
https://www.facebook.com/kaisergreece/videos/1464244127499569


0
6 

 Μ
Α

Ρ
ΤΙ

Ο
Υ

  
20

24
  

  
  

  
  

 #
63

7

ΓΊΝΕ 
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BBQ ΜASTER!
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser!!!

Όταν ένα φίδι σε δαγκώνει, σου εγχέει δηλητήριο και γλιστρά 
μακριά. Όσο το δηλητήριο είναι μέσα σου, εσύ συνεχίζεις να πονάς 
ενώ το φίδι έχει προχωρήσει και δεν θυμάται καν ότι σε δάγκωσε.

Η συγχώρεση είναι η πράξη της αφαίρεσης του δηλητηρίου και 
της εξάλειψης του συνεχιζόμενου πόνου. Όμως να θυμάσαι πως 
παρόλο που το δηλητήριο έχει αφαιρεθεί και ο πόνος έχει φύγει, το 
φίδι εξακολουθεί να είναι φίδι.

Επομένως, συγχώρεση δεν σημαίνει λήθη. Πάμε τώρα αυτό που 
μόλις συνειδητοποιήσαμε να το βάλουμε και στην καθημερινότητά 
μας...

1- Έχεις δύο ζωές.
Ο Κομφούκιος είπε κάποτε: «Όλοι έχουμε δύο ζωές. Η δεύτερη 
ξεκινά όταν συνειδητοποιούμε ότι έχουμε μόνο μία».

Πριν λίγα χρόνια, κοντά στα σαράντα συνειδητοποίησα ότι κάνω 
δύο ξεχωριστές ζωές και ήρθε η ώρα να αρχίσω να ζω τη δεύτερη. 
Για σαράντα χρόνια σχεδόν, περίμενα υπομονετικά στο περιθώριο 
να αλλάξουν τα πράγματα, ωστόσο κατάλαβα ότι η ζωή μου θα 
έπαιρνε μια τροπή προς το καλύτερο μόνο αν σταματούσα να 
περιμένω και αναλάμβανα δράση.

Το να ζεις με το επείγον δεν σημαίνει να κινείσαι γρήγορα. Το θέμα 
είναι να καταλάβεις ότι ο χρόνος σου είναι περιορισμένος. Μην 
αφήνεις τη ζωή σου να περνάει, σήκω και ξεκίνα να ζεις τα όνειρά 
σου σήμερα.

2- Κανείς δεν έρχεται να σε σώσει.
Δεν υπάρχει κανένας πρίγκιπας πάνω στο άλογο που έρχεται για 
σένα. Δεν υπάρχει κανένα σκάφος διάσωσης. Κανείς δεν έρχεται 
για να σε σώσει.

Σταμάτα να περιμένεις κάποιον να σε σώσει. Σώσε τον εαυτό σου.

3- Πάρε τον έλεγχο.
Πάρε τον έλεγχο της ζωής σου και σταμάτα να περιμένεις από 
τους άλλους να κάνουν τα πράγματα να συμβούν. Η δύναμη να 
αλλάξεις τις συνθήκες βρίσκεται μέσα σου. Απάντησε για μία φορά 
ειλικρινά στον εαυτό σου:

➡ Τι θέλεις να πετύχεις στη ζωή;
➡ Τι σε κάνει χαρούμενο;
➡ Τι πραγματικά κάνεις για να πετύχεις;
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4- Μην ακολουθείς το κοπάδι.
Πάντα ξέραμε πως το να είσαι μέρος μιας ομάδας μπορεί να σου 
προσφέρει ασφάλεια και να αυξήσει τις πιθανότητες επιβίωσης 
σε όλους τους τομείς. Ενώ οι καιροί έχουν αλλάξει και έχουμε 
εξελιχθεί, αυτό το αίσθημα συντροφικότητας και υποστήριξης 
εξακολουθεί να είναι κάτι που αναζητούμε. 

