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ΤΑ AI GADGETS 
ΤΟΥ ΜΈΛΛΟΝΤΟΣ 
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser!

Σήμερα θα σου μιλήσω για κάτι που με συγκίνησε και με γέμισε 
αισιοδοξία. Η Διαμαντής Μασούτης και η Emfasis προσέφεραν 
μια μεγάλη αγκαλιά για τους ανθρώπους της τρίτης ηλικίας μέσα 
από δράσεις αγάπης και φροντίδας στο πλαίσιο του προγράμματος 
εταιρικής υπευθυνότητας.

Το θετικό αποτύπωμα στο κοινωνικό σύνολο βρίσκεται εδώ και 
χρόνια στον πυρήνα της επιχειρηματικής δραστηριότητας της 
Διαμαντής Μασούτης Α.Ε, μέσα από την υλοποίηση πρωτοβουλιών 
που σχετίζονται με την κοινωνική στήριξη και παροχή βοήθειας 
σε άτομα με περιορισμένες δυνατότητες. Προσπαθώντας να 
γίνει μέρος της αλλαγής που θέλει να δει στον κόσμο, η εταιρεία 
αγκαλιάζει όσους έδωσαν ολόκληρη τη ζωή τους προσφέροντας 
στην κοινωνία και στην οικογένεια. Οι άνθρωποι της τρίτης 
ηλικίας, ο «παππούς» και η «γιαγιά» ήταν οι πρωταγωνιστές 
της καμπάνιας της Διαμαντής Μασούτης, αναδεικνύοντας για 2 η 
συνεχή χρονιά την αξία της οικογένειας και αντιπροσωπεύοντας 
την παράδοση, τις αξίες, το ήθος, έννοιες με τις οποίες είναι 
άρρηκτα συνδεδεμένη η εταιρεία.

Στο πλαίσιο αυτό και σε συνεργασία με την Αστική Μη 
Κερδοσκοπική Εταιρία Emfasis, η Διαμαντής Μασούτης πηγαίνει 
ένα βήμα μπροστά και στηρίζει ενεργά το πρόγραμμα «Μαζί εδώ 
για την 3 η ηλικία: H ζωή μου σε ένα πιάτο.». Η ποιότητα των 
προϊόντων Μασούτης συναντά την κοινωνική δράση της ΑΜΚΕ 
Emfasis, αναδεικνύοντας τη σημασία ενός καλομαγειρεμένου 
ελληνικού φαγητού στη ζωή όλων μας, μέσα από 6 διαφορετικές 
ιστορίες με πρωταγωνιστές ηλικιωμένους ανθρώπους που 
διαδραματίζονται σε 6 πόλεις στην Ελλάδα (Θεσσαλονίκη, 
Αθήνα, Λάρισα, Κέρκυρα, Ηγουμενίτσα, Γιάννενα). Μέσα από το 
πρόγραμμα, ενισχύεται η λειτουργικότητα, η αυτοεκτίμηση και 
η αίσθηση χρησιμότητας των ανθρώπων της τρίτης ηλικίας ενώ 
παράλληλα διατηρούνται αναλλοίωτες στον χρόνο οι παραδοσιακές 
συνταγές, αλλά και οι αναμνήσεις που ξυπνούν σε όλους.

Ήδη έχουν κυκλοφορήσει 2 από τα 6 video που παρουσιάζουν δύο 
διαφορετικές ιστορίες.

Η πρώτη 
ιστορία έχει 
πρωταγωνιστή 
τον κο 
Κωνσταντίνο, 
τσαγκάρη από 
την Ελασσόνα, 
91 ετών, που 
ήταν μόλις 4 
η δημοτικού 
όταν ξέσπασε 
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ο εμφύλιος πόλεμος στον οποίο έχασε τις αδερφές του. Ο κος 
Κωνσταντίνος ζει στη Λάρισα, έχει δύο παιδιά και τρία εγγόνια και 
είναι συγγραφέας.

Διηγείται μια ιστορία για τη δύναμη της παράδοσης που γεφυρώνει 
γενιές, χτίζει μια κοινή ταυτότητα και συνδέει τον άνθρωπο με τον 
τόπο και τις ρίζες του. Σε αυτή την ιστορία περιγράφει πως όλη η 
οικογένεια ενώνεται σε ένα τραπέζι για να απολαύσει τα περίφημα 
γιαπράκια του. Μπορείτε να δείτε το video εδώ.

Στη δεύτερη ιστορία, πρωταγωνίστρια είναι η κα Ελένη, 71 ετών 
από την Αθήνα. Πρόσφατα πλημμύρισε το σπίτι της και βρίσκεται 
σε διαδικασία μετακόμισης, όμως αυτό δεν αποτέλεσε εμπόδιο 
για να συνεχίσει να είναι δραστήρια και να προσφέρει εθελοντική 
εργασία. 

