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ΤΟ ΚΟΣΤΟΣ ΤΟΥ BURNOUT 
ΚΑΙ ΠΏΣ ΤΑ ΦΥΤΑ ΑΝΤΙΔΡΟΥΝ 
ΣΤΟ ΣΤΡΕΣ!
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser!!!

Ένα διαφορετικό editorial σήμερα για καλό όμως σκοπό:
Στο ηλεκτρονικό κατάστημα του Οργανισμού «Το Χαμόγελο του 
Παιδιού» θα βρείτε και φέτος υπέροχες λαμπάδες και πασχαλινές 
ιδέες για δώρα με «αξία».
Με το μήνυμα «Μία λαμπάδα… ένα Χαμόγελο», και αυτό το Πάσχα, 
σας καλεί να συμμετέχετε και εσείς άμεσα και έμπρακτα στην 
υποστήριξη που παρέχει ο Οργανισμός σε χιλιάδες παιδιά και τις 
οικογένειές τους που έχουν ανάγκη. Χάρη στη σημαντική συμμετοχή 
όλων, μέσα στον τελευταίο χρόνο όπου υπήρξαν πολλές δοκιμασίες, 
φυσικές καταστροφές, αλλά και σοβαρή ενεργειακή κρίση, «Το 
Χαμόγελο του Παιδιού» κατάφερε να υποστηρίξει ολιστικά 72.501 
παιδιά και τις οικογένειές τους.
Σας προσκαλούμε λοιπόν, να προσφέρετε στα αγαπημένα σας 
πρόσωπα πασχαλινές δημιουργίες των εθελοντών μας, μέσα από το 
e-shop του Οργανισμού, εύκολα, εύχρηστα και από την άνεση του 
χώρου σας.
Είναι σημαντικό να θυμόμαστε πως μέσα από την απόκτηση μιας 
λαμπάδας ή ενός παιχνιδιού από τον Οργανισμό «Το Χαμόγελο του 
Παιδιού» τα παιδιά διδάσκονται την αξία της αλληλεγγύης και 
παράλληλα, μεταφέρουν τη δική τους χαρά και το πλατύ, ζεστό τους 
Χαμόγελο στα χιλιάδες παιδιά που στηρίζει ο Οργανισμός.
Περιηγηθείτε στην κατηγορία «Εποχιακά», του e-shop εδώ και 
ανακαλύψτε υπέροχα χρήσιμα δώρα, με αξία, όπως λαμπάδες, 
πακέτα δώρων, σοκολατένια αυγά και πήλινα διακοσμητικά.
Δωρίστε Πασχαλινές κάρτες του Οργανισμού, φυσικές ή 
ηλεκτρονικές, και μεταφέρετε ένα μήνυμα ελπίδας και χαράς στους 
αγαπημένους σας και στα παιδιά που στηρίζει ο Οργανισμός.
Μην παραλείψετε να ρίξετε μια ματιά στην παιδική γωνιά του e-shop!
Εδώ μπορείτε να βρείτε παιδικά αντικείμενα, ενώ παράλληλα στις 
υπόλοιπες κατηγορίες του ηλεκτρονικού καταστήματος, θα βρείτε 
σίγουρα πολυάριθμες ιδέες για τα δώρα σας, παιδικά και ενηλίκων.
Tip of the Day: Και αυτό το Πάσχα, «αν ενωθούμε όλοι θα τα 
καταφέρουμε*»
*Απόσπασμα από το ημερολόγιο του 10χρονου Ανδρέα Γιαννόπουλου, 
ιδρυτή του Οργανισμού «Το Χαμόγελο του Παιδιού».

Κλαίρη Στυλιαρά
Chief of SayYessers

claire@sayes.gr

https://www.hamogelo.gr/gr/el/eshop/epochiaka/
https://www.hamogelo.gr/gr/el/eshop/paidiki-gonia/
mailto:claire%40sayes.gr?subject=


Το burnout έχει επιπτώσεις όχι μόνο 
για τους εργαζομένους αλλά και για 
τις εταιρίες. Το είχατε σκεφτεί; Η 
επαγγελματική εξουθένωση έχει 
αλυσιδωτές συνέπειες και αυτό 
διαπιστώθηκε σε νέα μεγάλη 
έρευνα.

Το κόστος του burnout κάθε 
χρόνο στη βρετανική οικονομία 
είναι περίπου 32 δισ. ευρώ. 
Αυτό αντιστοιχεί σε 23,3 
εκατ. ημέρες αναρρωτικής 
άδειας! Οι Βρετανοί “είναι 
πιθανότερο να έχουν περισσότερα 
προβλήματα ψυχικής υγείας από 
τους πολίτες οποιασδήποτε άλλης 
χώρας” ανάμεσα στις χώρες τις οποίες 
αφορά η συγκεκριμένη ανάλυση. Αυτό 
διαπίστωσαν οι συντάκτες της έρευνας 
που έγινε για λογαριασμό της γαλλικής 
ασφαλιστικής Axa και του βρετανικού 
κέντρου οικονομικών ερευνών CEBR. Τα 

συμπεράσματά τους βασίζονται σε δημοσκόπηση του 
ινστιτούτου Ipsos με δείγμα 30.000 

ατόμων, ηλικίας 18 έως 74 ετών, 
σε 16 χώρες και εδάφη σε όλο 

τον κόσμο.