Εσύ όμως είσαι μοναδικός και αυτό που πρέπει να κάνεις είναι να 
πιστέψεις στον εαυτό σου και να απελευθερωθείς από το πλήθος.

5- Τα χρήματα δεν είναι κάτι κακό.
Η πεποίθηση ότι τα χρήματα είναι η ρίζα κάθε κακού είναι 
παραπλανητική.

Δώσε δύναμη στον εαυτό σου να κάνεις τη διαφορά στον κόσμο. 
Το να μάθεις να κερδίζεις περισσότερα χρήματα μπορεί να 
επηρεάσει θετικά τη ζωή τη δική σου, της οικογένειά σου, της 
κοινότητας και όχι μόνο. 

Όπως συμβουλεύει σοφά ο Andrew Matthews, «Το καλύτερο 
πράγμα που μπορείτε να κάνετε για τους φτωχούς είναι να μην 
είστε ένας από αυτούς».

Τα χρήματα είναι ένα ισχυρό εργαλείο που μπορεί να μας βοηθήσει 
να δημιουργήσουμε θετικές αλλαγές στον κόσμο. Μπορεί να χτίσει 
σπίτια, νοσοκομεία, καταφύγια, σχολεία κλπ.

6- Συγχώρεσε τους πάντες και τα πάντα.
Η συγχώρεση δεν αφορά τη δικαιοσύνη, έχει να κάνει με την 
ελευθερία, να αναλαμβάνεις την ευθύνη για την ευτυχία σου αντί 
να την αφήνεις στα χέρια κάποιου άλλου.

Ας πούμε πως ένα αγκάθι πληγώνει το χέρι σου ενώ μαζεύεις 
τριαντάφυλλα. Θα έχανες τον χρόνο σου κατηγορώντας την 
τριανταφυλλιά ή προσπαθώντας να αφαιρέσεις το αγκάθι από το 
χέρι σου;

Συγχώρεσε τους άλλους και προχώρα.

Tip of the Day: Σταμάτα να περιμένεις να σε διαλέξουν, κάνε την 
πρώτη κίνηση και διάλεξε τον εαυτό σου! Και μόνο τότε θα νιώσεις 
ελεύθερος και ευτυχισμένος!

Claire Styliara
Chief of SayYessers

E-MailE-Mail ViberViber WhatsAppWhatsApp

Mπορείς να με βρεις στο Viber, στο WhatsApp και στο email μου με ένα κλικ!

mailto:claire%40sayes.gr?subject=
viber://chat?number=+306942954950
https://wa.me/+306942954950
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Μια ανάσα από την Τσικνοπέμπτη και ετοιμάσου για την πιο νόστιμη αποστολή της χρονιάς!

Γίνε ο απόλυτος BBQ Μaster!

About grilling
Απολαυστικές συνταγές, χρήσιμα tips και φυσικά παγωμένη Kaiser αποτελούν τα βασικά «συστατικά»

της νέας σειράς της αγαπημένης Pilsner στο YouTube
Τσικνοπέμπτη με μπύρα ή Kaiser;

Πιστή στο ραντεβού της και φέτος, η αγαπημένη Pilsner μπύρα, μας καλεί όλες και όλους να γίνουμε οι απόλυτοι
BBQ Masters, μέσα από τη σειρά «Kaiser The BBQ Masters» που δημιούργησε για το κανάλι της στο YouTube.

Ο γνωστός σεφ Γιώργος Τσούλης, σε ρόλο κεντρικού παρουσιαστή, 
υποδέχεται αγαπημένους καλεσμένους-έκπληξη και δημιουργούν μαζί 

απολαυστικές 
συνταγές, 

με επίκεντρο 
το grilling, 

ανακαλύπτουν τα 
μυστικά του τέλειου 

ψησίματαος και 
απολαμβάνουν 

γευστικά πιάτα, πάντα 
με τη συνοδεία μίας 
παγωμένης Kaiser!

