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OΙ ΑΚΡΙΒΌΤΕΡΕΣ ΠΌΛΕΙΣ ΤΌΥ 
ΚΌΣΜΌΥ & ΌΙ "ΠΡΩΤΑΘΛΉΤΡΙΕΣ" 
ΕΥΡΩΠΉΣ ΣΤΉΝ ΑΠΌΤΑΜΙΕΥΣΉ!
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser και καλό μήνα!!!

Γιατί είναι τόσο δύσκολο να παραμείνουμε πιστοί στην υλοποίηση των 
μακροπρόθεσμων σχεδίων μας, ακόμα και όταν ξέρουμε ότι τα οφέλη 
της δέσμευσης αυτής θα είναι πολύ περισσότερα σε σύγκριση με την 
αναβολή τους;

Η απάντηση είναι απλή: η άμεση ικανοποίηση.

Η άμεση ικανοποίηση σχετίζεται με τον πειρασμό! Έχουμε την τάση 
να επιλέγουμε ένα λιγότερο ικανοποιητικό αλλά πιο άμεσο όφελος 
έναντι κάποιας πιο προσοδοφόρας αλλά μακροπρόθεσμης επιλογής. 
Όταν επιθυμείς κάτι ευχάριστο - είτε είναι φαγητό, διασκέδαση ή σεξ 
- σπάνια κάνεις σκέψεις όπως: «Το στομάχι μου γουργουρίζει και θα 
ήθελα πολύ να φάω αυτό το νόστιμο φαγητό, αλλά θα προτιμούσα να 
περιμένω άλλη μια ώρα».

Είναι μια φυσική ανθρώπινη παρόρμηση να θέλουμε καλά πράγματα 
και να τα θέλουμε τώρα! Ναι, είναι ωραίο να σχεδιάζουμε το μέλλον, 
όμως οι ενέργειες που γίνονται για να μας ωφελήσουν εδώ και 
τώρα, είναι πολύ πιο συμφέρουσες όταν για παράδειγμα μας δίνεται 
η ευκαιρία να φάμε κάτι πεντανόστιμο και να νιώσουμε χορτάτοι, 
γιατί τη δεδομένη στιγμή η πείνα μας ανησυχεί περισσότερο από την 
παχυσαρκία.

Στο επίκεντρο της στιγμιαίας ή άμεσης ικανοποίησης βρίσκεται 
κάτι πολύ βασικό: η τάση να αρκούμαστε στην ευχαρίστηση και 
να αποφεύγουμε τον πόνο. Αυτή η τάση είναι γνωστή ως η αρχή 
της ευχαρίστησης. Ο όρος χρησιμοποιήθηκε για πρώτη φορά από 
τον Σίγκμουντ Φρόιντ για να περιγράψει τον ρόλο του «id», του 
προτεινόμενου συστατικού του ασυνείδητου νου που καθοδηγείται 
καθαρά από πιο στοιχειώδη ένστικτα.

Είναι σαφές ότι οι άνθρωποι, τουλάχιστον σε κάποιο βαθμό, 
οδηγούμαστε από την επιθυμία να βιώσουμε την άμεση ευχαρίστηση, 
καθώς το δέλεαρ της βραχυπρόθεσμης απόλαυσης μάλλον είναι ένας 
πειρασμός που εύκολα θα αποφεύγαμε.

Υπάρχουν τόσα πολλά παραδείγματα άμεσης ικανοποίησης, που 
μάλλον μου φαίνεται ευκολότερο να απαριθμήσω παραδείγματα 
καθυστερημένης ικανοποίησης! Νομίζεις ότι υπερβάλλω; Ιδού μερικά 
παραδείγματα άμεσης ικανοποίησης (και ναι μην αναρωτιέσαι, έχω 
υποπέσει σε όλα):

1) Η παρόρμηση να προτιμήσεις μια λιχουδιά με πολλές θερμίδες αντί 
για ένα σνακ που θα συμβάλλει στην καλή υγεία.

2) Η επιθυμία να πατήσεις το snooze αντί να ξυπνήσεις νωρίς και να 
πας για άσκηση.
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3) Ο πειρασμός να βγεις για ποτά με τους φίλους σου αντί να 
τελειώσεις κάποια δουλειά που άφησες στη μέση ή κάτι που 
αμέλησες.

4) Ο πειρασμός να βγεις έξω μέχρι αργά αντί να κοιμηθείς - 
ξεκουραστείς παρότι ξέρεις πως το πρωί δουλεύεις και πρέπει να 
σηκωθείς πολύ νωρίς.

5) Η επιθυμία να αγοράσεις ένα νέο αυτοκίνητο που απαιτεί υψηλού 
επιτοκίου δανεισμό αντί να περιμένεις μέχρι να εξοικονομήσεις 
τα χρήματα ώστε να το αγοράσεις χωρίς να δανειστείς από την 
τράπεζα.

Έλα παραδέξου το, έστω ένα ή δύο από αυτά τα παραδείγματα 
ισχύουν και για σένα. Αν ναι, μην ανησυχείς καθώς λίγη στιγμιαία 
ικανοποίηση πού και πού δεν έβλαψε κανέναν! Ωστόσο, εάν επιλέγεις 
συνεχώς το άμεσο σε σχέση με το μακροπρόθεσμο δες παρακάτω πώς 
μπορείς να ξεπεράσεις το σύνδρομο της στιγμιαίας ικανοποίησης αλλά 
και να αποφεύγεις τον πειρασμό:

➤ Δείξε ενσυναίσθηση στον μελλοντικό σου εαυτό. Πριν πάρεις 
μια απόφαση μεταξύ της άμεσης και της καθυστερημένης 
ικανοποίησης, αφιέρωσε λίγο χρόνο για να σκεφτείς τη μελλοντική 
ψυχική σου κατάσταση - αν επιλέξεις τη στιγμιαία ικανοποίηση, 
πώς θα νιώθεις μελλοντικά; Θα είσαι χαρούμενος που πήρες αυτήν 
την απόφαση ή θα εύχεσαι να είχες επιλέξει την καθυστερημένη 
ικανοποίηση;

➤ Προδέσμευση. Ένας από τους καλύτερους τρόπους για να 
προστατευτείς από τον πειρασμό της στιγμιαίας ικανοποίησης είναι 
να πάρεις κάποιες αποφάσεις εκ των προτέρων. Εάν μπορείς να 
ορίσεις μερικές από τις πιο σημαντικές αποφάσεις σου τώρα, θα 
είναι λιγότερο πιθανό να αλλάξεις γνώμη, να υποχωρήσεις και να 
αναιρέσεις την προετοιμασία που έχεις κάνει όταν έρθει η κρίσιμη 
στιγμή της επιλογής.

➤ Χώρισε τους μεγάλους στόχους σε μικρά, διαχειρίσιμα 
κομμάτια. Οι μεγάλοι στόχοι είναι διασκεδαστικοί και μπορεί να 
είναι ισχυρά κίνητρα, αλλά μπορεί επίσης να φαίνονται άπιαστοι 
και μακρινοί. Όταν πρέπει να αποφασίσεις μεταξύ της άμεσης, 
εύκολης ικανοποίησης και της καθυστερημένης ικανοποίησης στην 
προσπάθεια να πετύχεις έναν μεγάλο, μακρινό στόχο, μάλλον 
είναι δύσκολο να επιμείνεις στη μακροπρόθεσμη επιθυμία σου. Το 
σπάσιμο αυτών των μεγάλων στόχων σε μικρότερα κομμάτια με 
ανταμοιβές μετά από κάθε βήμα σε κάνει πιο αφοσιωμένο και έτσι 
είναι πιο πιθανό να πάρεις καλύτερες αποφάσεις.

Tip of the Day: Το να λες όχι στην άμεση ικανοποίηση δεν είναι και 
εύκολο κατόρθωμα. Αν ήταν, θα ήμασταν όλοι περιποιημένοι, υγιείς 
και θα είχαμε ένα αξιοσημείωτο χρηματικό ποσό στον λογαριασμό 
μας. Όμως, να σου πω και κάτι; Δεν χρειάζεται να λέμε πάντα όχι σε 
πράγματα που μας κάνουν να νιώθουμε καλά...

Καλό Σαββατοκύριακο και επανέρχομαι τη Δευτέρα με τη συνέχεια: 
Το Σύνδρομο της Άμεσης Ικανοποίησης και οι σχέσεις...



Η ακριβότερη πόλη στον κόσμο αναφορικά με το κόστος 
διαβίωσης αυτή τη στιγμή είναι η Σιγκαπούρη και 
ακολουθεί η Ζυρίχη, σύμφωνα με τη λίστα του Εcono-
mist. Την πεντάδα συμπληρώνουν η Γενεύη, η Νέα Υόρκη 
και το Χονγκ Κονγκ.

Το πολύ υψηλό κόστος ιδιοκτησίας αυτοκινήτου, 
αλκοόλ και οι πολύ αυξημένες τιμές 
των τροφίμων τοποθετούν για τη 
φετινή χρονιά τη Σιγκαπούρη στην 
κορυφή, σύμφωνα με την έκθεση 
Παγκόσμιου Κόστους Διαβίωσης 
για το 2023 του Economist 
Intelligence Unit.

Όι πιο ακριβές ευρωπαϊκές πόλεις
Τέσσερις πόλεις της Ευρώπης βρίσκονται ανάμεσα στις 
ακριβότερες στον κόσμο, εξαιτίας του συνεχιζόμενου 
υψηλού πληθωρισμού στα τρόφιμα και τα είδη ένδυσης, 

καθώς και της ανατίμησης του ευρώ έναντι του 
δολαρίου. 

Η Ζυρίχη, η Γενεύη, το Παρίσι και η 
Κοπεγχάγη συγκαταλέγονται στις 

ακριβότερες πόλεις του κόσμου 
για να ζει κανείς.
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Σε ποιες πόλεις του κόσμου η ζωή είναι ακριβότερη; Σε ποιες ευρωπαϊκές χώρες οι πολίτες  

τα πάνε καλά στην αποταμίευση και σε ποιες... πατώνουν;

Oι ακριβότερες πόλεις του κόσμου 
& οι "πρωταθλήτριες" Ευρώπης 
στην αποταμίευση!



Η μεγαλύτερη πτώση 
στη φετινή κατάταξη 
παρατηρείται στις ρωσικές 
πόλεις Μόσχα (142η) 
και Αγία Πετρούπολη 
(147η), εξαιτίας της 
αποδυνάμωσης του 
ρουβλίου, λόγω 
των κυρώσεων που 
επιβλήθηκαν στη Ρωσία 
μετά την εισβολή της στην 
Ουκρανία.

Η πιο φθηνή πόλη 
στον κόσμο είναι η 
Δαμασκός και μία θέση 
πιο πάνω συναντάμε 
την Τεχεράνη. Επιπλέον, 
φέτος παρατηρούμε ότι οι 
κινεζικές πόλεις βρίσκονται χαμηλά στην 
κατάταξη. Αυτό οφείλεται κυρίως στους 
αργούς ρυθμούς ανάκαμψης μετά την 
πανδημία.