Συναισθηματική 
πίεση... 
αγκάθι στην 
καθημερινότητα

Το 21% των ενήλικων 
Βρετανών βιώνει 

συναισθηματική πίεση, ποσοστό 
υψηλότερο από το αντίστοιχο των ΗΠΑ, 

όπου δεν υπερβαίνει το 17%. Ακόμα, είναι 
υψηλότερο από του Βελγίου, (11%), της 
Γαλλίας (10%), της Κίνας (10%) και της 
Ελβετίας (9%).
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Σήμερα θα μιλήσουμε για στρες. Τι σχέση έχει όμως το εργασιακό στρες που 

μπορεί να οδηγήσει σε εξουθένωση με το στρες που βιώνουν... τα φυτά;

Το κόστος του burnout και πώς 
τα φυτά αντιδρούν στο στρες!



Όπως υπογραμμίζεται στη σχετική ανακοίνωση, 
“περίπου οι μισοί Βρετανοί δεν βρίσκονται αυτή 
τη στιγμή σε κατάσταση ψυχικής ευημερίας και 
κινδυνεύουν με επαγγελματική εξουθένωση, πράγμα 
που έχει σοβαρό αντίκτυπο στην οικονομία και στις 
επιχειρήσεις του Ηνωμένου Βασιλείου”.

Τα στοιχεία αποκαλύπτουν ότι το 
οικονομικό στρες και οι ανησυχίες των 
εργαζομένων κοστίζουν στις ίδιες τις 
βρετανικές επιχειρήσεις έως 6,2 δισ. 
λίρες σε άδειες ασθενείας και σε απώλεια 
παραγωγικότητας.

Τα φυτά στρεσάρονται και... 
κλαίνε!

Γνωρίζατε ότι τα φυτά που βιώνουν 
στρες εξαιτίας αφυδάτωσης ή απώλειας 
των στελεχών τους εκπέμπουν ήχους; 
Αυτό αναφέρουν ερευνητές στο Ισραήλ 
που μάλιστα ηχογράφησαν τα παράπονα 
των φυτών!

Σύμφωνα με την έρευνα που 
δημοσιεύεται στο περιοδικό Cell, οι 
ήχοι αυτοί έχουν υψηλή συχνότητα 
που είναι πέρα από τις δυνατότητες 
της ανθρώπινης ακοής. Ωστόσο ίσως 
γίνονται αντιληπτοί από έντομα, άλλα 
θηλαστικά και μάλλον από άλλα φυτά.

Οι ερευνητές ηχογράφησαν στρεσαρισμένα  και μη 
φυτά καπνού και ντομάτας, σε πρώτη φάση σε έναν 
ηχομονωμένο ακουστικό θάλαμο και μετά σε ένα πιο 
θορυβώδες περιβάλλον θερμοκηπίου.
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Πώς προκάλεσαν στρες οι επιστήμονες 
στα φυτά

Οι επιστήμονες στρέσαραν τα φυτά με δύο τρόπους: 
με το να μην τα ποτίζουν για αρκετές ημέρες και να 
κόβουν τους βλαστούς τους. Αφού ηχογράφησαν τα 
φυτά, εκπαίδευσαν έναν αλγόριθμο μηχανικής μάθησης 
με σκοπό να ξεχωρίσουν τα φυτά που δεν έχουν υποστεί 
πίεση από τα στρεσαρισμένα! Διαπιστώθηκε ότι τα 
στρεσαρισμένα φυτά εκπέμπουν περισσότερους ήχους 
από τα φυτά που δεν υποβάλλονται σε στρες.

Πώς “μιλάνε” τα φυτά

Οι ήχοι των φυτών μοιάζουν με κρότους. 
Ένα στρεσαρισμένο φυτό εκπέμπει περίπου 
30-50 τέτοιους ήχους ανά ώρα σε φαινομενικά 
τυχαία διαστήματα. Τα φυτά που πιέστηκαν 
εξαιτίας της έλλειψης νερού άρχισαν να 
εκπέμπουν ήχους πριν αφυδατωθούν πολύ και 
η συχνότητα των ήχων κορυφώθηκε μετά από 
πέντε ημέρες χωρίς νερό, ενώ μετά μειώθηκε 
ξανά καθώς τα φυτά ξεραίνονταν.

Είναι αξιοσημείωτο ότι οι ήχοι διέφεραν 
ανάλογα με την αιτία του στρες. Ο 
αλγόριθμος μηχανικής μάθησης μπορούσε να 
διαφοροποιήσει με ακρίβεια την αφυδάτωση 
και το στρες από κόψιμο και μπορούσε να 
διακρίνει ακόμα αν οι ήχοι προέρχονταν από 
φυτό ντομάτας ή καπνού!

