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Winter Blues: 
ΠΏΣ ΝΑ ΜΕΊΝΕΤΕ ΠΑΡΑΓΩΓΙΚΟΊ 
ΣΤΙΣ ΧΑΜΗΛΈΣ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΊΕΣ!

SAY
to
the

press
YOUR DAILY ONLINE MAGAZINO



https://greatexhibitions.gr/el/
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Kαλημέρα SayYesser!

Βρίσκομαι ακόμα στη Γερμανία και ανάμεσα στις πολλές ώρες 
δουλειάς, στα meetings και τις κλήσεις με το team του Say Yes 
to the Press - και όχι μόνο - έκανα ένα pause για να σου πω 
ένα μεγάλο Ευχαριστώ! 

Ναι, δεν είναι η πρώτη φορά που σε ευχαριστώ και σίγουρα δεν 
θα είναι η τελευταία! Γιατί πραγματικά τα τόσα μηνύματα που 
λαμβάνω καθημερινά - που προσπαθώ να τα διαβάζω όλα και 
να απαντάω - με έχουν συγκινήσει ιδιαίτερα! Και παρατηρώ 
πως όλο και περισσότεροι SayYessers έρχονται στην παρέα μας 
...μεγαλώνει η ομάδα!

Τελευταία μάλιστα πολλοί από εσάς μου ζητάτε νέους τρόπους 
επικοινωνίας, για να μιλάμε πιο άμεσα και να μοιραζόμαστε πιο 
γρήγορα και εύκολα όσα μας προβληματίζουν αλλά και όσα μας 
αρέσουν. Όσα θα θέλαμε να δούμε να συμβαίνουν, αλλά και 
ιδέες για θέματα, στήλες, δράσεις... Όλα!

Το ζητήσατε και θα γίνει... στην πραγματικότητα ήδη έγινε! Από 
σήμερα λοιπόν η επικοινωνία μας ανεβαίνει επίπεδο για να τα 
λέμε καλύτερα και αποδοτικότερα!

Τip of the Day: Στο γραφείο απορούν με την ενέργειά μου κάθε 
μέρα και με ρωτάνε συχνά γιατί χαμογελάω και έχω τόσο 
ενθουσιασμό! Τους απαντάω ότι αυτό που έχω είναι Η Χαρά 
της Επικοινωνίας! 

Λένε ότι σημασία δεν έχει ποιος θα σου πει καλημέρα το 
πρωί, αλλά ποιος θα σου τη φτιάξει... Ε κι εσύ, SayYesser μου 
φτιάχνεις τη μέρα!

Από σήμερα λοιπόν θα μπορείς να με βρεις στο Viber, στο 
WhatsApp και στο email μου με ένα κλικ! 

Σε περιμένω!

Κλαίρη Στυλιαρά
Chief of SayYessers

E-MailE-Mail ViberViber WhatsAppWhatsApp

mailto:claire%40sayes.gr?subject=
viber://chat?number=%2B306942954950
https://wa.me/+306942954950
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Winter Blues: 
Πώς να μείνετε παραγωγικοί 
στις χαμηλές θερμοκρασίες!

Ο χειμώνας μπορεί να αποτελεί δύσκολη περίοδο για πολλούς ανθρώπους, ιδίως για όσους 
εργάζονται σε γραφείο. Οι χαμηλές θερμοκρασίες, οι σκοτεινότερες μέρες με τις λιγότερες ώρες 
ηλιοφάνειας μπορούν να επηρεάσουν αρνητικά την παραγωγικότητα και την ψυχολογία μας.

Πώς επηρεάζει η 
θερμοκρασία την 
παραγωγικότητά 
μας;
Οι ακραίες θερμοκρασίες, 
είτε πολύ υψηλές, είτε πολύ 
χαμηλές, μπορούν να επηρεάσουν 
αρνητικά την παραγωγικότητα. 
Όταν η θερμοκρασία ανεβαίνει ή 
κατεβαίνει "επικίνδυνα", τα επίπεδα στρες 
μας αυξάνονται, με αποτέλεσμα τη χαμηλότερη 
παραγωγικότητα.

Καιρός και Παραγωγικότητα
Όταν ο καιρός είναι πολύ κρύος, τείνουμε να 
είμαστε πιο αδρανείς, ενώ δυσκολευόμαστε 
να συγκεντρωθούμε και να συνεχίσουμε 
ανεμπόδιστα την εργασία μας.

Τι έχουν δείξει οι έρευνες;
Σε έρευνα της Στατιστικής Εταιρείας του Ηνωμένου 

Βασιλείου (ONS) σχετικά με την παραγωγικότητα 
των εργαζομένων τον χειμώνα, παραπάνω από τα 
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2/3 των εργαζομένων δήλωσαν ότι κατά τη διάρκεια 
των κρύων μηνών του χειμώνα αισθάνονται λιγότερο 
παραγωγικοί από ό,τι τις υπόλοιπες εποχές.

Το 69% είναι λιγότερο δημιουργικοί και το μισό έχει 
λιγότερη ενέργεια κατά τη χειμερινή περίοδο σε σύγκριση 
με τη ζεστή περίοδο του καλοκαιριού. Ακόμη, τέσσερις 
στους δέκα λένε ότι έχουν χαμηλότερα επίπεδα ενέργειας 
τον χειμώνα και το 66% είναι πιο πιθανό να καταφύγουν 
σε φαγητά με υψηλή περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες.