Ή 10 ακριβότερες πόλεις για 
να ζεις:
Σιγκαπούρη
Ζυρίχη
Γενεύη
Νέα Υόρκη
Χονγκ Κονγκ
Λος Άντζελες
Παρίσι
Κοπεγχάγη
Τελ Αβίβ
Σαν Φρανσίσκο

Ευρώπη και αποταμίευση
Πώς τα πάνε οι ευρωπαϊκές χώρες στην αποταμίευση; 
Σύμφωνα με τα πιο πρόσφατα στοιχεία της Eurostat, το 
2022 τα ευρωπαϊκά νοικοκυριά αποταμίευσαν το 1/8 των 
εισοδημάτων τους.

Στην ΕΕ, η Γερμανία κατέκτησε την κορυφή με το 
υψηλότερο μεικτό ποσοστό αποταμίευσης (19,91). 
Στη δεύτερη θέση βρέθηκε η Ολλανδία (19,44) και το 
Λουξεμβούργο στην τρίτη (18,14).

Ποιες χώρες ξοδεύουν πιο πολλά από 
όσα κερδίζουν
Αρνητικά ποσοστά αποταμίευσης σημειώνουν η Πολωνία 
και η Ελλάδα, που κατέγραψαν -0,8% και -4,0%, 
αντίστοιχα. Αναφορικά με τη χώρα μας ο επικεφαλής 
οικονομολόγος της Asteres, Ντεσρινγκέρ, ανέφερε ότι "το 
αρνητικό ποσοστό αποταμίευσης δείχνει ότι οι Έλληνες 
δεν έχουν βγει ακόμη από την κρίση".

Πολιτισμικές διαφορές
Επισημαίνεται από αναλυτές ότι η διαφορές που 
παρατηρούνται στην αποταμίευση έχουν να κάνουν 
και με τις πολιτισμικές διαφορές. Για παράδειγμα, οι 
Γερμανοί εξοικονομούσαν σταθερά περισσότερο από το 
8% του διαθέσιμου εισοδήματός τους τις τελευταίες δύο 
δεκαετίες, όπως προκύπτει από τα στοιχεία του ΟΟΣΑ.

Επιστρέψαμε στην κανονικότητα, 
ξοδέψαμε περισσότερα!
Το 2022 οι Ευρωπαίοι αποταμίευσαν λιγότερα 
συγκριτικά με το 2021 (16,4%), σύμφωνα με τα 
στοιχεία της Eurostat. Φαίνεται πως η επιστροφή στην 
κανονικότητα μετά την πανδημία μας επέτρεψε να 
ξοδέψουμε περισσότερα χρήματα. Από την άλλη, ένας 
από τους βασικούς λόγους - κίνητρα που μας κάνουν 
να επιθυμούμε την αποταμίευση είναι τα αυξανόμενα 
επιτόκια. Οι προβλέψεις των ειδικών δείχνουν πως 
τα ποσοστά αποταμίευσης την επόμενη χρονιά δεν θα 
διαφοροποιηθούν σημαντικά.
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Η έκθεση με τίτλο «UNBOXING CALLAS» που άνοιξε για το 
κοινό την Κυριακή 26 Νοεμβρίου, περιλαμβάνει δίσκους 
βινυλίου, φωτογραφίες και προσωπικά αντικείμενα της 
θρυλικής σοπράνο από τη συλλογή Πυρομάλλη και το 
αρχείο της ΕΛΣ.

Τη μοναδική αυτή ευκαιρία, το κοινό μπορεί να 
απολαύσει με δωρεάν είσοδο μέχρι και τις 10 Ιανουαρίου 
2024, καθημερινά, από τις 10:00 έως τις 21:00 στον 
2ο όροφο της Εθνικής Βιβλιοθήκης της Ελλάδος και 
στο Φουαγέ της Εθνικής Λυρικής Σκηνής, στο Κέντρο 

8

Οι εκδηλώσεις για την επέτειο συμπλήρωσης 100 χρόνων από τη γέννηση της Μαρίας Κάλλας 

συνεχίζονται μέσα από μια ακόμα αποκαλυπτική έκθεση για τη μυθική Divina, που παρουσιάζει 

η Εθνική Λυρική Σκηνή με την υποστήριξη της ΔΕΗ, χορηγό έτους Μαρίας Κάλλας.

«UNBOXING CALLAS» 
Μια μοναδική έκθεση με προσωπικά 
αντικείμενα της Μαρίας Κάλλας 
στην Εθνική Λυρική Σκηνή από τη ΔΕΉ



Πολιτισμού Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος.

Η ΔΕΗ με το πρόγραμμα εταιρικής υπευθυνότητας «ΔΕΗ 
ενεργώ» είναι υπερήφανος χορηγός του καλλιτεχνικού 
προγράμματος της ΕΛΣ για το Έτος Μαρίας Κάλλας καθώς 
επίσης κορυφαίων παραγωγών όπερας και παραστάσεων 
της Εναλλακτικής Σκηνής για τη σεζόν 2023-2024.

Στηρίζοντας ενεργά, όλους και όσα μας οδηγούν στο 
μέλλον, η ΔΕΗ συνδέεται απόλυτα με την προώθηση της 
πολιτιστικής μας κληρονομιάς. Γιατί τον πρώτο ρόλο για 
ένα καλύτερο μέλλον τον έχει πάντα ο πολιτισμός.
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10
Ή LG Electronics παρουσιάζει το νέο WashTower™

Η DUR φέρνει την αναγέννηση των 80s και 90s με τη νέα συλλογή Au-
tumn Winter ’23-‘24, που μέσα από μια αίσθηση ελευθερίας και τολμηρής 
αισθητικής εμπνέεται από εκείνες τις λατρεμένες δεκαετίες και τις 
συνδέει με τη σύγχρονη ανάγκη για άνεση και καθημερινή έκφραση στον 
πολυσυλλεκτικό κόσμο του athleisure. Η νέα συλλογή της DUR αναδεικνύει 
τα oversized ρούχα για καθημερινές εμφανίσεις που στοχεύουν στη άνεση 
από το πρωί έως το βράδυ.