Ηχογραφήθηκαν και άλλα είδη φυτών - 
τι προέκυψε

“Διαπιστώσαμε ότι πολλά φυτά, για παράδειγμα 
το καλαμπόκι, το σιτάρι, το αμπέλι και οι κάκτοι, 
εκπέμπουν ήχους όταν είναι στρεσαρισμένα” επισημαίνει 
η Λίλαχ Χαντάνι, κύρια συγγραφέας της μελέτης, 
εξελικτική βιολόγος του Πανεπιστημίου του Τελ Αβίβ.
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Πρόκειται για τρόφιμο με καταγωγή από την Ανατολή. 
Το φαγόπυρο είναι ιδιαίτερα διαδεδομένο στην Κίνα, την 
Ιαπωνία, την Κορέα, καθώς και σε άλλες ασιατικές χώρες, 
όπου οι πολίτες απολαμβάνουν ζυμαρικά (τα γνωστά 
noodles), φτιαγμένα από αλεύρι φαγόπυρου.

Σε σχέση με τα δημητριακά το φαγόπυρο είναι πλούσιο 
σε πρωτεΐνες με την περιεκτικότητά του σε αυτές να 
κυμαίνεται στο 13%. Παράλληλα, περιέχει φολικό οξύ, 
αλλά και αρκετά μέταλλα όπως, ασβέστιο, σίδηρο, 
χαλκό, μαγγάνιο, μαγνήσιο, κάλιο, σελήνιο, αλλά και 
ψευδάργυρο.

Φαγόπυρο και υγεία της καρδιάς
Ας ξεκινήσουμε με τις επιδράσεις της κατανάλωσης 
φαγόπυρου στην υγεία της καρδιάς. Φαίνεται πως η 

κατανάλωση φαγόπυρου βελτιώνει σημαντικά το προφίλ 
των λιπιδίων στο αίμα. Ένα κακό λιπιδαιμικό προφίλ 
αποτελεί παράγοντα κινδύνου για καρδιακές παθήσεις 
ενώ αντίθετα η βελτίωσή του μπορεί να αποτελέσει 
ασπίδα προστασίας κατά των καρδιαγγειακών παθήσεων.

Πρόσφατη μελέτη αποδεικνύει πως κατανάλωση 100γρ 
φαγόπυρου / ημέρα συσχετίζεται με χαμηλότερη ολική 
χοληστερόλη, χαμηλότερη LDL «κακή» χοληστερόλη και 
υψηλότερη HDL «καλή» χοληστερόλη.

Οι θετικές επιδράσεις του στην υγεία της καρδιάς 
αποδίδονται σε ένα από τα συστατικά του, τη ρουτίνη 
που αποτελεί ισχυρό αντιοξειδωτικό. Η ρουτίνη 
φαίνεται πως μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο εμφάνισης 
καρδιαγγειακής νόσου αποτρέποντας το σχηματισμό 
θρόμβων αίματος και μειώνοντας τη φλεγμονή και την 
αρτηριακή πίεση.

Φαγόπυρο: Ένας διατροφικός θησαυρός.
Πώς θα τον εντάξουμε στη καθημερινότητά μας

Ελίνα Δημητριάδου, 
Διατροφολόγος

SAY your Best Self
to

Το φαγόπυρο ή αλλιώς μαύρο σιτάρι είναι 
ένα ψευδοδημητριακό, οι σπόροι του οποίου 
μοιάζουν με τους σπόρους των σιτηρών.
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Φαγόπυρο και επίπεδα σακχάρου
Πέραν των θετικών επιδράσεων στην υγεία της καρδιάς, 
το φαγόπυρο φαίνεται πως συμβάλλει στη ρύθμιση των 
επιπέδων σακχάρου στο αίμα. Μελέτες συνδέουν την 
κατανάλωση φαγόπυρου με τη μείωση των επιπέδων 
σακχάρου στο αίμα σε άτομα με σακχαρώδη διαβήτη.

Φαγόπυρο και επίπεδα κόπωσης
Συνεχίζοντας την αναζήτησή μας για τις επιδράσεις 
της κατανάλωσης φαγόπυρο, φαίνεται πως το 
συγκεκριμένο ψευδοδημητριακό επιδρά και στα 
επίπεδα κόπωσης. Μελέτη σε ποντίκια έδειξε πώς 
τα αντιοξειδωτικά που περιέχονται στο φαγόπυρο 
συμβάλλουν στην απομάκρυνση των ελεύθερων 
ριζών που προκαλούν κόπωση μετά την άσκηση.

Φαγόπυρο και προστασία του 
ήπατος
Φαίνεται όμως πως οι θετικές επιδράσεις από 
την κατανάλωση φαγόπυρου δε σταματούν εδώ. 
Όπως είδαμε παραπάνω το φαγόπυρο είναι μία 
εξαιρετική πηγή ρουτίνης. Παράλληλα όμως είναι 
και εξαιρετική πηγή κουερσετίνης η οποία αποτελεί 
ομοίως ισχυρό αντιοξειδωτικό.