Της αρέσει πάρα πολύ η μαγειρική και θεωρεί το φαγητό έναν 
τρόπο να μηδενίσει την απόσταση με τον γιο της που μένει στην 
Κρήτη, στέλνοντάς του το αγαπημένο του φαγητό, το φρικασέ 
μαγειρεμένο με αγάπη και μια μυστική οικογενειακή συνταγή. 
Μπορείτε να δείτε το video εδώ.

Το πρόγραμμα «Μαζί εδώ για την 3 η ηλικία: H ζωή μου σε ένα 
πιάτο.» αποτελεί μέρος ενός ολοκληρωμένου προγράμματος 
δράσεων ΕΚΕ της Διαμαντής Μασούτης, με θετικό αποτύπωμα στην 
κοινωνία, μεταδίδοντας ένα ισχυρό μήνυμα ευαισθητοποίησης, 
αλληλεγγύης και προσφοράς.

Tip of the Day: Η Διαμαντής Μασούτης προσπαθεί μέσα από τις 
πρωτοβουλίες και τις δράσεις της να γίνει μέρος της αλλαγής 
που θέλει να δει στον κόσμο. Μπορούμε όλοι να βάλουμε το 
λιθαράκι μας για αυτή την αλλαγή...  Η αξία της προσφοράς είναι 
τεράστια, ακόμα και όταν αυτό που μπορούμε να προσφέρουμε 
(νομίζουμε ότι) δεν είναι πολύ. Σήμερα εστίασε την προσοχή σου 
στους ανθρώπους της τρίτης ηλικίας... Μπορεί να είναι οι γονείς, ο 
παππούς ή η γιαγιά σου ή ένας γείτονας... Τους αξίζει μια αγκαλιά, 
τους αξίζει να νιώθουν την αγάπη σου. Να τη δείχνεις με πράξεις.

Κλαίρη Στυλιαρά
Chief of SayYessers

claire@sayes.gr

https://www.youtube.com/watch?v=vty69wTtJkg
https://www.youtube.com/watch?v=QYR-R7CdsIA
mailto:claire%40sayes.gr?subject=


5

Στη μεγαλύτερη έκθεση τεχνολογίας στον κόσμο, Consumer Electronics Show (CES)στο 

Λας Βέγκας, έλαβαν μέρος 135.000 συμμετέχοντες και στο επίκεντρο βρέθηκε η τεχνητή 

νοημοσύνη, η οποία εφαρμόζεται σε τομείς όπως η υγειονομική περίθαλψη, η διαστημική 

τεχνολογία και οι μεταφορές.

Τα AI gadgets του μέλλοντος 
είναι ήδη εδώ!

Πάμε να δούμε μερικά από τα AI gadgets που κέρδισαν τις 
εντυπώσεις!

Ο κάδος AI
Η ιταλική Ganiga παρουσίασε έναν κάδο απορριμμάτων 
που χρησιμοποιεί τεχνητή νοημοσύνη ώστε να 
αναγνωρίζει τον τύπο των απορριμμάτων που 
τοποθετούνται σε αυτόν μέσω μιας κάμερας. Στη 
συνέχεια, απορρίπτονται στο κατάλληλο σημείο. Ο Hoooly 
«μεγιστοποιεί το σύστημα ανακύκλωσης» και το κόστος 
του είναι περίπου 4.000 ευρώ, το οποίο η εταιρεία ελπίζει 
να μειώσει...

Ο βοηθός HR
Η γαλλική Obo-World διαθέτει έναν εικονικό βοηθό 
ανθρώπινου δυναμικού που μπορεί να μειώσει τον 
χρόνο που χρειάζεται για την εξέταση των υποψηφίων 
για θέσεις εργασίας. Ειδικότερα, ο εικονικός βοηθός 
εξοικονομεί το 80% του χρόνου κατά την πρόσληψη!

«Η αναζήτηση υποψηφίων για να δούμε αν 
ενδιαφέρονται για τη θέση εργασίας, αν έχουν τα 
κατάλληλα προσόντα καθώς και ο έλεγχος για το αν 
ακόμη εξακολουθούν να ψάχνουν για μια θέση εργασίας 
απαιτεί πολύ χρόνο», δήλωσε ο διευθύνων σύμβουλος 
και ιδρυτής Mathieu Masclez.