 Το στενό τζιν παντελόνι δίνει τη θέση του σε άνετα denim και συνδυάζεται 
με τα πουκάμισα σε μονόχρωμη, καρό ή ριγέ εκδοχή με τον κλασικό but-
ton-down λαιμό και τα πουλόβερ με ζιβάγκο ή λαιμόκοψη, που αποτελούν 
την κορύφωση της πολυτέλειας. Τα μάλλινα πανωφόρια έρχονται να 
αντικαταστήσουν τα χοντρά μπουφάν για να χαρίσουν έναν ανάλαφρο 
χαρακτήρα στις εμφανίσεις. 

Τα merino wool πλεκτά της DUR ολοκληρώνουν το στιλ τονίζοντας 
την αντίθεση ανάμεσα στην άνεση και την κομψότητα, που τελικά 
συνυπάρχουν για να ακολουθούν τις καθημερινές ανάγκες των 
αγοραστών. Τα δερμάτινα biker jackets παραμένουν διαχρονική αξία, 
ενώ η κλασική καμπαρντίνα επιστρέφει σε μια πιο σύγχρονη και στιλάτη 
εκδοχή. Το κλασικό παλτό από μαλλί και κασμίρι φέρνει τη ζεστασιά της 
κλασικής κομψότητας. Τολμηρό flash back στο παρελθόν, που ταιριάζει 
απόλυτα με την σύγχρονη εικόνα του άντρα, είναι το peacoat, το σταυρωτό 
παλτό ¾ για εμφανίσεις που κρύβουν μια έντονη προσωπικότητα.

Όι τολμηρές τάσεις και η κλασσική αισθητική 
συνυπάρχουν αρμονικά στη νέα συλλογή της DUR

Την Τρίτη 28 Νοεμβρίου η LG Electronics (LG) 
διοργάνωσε μία μοναδική εκδήλωση αφιερωμένη 
στο ιδανικό laundry room με αφορμή το λανσάρισμα 
του WashTower™, της νέας της λύσης για το πλύσιμο 
και το στέγνωμα των ρούχων. Το νέο WashTow-
er™ είναι μία ενιαία συσκευή που ενσωματώνει 
ένα πλυντήριο και ένα στεγνωτήριο μεγάλης 
χωρητικότητας, διατηρώντας ένα compact 
σχεδιασμό με all-in-one πάνελ και προηγμένη 
τεχνητή νοημοσύνη. Παράλληλα παρουσιάστηκαν 
και το εύρος των ολοκληρωμένων λύσεων της LG 
για την φροντίδα των ρούχων που περιλαμβάνουν 
μεταξύ άλλων ξεχωριστά πλυντήρια και 
στεγνωτήρια, πλυντηριο-στεγνωτήρια, Slim series 
και το Styler.

Κατά τη διάρκεια της εκδήλωσης, 
πραγματοποιήθηκαν μια σειρά ομιλιών από 
στελέχη της LG, καθώς και από ξεχωριστούς καλεσμένους, οι οποίοι μοιράστηκαν τη δική τους εμπειρία.

Η εκδήλωση άνοιξε με την ομιλία της Δανάης Ματσιούλα, Sales Manager στο τμήμα Οικιακών Συσκευών της LG Electronics, η 

οποία αναφέρθηκε στα χαρακτηριστικά που κάνουν το νέο WashTower™ μοναδικό αλλά και στις ολοκληρωμένες λύσεις πλύσης 

και στεγνώματος της LG που την έχουν οδηγήσει εδώ και 10 χρόνια στην κατάκτηση της πρώτης θέσης στην κατηγορία πλύσης 

στην ελληνική αγορά. Το νέο WashTower™ θα είναι διαθέσιμο στην ελληνική αγορά τον Ιανουάριο 2024.

Market Trends 

Δανάη Ματσιούλα, HA Sales Manager, LG



Για όλο τον Δεκέμβριο και μέχρι τις αρχές του νέου 
χρόνου το δικό σου Πάρκο θα φιλοξενεί καθημερινά 
υπέροχες δράσεις και εκπλήξεις, κάνοντας τα δικά 
σου Χριστούγεννα ακόμη πιο μαγικά. Η αυλαία των 
φετινών εορτασμών θα ανοίξει με τη συναρπαστική 
εκδήλωση φωταγώγησης του Πάρκου την Κυριακή 
3 Δεκεμβρίου στις 18:00. Πρόκειται για μια μοναδική 
«συμφωνία» φωτός και μουσικής που θα ταξιδέψει τους 
επισκέπτες. Συγκεκριμένα, στην Πλατεία Α του Πάρκου 
ένα φαντασμαγορικό show με προβολείς θα φωτίσει 
τον ουρανό του Ελληνικού, υπό την επιμέλεια του 
καταξιωμένου Lighting Designer Τάσου Περδικούρη.

Το μοναδικό αυτό θέαμα θα «ντύσει» μουσικά η 
γιορτινή μελωδία που έχει δημιουργήσει ο ταλαντούχος 
μουσικοσυνθέτης Ερμής Γεραγίδης ειδικά για τη βραδιά, 
την οποία θα ερμηνεύσει ο ίδιος στο πιάνο, με τη 
συνοδεία της τσελίστριας Στέλλας Τέμπρελη. Η βραδιά 
θα ολοκληρωθεί με την εντυπωσιακή φωταγώγηση 
του Χριστουγεννιάτικου δέντρου, που θα σημάνει την 
επίσημη έναρξη της εορταστικής περιόδου.