Οι δύο αυτές πολυφαινόλες που περιέχονται στο 
φαγόπυρο αντι-οξειδωτικές και αντιφλεγμονώδεις 
ιδιότητες και δρουν ηπατο-προστατευτικά.

SAY your Best Self
to 9



Φαγόπυρο και διατροφή για 
κοιλιοκάκη
Τέλος, το φαγόπυρο φαίνεται πως έχει θέση και στη 
διατροφή για κοιλιοκάκη. Όντας ψευδο-δημητριακό 
δεν περιέχει γλουτένη. Ως εκ τούτου, δεν πυροδοτεί 
το σύμπτωμα ατόμων που πάσχουν από κοιλιοκάκη 
– δυσανεξία στη γλουτένη. Για τον λόγο αυτό μπορεί 
να αποτελέσει μία καλή εναλλακτική αμυλούχου 
συνοδευτικού στη διατροφή ατόμων με κοιλιοκάκη.

Μαγειρεύοντας το φαγόπυρο
Οι μορφές που μπορείτε να το βρείτε, είναι καταρχήν το 
αλεύρι από φαγόπυρο, που μπορεί να γίνει ό,τι και τα 
άλλα άλευρα, δηλαδή, ψωμί, πίτα, πίτσα, ζυμαρικά κ.ά.

Μπορεί να αναμειχθεί με αλεύρι ολικής και να δώσει μια 
διαφορετική και πλούσια γεύση ή και σκέτο αν έχετε 
δυσανεξία στη γλουτένη.

Επίσης, μπορείτε να το χρησιμοποιήσετε σαν το ρύζι 
π.χ. σε γεμιστά ή να το συνοδεύσετε βραστό με λαχανικά 
και κρέας, αφού αποτελείται κυρίως από σύνθετους 
υδατάνθρακες. Μπορείτε να το βάλετε στο γιαούρτι ή το 
γάλα σας ή ακόμη και μέσα στις σαλάτες σας.

Τέλος, σε περιόδους νηστείας, μπορεί να συνδυαστεί με 
όσπρια (π.χ. φακές), δίνοντας ένα απίστευτα θρεπτικό 
πιάτο με όλα τα απαραίτητα αμινοξέα και μικρο-
θρεπτικά συστατικά.

Εντάξτε λοιπόν το 
φαγόπυρο στη 
διατροφή σας, 
απολαύστε 
την τέλεια 
γεύση του και 
λάβετε όλα τα 
απαραίτητα 
οφέλη του.

SAY your Best Self
to 10
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Praktiker Hellas: Ημέρα Καριέρας στα καταστήματα 

Ταύρου και Ελληνικού την Πέμπτη 06/04

Η Microsoft, αναγνωρίζοντας ότι η τεχνολογία και οι 
ψηφιακές δεξιότητες αποτελούν πολύτιμο εργαλείο για 
τη βιώσιμη ανάπτυξη, διαθέτει πλέον δωρεάν και στα 
ελληνικά εκπαίδευση και πιστοποίηση σε «πράσινες 
ψηφιακές δεξιότητες» (Green Skills). Η εκπαίδευση και 
η πιστοποίηση είναι διαθέσιμες για όλους μέσω του 
Microsoft Sustainability Learning Centre, του LinkedIn 
και του Inco Academy και αποτελούν ιδανική ευκαιρία 
τόσο για νέους απόφοιτους, όσο και για μικρομεσαίες 
επιχειρήσεις που στοχεύουν στην επιμόρφωση (upskill-
ing) των εργαζομένων τους.

Οι «πράσινες» ψηφιακές δεξιότητες γίνονται ολοένα και 
πιο απαραίτητες για τη μετάβαση των επιχειρήσεων σε 
ένα πιο βιώσιμο μέλλον, σε κάθε τομέα της οικονομίας. 
Ωστόσο, υπάρχει σοβαρό έλλειμα τέτοιων δεξιοτήτων στην αγορά εργασίας. Σύμφωνα με την έκθεση «LinkedIn Green 
Jobs», ενώ οι πράσινες θέσεις εργασίας αυξήθηκαν με ετήσιο ρυθμό 8% μεταξύ 2015 και 2021, η αντίστοιχη δεξαμενή 
ταλέντου αυξήθηκε μόνο κατά 6%.

Η εκπαίδευση και πιστοποίηση της Microsoft σε «πράσινες» ψηφιακές δεξιότητες διατίθενται για πρώτη φορά δωρεάν 
και στα ελληνικά με στόχο να καταρτίσουν και νέους αποφοίτους που πρόκειται να εισέλθουν στην αγορά εργασίας. 
Τα εκπαιδευτικά αυτά προγράμματα εξοπλίζουν τους ωφελούμενους με τεχνογνωσία για τη δημιουργία βιώσιμων 
ψηφιακών λύσεων και ειδικότερα για στρατηγικές βιώσιμου σχεδιασμού, δημιουργία πιο φιλικών στο περιβάλλον 
υπηρεσιών, λύσεων και προϊόντων και για αξιοποίηση ψηφιακών δεδομένων, με στόχο τη μείωση του αρνητικού 
αποτυπώματος στο περιβάλλον. Παράλληλα, οι «πράσινες» ψηφιακές δεξιότητες αποτελούν ένα σημαντικό εργαλείο και 
για τις ελληνικές μικρομεσαίες επιχειρήσεις.