Ο ανιχνευτής υγείας κατοικίδιων 
ζώων
Η Invoxia κυκλοφόρησε ένα gadget για να γίνουν τα 
κολάρα σκύλων και γατών πιο έξυπνα. Μπορεί να 
μετρήσει την υγεία και τη δραστηριότητα του κατοικίδιου 
ζώου και  μπορεί να τοποθετηθεί εύκολα σε οποιοδήποτε 
υπάρχον κολάρο. Ζυγίζει μόλις 36 γραμμάρια. Το Mini-
tailz ανιχνεύει πόσο το κατοικίδιό σας κοιμάται, τρέχει, 
τρώει κ.α.
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Το μαξιλάρι AI
Το Motion Pillow ήρθε για να λύσει 
το πρόβλημα του ροχαλητού! Μπορεί 
να διακρίνει όλες τις διαταραχές 
θορύβου και να αναγνωρίζει 
διαφορετικούς τύπους συχνοτήτων 
ροχαλητού. Λειτουργεί διογκώνοντας 
απαλά το μαξιλάρι, το οποίο είναι 
κατασκευασμένο με αφρό μνήμης, για 
να μετακινήσετε το κεφάλι σας και να 
σταματήσετε το ροχαλητό.

Το R1 που... ονειρεύεται 
να καταργήσει τα 
τηλέφωνα
Το R1 είναι ένας AI «σύντροφος 
τσέπης» που κοστίζει 199 δολάρια. 
Ο δημιουργός του, η Rabbit, που 
έχει συγκεντρώσει 30 εκατ. δολάρια 
από επενδυτές, το περιγράφει ως 
μια νέα γενιά συσκευής συγκριτικά 
με το απλό τηλέφωνο. Λένε πως 
έχει εκπαιδευτεί σε υπάρχουσες 
διεπαφές και ότι η συσκευή, που 
ενεργοποιείται με τη φωνή, μπορεί 
να εκτελεί διάφορες εργασίες για 
λογαριασμό του χρήστη.
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Ο Γρηγόρης, είναι το μοναδικό ελληνικό brand που έχει όνομα 
και γιορτή. Μία γιορτή που αποτελεί σημαντικό γεγονός για 
όλα τα καταστήματα Γρηγόρης στην Ελλάδα και το εξωτερικό, 
τα οποία, με εορταστική διάθεση και στολισμό, υποδέχονται 
τους καταναλωτές και τους προσφέρουν λαχταριστά 
κεράσματα.

Την Πέμπτη 25 Ιανουαρίου, ανήμερα του Αγίου Γρηγορίου, 
όλοι οι καταναλωτές που θα επισκεφτούν κάποιο κατάστημα 
Γρηγόρης ή θα παραγγείλουν μέσω delivery θα απολαύσουν 
το νέο τρίγωνο τυροπιτάκι με σουσάμι, μια γευστική συνταγή 
από την Ελληνική παράδοση. Επιπλέον, οι συνονόματοι 
Γρηγόρηδες και Γρηγορίες εκτός από το κέρασμα, θα πάρουν 
δωρεάν και τον καφέ της αρεσκείας τους στα καταστήματα 
Γρηγόρης.

Η γιορτινή μέρα όμως δεν σταματά εδώ! Ο Γρηγόρης 

πραγματοποιεί έναν μεγάλο διαγωνισμό στη σελίδα του 

@gregorysgr στο Instagram και στις 25 Ιανουαρίου θα 

αναδείξει 25 νικητές, που θα κερδίσουν, μεταξύ άλλων, μία 
τηλεόραση Samsung 65”, δύο iphone15, ένα ηλεκτρικό Scooter 
και ένα ηχείο party box.

Ανήμερα, λοιπόν, της γιορτής του Γρηγόρη, μην χάσετε την 
ευκαιρία να επισκεφθείτε κάποιο κατάστημά του, για ευχές 
και κεράσματα ή να παραγγείλετε μέσω delivery, γιατί… 
αυτούς που σου φτιάχνουν τη μέρα τους ξέρεις με το μικρό!

Ο μέσος άνθρωπος στην ενήλικη ζωή του 
χρειάζεται περίπου 7 με 8 ώρες αδιάκοπου 
ύπνου.  Οι γυναίκες, όμως, δεν κάνουν πάντα 
τόσο αδιάκοπο ύπνο όσο οι άνδρες, κάτι που 
μπορεί να δημιουργήσει την ανάγκη για 
περισσότερες ώρες ύπνου. Οι γυναίκες έχουν 
40% περισσότερες πιθανότητες να υποφέρουν 
από αϋπνίες συγκριτικά με τους άνδρες. Επίσης, 
οι γυναίκες έχουν περισσότερες πιθανότητες να 
διαγνωστούν με κατάθλιψη ή αγχώδη διαταραχή 
- που συνδέονται με την αϋπνία. Ακόμη, λόγω 
ορμονικών διαταραχών που διαταράσσουν τον 
ύπνο τους, οι γυναίκες σε περιόδους της ζωής τους, 
όπως είναι η εγκυμοσύνη και η εμμηνόπαυση, 
χρειάζονται περισσότερο ύπνο.

Ο Γρηγόρης γιορτάζει και κερνάει!

Οι γυναίκες χρειάζονται περισσότερο ύπνο
Ήξερες ότι...