Τα ευρήματα αυτά συνάδουν με μια πρόσφατη 
νευροεπιστημονική μελέτη που διεξήχθη στο Βέλγιο, η 
οποία αποκάλυψε ότι η δραστηριότητα του εγκεφάλου 
μπορεί να ακολουθεί ένα παρόμοιο πρότυπο με την 
Εποχιακή Συναισθηματική 
Διαταραχή, ή αλλιώς 
"χειμωνιάτικη 
μελαγχολία".

Τι προκαλεί τη 
χαμηλότερη 
παραγωγικότητα;

1Έλλειψη φυσικού 
φωτός. Με τα 
ρολόγια να 
γυρίζουν πίσω και 

τις μέρες να μικραίνουν, 
η έκθεση στο φυσικό 
φως του ήλιου είναι 
σημαντικά λιγότερη.      
Η μειωμένη ηλιοφάνεια 
οδηγεί σε αυξημένη 
παραγωγή μελατονίνης, 
της ορμόνης του ύπνου, 
με αποτέλεσμα την 
έντονη κόπωση.

2Κρύος και Σκοτεινός Καιρός: Η Εποχική 
Συναισθηματική Διαταραχή, που επηρεάζει 
περίπου 2 εκατομμύρια άτομα στο Ηνωμένο 
Βασίλειο μόνο, συμβάλλει στη μείωση της 

παραγωγικότητας κατά τον χειμώνα. Η περιορισμένη 
έκθεση στον ήλιο οδηγεί σε χαμηλά επίπεδα βιταμίνης D, 
προκαλώντας συμπτώματα όπως η κατάθλιψη, η κόπωση 
και οι δυσκολίες στον ύπνο.

3Αδυναμία Ανοσοποιητικού Συστήματος. 
Γνωρίζουμε ότι κατά τον χειμώνα παρατηρείται 
αυξημένη εμφάνιση ασθενειών λόγω της ατονίας 
του ανοσοποιητικού συστήματος σε χαμηλές 

θερμοκρασίες. Οι ιοί του κρύου μπορούν να επηρεάσουν 



τους νευροδιαβιβαστές, επηρεάζοντας τους χρόνους 
αντίδρασής μας και τη γνωστική λειτουργία.

4Συναισθηματική Διαταραχή λόγω Διακοπών:    
Η γιορτινή περίοδος φέρνει χαρά αλλά και άγχος, 
με τα πολλά deadlines που λήγουν πριν τα 
Χριστούγεννα. Μετά τις διακοπές, τον Ιανουάριο, 

η κατάθλιψη που ακολουθεί τη γιορτινή περίοδο, μπορεί 
να μας κάνει να νιώθουμε άτονοι και καταπονημένοι 
καθώς επιστρέφουμε στη δουλειά.

Tips και τροφές για να διατηρήσετε την 
παραγωγικότητά σας

1Αυξήστε το φυσικό φως στο σπίτι σας. Αν ο καιρός 
το επιτρέπει, σηκώστε τις τέντες και τραβήξτε τις 
κουρτίνες στην άκρη και προσπαθήστε να περνάτε 
χρόνο στα πιο ηλιόλουστα μέρη του σπιτιού σας.

2Φωτοθεραπεία: Αναπαράγετε το φυσικό φως 
με λαμπτήρες που μιμούνται το φως της ημέρας 
ή επενδύστε σε λάμπες σχεδιασμένες για 
φωτοθεραπεία. Η φωτοθεραπεία έχει αποδειχθεί 

ότι αυξάνει τα επίπεδα σεροτονίνης και ανακουφίζει 
από τα συμπτώματα των εποχιακών συναισθηματικών 
διαταραχών.

3Βγείτε έξω όταν είναι δυνατόν: Παρά τις 
προκλήσεις του χειμώνα, το να βγείτε έξω 
παρέχει φρέσκο αέρα, φυσικό φως και ένα 
διάλειμμα από τη δουλειά. Τα διαλείμματα 

στον ανοιχτό χώρο μπορούν να βοηθήσουν στο να 
ανασυνταχτείτε και να συγκεντρώνεστε πιο εύκολα.

4Μην πιέζετε τον εαυτό σας: Αναγνωρίστε ότι 
οι "αργές" ημέρες είναι μέσα στο πρόγραμμα, 
ειδικά κατά τη διάρκεια του χειμώνα. Βάλτε 
προτεραιότητα τη φυσική και ψυχική σας 

υγεία και αποφύγετε να ασκείτε περιττή πίεση στον 
εαυτό σας.

5Ακολουθήστε μια σωστή διατροφή. Αυτό είναι 
ιδιαίτερα σημαντικό τόσο για την προστασία του 
οργανισμού μας από το κρυολόγημα και τις ιώσεις 
όσο και για τη διατήρηση ενός υγιούς σωματικού 

βάρους. Προτιμάτε τα ζεστά γεύματα, όπως σούπες και 
όσπρια. Ακόμα, καλό μας κάνουν οι ξηροί καρποί που 
περιέχουν σελήνιο, που προστατεύει από τους ιούς της 
γρίπης, και είναι πλούσιοι σε καλά λιπαρά οξέα που 
αποτελούν καύσιμο για τον οργανισμό για να μένουμε 
ζεστοί. Τέλος, το να τρώμε μανιτάρια τον χειμώνα 
μας προστατεύει από τις ιώσεις, αφού περιέχουν τις 
β-γλυκάνες που έχουν την ικανότητα να θωρακίζουν το 
ανοσοποιητικό σύστημα.
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Waterzooi: Το μενού έχει 
βελγική κοτόσουπα!