Δωρεάν Εκπαίδευση και Πιστοποίηση σε «Πράσινες» 
Ψηφιακές Δεξιότητες από τη Microsoft

Press Room

Η Praktiker Hellas, το No. 1 ελληνικό δίκτυο 

καταστημάτων Home Improvement & DIY, 
διοργανώνει Ημέρα Καριέρας – Career Day στα 

καταστήματα Ταύρου και Ελληνικού, την Πέμπτη 

06.04.2023, από τις 10:00 έως τις 18:00. Η 
εταιρία, αναζητώντας άτομα γεμάτα όρεξη και 

πάθος για νέα ξεκινήματα, απευθύνει ανοιχτή 

πρόσκληση σε όσους αναζητούν το επόμενο βήμα 

στην καριέρα τους.

Τα Career Days είναι μονοήμερες εκδηλώσεις 

αφιερωμένες στην εργασία και την καριέρα, 

ανοιχτές προς το κοινό, κατά τη διάρκεια των 

οποίων κάθε ενδιαφερόμενος μπορεί να επισκεφθεί 

τα καταστήματα της εταιρίας, να συναντηθεί 

με εκπροσώπους της και, αφού περάσει από συνέντευξη, να αξιολογηθεί για απασχόληση σε μία από τις διαθέσιμες θέσεις 

εργασίας στο εκάστοτε κατάστημα.

Επισκεφθείτε την Praktiker, ενημερωθείτε για το έργο και τη λειτουργία της και γίνετε μέλος της πιο δραστήριας και 

συμπεριληπτικής ομάδας, η οποία προσφέρει κάθε «εργαλείο» για την εξέλιξή σας!

Green News



 Ανοιξιάτικα ζυμαρικά 
με σολομό, αρακά και άνιθο

    Easy
C       king

  Easy
C       king

to
SAY 12

Πώς γίνεται:

- Προθερμαίνουμε το φούρνο στους 
180 βαθμούς. Λαδώνουμε ελαφρά 
ένα μικρό ταψί. Καρυκεύουμε τον 
σολομό με κόλιανδρο, αλάτι και 
πιπέρι. Ψήνουμε μέχρι να ροδίσει, 
13-15 λεπτά. Μεταφέρουμε τον 
σολομό σε ένα πιάτο και αφού 
κρυώσει εντελώς κόβουμε με τα 
χέρια σε κομμάτια.

- Εν τω μεταξύ, μαγειρεύουμε 
τα ζυμαρικά σύμφωνα με 
τις οδηγίες της συσκευασίας, 
προσθέτοντας τον αρακά 
τελευταίο (υπολογίζουμε 1 
λεπτό για κατεψυγμένο και 4 
λεπτά για φρέσκο αρακά).

- Κρατάμε 1 φλιτζάνι νερό 
ζυμαρικών, σουρώνουμε και 
επιστρέφουμε τα ζυμαρικά 
στην κατσαρόλα.

- Λιώνουμε 2 κουταλιές της 
σούπας βούτυρο σε ένα 
μεγάλο τηγάνι σε μέτρια φωτιά. Προσθέτουμε το κρεμμύδι και 
αλατοπιπερώνουμε. Μαγειρεύουμε, ανακατεύοντας περιστασιακά, μέχρι να μαλακώσουν (6-8 λεπτά).

- Ρίχνουμε το κρασί και συνεχίζουμε το μαγείρεμα μέχρι να “δέσει”, 3-4 λεπτά.
- Προσθέτουμε τα ζυμαρικά και 1/2 φλιτζάνι από το νερό που είχαμε κρατήσει. 

Αφήνουμε να σιγοβράσει. Αποσύρουμε από τη φωτιά και ανακατεύουμε με τις 
υπόλοιπες 2 κουταλιές σούπας βούτυρο (προσθέτοντας επιπλέον νερό ζυμαρικών, αν 
χρειάζεται, για να δημιουργηθεί μια σάλτσα).

- Τέλος, αναμειγνύουμε απαλά τον άνιθο και τον σολομό.
Καλή μας απόλαυση!

Με υπέροχα βουτυρένια σάλτσα κρασιού, αυτή η μυρωδάτη συνταγή είναι μια διαφορετική 

ιδέα για ανοιξιάτικα ζυμαρικά. Ο άνιθος κάνει πραγματικά αυτό το πιάτο να ξεχωρίζει!