Στο The Ellinikon Experience Park οι εκπλήξεις και οι 
εορταστικές δράσεις δε σταματούν εδώ. Στην Πλατεία 
Α στα ξύλινα σπιτάκια Santa Grottos, θα διεξάγονται 
διασκεδαστικές εορταστικές δραστηριότητες και 
εργαστήρια, ενώ στον ίδιο χώρο οι επισκέπτες θα 

μπορούν να δοκιμάσουν χριστουγεννιάτικες γεύσεις από 
τα αγαπημένα brands: Johnie Hot Dog, Esteban, Kyknos, 
Hogar, Hans & Gretel και Lukumades.

Παράλληλα, μικροί και μεγάλοι θα μπορούν να 
απολαύσουν διασκεδαστικές βόλτες με το παραμυθένιο 
Χριστουγεννιάτικο Carousel που θα βρίσκεται στην 
Πλατεία Β, και να χαλαρώσουν στον κήπο Ζεν μέσα σε 
ένα εντυπωσιακό σκηνικό σχεδιασμένο με φωτιστικό in-
stallation ηλιακής ενέργειας. Τέλος, ο κήπος δίπλα από το 
σιντριβάνι στολίζεται με φώτα που δημιουργούν σχέδια 
εμπνευσμένα από το διάσημο πίνακα “The Starry Night” 
του κορυφαίου ζωγράφου Βίνσεντ Βαν Γκογκ.

Φέτος ζήσε τα δικά σου Χριστούγεννα στο δικό σου Πάρκο 
και δημιούργησε αξέχαστες γιορτινές αναμνήσεις!

Ωράριο λειτουργίας: Καθημερινά 09:00 - 22:00
22/12/23 - 7/01/24: 09:00 - 23:00
24/12/23 & 31/12/23 09:00 - 22:00

Προπώληση εισιτηρίων για το carousel ΜΟΝΟ μέσω  
eventora από 1/12. Κόστος: 3€/άτομο
Η συμμετοχή στις υπόλοιπες δράσεις είναι δωρεάν και 
δεν απαιτείται προκράτηση θέσης.
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Όλη η μαγεία των Χριστουγέννων γυρίζει γύρω από το The Ellinikon Experience Park, που

ετοιμάζεται να υποδεχθεί μικρούς και μεγάλους για να ζήσουν αξέχαστες εμπειρίες.

Ζήσε τα δικά σου Χριστούγεννα 
στο The Ellinikon Experience Park!

Agenda

https://experiencepark.theellinikon.com.gr/


Στους περισσότερους από εμάς δεν αρέσουν οι σαλάτες 
και όχι επειδή τα λαχανικά είναι ό, τι πιο άνοστο 
μπορεί να προσγειωθεί στο πιάτο μας ή επειδή είμαστε 
καταδικασμένοι να πέφτουμε σε κατάθλιψη κάθε φορά 
που κάνουμε δίαιτα ή προσέχουμε τη διατροφή μας, αλλά 
πολύ απλά επειδή δεν ξέρουμε να φτιάξουμε μια σαλάτα. 
Παρακάτω θα βρεις έναν πολύ εύκολο οδηγό για να 
φτιάξεις βήμα βήμα μια σαλάτα, που όντως θα θέλεις να 
φας με τη ψυχή σου.

Διάλεξε βάση
Προσοχή όμως! Διάλεξε μια ποικιλία από πράσινα 
φυλλώδη λαχανικά, όχι μόνο μαρούλι. Ξεκίνα τη σαλάτα 
σου, βάζοντας στο μπολ σου σπανάκι, ρόκα για πιπεράτη 
γεύση, άνιθο και βασιλικό για μεθυστικό άρωμα και λίγο 
λάχανο για την απαραίτητη εναλλαγή υφών.

Ψιλόκοψε τα λαχανικά 
σου
Με αυτόν τον τρόπο θα 
μπορείς σε κάθε πιρουνιά 
να πιάνεις μια ποικιλία 
λαχανικών, απολαμβάνοντας 
τη γεύση της σαλάτας σου 
στο σύνολό της.

Πρόσθεσε λαχανικά
Μην ξεχνάς την τεράστια 
βεντάλια από επιλογές σε 
λαχανικά. Κάνε τη σαλάτα 
σου όσο πιο πολύχρωμη 
μπορείς. Λαχανικά δεν 

Πώς να φτιάξεις μια σαλάτα 
που να μην είναι βαρετή

Ελίνα Δημητριάδου, 
Διατροφολόγος

SAY your Best Self
to

Πολλές φορές συζητώ στο γραφείο με τους διαιτώμενούς μου ποιος είναι ο λόγος που τους 

κάνει να σταματούν μια δίαιτα όταν την ξεκινούν. Τις περισσότερες φορές οι απαντήσεις 

καταλήγουν στο ότι έχουν βαρεθεί τα λαχανικά και τις σαλάτες.
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σημαίνει μόνο μαρούλι. Είναι τα ψητά λαχανικά, είναι τα 
βραστά λαχανικά, τα λαχανάκια Βρυξελλών, τα χόρτα, τα 
σπαράγγια και πολλά ακόμα. Μην μένετε στα ίδια και στα 
ίδια γιατί είναι λογικό να βαρεθούμε μετά από 1 σημείο 
και να σταματήσουμε την προσπάθεια.

Επίλεξε την πρωτεΐνη της επιλογής σου
Λίγο φιλέτο κοτόπουλο, τυρί ή τόνος θα δώσει 
«υπόσταση» στη σαλάτα σου και θα την κάνει 
πολύ πιο χορταστική γιατί ας μην κοροϊδευόμαστε, 
τρώγοντας μαρούλια δεν χόρτασε ποτέ κανείς. Εάν είσαι 
χορτοφάγος, επίλεξε φακές, φασόλια, κινόα, φαγόπυρο 
ή κάποια άλλη χορτοφαγική πρωτεΐνη της επιλογής σου.