    Easy
C       king

  Easy
C       king

to
SAY

Πώς γίνεται:

• Πλένουμε καλά τα λαχανικά και τα κόβουμε σε μικρά κομμάτια.  Κόβουμε το 
κοτόπουλο σε μικρά κομμάτια. Ζεσταίνουμε το βούτυρο και τσιγαρίζουμε το 
κρεμμύδι και όλα τα λαχανικά μέχρι να ροδίσουν. Στη συνέχεια προσθέτουμε τον 
ζωμό και αφήνουμε να βράσουν όλα μαζί. Μετά προσθέτουμε το κοτόπουλο και 
σιγομαγειρεύουμε για περίπου 25-30 λεπτά. Βάζουμε το κοτόπουλο σε ένα πιάτο και 
χτυπάμε καλά την κρέμα γάλακτος με το corn flour και τον κρόκο αβγού. Βάζουμε 
το μίγμα στην κατσαρόλα προσθέτοντας 
τον υπόλοιπο ζωμό. Ανακατεύουμε καλά 
και μετά προσθέτουμε το κοτόπουλο και 
σιγοβράζουμε για 5 λεπτά. Αν θέλουμε 
προσθέτουμε αλάτι και πιπέρι.

Ο καιρός κρύωσε για τα καλά και ήρθε η ώρα της σούπας! Πάμε να φτιάξουμε 

μια πολύ νόστιμη κοτόσουπα με άρωμα Βελγίου.

TIP
Για να απογειώσουμε τη γεύση και να γίνει η σούπα τραγανή, προσθέτουμε κρουτόν λίγο πριν 

σερβίρουμε.

Θα χρειαστούμε:

• 1 πράσο
• 4 καρότα
• 4 κομμάτια στήθος κοτόπουλο
• 2 κ.σ. βούτυρο
• 1 κρεμμύδι κομμένο σε μικρά 

κομμάτια ή ροδέλες
• 5 ποτήρια ζωμό κότας
• 1 κούπα κρέμα γάλακτος
• 2 κ.σ. corn flour
• 1 κρόκο αβγού
• λίγο σέλερι και μαϊντανό 

(προαιρετικά)
• αλατοπίπερο



ΒΙΟΛΑΝΤΑ: Ανακοίνωσε 15ο μισθό
σε πολύτεκνους εργαζόμενούς της 
και σταθερές τιμές για όλο το 2024
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Ακολουθήστε το ACTFORGREECE στο Facebook για να ενημερώνεστε για δράσεις που γίνονται για καλό σκοπό

Η Βιολάντα λαμβάνοντας υπόψη της, δυο από τα 
κυριότερα κοινωνικά ζητήματα, την υπογεννητικότητα 
και την ακρίβεια, ανακοίνωσε τη χορήγηση 15ου μισθού 
σε όλους τους πολύτεκνους εργαζομένους γονείς που 
απασχολούνται στην Τρικαλινή Μπισκοτοποιΐα.

Παράλληλα, η διοίκηση της εταιρείας, κατά τη διάρκεια 
της εκδήλωσης για την κοπή της πρωτοχρονιάτικης πίτας, 
έκανε γνωστό πως η δέσμευση της να μην προχωρήσει 

σε αύξηση τιμών κατά το 2023 επιτεύχθηκε πλήρως, ενώ 
δεσμεύτηκε πως και το 2024 οι τιμές των προϊόντων της 
θα παραμείνουν σταθερές, καθώς δεν θα προβεί σε καμία 
ανατίμηση.

Η Τρικαλινή Μπισκοτοποιΐα, που μέσα στο 2023 έθεσε σε 
λειτουργία το πρώτο και μοναδικό εργοστάσιο μπισκότων 
στον κόσμο χωρίς καμινάδα, αποτελεί πρότυπο εταιρείας 
που όσο αναπτύσσεται, αυξάνει το κοινωνικό της έργο και 
μειώνει το περιβαλλοντικό της αποτύπωμα!

Μέσω της μοναδικής συνδυαστικής τεχνολογίας 
«Βιολάντα steam free» που ανέπτυξε έπειτα από πολυετή 
σχεδιασμό, πέτυχε να καταργήσει τις καμινάδες ρύπων 
στη γραμμή παραγωγής, αλλά και τις καμινάδες αποβολής 
υδρατμών και θερμών αερίων μέσω ειδικών αναλλακτών 
νερού γεωθερμίας.