Θα χρειαστούμε:

• λίγο λάδι (για το ταψί)
• 350 γρ. φιλέτα σολομού χωρίς την πέτσα
• 1 κ.γ. κόλιανδρο θρυμματισμένο
• αλάτι και μαύρο πιπέρι
• 1 κιλό κοντά ζυμαρικά
• 250 γρ. φρέσκο ή κατεψυγμένο αρακά
• 4 κ.σ. ανάλατο βούτυρο κομμένο σε 

κομμάτια
• 1/2 κίτρινο κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
• 1/2 φλιτζάνι ξηρό λευκό κρασί
• 3 κ.σ. φρέσκο άνιθο, ψιλοκομμένο
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Η INDOLA αποτελεί μια επαγγελματική μάρκα 
μαλλιών με πλούσιο #SimplySmarterCOLOUR 
χαρτοφυλάκιο προϊόντων. Με επιρροές από την 
αληθινή ζωή και από τη δουλειά και το έργο 
επαγγελματιών κομμωτών – από τα κομμωτήρια 
μέχρι των ελεύθερων επαγγελματιών – η INDOLA 
διασφαλίζει ότι οι κομμωτές είναι εφοδιασμένοι 
με όλα τα απαραίτητα προϊόντα. Την ίδια στιγμή 
είναι αφοσιωμένη στο να παρέχει τα πιο όμορφα 
και μοντέρνα looks, μέσα από την πολυαναμενόμενη 
#StreetStyleCollection συλλογή της, που αντλεί 
έμπνευση από τις παγκόσμιες τάσεις των street styles.

Σε συνέχεια της περιεκτικής σειράς προϊόντων βαφής, 
δημιουργήθηκε και προστέθηκε η σειρά των Smart 
Creatives, με πολλαπλά οφέλη που μεγιστοποιούν 
τις δυνατότητες των υπηρεσιών των κομμωτών 
χωρίς να χρειάζονται πολλά προϊόντα. Η συλλογή 
συμπληρώνεται με ένα καινοτόμο προϊόν που 
αντικαθιστά μια ολόκληρη ημιμόνιμη σειρά βαφής, το 
Color Transformer.

Η σειρά NIVEA CELLULAR FILLER EXPERT ενισχύει 
την κυτταρική ανανέωση και την παραγωγή 
κολλαγόνου με σκοπό την καταπολέμηση των 
σημαδιών του χρόνου. Βοηθά ενεργά στην απόκτηση 
μιας πιο σφριγηλής, νεανικής και λαμπερής 
επιδερμίδας. Η NIVEA βασίζεται στην ισχυρή 
σύνθεση της παραγωγής Υαλουρονικού Οξέως 
και Κολλαγόνου, διασφαλίζοντας πως και οι δύο 
αυτοί παράγοντες αντιγήρανσης ενισχύουν την 
κυτταρική ανανέωση +33% σε μόλις 24 ώρες και 
την παραγωγή κολλαγόνου +24% σε μόλις 7 ημέρες.

Τα προϊόντα της σειράς NIVEA CELLULAR FILL-
ER EXPERT: κρέμα ημέρας, κρέμα νύχτας, κρέμα 
ματιών και ορός σύσφιξης προσφέρουν ορατά 
αποτελέσματα για επιδερμίδα με εμφανώς 
λιγότερες ρυτίδες, με αποτέλεσμα οι γυναίκες να 
νιώθουν νέες τόσο εσωτερικά όσο και εξωτερικά.

NIVEA CELLULAR
FILLER EXPERT:

Το επόμενο στάδιο της 
αντιγήρανσης

Η INDOLA γιορτάζει τους αληθινούς λάτρεις του 
χρώματος με

την πολυαγαπημένη 
συλλογή PCC

Press Room
Beauty & Fashion edition



Η Ζαν Καλμάν γεννήθηκε στις 21 Φεβρουαρίου 
1875 και πέθανε στις 4 Αυγούστου 1997. Η 
υπεραιωνόβια Γαλλίδα είναι το μακροβιότερο 
-επιβεβαιωμένα- πρόσωπο στην ιστορία. Πάμε 
να μάθουμε περισσότερα γι’ αυτήν...

Η Καλμάν μεγάλωσε πλουσιοπάροχα. 
Προερχόταν από αστική οικογένεια και 
ανατράφηκε στη νότια Γαλλία. Φοίτησε 
στο σχολείο μέχρι την ηλικία των 16 ετών, 
σε αντίθεση με ό,τι συνέβαινε τότε για τα 
περισσότερα κορίτσια. Μετά έκανε ιδιαίτερα 
μαθήματα κουζίνας, τέχνης και χορού και όταν 
έγινε 20 ετών παντρεύτηκε. Ποιον; Τον δεύτερό 
της ξάδερφο! Απέκτησαν μια κόρη, την Ιβόν, η 
οποία απεβίωσε το 1934.

Η Ζαν Καλμάν έγινε διάσημη το 1988 καθώς 
αποκάλυψε ότι στα νιάτα της είχε γνωρίσει τον 
σπουδαίο Ολλανδό ζωγράφο Βίνσεντ βαν Γκογκ.