Πρόσθεσε «καλά» λιπαρά
Μισό αβοκάντο ή μερικά αμύγδαλα 
φιλέ θα προσθέσουν θρεπτικά 
συστατικά στη σαλάτα σου και 
θα την κάνουν πιο χορταστική. 
Plus είναι μια πεντανόστιμη 
προσθήκη στο πιάτο σου.

Δώσε προσωπικότητα στη 
σαλάτα σου
Είναι οι μικρές αναπάντεχες πινελιές που 
κάνουν τη διαφορά. Πρόσθεσε φρέσκα 
φρούτα, αποξηραμένα κράνμπερις ή 
τσιπς καρύδας και μεταμόρφωσε μια 
κοινή σαλάτα σε ένα πραγματικό 
γκουρμέ αριστούργημα. Αγαπημένη 
μας πινελιά είναι η προσθήκη 

κάποιου είδους πίκλας, ελιάς, 
κάππαρης ή λιαστής ντομάτας.

Πρόσθεσε  dressing
Αντί να πνίξεις τη σαλάτα σου με ένα έτοιμο dressing 
του σούπερ μάρκετ, φτιάξε μια γρήγορη βινεγκρέτ και 
ανακάτεψε καλά τη σαλάτα σου.

Ό τραγανός παράγοντας
Όπως είπαμε και παραπάνω, το μυστικό για μια 
καλή και ενδιαφέρουσα σαλάτα κρύβεται στις 
υφές. Προσθέτοντας κάτι τραγανό, όπως μερικές 
ξεροψημένες τορτίγιες, κρουτόν ή ξηρούς καρπούς 
θα απογειώσεις τη σαλάτα σου.

SAY your Best Self
to 13



Giving Tuesday στην ISOMAT:
Ή 3η εθελοντική αιμοδοσία 

συγκέντρωσε 45 φιάλες αίματος
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Ακολουθήστε το ACTFORGREECE στο Facebook για να ενημερώνεστε για δράσεις που γίνονται για καλό σκοπό

Η ISOMAT διοργάνωσε την 3η εθελοντική της αιμοδοσία 
σε συνεργασία με το νοσοκομείο ΑΧΕΠΑ, με αφορμή 
την Giving Tuesday, την παγκόσμια ημέρα προσφοράς, 
αλληλεγγύης και ευαισθητοποίησης, συγκεντρώνοντας 45 
φιάλες αίματος!
Στη φετινή δράση δόθηκε επίσης για πρώτη φορά η 
δυνατότητα σε όσους το επιθυμούν να γίνουν και 
εθελοντές δότες μυελού των οστών, ενισχύοντας έτσι 
την προσφορά της εταιρείας και την ευαισθητοποίηση 
απέναντι στη σημασία του εθελοντισμού.
Η εθελοντική ομάδα της ISOMAT, «ISOMAT SUPER 
TEAM» ένωσε γι’ άλλη μία φορά τις δυνάμεις της για 
καλό σκοπό, αφιερώνοντας 10’ πολύτιμα λεπτά για 
τους συνανθρώπους μας που το έχουν ανάγκη. Στην 
εθελοντική αιμοδοσία που πραγματοποιήθηκε την 
Τρίτη 28 Νοεμβρίου, εργαζόμενοι τόσο από τα γραφεία 
διοίκησης όσο και από τους χώρους του εργοστασίου 
συνέβαλαν με την προσφορά τους στην τράπεζα αίματος 
που διατηρεί η ISOMAT για τους εργαζομένους της 

αλλά και για έκτακτες ανάγκες, επεκτείνοντας μάλιστα 
φέτος τη δράση τους δημιουργώντας μία νέα τράπεζα 
εθελοντών δοτών μυελού των οστών!
Η ISOMAT θέτει την κοινωνική προσφορά και την αξία 
του εθελοντισμού σε πρωταρχικό πλάνο, μέσω ενός 
μεθοδικού και πολύπλευρου προγράμματος δράσεων, 
συνεχίζοντας να συμβάλλει δυναμικά στην ενίσχυση 
της δημόσιας υγείας με κάθε ευκαιρία. Η καθιερωμένη 
πλέον εθελοντική αιμοδοσία προστίθεται σε μια μακρά 
αλυσίδα προσφοράς, κεντρικό άξονα της οποίας αποτελεί 
το ολοκληρωμένο πρόγραμμα εταιρικής υπευθυνότητας 
της ISOMAT για τον άνθρωπο και το περιβάλλον, «ISOMAT 
από καρδιάς».

https://www.facebook.com/actforgreece
https://www.facebook.com/actforgreece
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Τηγανιτά μηλοπιτάκια

    Easy
C       king

  Easy
C       king

to
SAY

Θα χρειαστούμε:

για τη ζύμη
• 320 γρ. αλεύρι γ.ο.χ.
• ½ κ.γ. αλάτι
• 225 γρ. ανάλατο φρέσκο βούτυρο 

σε μικρά κυβάκια
• 120 ml. παγωμένο νερό (και 

περισσότερο αν χρειαστεί)

για τη γέμιση
• 2 κ.σ. ανάλατο φρέσκο βούτυρο
• 3 φλιτζάνια μήλα σε μικρά 

κυβάκια
• 1 κ.σ. χυμό λεμόνι
• 1 κ.γ. εκχύλισμα βανίλιας ή 

βανιλίνη
• 110 γρ. μαύρη ζάχαρη
• 1½ κ.γ. κανέλα
• ¼ κ.γ. μοσχοκάρυδο
• ½ κ.γ. αλάτι
• 3 κ.σ. κρυσταλλική ζάχαρη
• 2 κ.σ. αλεύρι
• ηλιέλαιο για τηγάνισμα
• ζάχαρη & κανέλα για πασπάλισμα

Πώς γίνεται:

- Σε μεγάλο μπολ βάζουμε το αλεύρι και το αλάτι. Προσθέτουμε το κομμένο βούτυρο και ανακατεύουμε με τα χέρια μέχρι να 
“σπάσει” το βούτυρο.