Market Trends 

https://www.gregorys.gr/#utm_source=referrals&utm_medium=link&utm_campaign=deltio_typou_agiou_grigoriou_2024
https://corporate.gregorys.gr/katastimata/#utm_source=referrals&utm_medium=link&utm_campaign=deltio_typou_agiou_grigoriou_2024
https://www.gregorys.gr/#utm_source=referrals&utm_medium=link&utm_campaign=deltio_typou_agiou_grigoriou_2024
https://www.gregorys.gr/pites/mpoykitses/tyropitakitrigwnomesoysami-10018315/#utm_source=referrals&utm_medium=link&utm_campaign=deltio_typou_agiou_grigoriou_2024
https://www.gregorys.gr/kafesrofimata/zestoikafedes/#utm_source=referrals&utm_medium=link&utm_campaign=deltio_typou_agiou_grigoriou_2024
https://www.instagram.com/p/C2Rjze0BcAV/#utm_source=referrals&utm_medium=link&utm_campaign=deltio_typou_agiou_grigoriou_2024
https://www.instagram.com/gregorysgr/#utm_source=referrals&utm_medium=link&utm_campaign=deltio_typou_agiou_grigoriou_2024
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Oι οθόνες και τα μάτια σου: 
Πώς θα αποφύγεις την ψηφιακή κόπωση

Η Ψηφιακή Κόπωση (Digital Eye Straining – DES) ή 
αλλιώς το Οπτικό Σύνδρομο Υπολογιστών (Computer 
Vision Syndrome-CVS) μας ταλαιπωρεί εξαιτίας των 
πολλών ωρών που περνάμε μπροστά από οθόνες 
υπολογιστών, κινητών και tablet. Νιώθουμε κούραση 
ειδικά στα μάτια μας, έχουμε ξηροφθαλμία, ενώ 
πολλές φορές τα μάτια μας πρήζονται και είναι 
κόκκινα. Άλλα συμπτώματα είναι ο πονοκέφαλος 
και η αυξημένη ευαισθησία στο φως. Η όρασή μας 
μπορεί να είναι θολή ή ακόμη και διπλή (διπλωπία).

«Οι οθόνες είναι η νέα ζάχαρη» επισημαίνει η 
ιδρύτρια του Peep Club και οπτομέτρης Nicola Alexan-
der-Cross και μας παροτρύνει «να μάθουμε να ζούμε 

Καθημερινά σπαταλάμε πολύ χρόνο μπροστά στις οθόνες. Στο σπίτι, στη δουλειά, στη 

διασκέδαση... παντού μπροστά μας βρίσκεται μία οθόνη. Η ψηφιακή κόπωση είναι λοιπόν 

ένας υπαρκτός κίνδυνος που πρέπει να αντιμετωπίσουμε.
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καλύτερα μαζί τους». Η ίδια προτείνει τρόπους για να 
αποφύγουμε την ψηφιακή κόπωση. 
Όπως αναφέρει στη Vogue India «Οτιδήποτε 
υπερβαίνει τις έξι ώρες χρήσης οθόνης την ημέρα 
έχει πλέον αποδεδειγμένη συσχέτιση με κάθε είδους 
προβλήματα υγείας των ματιών: καταπόνηση των 
ματιών, πονοκεφάλους, ξηροφθαλμία και φυσικά 
μείωση της όρασης». 
Πρέπει να ξέρουμε ότι εκτός από την έντονη 
φωτεινότητα μιας οθόνης σε σύγκριση με το 
περιβάλλον, ανοιγοκλείνουμε τα μάτια μας κατά 
μέσο όρο έξι έως οκτώ φορές λιγότερο όταν είμαστε 
μπροστά από μία οθόνη. Είναι σημαντικό να τηρούμε 
τον κανόνα: να ταιριάζουμε τη φωτεινότητα του 
δωματίου με τη φωτεινότητα της οθόνης μας. Πρέπει 
πάντα να χρησιμοποιούμε καλό φωτισμό αλλά και να 
φροντίζουμε για την ενυδάτωση των ματιών μας. «Η 
καθημερινή χρήση μιας απαλής, χωρίς συντηρητικά, 
σταγόνας ή σπρέι για ξηρά μάτια θα βοηθήσει να 
αντισταθμίσετε την ξηρότητα που προκαλείται από 
τη μη ανοιγοκλείσιμο των ματιών».
Σύμφωνα με την Alexander-Cross η προσθήκη 
καλής ποιότητας ωμέγα 3 στη διατροφή μας και η 
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αύξηση της πρόσληψης νερού βοηθάει πολύ. Επιπλέον, 
επειδή είμαστε για πολλές ώρες μπροστά σε μια οθόνη, 
σε εσωτερικό χώρο, είναι αναγκαίο να βγαίνουμε έξω, 
στο φυσικό φως. «Πρόσφατες έρευνες έχουν δείξει ότι 
το φυσικό φως διεγείρει την απελευθέρωση ντοπαμίνης 
από τον αμφιβληστροειδή». Οπότε πρέπει να βγαίνουμε 
περισσότερο έξω. Η παραμονή σε εξωτερικούς χώρους 
συμβάλλει και στη βελτίωση της γνωστικής λειτουργίας.