14

Είναι πολλά τα ρεκόρ που έχει αυτή η γυναίκα, ανάμεσα σε αυτά ότι μετά από 112 χρόνια ζωής 

ξεκίνησε το κάπνισμα. Η Ζαν Καλμάν έζησε 122 χρόνια... Λέτε αν δεν κάπνιζε να ζούσε ακόμα 

περισσότερο;

Η γυναίκα που ξεκίνησε να 
καπνίζει σε ηλικία 112 χρονών

Educational



Όταν ήταν 113 ετών μπήκε στο βιβλίο Γκίνες όμως της 
στερήθηκε ο τίτλος του μακροβιότερου ανθρώπου στον 
κόσμο και τελικά δόθηκε στην Κάρι Γουάιτ (1874 ή 1888 
- 14 Φεβρουαρίου 1991). Το 1991 επανέκτησε τον τίτλο!

Ας επιστρέψουμε όμως στο θέμα 
κάπνισμα. 
Γιατί η Καλμάν ξεκίνησε να καπνίζει όταν ήταν πάρα 
πολύ ώριμη και όχι νωρίτερα;

Η αλήθεια είναι ότι μέχρι τον γάμο, δεν επιτρεπόταν 
στην Καλμάν να καπνίζει. Όταν παντρεύτηκε, ο σύζυγός 
της τής πρόσφερε ένα τσιγάρο για να δοκιμάσει αν 
της αρέσει. Ενώ ενθουσιάστηκε που θα δοκίμαζε κάτι 
απαγορευμένο, δεν της άρεσε και έτσι δεν ξεκίνησε τότε 
το κάπνισμα. Τη συνήθεια αυτή την απέκτησε όταν ζούσε 
σε οίκο ευγηρίας.

Πώς πέρασε τον άπλετο χρόνο της σε 
αυτόν τον κόσμο...
H Zαν Καλμάν δεν εργάστηκε ποτέ. Είχε έντονη 
κοινωνική ζωή, της άρεσε πολύ να ταξιδεύει και να 
κάνει γνωριμίες. Οι κοινωνικές επαφές ήταν το δυνατό 

της σημείο. Δεν ασχολούνταν ούτε με τις δουλειές του 
σπιτιού της ενώ αφιέρωνε πολύ χρόνο για να φροντίζει 
τον εαυτό της.

15

Το 1995 κυκλοφόρησε το γαλλικό 
ντοκιμαντέρ Beyond 120 Years with 

Jeanne Calment.

info
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Την Τρίτη 4 Απριλίου, στις 20:30 η Αλυσίδα 
Πολιτισμού IANOS και οι εκδόσεις Μετρονόμος, 
διοργανώνουν παρουσίαση του βιβλίου που 
έχει επιμεληθεί ο Ηρακλής Οικονόμου, με τίτλο 
«Θάνος Μικρούτσικος - Κυνηγώντας την ουτοπία: 
16 αναγνώσεις του έργου του», μία έκδοση που 
συγκεντρώνει δεκαέξι μελέτες και καλύπτει το σύνολο 
του έργου του Θάνου Μικρούτσικου.

Για το βιβλίο θα μιλήσουν οι:

Αφροδίτη Ερμίδη, δημοσιογράφος

Δημήτρης Μανιάτης, δημοσιογράφος, συγγραφέας 
Θύμιος Παπαδόπουλος, μουσικός

Ηρακλής Οικονόμου, επιμελητής της έκδοσης 
Μαρία Παπαγιάννη – Μικρούτσικου, συγγραφέας 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://bit.ly/3lSaXHY 

Link εκδήλωσης: https://bit.ly/3G1vp01

Bailemos
The BuzzDealers στο

Piraeus Club Academy

Ένα μοναδικό πάντρεμα δύο συγκροτημάτων και 
αγνού new wave rock n roll με ska reggae έρχεται στις 
29 Απριλίου στο stage του Piraeus Club Academy!

Οι Bailemos είναι ένα 8μελές μουσικό συγκρότημα 
από τη Θεσσαλονίκη. Η μουσική τους συνδυάζει 
στοιχεία από πολλά είδη, με κεντρικό πυρήνα τη 
reggae και τη ska. Επί σκηνής, φωνές και πνευστά 
συνδυάζονται με τρελούς ρυθμούς εκπέμποντας 
μια ενέργεια που διαχέεται και μετατρέπεται σε 
χορό. Ο στίχος τους κοινωνικός, σατιρικός αλλά 
και πολιτικός, αντιπολεμικός και αντιρατσιστικός. 
Έχουν βρεθεί στην ίδια σκηνή με πολλούς 
καλλιτέχνες και συγκροτήματα όπως οι Goran 
Bregovic, Sugar Hill Gang, Ημισκούμπρια, Ματούλα 
Ζαμάνη, Koza Mostra, Κακό Συναπάντημα, One Drop 
Forward, Nightstalker.