Η επένδυση πραγματοποιήθηκε στις νέες εγκαταστάσεις 
της εταιρείας στη Λάρισα και το ύψος της επένδυσης 
έφτασε τα 4,2 εκατομμύρια ευρώ. Το εργοστάσιο παράγει 
σε πλήρη ανάπτυξη 2,5 χιλιάδες τόνους μπισκότα ετησίως.

https://www.facebook.com/actforgreece
https://www.facebook.com/actforgreece
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Η premium εταιρεία δερμοκαλλυντικών και 
ιατροτεχνολογικών σκευασμάτων “Zartaux”, 
πραγματοποίησε την ετήσια εταιρική της εκδήλωση και 
την κοπή της πρωτοχρονιάτικης πίτας της, παρουσία 
πολλών συνεργατών της αλλά και πολλών εκλεκτών 
επώνυμων καλεσμένων από τον επιχειρηματικό, 
καλλιτεχνικό, ιατρικό και δημοσιογραφικό κόσμο. 
Από νωρίς το απόγευμα έσπευσαν οι beauty lovers 
να γνωρίσουν από κοντά την ολιστική γκάμα των 
προϊόντων “Zartaux Skinnovelties”, που αποτελείται 
από εξαιρετικές πρώτες ύλες σε συνδυασμό με νέες 
τεχνολογίες που εξελίσσονται συνεχώς, εισάγοντας 
τεχνικές επεξεργασίας προσαρμοσμένες σε 
διαφορετικούς τύπους δέρματος, αποτρέποντας την 
οξείδωση και γήρανση της επιδερμίδας.
Μέσω των καινοτόμων προϊόντων, η “Zartaux” 
έχει αναδειχθεί μία από τις κορυφαίες εταιρείες 
παγκοσμίως στον χώρο της, γεγονός που επιβεβαιώνει 
την επιτυχία της σε αναγνωρισμένες κλινικές σε όλη 

την Ευρώπη και τη Μέση Ανατολή, οι οποίες δουλεύουν συστηματικά με την ευρεία γκάμα των προϊόντων της. Τα διεθνώς 
αναγνωρισμένα προϊόντα της “Zartaux” δημιουργούνται σε εργαστήρια τελευταίας τεχνολογίας, αναπτύσσοντας εξελισσόμενες 
τεχνικές που διεγείρουν τη δραστηριότητα του δέρματος αποτελώντας ισχυρές φόρμουλες με επιλεγμένα ενεργά συστατικά που 
προσαρμόζονται στις ανάγκες του κάθε τύπου δέρματος. Μότο της “Zartaux” είναι: Η ηλικία είναι απλά ένας αριθμός.
Αποκλειστικός αντιπρόσωπος Ελλάδας για το ελβετικό brand “Zartaux” είναι η εταιρεία “DDSA AESTHETIC INNOVATIONS”, 
η οποία έχει καταφέρει σε πολύ σύντομο χρονικό διάστημα από την ίδρυση της να πρωταγωνιστήσει στον τομέα των 
δερμοκαλλυντικών και ιατροτεχνολογικών σκευασμάτων, επιλέγοντας να διανέμει αποκλειστικά εξιδεικευμένα προϊόντα 
καταξιωμένων global brands που ανταποκρίνονται στις ανάγκες του επαγγελματία ιατρού με ιδανική σχέση ποιότητας - 
αποτελέσματος - τιμής.

Οι πρωινοί τύποι φαίνεται πως έχουν 
μεγαλύτερο κίνδυνο να εμφανίσουν νευρική 
ανορεξία σε σχέση με τους νυχτερινούς, 
όπως αποκαλύπτει νέα μελέτη που 
δημοσιεύθηκε στο επιστημονικό περιοδικό 
της Αμερικανικής Ιατρικής Ένωσης, JAMA 
Network Open.

"Τα ευρήματά μας υποδεικνύουν τη 
νευρική ανορεξία ως πρωινή διαταραχή σε 
αντίθεση με τις περισσότερες άλλες ψυχικές 
διαταραχές που συνδέονται με τις βραδινές ώρες και υποστηρίζουν τη συσχέτιση μεταξύ της νευρικής ανορεξίας και της αϋπνίας, 

όπως παρατηρήθηκε σε προηγούμενες μελέτες", επισημαίνουν οι ερευνητές.

Πραγματοποιήθηκε η ετήσια εταιρική εκδήλωση 
της κορυφαίας εταιρείας δερμοκαλλυντικών και 

ιατροτεχνολογικών σκευασμάτων “Zartaux”!

Οι πρωινοί τύποι διατρέχουν μεγαλύτερο 
κίνδυνο να εμφανίσουν νευρική ανορεξία

Ήξερες ότι...

Press Room
Beauty & Fashion edition

Τζένη Μπότση - Σάντυ Ζαρταλούδη (Zartaux) - Ζήνα Κουτσελίνη - Δημήτρης 
Καλιμίτζος (Zartaux) - Εύη Φραγκάκη 



Σίγουρα, η τεχνητή νοημοσύνη έχει πολλά καλά να μας 
προσφέρει αν χρησιμοποιηθεί σωστά, ωστόσο, δεν πρέπει 
να ξεχνάμε τις σημαντικές επιπτώσεις που μπορεί να έχει 
μεταξύ άλλων και στο περιβάλλον.

Συγκεκριμένα, όσο πιο δημοφιλής γίνεται και όσο πιο 
πολύ χρησιμοποιείται η τεχνητή νοημοσύνη, τόσο οι 
ερευνητές και οι ειδικοί τονίζουν το περιβαλλοντικό 
κόστος που μπορεί να έχει. Επειδή λοιπόν, η εκπαίδευση 
και λειτουργία ενός συστήματος τεχνητής νοημοσύνης 
απαιτεί μεγάλη ποσότητα υπολογιστικής ισχύος και 
ηλεκτρισμού, το διοξείδιο του άνθρακα που εκπέμπεται, 
αποτελεί έναν τρόπο με τον οποίο η τεχνητή νοημοσύνη 
επηρεάζει το κλίμα. Ωστόσο, η περιβαλλοντική της 
επίδραση δεν σταματά στα ίχνη άνθρακα που αφήνει.