- Ρίχνουμε το νερό και πλάθουμε μέχρι να αποκτήσουμε ένα απαλό ζυμάρι (αν είναι πολύ υγρό προσθέτουμε, κουταλιά-
κουταλιά, αλεύρι κι αν είναι πολύ στεγνό προσθέτουμε, κουταλιά-κουταλιά, νερό).

- Τυλίγουμε τη ζύμη με πλαστική μεμβράνη και τη βάζουμε στο ψυγείο για μισή ώρα ή μέχρι να ετοιμάσουμε τη γέμιση (που 
θα πρέπει να κρυώσει πριν γεμίσουμε τα μηλοπιτάκια).

- Λιώνουμε το βούτυρο σε μέτρια φωτιά και προσθέτουμε τα μήλα, το λεμόνι, τη βανίλια, τη μαύρη ζάχαρη, την κανέλα, το 
μοσχοκάρυδο και το αλάτι. Ανακατεύουμε κάθε τόσο μέχρι να λιώσει εντελώς η ζάχαρη και να αρχίσουν να μαλακώνουν 
τα μήλα.

- Ενώνουμε την κρυσταλλική ζάχαρη με το αλεύρι και περιχύνουμε τα μήλα που ψήνονται, ανακατεύοντας συνεχώς για 2-3 
λεπτά μέχρι να δέσει.

- Ανοίγουμε τη ζύμη (πάνω σε αλευρωμένη επιφάνεια) σε φύλλο πάχους 6 χιλιοστών και με ένα ποτήρι ή κουπάτ κόβουμε 
δίσκους διαμέτρου 10 εκ. 

- Βάζουμε στο κέντρο κάθε δίσκου μια κουταλιά της σούπας γέμιση (χωρίς τα υγρά της γιατί θα μαλακώσει πολύ το ζυμάρι), 
διπλώνουμε στη μέση και “κολλάμε” βρέχοντας με λίγο νερό τις άκρες και πατώντας τες με ένα πιρούνι.

- Σε βαθιά κατσαρόλα ζεσταίνουμε καλά το ηλιέλαιο (περίπου 7-8 εκατοστά ύψος) και τηγανίζουμε λίγα λίγα τα μηλοπιτάκια 
(3-4 κάθε φορά για να μη ρουφήξουν πολύ λάδι).

- Αφού ροδίσουν από όλες τις πλευρές, τα βγάζουμε σε απορροφητικό χαρτί για 2-3 λεπτά και στη συνέχεια τα 
μεταφέρουμε σε πιατέλα και τα πασπαλίζουμε με ζάχαρη και κανέλα.

- Τρώγονται ζεστά αλλά είναι εξίσου νόστιμα και κρύα!

National Fried Pie Day σήμερα και θα φτιάξουμε εύκολα τηγανιτά μηλοπιτάκια 

που θα ξετρελάνουν μικρούς και μεγάλους!
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Από 2 Δεκεμβρίου η φαντασμαγορική Παραμυθοχώρα 
των Χριστουγέννων ανοίγει για 12η χρονιά τις Πύλες 
της και μας καλεί να κάνουμε τον γύρο του Κόσμου σε 
ένα Πάρκο!

Το απόλυτο χριστουγεννιάτικο event για όλη την 
οικογένεια, μας ταξιδεύει στα Χριστούγεννα σε 5 
μεγάλες πόλεις του κόσμου.

Ετοιμαστείτε να κάνετε carousel κάτω από τον πύργο 
του Eiffel, συγκρουόμενα πάνω στη London Bridge, 
Παγοδρόμιο στην Νέα Υόρκη, roller coaster στο Πεκίνο 
και να συναντήσετε τον Αϊ- Βασίλη πάνω σε Jet Ski 
στο καλοκαιρινό Sydney! Στη Χριστουγεννιάτικη 
Ονειροχώρα του Παγωμένου Βασιλείου του Santa Claus 
Kingdom στο Μ.Ε.C. Παιανίας το ωραιότερο παραμύθι 
του κόσμου ζωντανεύει και περιμένει τους επισκέπτες 
να περιηγηθούν σε μαγεμένα δάση και να ζήσουν σε 
φαντασμαγορικά κάστρα, παρέα με μάγους, δράκους, 
νεράιδες και ξωτικά.

Αγγελική Συμεωνίδη: 
Ατομική έκθεση στην 
‘Tsantilis Art’ Gallery

Η ζωγράφος Αγγελική Συμεωνίδη παρουσιάζει τη νέα 
της εικαστική δουλειά με τίτλο «Gold Pavements» 
στην ‘Tsantilis Art’ Gallery, με έργα εμπνευσμένα από 
τις σπασμένες-ραγισμένες πλάκες των Αθηναϊκών 
πεζοδρομίων.

Η δουλειά αυτή προέκυψε από μια σειρά 
ασπρόμαυρων φωτογραφιών που η ίδια επιμελήθηκε, 
κοντινά πλάνα των ραγισμένων απ’ την αμείλικτη 
φθορά του χρόνου πεζοδρομίων της Αθήνας.

Οι αλλοιώσεις της ύλης αποτυπώνονται στις 
χαραγματιές του συμπαγούς τσιμέντου, στις βαθιές 
ρυτίδες που διαπερνούν την επιφάνεια απ’ άκρη σ’ 
άκρη, σαν ζωντανή μνήμη των αέναων εναλλαγών 
των εποχών.