5

Η απόλυτη σειρά στο YouTube αφιερωμένη στην τέχνη του grilling,
«Kaiser The BBQ Masters», θα σε κάνει expert στο ψήσιμο!

to

SAY

ΑΠΟΛΑΎΣΤΕ ΎΠΕΎΘΎΝΑ

https://www.youtube.com/@KaiserBeer
https://www.youtube.com/@KaiserBeer
https://youtu.be/QleNg00RNGI
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Did you know?

🔥 Η Τσικνοπέμπτη θεωρείται η «επίσημη» έναρξη της αποκριάτικης 
περιόδου. Είναι, επίσης, η τελευταία φορά που τρώμε κρέας, 
σύμφωνα με την ορθόδοξη παράδοση, πριν από την Κυριακή του 
Πάσχα, καθώς ξεκινά η νηστεία των 50 ημερών.

🔥 Επιλέχθηκε η Πέμπτη ως ημέρα κρεατοφαγίας, επειδή 
η Τετάρτη και η Παρασκευή θεωρούνται  “ημέρες νηστείας”.

🔥 Το καρναβάλι, προέρχεται από το λατινικό 
«carnem levare» ή «carnis levamen», που σημαίνει 
«διακοπή της βρώσης κρέατος».

🔥 Κι άλλες χώρες γιορτάζουν την (αντίστοιχη) 
Τσικνοπέμπτη, για παράδειγμα οι Γάλλοι έχουν 
την «Mardi Gras» («Λιπαρή Τρίτη») ενώ 
οι Γερμανοί έχουν την «Weiberfastnacht».

Για να μη χάνεις επεισόδια...
Ακολούθησε το κανάλι της Kaiser στο YouTube και μη χάσεις ούτε ένα επεισόδιο

της απολαυστικής σειράς «Kaiser The BBQ Masters»!

Giveaway για BBQ Μasters
Και ο εορτασμός της Τσικνοπέμπτης δεν σταματά εδώ, καθώς και στα social media της Kaiser στο Instagram και το Facebook 

τρέχει ο πιο απολαυστικός διαγωνισμός, σε συνεργασία με τη Weber!

Μπες στις σελίδες της Kaiser στο Instagram και το Facebook, ακολούθησε τα βήματα που παρουσιάζονται στις σχετικές 
αναρτήσεις και μπες στην κλήρωση για να είσαι ένας από τους τυχερούς, που θα κερδίσουν τα απόλυτα BBQ Masters δώρα!

Η Kaiser, που ξεχωρίζει για την υψηλή ποιότητα και τη μοναδική γεύση της, φέρνει ξανά την τέχνη του ψησίματος στο σπίτι 
μας, απογειώνοντας το τραπέζι της Τσικνοπέμπτης και καθιστώντας τον καθέναν μας έναν πραγματικό… BBQ Μaster!

6to

SAY

Ακολούθησε την Kaiser:
Instagram: @kaiserbeer

Facebook: @kaisergreece
YouTube: @kaiserbeer

info

ΑΠΟΛΑΎΣΤΕ ΎΠΕΎΘΎΝΑ

https://www.youtube.com/user/KaiserBBQExpert
https://www.instagram.com/kaiserbeer/
https://www.facebook.com/kaisergreece
https://www.instagram.com/kaiserbeer/?hl=el
https://www.facebook.com/kaisergreece
https://www.youtube.com/user/KaiserBBQExpert
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Η H&M γιόρτασε την άφιξη της συλλογής H&M Studio SS24 
στο 10am lofts με λαμπερούς καλεσμένους και 70’s vibes. 
Οι μοντέρνες σιλουέτες εμπνευσμένες από την ανέμελη 
δεκαετία του 1970 και την αίγλη του Χόλυγουντ εκείνης της 
εποχής, είχαν την τιμητική τους, όπως και τα κοστούμια με 
χαλαρή εφαρμογή, τα ανάλαφρα φορέματα και τα πολυτελή 
αξεσουάρ.