Ο ερευνητής στο Ινστιτούτο Allen για την Τεχνητή 
Νοημοσύνη στο Σιάτλ, Jesse Dodge επισημαίνει ότι "είναι 
σημαντικό για εμάς να αναγνωρίσουμε τις εκπομπές 
διοξειδίου του άνθρακα ορισμένων από αυτά τα μεγάλα 

συστήματα τεχνητής νοημοσύνης". Προσθέτει, ωστόσο, 
ότι "η επίδραση των συστημάτων τεχνητής νοημοσύνης 
στο περιβάλλον, θα προκύψει από τις εφαρμογές για τις 
οποίες κατασκευάζονται, όχι απαραίτητα από το κόστος 
της εκπαίδευσής τους."

Πώς επηρεάζει η Τεχνητή Νοημοσύνη 
το Περιβάλλον
Έξοδος Ηλεκτρονικών Αποβλήτων
Τα ηλεκτρονικά απόβλητα που παράγονται από την 
τεχνολογία της τεχνητής νοημοσύνης αντιμετωπίζουν 
ένα σοβαρό περιβαλλοντικό πρόβλημα. Τα ηλεκτρονικά 
απόβλητα περιέχουν επικίνδυνα χημικά, όπως μόλυβδο, 
υδράργυρο και κάδμιο, τα οποία μπορούν να μολύνουν το 
έδαφος και τις πηγές ύδατος, και να απειλήσουν τόσο την 
ανθρώπινη υγεία όσο και το περιβάλλον.
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Τα τελευταία χρόνια μιλάμε όλο και πιο πολύ για την Τεχνητή Νοημοσύνη. Οι νέες και ποικίλες 

εφαρμογές της, καθώς και οι καινοτομίες που φέρνει σε όλους τους τομείς της ζωής μας φαίνεται 

να μονοπωλούν τον διάλογο όταν μιλάμε για τεχνολογία.

Ποιο είναι το περιβαλλοντικό 
κόστος της AI;



Επίπτωση στα Φυσικά Οικοσυστήματα
Οι εφαρμογές της τεχνητής νοημοσύνης όπως τα 
αυτόνομα οχήματα και τα drones αποτελούν απειλή για 
τα ζώα και το φυσικό περιβάλλον. Οι αυτοματοποιημένες 
παραδόσεις από τεχνητή νοημοσύνη μπορεί να είναι 
γρήγορες και αποτελεσματικές όμως είναι πιθανό να 
οδηγήσουν σε μεγαλύτερη κατανάλωση και αυξημένα 
απορρίμματα σε ορισμένους τομείς.

Τεχνητή Νοημοσύνη στη γεωργία
Η αυξημένη χρήση της τεχνητής νοημοσύνης στον 
γεωργικό τομέα ενδέχεται να οδηγήσει στην υπερβολική 
χρήση φυτοφαρμάκων και λιπασμάτων, 
μολύνοντας το έδαφος και το νερό και 
βλάπτοντας τη βιοποικιλότητα.

Τέλος, όπως με κάθε καινοτομία 
στον τεχνολογικό τομέα, θα πρέπει 
τα πλεονεκτήματα της τεχνολογίας 
της τεχνητής νοημοσύνης να έρθουν 
σε ισορροπία με την προστασία του 
περιβάλλοντος, προκειμένου να 
συνυπάρξουν η τεχνολογία και η 
φύση. Θα πρέπει να υπάρχει ασφαλής 
επεξεργασία και ανακύκλωση των 
ηλεκτρονικών αποβλήτων που 
σχετίζονται με την τεχνητή νοημοσύνη 
για να μειωθούν σημαντικά οι αρνητικές 
περιβαλλοντικές επιπτώσεις.

Ο David Rolnick, ένας επιστήμονας 
υπολογιστών στο Πανεπιστήμιο McGill, 

συγκρίνει την τεχνητή νοημοσύνη με ένα σφυρί, λέγοντας 
ότι "Η κύρια επίδραση ενός σφυριού είναι αυτό που χτυπά, 
όχι αυτό που περιέχει το σφυρί." Όπως το εργαλείο μπορεί 
είτε να καταστρέψει πράγματα ή είτε να χτίσει ένα σπίτι, 
έτσι και η τεχνητή νοημοσύνη μπορεί να βλάψει ή να 
βοηθήσει το περιβάλλον.

Έτσι, η τεχνητή νοημοσύνη μπορεί να έχει θετικές ή 
αρνητικές επιδράσεις στο περιβάλλον, ανάλογα με 
τον τρόπο που χρησιμοποιείται. Είναι σημαντικό να 
συνειδητοποιήσουμε την ανάγκη για υπεύθυνη χρήση της 
τεχνητής νοημοσύνης προκειμένου να μεγιστοποιηθούν 
τα οφέλη της, και ταυτόχρονα να προστατεύεται το 
περιβάλλον.
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Ακόμα μία λαχταριστή έκπληξη περιμένει όσους 
επισκεφθούν το Hard Rock Cafe Athens, Αδριανού 52, 
στο Μοναστηράκι. Οι δημιουργικοί chefs του Hard 
Rock έχουν φτιάξει ένα special menu αποκλειστικά 
χωρίς γλουτένη, αλλά γεμάτο γεύση!

