαίτερη έμφαση δόθηκε στα Hippie κοσμήματα, 
ενώ ζωντανά χρώματα και συνθετικές πέτρες, 
αντιπροσωπευτικές της δεκαετίας των 60’s στόλισαν 
το καφενείο, αποδεικνύοντας πως αποτελούν μέχρι και 
σήμερα μία δημοφιλή τάση στα vintage αξεσουάρ. Κατά 
την διάρκεια του workshop οι συμμετέχοντες διδάχθηκαν 
βασικούς τρόπους σύνθεσης κοσμημάτων και έμαθαν 
πως να χρησιμοποιούν διάφορα εργαλεία κατασκευής. 
Με οδηγό το μότο της εποχής «Όσο πιο φανταχτερά, 
τόσο το καλύτερο», δημιουργήθηκαν εντυπωσιακά μικρά 
και μεγάλα κολιέ καθώς και πλούσια περιδέραια που 
διακοσμούν ζιβάγκο, χαρακτηριστικά της περιόδου.
Με το κλίμα της τότε εποχής πάντα στην ατμόσφαιρα, 
οι συμμετέχοντες έφυγαν με ένα δικό τους σετ κολιέ και 
βραχιόλι με χάντρες έχοντας πλέον περισσότερες γνώσεις 
για ένα εύκολο hobby που μπορεί να απολαύσει και να 
αξιοποιήσει κάθε ηλικία.
Αναδημιουργημένο, με φιλοσοφία «Η εξυπηρέτηση ως 
εμπειρία», το Πανελλήνιο διατηρεί στοιχεία από την 
ατμόσφαιρα του 1960 με το αυθεντικό καφενείο, την 
έκθεση κλασικών 
αυτοκινήτων 
και την 
προσωποποιημένη 
εξυπηρέτηση.

Παρουσιάστηκε το 
βιβλίο του Παντελή 

Καψή για την περιπέτεια 
της Κεντροαριστεράς

Ή δεκαετία του 1960 
λάμπει μέσα από

το τελευταίο θεματικό 
workshop του 
Πανελληνίου

Press Room
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Δεν πεθαίνουμε επειδή κάποτε γεννηθήκαμε ούτε 
επειδή ζήσαμε ούτε από γηρατειά. Πεθαίνουμε για 
κάποιον λόγο. Το γεγονός ότι ήξερα πως το τέλος της 
μητέρας μου, λόγω ηλικίας, ήταν κοντά δεν απάλυνε 
καθόλου την οδύνη και την ένταση της φοβερής 
έκπληξης: είχε ένα σάρκωμα. Ένας καρκίνος, μια 
ανακοπή, μια πνευμονική εμβολή είναι τόσο βίαια όσο 
και το σταμάτημα ενός κινητήρα ενός αεροπλάνου 
που πετάει. Η περίπτωση της μάνας μου μας καλούσε 
να είμαστε αισιόδοξοι, αφού, μολονότι ανήμπορη, 
ακίνητη και μελλοθάνατη, διαβεβαίωνε ότι κάθε λεπτό 
ζωής είναι ανεκτίμητο…

Η Simone de Beauvoir δεν έγραψε τίποτα πιο 
συγκινητικό από αυτό το χρονικό του θανάτου της 
μητέρας της. Η αγωνία των τελευταίων ημερών, 
οι κλινικοί εξευτελισμοί μιας περήφανης γυναίκας, 
οι απροσδόκητες αστραπές της αγάπης και της 
εχθρότητας στις στιγμές της γαλήνης και του 
παραληρήματος, όλα λέγονται με μια ανελέητη 
ειλικρίνεια, αλλά και με τον βαθύ ανθρωπισμό που 
διακρίνει τη μεγάλη Γαλλίδα συγγραφέα. Από τις 
εκδόσεις ΜΕΤΑΙΧΜΙΟ.

Η ανοιχτή πληγή των πολεμικών αποζημιώσεων, 
οι απαράγραπτες ελληνικές αξιώσεις, η στερεότυπη 
απάντηση «περασμένα-ξεχασμένα» διαδοχικών 
γερμανικών κυβερνήσεων και η συγκαταβατική 
στάση των αντίστοιχων ελληνικών αποτελούν ένα 
σκοτεινό κεφάλαιο στις σχέσεις των δύο χωρών. 
Ένα κεφάλαιο όμως που πρέπει να μνημονεύεται 
και να συζητείται, ως ελάχιστος φόρος τιμής σε 
μια ολόκληρη γενιά Ελλήνων που σημαδεύτηκε 
ανεξίτηλα από την τραυματική εμπειρία της 
Κατοχής.

Ο καταξιωμένος δημοσιογράφος και πολιτικός 
αναλυτής Γιώργος Χαρβαλιάς ανοίγει αυτό το 
κεφάλαιο, παραδίδοντας στο αναγνωστικό 
κοινό ένα βιβλίο που ρίχνει άπλετο φως στην 
άγνωστη ελληνογερμανική ιστορία. «ΓΙΑΒΟΛ!»: 
Το βιβλίο-ορόσημο του Γιώργου Χαρβαλιά για τις 
ελληνογερμανικές σχέσεις, τις αθέατες όψεις του 
δωσιλογισμού και τις πολεμικές αποζημιώσεις 
κυκλοφορεί από τις εκδόσεις ΠΕΔΙΟ.

Γιαβόλ

Ένας πολύ γλυκός 
θάνατος
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quote of the day

“TO TRAVEL IS TO TAKE A JOURNEY 
INTO YOURSELF.”

Danny Kaye

tip of the day
17 Φεβρουαρίου
›  Global Tourism Resilience Day
›  National Caregivers Day
›  National No One Eats Alone Day

18 Φεβρουαρίου
›  Ημέρα Μνήμης Πεσόντων Αστυνομικών
›  National Drink Wine Day
›  National Red Sock Day

19 Φεβρουαρίου
›  National Lash Day
›  National Arabian Horse Day

     Γιορτάζουν!17/2
Θεόδωρος, Θεοδώρα*, Πουλχερία, Πουλχερίνα*18/2

Αγαπητός, Λεοντόκαρδος19/2
Φιλόθεος, Φιλοθέη, Χλόη*Υπάρχουν και άλλες ημερομηνίες που 

γιορτάζει αυτό το όνομα.
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