Ήξερες ότι...
Σύμφωνα με την Αμερικανική Εταιρεία Οπτομετρίας, η 
συνεχής χρήση ψηφιακών συσκευών για δύο ώρες αρκεί 
για να προκαλέσει συμπτώματα που συνδέονται με την 
ψηφιακή καταπόνηση των ματιών. Σε πρόσφατη μελέτη 
από τις ΗΠΑ, στην οποία συμπεριλήφθηκαν πάνω από 
10.000 ενήλικες, τα συμπτώματα αφορούσαν το 65% του 
πληθυσμού, με τις γυναίκες να προσβάλλονται συχνότερα 
από τους άνδρες (69% έναντι 60%). Υπολογίζεται 
ότι τα 2/3 των ενηλίκων ηλικίας 30-49 ετών περνούν 
πέντε ή περισσότερες ώρες ημερησίως σε ψηφιακές 
συσκευές. Άλλη πρόσφατη μελέτη από τις ΗΠΑ στην οποία 
συμμετείχαν 2000 έφηβοι ηλικίας 12-18 ετών αναφέρει 
ότι η μέση διάρκεια απασχόλησης σε ψηφιακές συσκευές 
φτάνει τις 7,5 ώρες ημερησίως. Τέλος, ακόμα και τα παιδιά 
προσχολικής ηλικίας περνούν έως και 2,4 ώρες την ημέρα 
παρακολουθώντας ηλεκτρονικές οθόνες.
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«Τα Όρια» είναι ένα επίκαιρο έργο βασισμένο σε 
πραγματικό περιστατικό bullying. Μιλήστε μας γι’ αυτό…
Είναι ένα πραγματικό γεγονός, που συνέβη σε ένα 
σχολείο της Ρουμανίας. Ένα περιστατικό σεξουαλικής 
παρενόχλησης και κακοποίησης που έγινε από έναν μαθητή 
13-14 χρονών σε ένα κορίτσι με πρόβλημα παχυσαρκίας. 
Η καθηγήτρια που προσπάθησε να την υπερασπιστεί 
έπεσε κι αυτή θύμα κακοποίησης: Πίεση στη δουλειά της, 
εκβιασμός, έκθεση σε προσβολές στο fb κλπ. Βλέπετε τα 
προβλήματα είναι παντού ίδια… 
Βέβαια το έργο δεν μένει εκεί. Αυτή είναι η αφορμή 
για να χαρτογραφήσει με προβληματισμό αλλά και με 
καταλυτικά καυστικό χιούμορ τον χώρο της Παιδείας: 
κράτος, καθηγητές, γονείς, παιδιά…

Μία ηθοποιός… πολλά πρόσωπα. Πρόκειται για ένα 
ερμηνευτικό στοίχημα για εσάς; Πώς καταφέρνετε σε 
μία παράσταση να ενσαρκώνετε τόσους ρόλους;
Ναι είναι ένα ερμηνευτικό στοίχημα, αλλά αυτό είναι που 
το κάνει ιδιαίτερα ενδιαφέρον! Και για μένα αλλά και 
για το κοινό. Χρειάζεται να είναι κανείς εύπλαστος και 
ευέλικτος για να περνάει από τον έναν ρόλο στον άλλον.. 
Μοιάζει με ταχυδακτυλουργία και είναι απολαυστικό και 
για μένα όσο και για τους θεατές.

Πώς προσεγγίσατε τον κάθε ρόλο σας; Πώς ήταν η 
περίοδος «γνωριμίας» σας με καθένα από τα πρόσωπα 
που υποδύεστε και ποια συναισθήματα γεννήθηκαν;
Ένιωθα σαν να βρισκόμουνα σε ένα τεράστιο δωμάτιο με 
κοστούμια ανθρώπων… Κάποια στιγμή, κάποιο κινιόταν… 

&
SAY

be our Guest

Η κακοποίηση στο σχολικό περιβάλλον είναι δυστυχώς πολύ συχνά στην επικαιρότητα... Μέσα 

από το καταλυτικό χιούμορ του έργου «Τα Όρια» και τα σχόλια σπουδαίων εκπαιδευτικών από 

όλον τον κόσμο, φωτίζονται οι κακοδαιμονίες της Εκπαίδευσης, οι συγκρούσεις ανάμεσα σε 

μαθητές – γονείς – δασκάλους – κράτος και ο εγκλωβισμός των δασκάλων – καθηγητών μέσα στα 

γρανάζια του εκπαιδευτικού συστήματος. Όλα αυτά έχουν όρια; Η Εβίτα Παπασπύρου μας μιλάει 

για το ερμηνευτικό της στοίχημα και όχι μόνο...