Πιστό στο moto του «Love All, Serve All», το Hard 
Rock Cafe Athens, προσφέρει μια πολύ μεγάλη γκάμα 
πιάτων για όσους έχουν δυσανεξία στη γλουτένη, 
για όσους δεν την προτιμούν, αλλά και για όσους 
θέλουν απλώς μια πιο «healthy» alternative επιλογή 
φαγητού.

Το Panther 
Bistrot, που 
βρίσκεται στο 
ισόγειο του 
καινούργιου 
πολυτελούς 
ξενοδοχείου 
Nyx Esperia 
Palace, 
υπόσχεται 
μια all-day 
εκλεπτυσμένη 
εμπειρία 
φαγητού 
και ποτού 
στο κέντρο 
της πόλης, 
με πλούσιες 
επιλογές σε 
à la carte 
πιάτα και μία 
ενδιαφέρουσα 
λίστα κρασιών.

Οι ιδιοκτήτες, 
Σεμπάστιαν Διαμαντούλης, Σταύρος Μαφρέδος και Χρήστος Ταυλαρίδης, 
δημιούργησαν ένα μοναδικό wine bar bistrot με αγαπημένα all-day 
εδέσματα στο μενού με τις Mediterranean επιρροές που υπογράφει ο 
chef Φάνης Μπονιάκος.

Για ακόμα μια χρονιά όσοι βρέθηκαν στο περίπτερο 
του Μονοποικιλιακού Τσίπουρου Δεκαράκι, στο 
πλαίσιο της έκθεσης ”Ελληνικό Απόσταγμα”, είχαν 
την ευκαιρία να γευτούν και τις προτάσεις από 
το Δεκαράκι, το Δεκαράκι Μοσχάτο, το Δεκαράκι 
Μαλαγουζιά και το Δεκαράκι Ροδίτη αλλά και να 
μάθουν τα πάντα γύρω από αυτά.
Οι «φίλοι» του τσίπουρου Δεκαράκι μυήθηκαν στα 
γευστικά χαρακτηριστικά του κάθε Δεκαράκι και 
διαπίστωσαν από κοντά γιατί είναι δικαιωματικά 
ο βασιλιάς στη γεύση και παράδοση. Χάρη στον 
μονοποικιλιακό τους χαρακτήρα, το Δεκαράκι 
Μοσχάτο, Μαλαγουζιά και Ροδίτης, προσλαμβάνουν 
στο μέγιστο τα γευστικά και αρωματικά 
χαρακτηριστικά της αντίστοιχης εκλεκτής ποικιλίας 
στέμφυλων από την οποία προέρχονται και 
ξεχωρίζουν για τον διακριτό τους χαρακτήρα.

Press Room

Panther Bistrot: Ένα νέο all-day wine 
bar bistrot στο κέντρο της Αθήνας

Το Hard Rock Cafe Athens 
είναι Gluten Free

Το Δεκαράκι ξεδίπλωσε και φέτος τον μοναδικό του 
χαρακτήρα στην έκθεση «Ελληνικό Απόσταγμα»
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Η ενασχόληση με τη φροντίδα των φυτών συμβάλλει στη βελτίωση της διάθεσης και έχει θετική 

επίδραση στην ψυχολογία μας. Αν είσαι σε φάση αναζήτησης φυτών ή θέλεις να προσφέρεις σε 

κάποιον ως δώρο, δες μερικά φυτά που μας φτιάχνουν την ψυχολογία!

Φυτά που επηρεάζουν 
θετικά την ψυχολογία μας

Βασιλικός
Με καταγωγή την Ινδία, ταξίδεψε πριν 
από 4.000 στην Αίγυπτο, στην αρχαία 
Ελλάδα και στην Ευρώπη. Ο βασιλικός 
διαθέτει μια σειρά από αιθέρια έλαια. 
Στην ευγενόλη οφείλει την υπέροχη 
χαρακτηριστική μυρωδιά του, ενώ 
στην κιτράλη οφείλει την μυρωδιά 
κίτρου που έχουν κάποια είδη του.

Ο βασιλικός καθαρίζει τον αέρα και 
έχει αντιβακτηριακές, αντιμυκητιακές 
και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. 
Θεωρείται πως έχει μια πνευματική 
θεραπευτική επίδραση. Σύμφωνα με 
μελέτες, ο βασιλικός τονώνει το νευρικό 
σύστημα, καταπολεμάει το στρες και 
την πνευματική κόπωση και συμβάλλει 
στην καλή συγκέντρωση.