Oι The BuzzDealers δημιουργήθηκαν στην Αθήνα 
το 2015 για να παίξουν ένα κράμα αγνού blues ‘n’ 
roll και γκαραζοψυχεδέλειας. Πιστοί υπηρέτες της 
αναβλύζουσας μάντρας της γενέτειρας τους, οι 
The BuzzDealers παρουσιάζονται ωμοί, δυναμικοί, 
γεμάτοι fuzzαριστά riffs και κολλητικά grooves. Με 
περήφανες αναφορές σε μουσικές προηγούμενων 
δεκαετιών, η μπάντα σφυρηλατεί υπομονετικά τον 
ήχο της αναδεικνύοντας έτσι τον πολυσυλλεκτικό 
και ανήσυχο χαρακτήρα της. Tο συγκρότημα 
κυκλοφόρησε τον Φεβρουάριο του ‘20, το πρώτο 
του full length album με τίτλο, Blooming, σε 
παραγωγή Άλεξ Μπόλπαση και mastering στο Orange 
Country της California από τον Nick Townsend. 
Λίγους μήνες αργότερα, εν καιρώ πανδημίας, το 
Blooming κυκλοφόρησε στην παγκόσμια αγορά σε 
βινύλιο από την γερμανική Nasoni Records. Αυτήν 
την περίοδο το συγκρότημα ετοιμάζει καινούργιο 
υλικό και δρομολογεί την κυκλοφορία του επόμενου 
album τους.

Θάνος Μικρούτσικος 
Κυνηγώντας την ουτοπία:

16 αναγνώσεις του έργου του

Agenda

https://bit.ly/3lSaXHY
https://bit.ly/3G1vp01
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Η δεύτερη περιπέτεια του Εδουάρδου είναι γεγονός!

Ο Εδουάρδος, η νυχτερίδα που τόσο αγάπησαν οι 
μικροί αναγνώστες, βρίσκεται αντιμέτωπος με μια νέα 
πρόκληση: στην Ποντικοκοιλάδα ένας μεγάλος σεισμός 
εγκλωβίζει τους φίλους του μέσα στη Μεγάλη σπηλιά!

Αμέσως ξεκινά μια μεγάλη επιχείρηση διάσωσης 
που αναδεικνύει την αξία της συνεργασίας και της 
συμβίωσης μεταξύ διαφορετικών ομάδων, μέσα από 
τη γεμάτη ζωντάνια αφήγηση της Ευλαμπίας Τσιρέλη.

Έχοντας ανακαλύψει την αληθινή του φύση, ο 
Εδουάρδος μεγαλώνει απολαμβάνοντας την αγάπη 
των γονιών του, τόσο στη Φωλιά των νυχτερίδων 
όσο και στο Ποντικοχωριό. Στη Γιορτή της Ασημένιας 
Ακρίδας όμως, ένας φοβερός σεισμός εγκλωβίζει τις 
νυχτερίδες στο εσωτερικό της Μεγάλης Σπηλιάς. Ο 
χρόνος δεν είναι με το μέρος τους. Τα εφόδια και το 
πόσιμο νερό τελειώνουν. Ο Εδουάρδος αποφασίζει 
να οργανώσει μαζί με κάποια ποντίκια εθελοντές μια 
αποστολή διάσωσης, όμως έκπληκτος αντιμετωπίζει 
τον φόβο και την άρνηση ορισμένων να βοηθήσουν… 
Από τις εκδόσεις ΙΚΑΡΟΣ.

Κάνε µια επίσκεψη στο αγρόκτηµα και γνώρισε 
τα ζώα που ζουν εκεί. Μάθε ποιο έχει δυνατά 
κέρατα, ποιο έχει πλατιά πόδια και ποιο έχει 
όµορφο και απαλό µουσούδι… Ένα όμορφο κουτί 
που περιέχει 8 παζλ 2 κομματιών, καθώς και ένα 
βιβλίο με στοιχειώδεις πληροφορίες για τα ζώα 
του αγροκτήματος. Για παιδιά από 2 ετών. Από τις 
εκδόσεις ΜΕΤΑΙΧΜΙΟ.

Αγρόκτημα

Ο Εδουάρδος και η 
Μεγάλη Διάσωση

Food for Thought
kids’ edition
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quote of the day

“YOUR LIVES MATTER. YOUR VOICES 

MATTER. YOUR STORIES MATTER.”

tip of the day

31 Μαρτίου
›  Παγκόσμια Ημέρα Αποθήκευσης 
 Αρχείων
›  Διεθνής Ημέρα Διεμφυλικής 
 Ορατότητας

1 Aπριλίου
›  Διεθνής Ημέρα Μαξιλαροπολέμου
›  Ημέρα Γαστρονομικού Βιβλίου

2 Απριλίου
›  Παγκόσμια Ημέρα Παιδικού Βιβλίου
›  Παγκόσμια Ημέρα Ενημέρωσης 
 για τον Αυτισμό

     Γιορτάζουν!31/3
Υπάτιος, Ύπατος, Υπάτης2/4

Τίτος, Τίτης, Τίτα, Τίτη
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