Εβίτα Παπασπύρου: 
"Η έμπνευση είναι αποτέλεσμα 
σκληρής δουλειάς"

της Βένιας Αντωνίου
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ζωντάνευε… με καλούσε. Φορούσα το κοστούμι και ο 
ρόλος εμφανιζότανε.

Η έλλειψη ορίων συνεπάγεται έλλειμμα παιδείας;
Η έλλειψη ορίων συνεπάγεται ύπαρξη χάους. Και 
μέσα στο χάος δεν μπορεί να λειτουργήσει τίποτα. 
Φυσικά δεν μπορεί να υπάρχει Παιδεία και δεν μπορεί 
να λειτουργήσει κανένα εκπαιδευτικό σύστημα. Οι 
ελευθερίες καταπατώνται και τα ανθρώπινα δικαιώματα 
πάνε περίπατο.

Παιχνίδι γνωριμίας
Ποια χρώματα κυριαρχούν αυτή την περίοδο στον 
καμβά της καθημερινότητάς σας; 
Το πράσινο της αναγέννησης, το μπλε για το βάθος των 
πραγμάτων, το κίτρινο για τη φωτεινότητα της τέχνης!

Ποιο είναι το soundtrack της ζωής σας αυτό τον καιρό;
Το σάουντρακ από την ταινία «Μαθήματα πιάνου» του 
Michael Nyman. Και όχι μόνο αυτό τον καιρό. Όταν την 
ακούω νομίζω πως μπορώ να χορέψω στη θάλασσα και 
στις βουνοκορφές.

Αγαπημένη ταινία…
«Μαθήματα πιάνου» της Τζέιν Κάμπιον.

Τι είναι έμπνευση για εσάς;
Το φως που ανάβει μέσα σε ένα σκοτεινό τούνελ. Αλλά για 
να ανάψει πρέπει να έχεις περπατήσει για πολύ μέσα στο 
τούνελ. Η έμπνευση είναι αποτέλεσμα σκληρής δουλειάς.

Ένα καλλιτεχνικό όνειρό σας είναι…
Να γράψω ένα θεατρικό έργο.

&
SAY

be our Guest

Η παράσταση «Τα Όρια» 
παρουσιάζεται για δεύτερη συνεχή 

χρονιά στο θέατρο Μοντέρνοι Καιροί, 
μόνο για οκτώ παραστάσεις από την 

Κυριακή 4 Φεβρουαρίου.

info
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Ζήστε τον χειμώνα στα κόκκινα, 
επιλέγοντας τη limited edition 
σειρά HELL ICE COOL με δύο 
νέες, μοναδικές και παγωμένες 
γεύσεις. Το brand ενεργειακών 
ποτών στην ελληνική αγορά, 
λανσάρει δύο νέες γεύσεις, το 
HELL Arctic Pear και το HELL 
Frozen Red Orange, οι οποίες 
θα σας ταξιδέψουν έως και 
την Αρκτική μέσα από τον 
εντυπωσιακό σχεδιασμό τους 
και τη δροσιστική γεύση τους. 
Οι νέες limited edition γεύσεις 
έχουν επιλεγεί με βάση τις 
προτιμήσεις των καταναλωτών 
αλλά και την εποχικότητα 
των εσπεριδοειδών, τα οποία 
βρίσκονται στα καλύτερά τους 
τώρα τον χειμώνα! Μπορεί 
οι γεύσεις και οι συσκευασίες 
των ενεργειακών ποτών HELL 
ENERGY να ανανεώνονται, τα 

συστατικά όμως παραμένουν τα ίδια, με την κλασική περιεκτικότητα σε καφεΐνη 32mg/100ml και 5 είδη βιταμινών Β. Οι 
νέες συσκευασίες είναι και αυτές από πλήρες ανακυκλώσιμο κουτί αλουμινίου, ενώ όλα τα ενεργειακά ποτά της HELL 
ENERGY δεν περιέχουν συντηρητικά.

Τα νέα HELL Ice Cool φτάνουν στην 
καρδιά του χειμώνα!

Το Peach Fuzz είναι το χρώμα της χρονιάς

Η απαλή, ροζ-πορτοκαλί απόχρωση που 
ονομάζεται “Peach Fuzz” είναι η επιλογή της 
Pantone για το χρώμα της χρονιάς για το 
2024. Επίσημα ονομάζεται “Pantone 13-1023 
Peach Fuzz”.

Η φετινή επιλογή «απηχεί την έμφυτη 
επιθυμία μας για εγγύτητα και σύνδεση», 
ανέφερε η Leatrice Eiseman, εκτελεστική 
διευθύντρια του Pantone Color Institute.