Παιώνια
H παιωνία θεωρείται σύμβολο 
της καλοτυχίας. Ακόμη, είναι 
σύμβολο της αγάπης και της 
ευημερίας. Η ξεχωριστή όψη 
της και το άρωμά της μας 
φτιάχνουν τη διάθεση. Στις 
παιώνιες το κόκκινο θεωρείται 
το πιο ευνοϊκό χρώμα, καθώς 
είναι το χρώμα της ζωτικότητας. 
Αντιπροσωπεύει το στοιχείο της 
φωτιάς, που συνδέεται με το 
πάθος. Ακόμη, οι ροζ παιώνιες 
συνδέονται με την αγάπη και 
τη συνεργασία, ενώ οι κίτρινες 
παιώνιες συνδέονται με την 
καλή τύχη, επειδή το κίτρινο 
είναι ένα αυτοκρατορικό 
χρώμα στην Κίνα.



Γιασεμί
Το γιασεμί ανθίζει τη νύχτα και είναι γνωστό 
για το ρομαντικό άρωμά του. Έχει αποδειχθεί 
ότι μας χαλαρώνει, μας ηρεμεί, ενώ θεωρείται 
και αφροδισιακό. Ευνοεί την καλή διάθεση και 
θεωρείται σύμβολο καλοτυχίας. Ακόμη, μειώνει τα 
επίπεδα έντασης και βελτιώνει τηνεγρήγορση και 
τη γνωστική απόδοση.

Λεβάντα
Το άρωμα της λεβάντας έχει χαλαρωτικές 
ιδιότητες και ευεργετική επίδραση στον 
ύπνο. Επίσης, μας φτιάχνει τη διάθεση! 
Το έλαιο λεβάντας μειώνει τα επίπεδα 
άγχους και στρες. Το απόσταγμά της 
θεωρείται πως συμβάλλει στη βελτίωση 
του ύπνου και άλλων σωματικών 
λειτουργιών.

Φυτά εσωτερικού χώρου... 
οι θεραπευτές μας!
Τα φυτά εσωτερικού χώρου συμβάλλουν 
στη δημιουργία ενός ήρεμου 
περιβάλλοντος. Η παρουσία τους μπορεί 
να μειώσει τα επίπεδα κορτιζόλης, 
που σχετίζονται με το στρες. Ακόμη, τα 
ζωηρά τους χρώματα και οι πράσινες 
αποχρώσεις που δρουν καταπραϋντικά, 
διεγείρουν την παραγωγή σεροτονίνης, 
που είναι η ορμόνη της καλής διάθεσης.
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Το Μουσείο Μαρία Κάλλας του Δήμου Αθηναίων εγκαινιάζει 
για τον μήνα Φεβρουάριο ένα πρόγραμμα δωρεάν 
ξεναγήσεων σε άτομα 65+ που θα περιλαμβάνονται στην 
τιμή του εισιτηρίου και στόχο έχει να εμβαθύνει στη γνώση 
γύρω από την καριέρα και τη ζωή της μεγάλης σοπράνο.
Παράλληλα, την Κυριακή 18 Φεβρουαρίου στις 18.00 
καλεί στην προβολή της ταινίας "Callas Forever" (2002) 
σε σκηνοθεσία του Franco Zeffirelli, στην πρώτη του 
συνεργασία με το Ιταλικό Μορφωτικό Ινστιτούτο.
Τέλος, το Μουσείο Μαρία Κάλλας ανανεώνει το ραντεβού τα Σάββατα με ένα πλούσιο πρόγραμμα για παιδιά και γονείς, το οποίο 
έχει ήδη αγαπηθεί και περιλαμβάνει οικογενειακά εργαστήρια και δημιουργικές αφηγήσεις.
Τις Πέμπτες του Φεβρουαρίου και του Μαρτίου, το Μουσείο Μαρία Κάλλας προσκαλεί επισκέπτες 65+ να βιώσουν τη μουσειακή 
εμπειρία και να ανακαλύψουν τη μεγάλη σοπράνο αλλά και την τέχνη της όπερας προσφέροντας δωρεάν ξεναγήσεις που 
περιλαμβάνονται στην τιμή του εισιτηρίου.
Η επίσκεψη στο μουσείο αποτελεί μια συνολική εμπειρία που ενεργοποιεί όλες τις αισθήσεις. Οι επισκέπτες ανακαλύπτουν τον 
κόσμο της όπερας και της μεγάλης ντίβας μέσα από μια διαδρομή βιωματικής εμπειρίας, εμπλουτιζόμενη από οπτικοακουστικά 
μέσα, κείμενα, νέες τεχνολογίες, ηχητικά και ιστορικά τεκμήρια.
1, 8, 15, 29 Φεβρουαρίου & 7, 14, 21, 28 Μαρτίου / 11.00-11.50 π.μ.
Προγραμματίστε την επίσκεψή σας τηλεφωνικά: 210 44 04 204. Διάρκεια ξενάγησης: 50 λεπτά. Είσοδος στο μουσείο: 7 ευρώ για 
65+. Ξενάγηση: δωρεάν. Οι συμμετέχοντες παρακαλούνται να προσέρχονται στο μουσείο 10' πριν την ώρα έναρξης της ξενάγησης.
*Περιορισμένος αριθμός θέσεων

Η πρωτότυπη όπερα «El Greco» του Γιώργου 
Χατζηνάσιου, του πολυδιάστατου δημοφιλούς 
συνθέτη που έχει συμπληρώσει πάνω από 
πενήντα χρόνια διαρκούς παρουσίας στην 
καλλιτεχνική ζωή του τόπου μας, ανεβαίνει για 
πρώτη φορά στο Μέγαρο Μουσικής Αθηνών 
για τέσσερις μόνο παραστάσεις στις 13,15,17 και 
20 Φεβρουαρίου (ώρα: 20.00). Σε αυτή τη νέα 
παραγωγή, το κοινό θα έχει την ευκαιρία να 
απολαύσει στην Αίθουσα Αλεξάνδρα Τριάντη ένα 
μουσικοσκηνικό θέαμα με ψηφιακές προβολές 

που μεταφέρουν τους θεατές στο εικαστικό σύμπαν του Δομήνικου Θεοτοκόπουλου.