Η συλλογή H&M Studio S/S24 θα είναι διαθέσιμη στο hm.com 
από τις 12 Mαρτίου 2024.

Fashion ambassadors του brand, influencers, VIP 
προσκεκλημένοι από τον χώρο της τηλεόρασης, της 
μόδας και του θεάματος, καθώς και εκπρόσωποι των 
Μέσων, απόλαυσαν τη λαμπερή εκδήλωση και τις ειδικές 
δραστηριότητες που την πλαισίωσαν.

Περικλείοντας το πνεύμα της συλλογής που γιορτάζει 
την ελευθερία της έκφρασης και το ανεπιτήδευτο στυλ, 
ο καταξιωμένος φωτογράφος Κοσμάς Κουμιανός με τη 
μοναδική του ματιά, εξασφάλισε αποκλειστικά με τις Pola-
roid φωτογραφικές μηχανές fashion forward & δυναμικές 
λήψεις των εκλεκτών καλεσμένων στο φωτογραφικό set που 
διαμορφώθηκε, προσφέροντας τα αντίστοιχα αναμνηστικά 
στιγμιότυπα. Old school προβολές γέμισαν τον χώρο δίνοντας 
ένα digital και αναλογικό στίγμα ταυτόχρονα, ενώ η Nalyssa 
Green έντυσε μουσικά τη βραδιά με ένα ξεχωριστό DJ set. 

Πολυτέλεια, αυθεντικότητα, αυτοπεποίθηση, δυναμισμός και 
καθαρότητα, είναι τα βασικά στοιχεία που χαρακτηρίζουν την 
Serkova Crystal Pure που δεν θα μπορούσε να λείπει από μια 
τόσο λαμπερή βραδιά προσφέροντας custom made cocktails.

Στα highlights της εκδήλωσης, οι ambassadors της συλλογής 
Σταματίνα Τσιμτσιλή, Τάμτα, Λάκης Γαβαλάς, Ηλιάνα 
Παπαγεωργίου, Κλέλια Ανδριολάτου, Τόνια Σωτηροπούλου, 
Έβελυν Καζαντζόγλου, Μαρία Ηλιάκη, Έλενα Γαλύφα, Δανάη 
Παππά, αλλά και τρεις ambassadors από το εξωτερικό, η 
Slavena Vatova από τη Βουλγαρία, η Danijela Dimitrovska από 
τη Σερβία και η Isabella Rakonic από την Κροατία, φόρεσαν 
τα μοναδικά κομμάτια της συλλογής H&M Studio SS24, 
αντλώντας έμπνευση από το στυλ της δεκαετίας του 1970.

Διαχρονικό στυλ και 70's vibes στην 
εκδήλωση παρουσίασης της νέας συλλογής 

H&M STUDIO S/S 2024

Special News
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Δημιουργούνται άμεσα 100 νέες θέσεις 
εργασίας

Τα Pet City, ο κορυφαίος pet specialty re-
tailer στην Ελλάδα, σε συνεργασία με το 
ΙΕΚ ΣΒΙΕ, την πρώτη σχολή επαγγελμάτων 
υγείας στην Ελλάδα, ανακοινώνουν την 
αρχή μιας νέας πρωτοποριακής εποχής 
στη φροντίδα των ζώων συντροφιάς. Μαζί 
επιδιώκουν να θέσουν νέα πρότυπα στον 
τομέα της φροντίδας και της περιποίησης 
των ζώων, συνδέοντας έμπρακτα την 
εκπαίδευση με την αγορά εργασίας, κάτω 
από μία κοινή στέγη. Ενώνοντας τις δυνάμεις 
της επιχειρηματικότητας, της εκπαίδευσης 
και της επιστημονικής κατάρτισης, τα Pet 
City ενσωματώνουν καινοτόμες πρακτικές 
και υπηρεσίες στα καταστήματά τους, 
ενώ ταυτόχρονα δίνεται η ευκαιρία στους 
απόφοιτους του ΙΕΚ ΣΒΙΕ να ασκηθούν σε 
πραγματικά περιστατικά και να εργαστούν σε 
ένα δυναμικό και αναπτυσσόμενο περιβάλλον.