Η Pantone είναι γνωστή για το σύστημα 
αντιστοίχισης χρωμάτων της, που 
δημιουργήθηκε τη δεκαετία του 1960, που 
αριθμεί και οργανώνει αποχρώσεις με μια 
ξεχωριστή μορφή chip. Το Pantone Color 
Institute επιλέγει το χρώμα της χρονιάς και 
διεξάγει έρευνα πρόβλεψης χρωματικών 
τάσεων.

Press Room
Food & Beverage edition

Ήξερες ότι...
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Θα χρειαστούμε:

• 250 γρ. ζάχαρη
• 1 φύλλο κρούστας
• 250 γρ. ηλιέλαιο
• 5 αβγά
• 500 γρ. γιαούρτι πλήρες
• 1 βανίλια (σε σκόνη)
• Ξύσμα από 5 μανταρίνια

Για το σιρόπι
• 500 γρ. ζάχαρη
• 500 γρ. νερό
• Χυμό από 5 μανταρίνια
• Ξύσμα από 2 μανταρίνια
• Κανέλα (προαιρετικά)

Πώς γίνεται:

• Ανοίγουμε το φύλλο 
κρούστας και στη συνέχεια 
το κόβουμε σε μικρά 
κομμάτια. Το αφήνουμε 
απλωμένο στον πάγκο για 
30 λεπτά.

• Τοποθετούμε όλα τα 
υλικά σε ένα μπολ και 
χτυπάμε σε μίξερ για 
να ομογενοποιηθούν. 
Προσθέτουμε τα φύλλα 
και ανακατεύουμε.

• Σε ένα ταψί που 
έχουμε βουτυρώσει, 
απλώνουμε το μίγμα 
μας. Το τοποθετούμε σε 
προθερμασμένο φούρνο 
για περίπου 40 λεπτά.

• Βράζουμε σε ένα 
κασαρολάκι το νερό και 
τη ζάχαρη μαζί με την κανέλα. Προσθέτουμε 
το ξύσμα και τον χυμό μανταρινιού. Ανακατεύουμε και 
αφήνουμε να κρυώσει καλά.

• Τέλος, περιχύνουμε τη μανταρινόπιτα με το σιρόπι και καλή μας απόλαυση!

Σήμερα είναι η Pie Day και θα φτιάξουμε μια πεντανόστιμη γλυκιά πίτα. 

Έχετε δοκιμάσει μανταρινόπιτα;

Μανταρινόπιτα: 
Η γλυκιά πίτα του χειμώνα!

TIP
Mπορείτε να γαρνίρετε τη μανταρινόπιτα με φρέσκα μανταρινάκια για πιο πλούσια γεύση αλλά και εμφάνιση! Eπίσης, μπορείτε να προσθέσετε μια στρώση σαντιγί!
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Mε θέμα τη μόδα και τη 
δημιουργία, έως και την Τετάρτη 
31/1 οι μικροί φίλοι θα μπορούν 
να απασχοληθούν στο πρωτότυπο 
εργαστήρι Paper Dolls στο επίπεδο 
1 του εμπορικού κέντρου River 
West.
Εδώ τα παιδιά θα έχουν την 
ευκαιρία να επιλέξουν τη δική τους 
μοναδική κούκλα από χαρτί, να 
τη ντύσουν, να τη χρωματίσουν 
και να τη διακοσμήσουν έτσι ώστε 
να αντιπροσωπεύει τη δική τους 
προσωπικότητα.
Το εργαστήρι θα πραγματοποιείται 
τις καθημερινές από τις 17:00 
έως τις 21:00, τα Σάββατα και την 
Κυριακή 21/1 από τις 12:00 έως 
τις 20:00, ενώ η συμμετοχή είναι 
δωρεάν.

«Ο Μαγικός Αυλός» στο θέατρο Κάτια 
Δανδουλάκη

Παιδικό εργαστήρι "Paper Dolls"

Η παιδική σκηνή “Ονειροπόληση” 
παρουσιάζει τον ΜΑΓΙΚΟ ΑΥΛΟ. Έναρξη 
παραστάσεων 4 Φεβρουαρίου. Η 
δύναμη της αγάπης, της αλήθειας, της 
αυταπάρνησης και του ηρωισμού σε δύο 
πράξεις. Αγαπημένο έργο του Wolfang 
Amadeus Motsart σε λιμπρέτο Ema-
nouel Schikaneder. Είναι η τελευταία 
όπερα που έγραψε ο μεγάλος συνθέτης. 
Το λιμπρέτο εκφράζει με συμβολικό 
τρόπο τα ανθρώπινα ιδεώδη του 
ΕυρωπαΪκού Διαφωτισμού τα οποία 
όμως παραμένουν πάντα επίκαιρα. 
Ο Μαγικός Αυλός είναι ένα όμορφο 
παραμύθι, το οποίο προσεγγίζει την 
πραγματικότητα. Είναι η ιστορία του 
Πρίγκιπα Ταμίνο ο οποίος προσπαθεί 
να ελευθερώσει την πριγκίπισσα 
Παμίνα, την μητέρα της Βασίλισσα της Νύχτας , τον Βασιλιά 
Σαράστρο αλλά και ολάκερη την πολιτεία από Μονόστατο τον μάγο! Σε αυτή του την προσπάθεια πολύτιμη βοήθεια 
προσφέρει ο Παπαγγένο – (άνθρωπος –πουλί) με τον Μαγικό Αυλό του! Το έργο είναι διαδραστικό, διότι τα παιδιά έχουν 
πάντα την επιθυμία να επεμβαίνουν υπέρ του καλού και του δίκαιου. Η παράσταση απευθύνεται σε παιδιά ηλικίας 3 έως 
13 ετών αλλά και σε ολόκληρη την οικογένεια.