Το έργο, το οποίο αφηγείται την πορεία του Γκρέκο από τη γενέτειρά του, την Κρήτη, στην 

Ιταλία και κατόπιν στην Ισπανία, παρουσιάζεται σε ιταλικό λιμπρέτο του Ηλία Λιαμή (με 

ελληνικούς υπέρτιτλους), με τη συμμετοχή καταξιωμένων καλλιτεχνών από την Ελλάδα 

και το εξωτερικό. Δείτε το trailer της όπερας «El Greco» εδώ. Η παράσταση είναι μια 

χορηγία της ΔΕΗ.
Η ΔΕΗ με το πρόγραμμα εταιρικής υπευθυνότητας «ΔΕΗ ενεργώ» ενισχύει τον πολιτισμό. 

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. Η προπώληση έχει αρχίσει. Eισιτήρια 

210 72 82 333, www.megaron.gr

Δήμος Αθηναίων: Δωρέαν ξεναγήσεις για άτομα 65+, 
προβολή της ταινίας "Callas Forever", οικογενειακά 

εργαστήρια & αφηγήσεις, στο Μουσείο Μαρία Κάλλας

H πρωτότυπη όπερα «El Greco» του Γιώργου Χατζηνάσιου 
για πρώτη φορά στο Μέγαρο Μουσικής Αθηνών

Agenda

https://youtu.be/Kl4ixq4Mxu8
http://www.megaron.gr
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444 π.Χ. O χρυσός αιώνας του Περικλή φτάνει στο 
αποκορύφωμά του. H πόλη των Αθηνών απολαμβάνει 
τα αγαθά της ειρήνης και της δημοκρατίας. Καθώς 
όμως πλησιάζουν οι Ολυμπιακοί αγώνες, το κλεινόν 
άστυ αναστατώνεται από επιθέσεις αγνώστων. 
Η πασίγνωστη εταίρα Κλεψύδρα, που διέπρεψε 
στα νιάτα της ως ερωμένη ένδοξων Αθηναίων, 
βρίσκεται δολοφονημένη στην αυλή του πολυτελούς 
πορνείου της. Aκολουθούν επιθέσεις εις βάρος 
επιφανών αθλητών που θα λάβουν μέρος στους 
επικείμενους Ολυμπιακούς αγώνες, με κατάληξη τον 
βαρύ τραυματισμό τους. Οι Αθηναίοι θορυβούνται 
και ο Περικλής, για να καταλαγιάσει τον φόβο τους, 
αναθέτει στον παιδικό του φίλο, τον επιθεωρητή 
Διονύσιο, πρώην στρατηγό και σημαίνον στέλεχος του 
δημοκρατικού κόμματος, να λύσει τον γρίφο.
Μια αστυνομική ιστορία που εκτυλίσσεται τον 5ο αιώνα 
π.Χ. στη δημοκρατική Αθήνα του Περικλή. Από τις 
εκδόσεις Κέδρος.

Η Νέα Υόρκη βουλιάζει στα σκουπίδια και την 
εγκληματικότητα. Ο πόλεμος μεταξύ συμμοριών και 
αστυνομίας μαίνεται άγριος στους δρόμους. 

Η πόλη οδεύει σταθερά προς τη χρεοκοπία. Μέσα στον 
ζόφο της εποχής, ο πρώην μικροαπατεώνας Ρέι Κάρνεϊ 
προσπαθεί να κρατήσει το προφίλ του χαμηλό και την 
επιχείρησή του μακριά από μπελάδες. 

Τα επερχόμενα γεγονότα ωστόσο θα διαψεύσουν κάθε 
του προσδοκία… 

Από τις εκδόσεις Ίκαρος.

Μανιφέστο 
Απατεώνων

444 π.Χ. Ο ΘΑΝΑΤΟΣ 
ΤΗΣ ΕΤΑΙΡΑΣ 
ΚΛΕΨΥΔΡΑΣ

Μια αποστολή του 
επιθεωρητή Διονύσιου
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quote of the day

“IT IS NOT ENOUGH TO WIN A WAR; 

IT IS MORE IMPORTANT TO ORGANIZE 
THE PEACE.”

Aristotle

tip of the day
30 Ιανουαρίου
›	 School Day of Non-violence 
	 and Peace
›	 National Croissant Day
›	 National Escape Day
›	 National Plan for Vacation Day

Σήμερα
γιορτάζουν!

Αρχοντής, Αρχοντίων, Αρχοντία, Αρχοντή*, Μαύρος, Μαυρουδής, Μαυροειδής, Μαυρέτα, Χρυσή, Χρυσαλία, Χρυσαυγή, Χρυσταλλία*, Αύρα
*Υπάρχουν και άλλες ημερομηνίες που γιορτάζει αυτό το όνομα.
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