Στόχος είναι η προσφορά υπηρεσιών υψηλής ποιότητας, μέσω ενός οικοσυστήματος που περιλαμβάνει κτηνιατρικές και 
καλλωπιστικές υπηρεσίες, το οποίο αποτελεί βασικό πυλώνα του στρατηγικού πλάνου των Pet City για τη δημιουργία ενός 
περιβάλλοντος απόλυτης εμπειρίας φροντίδας και ευζωίας, τόσο για τα κατοικίδια ζώα όσο και για τους pet parents. Έτσι, 
δημιουργείται ένα δίκτυο υπηρεσιών που θα καλύπτει πανελλαδικά τις ανάγκες των κατοικιδίων και των κηδεμόνων τους.

Για την πρακτική εφαρμογή αυτού του εγχειρήματος, τα Pet City, στο πλαίσιο του επενδυτικού τους πλάνου ύψους 40 εκ. ευρώ, 
έχουν ήδη προχωρήσει στη δημιουργία σημείων με υπηρεσίες grooming και κτηνιατρείων, και μέχρι το τέλος του 2024 θα έχουν 
φτάσει τα 40 σημεία συνολικά. Παράλληλα, έχουν ήδη ολοκληρωθεί και τεθεί σε λειτουργία 2 υπερσύγχρονα εκπαιδευτικά 
κέντρα εντός των καταστημάτων Pet City, όπου θα υποδεχτούν από τον Απρίλιο τους σπουδαστές του ΙΕΚ ΣΒΙΕ, και σύντομα 
θα λειτουργήσουν άλλα 2, καλύπτοντας έτσι ένα μεγάλο μέρος της ελληνικής επικράτειας. Για να καλυφθούν οι ανάγκες των 
υπηρεσιών Grooming και των Κτηνιατρείων δημιουργούνται σε πρώτο χρόνο 100 νέες θέσεις εργασίας.

Τα σκυλιά τα πάνε πολύ καλά με τον 
χρόνο. Φαίνεται πως αναγνωρίζουν τη 
διαφορά μεταξύ της μίας ώρας και των 
πέντε. Έτσι, μπορούν να προβλέψουν 
μελλοντικά γεγονότα, όπως είναι η 
καθιερωμένη τους βόλτα! Επίσης, 
πιθανότατα συνδέουν τον χρόνο με 
συγκεκριμένα ερεθίσματα, όπως είναι ο 
ήχος του αυτοκινήτου σας.

PetCity και ΊΕΚ ΣΒΊΕ: Από την εκπαίδευση 
στην αγορά εργασίας

Tα σκυλιά έχουν πολύ ανεπτυγμένη αίσθηση 
του χρόνου

Good News

Ήξερες ότι...

Νίκος Καστρινάκης, Γενικός Διευθυντής ΙΕΚ ΣΒΙΕ & Γιάννης Γαβριηλίδης Διευθύνων Σύμβουλος 
Pet City Group
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Βιώσιμη Διαχείριση Ταμιευτήρων

Η διαχείριση των ταμιευτήρων γίνεται με βασικό στόχο την 
ποσοτική και ποιοτική βιωσιμότητα του πόρου.

Η ΕΥΔΑΠ προμηθεύεται το ακατέργαστο νερό εξολοκλήρου 
από το Ελληνικό Δημόσιο, στην είσοδο των Μονάδων 
Επεξεργασίας Νερού, με μόνη εξαίρεση τις γεωτρήσεις 
Μαυροσουβάλας που είναι ιδιοκτησία της ΕΥΔΑΠ. 