Προπώληση: https://www.more.com/theater/children/o-magikos-aylos/

Κids’ Room

https://www.more.com/theater/children/o-magikos-aylos/
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Αθήνα, αρχές της δεκαετίας του 1970. Τελειώνοντας 
το σχολείο, τέσσερις φίλες καλούνται να αποφασίσουν 
για τη ζωή τους σε μια εποχή που στην Ελλάδα η 
Χούντα ελέγχει κάθε δομή εξουσίας, αλλά και την 
καθημερινότητα των πολιτών, ενώ από τη Δύση 
φτάνουν μηνύματα μιας δεκαετίας ανατρεπτικής, 
όπου οι νέοι διεκδικούν «φαντασία στην εξουσία». 
Τέσσερις φίλες ολότελα διαφορετικές μεταξύ τους: η 
καλή μαθήτρια, που όμως κατά βάθος θα ήθελε να 
είναι κάτι άλλο, η κακή μαθήτρια, που θα μπορούσε 
να είναι και καλύτερη. Αλλά και η πιο σοβαρή, που θα 
μπορούσε τελικά να κάνει τη μεγαλύτερη γκάφα, και η 
φοβισμένη, που θα αποτολμήσει το μεγάλο βήμα. Όλες 
έχουν μπροστά τους τον μεγάλο στόχο, την επιτυχία 
στις εξετάσεις του φθινοπώρου. Το μυαλό τους όμως 
βρίσκεται αλλού, στα βάσανα του έρωτα και στο πώς θα 
προστατεύσουν τις ζωές τους από το οικογενειακό και 
κοινωνικό τους περιβάλλον, αλλά και από το καθεστώς.
Και όλα αυτά τα γεγονότα, τα μικρά και τα 
μεγάλα, καθόρισαν εκείνη την περίφημη γενιά του 
Πολυτεχνείου –πριν από το Πολυτεχνείο– και ίσως 
καθορίζουν ακόμη, υποδόρια και σιωπηλά, και τις 
νεότερες. Aπό τις εκδόσεις Μεταίχμιο.

Ο Άγγελος και η Μυρτώ προέρχονται από 
διαφορετικούς κόσμους κι ο καθένας τους κουβαλάει 
το δικό του φορτίο και τις προσωπικές του πληγές 
από τα εφηβικά του χρόνια. Η σχέση τους, απρόσμενη 
αλλά δυνατή, εξελίσσεται με γνώμονα την αγάπη 
και τους βοηθά να θεραπευτούν από τα τραύματα 
του παρελθόντος. Απολαμβάνοντας το δικό τους 
«πολύτιμο» στη ζωή, μαθαίνουν να αποδέχονται, 
να εξηγούν, να κατανοούν, να συγχωρούν, να 
απολαμβάνουν. Και στο τέλος συνειδητοποιούν πως 
ο χρόνος είναι κάτι σχετικό και πως το «για πάντα» 
μπορεί να κρατήσει μόνο μερικές στιγμές και παρ’ όλα 
αυτά να είναι αρκετό.

Μέσα από τη Μυρτώ, η συγγραφέας, ως ενεργειακή 
θεραπεύτρια, μας συστήνει στον κόσμο των 
εναλλακτικών θεραπειών και μας αποκαλύπτει πώς 
μια διαφορετική προσέγγιση μπορεί να βοηθήσει έναν 
άνθρωπο να επουλώσει τα τραύματά του. Aπό τις 
εκδόσεις Kaktos.

Το δικό μας
για πάντα

Δύο καλοκαίρια και 
μισό φθινόπωρο
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quote of the day

"OBSTACLES ARE INEVITABLE, BUT 
QUITTING ISN’T."

tip of the day
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23 Ιανουαρίου
›	 National Handwriting Day
›	 National Pie Day
›	 Speak Up and Succeed Day
›	 National Rhubarb Pie Day

Σήμερα
γιορτάζουν!
Αγαθάγγελος, 
Αγαθαγγέλα, 

Κλήμης, 
Κλημεντίνη
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