Η Γκαλερί ‘Tsantilis Art’

Η Γκαλερί ‘Tsantilis Art’, ιδρυθείσα το 1925, παρέχει 
σημαντικά ελληνικά και ευρωπαϊκά έργα τέχνης, 
στεγάζοντας συλλογές που περιλαμβάνουν ένα 
ευρύ φάσμα καλλιτεχνικών περιόδων και θεμάτων. 
Bρίσκεται στην καρδιά της Αθήνας, στην περιοχή του 
Κολωνακίου, και είναι μια από τις παλαιότερες, πιο 
αξιόπιστες και αναγνωρισμένες γκαλερί έργων τέχνης 
στην Ελλάδα.

Η ομάδα της Γκαλερί Tsantilis Art, ειδικά καταρτισμένη, 
παρέχει υψηλού επιπέδου υπηρεσίες σχετικά με την 
αγορά, τη συλλογή και την εκτίμηση της εκάστοτε 
αξίας έργων τέχνης και εν γένει αντικειμένων αξίας. O 
πρόσφατα ανακαινισμένος χώρος φιλοξενεί ένα ευρύ 
φάσμα καλλιτεχνικών εκθέσεων και πολιτιστικών 
εκδηλώσεων.

Santa Claus Kingdom
Ανοίγει τις Πύλες στις 
2 Δεκεμβρίου και μας 

ταξιδεύει σε όλο τον κόσμο... 
χωρίς διαβατήριο

Agenda
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Άλλα φαίνονται, άλλα είναι αόρατα.
Άλλα είναι περαστικά, άλλα δε φεύγουν.
Άλλα ξέρουν να παίζουν, άλλα δεν έχουν παίξει ποτέ.
Χνάρια στο δέρμα. Αναμνήσεις. Φυλαχτά.
Τα σημάδια μας.
Για το βιβλίο υπάρχουν διαθέσιμες εκπαιδευτικές 
δραστηριότητες. Από τις εκδόσεις ΜΕΤΑΙΧΜΙΟ.

Τα πιο «κουκλίστικα» Χριστούγεννα…
από τη Mattel! Προτάσεις δώρων για μικρά 

και μεγάλα κορίτσια!

Σημάδια

Ο πιο γιορτινός μήνας του χρόνου έφτασε και η λίστα 
με τα δώρα μεγαλώνει! Αν αναζητάς την τέλεια 
κούκλα που θα λατρέψει η κόρη, η ανιψούλα, η 
εγγονή ή η βαφτιστήρα σου, η Mattel είναι εδώ για 
όλους!

Τα κορίτσια θα ξετρελαθούν με την Barbie Extra Fly 
– Χιόνι, μια  Barbie έτοιμη για χειμερινές αποδράσεις. 
Έχει ευλύγιστο σώμα για να παίρνει πολλές 
διαφορετικές πόζες αναδεικνύοντας το χειμωνιάτικο 
σύνολό της, το οποίο αποτελείται από ένα γαλάζιο 
χνουδωτό παλτό και μια ροζ αστραφτερή ολόσωμη 
φόρμα που ταιριάζει με τα μακριά ροζ μαλλιά της.

Η Barbie Cutie Reveal – Αρκουδάκι κρύβει τις πιο 
συναρπαστικές εκπλήξεις. Τα παιδιά μπορούν να 
ντύσουν και να βάλουν αξεσουάρ στην Barbie 
αντιστρέφοντας το μαλακό επάνω μέρος της στολής. 
Χρησιμοποιώντας κρύο νερό το χρώμα των μαλλιών 

της μεταμορφώνεται και το μικρό ζωάκι της "ανοιγοκλείνει" τα μάτια του.

Ένα διασκεδαστικό παιχνίδι ανακάλυψης με την αρωματική Barbie Pop Reveal – Φράουλα / Λεμόνι. Αυτή η ευλύγιστη  κούκλα 
έχει μακριά ροζ μαλλιά και φοράει ένα φανταστικό σορτσάκι με φρούτα.

Βόλτες γεμάτες περιπέτεια με το Τροχόσπιτο της Barbie. Με ρόδες που γυρίζουν και μια διθέσια καμπίνα, τα παιδιά μπορούν να 
φορτώσουν το τροχόσπιτο και να οδηγήσουν στον προορισμό των ονείρων τους.

Το Σαλόνι Ομορφιάς  Polly Pocket™- Μονόκερος είναι το καλύτερο δώρο για παιχνίδι μέσα ή έξω από το σπίτι.

Τα πιο μεγάλα κορίτσια θα γίνουν besties με την Monster High – Draculaura. Η  Draculaura φοράει ένα μοντέρνο σορτσάκι με 
καρδιές και μία μπλούζα με διαφανή μανίκια και βολάν.

Κids’ Room

Food for Thought
kids’ edition
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quote of the day

"YOU HAVE SO MUCH POWER TO 

BRING AWARENESS, PREVENTION AND 
CHANGE".

tip of the day

1 Δεκεμβρίου
›  Παγκόσμια Ημέρα κατά του AIDS
›  Antarctica Day
›  National Bartender Day
›  National Eat a Red Apple Day
›  Faux Fur Friday

2 Δεκεμβρίου
›  International Day for the Abolition 
 of Slavery
›  National Fritters Day
›  National Mutt Day
›  National Special Education Day

3 Δεκεμβρίου
›  International Day of Persons with 
 Disabilities
›  National Roof Over Your Head Day

     Γιορτάζουν!1/12
Θεόκλητος, Θεοκλήτη, Ναούμ, Ναόμι, Φιλαρέτη, Φιλάρετος, Φαιναρέτη

2/12
Μερόπη, Σολομών, Σόλων, Σολομωντία, Πορφύριος, Πορφυρία3/12

Γλυκέριος, Γλυκερός
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