Η διαχείριση των ταμιευτήρων γίνεται με βασικό στόχο 
την ποσοτική και ποιοτική βιωσιμότητα του πόρου. 
Το ακατέργαστο νερό προέρχεται από επιφανειακούς 
υδάτινους πόρους των λεκανών απορροής Μαραθώνα, 
Υλίκης, Μόρνου και Ευήνου και υπόγειους εφεδρικούς 
υδατικούς πόρους που δύναται να αξιοποιηθούν με τη 

λειτουργία υδρογεωτρήσεων ανάλογα με τη διαθεσιμότητα 
των υπόγειων πόρων και την πολιτική χρήσης τους.

Η ΕΥΔΑΠ διασφαλίζει την προστασία των ταμιευτήρων με 
την τήρηση αυστηρής νομοθεσίας για την «προστασία των 
νερών που χρησιμοποιούνται για την ύδρευση της περιοχής 
Πρωτευούσης από ρυπάνσεις και μολύνσεις», τον έλεγχο 
των έργων και των δραστηριοτήτων στις ζώνες προστασίας 
των λεκανών απορροής των ταμιευτήρων, καθώς και με 
δειγματοληπτικές 
μετρήσεις ως 
προς την 
ποιότητα 
του 
νερού των 
ταμιευτήρων.

Βιώσιμη διαχείριση 
των υδατικών πόρων

ΑΡΧΕΙΟ ΕΥΔΑΠ - ΜΟΡΝΟΣ

Ο βασικός άξονας Βιώσιμης Ανάπτυξης της ΕΥΔΑΠ είναι η βιώσιμη διαχείριση του υδρολογικού 

κύκλου και η μείωση του περιβαλλοντικού αποτυπώματος της Εταιρείας. Η ορθολογική αξιοποίηση 

και εκμετάλλευση των φυσικών πόρων χωρίς επιβάρυνση του περιβάλλοντος αλλά με ταυτόχρονη 

φροντίδα και προστασία του, είναι μέρος της εταιρικής ευθύνης και ζωτικός παράγοντας 

ανάπτυξης για την Εταιρεία.



Βιώσιμη Διαχείριση Υδροδοτικού 
Δικτύου & Παγίων Smart Grid

Η ΕΥΔΑΠ, με γνώμονα τη βιωσιμότητα του πόρου αλλά και 
την κάλυψη των αναγκών υδροδότησης, διαχειρίζεται τη 
ζήτηση του νερού αναπτύσσοντας προγράμματα μείωσης 
των διαρροών (διαχείριση πίεσης, υδροδοτικές ζώνες, 
άμεση αποκατάσταση βλαβών κ.α.).

Στο πλαίσιο του μετασχηματισμού και με στόχο τον 
εκσυγχρονισμό και τη βελτιστοποίηση της διαχείρισης 
δικτύου η Εταιρεία βρίσκεται στη διαδικασία ανάπτυξης 
«Έξυπνου Δικτύου». 

Το «έξυπνο δίκτυο» ρυθμίζει και ελέγχει την παραγωγή 
και τη διανομή του πόρου και στοχεύει στην έξυπνη 
διασύνδεση καταναλωτών και παραγωγής με απώτερο 
στόχο ένα οικονομικότερο και ασφαλέστερο δίκτυο με 
μειωμένες απώλειες, διασφαλίζοντας έτσι τη βιώσιμη 
διαχείριση του. 

Επαναχρησιμοποίηση με απευθείας 
άντληση από το δίκτυο

Η επαναχρησιμοποίηση και η ανακύκλωση του νερού 
αποκτούν ολοένα και μεγαλύτερη δυναμική στη Βιώσιμη 
Ανάπτυξη των πόλεων, αναδεικνύοντας τον κεντρικό ρόλο 
του νερού μέσα από το τρίπτυχο Νερό - Ενέργεια - Ύλη στο 
οποίο εστιάζει η κυκλική οικονομία.

Η ΕΥΔΑΠ υλοποιεί ερευνητικά προγράμματα που στοχεύουν 
στην αποκεντρωμένη επαναχρησιμοποίηση με την 
αξιοποίηση υγρών λυμάτων κατευθείαν από το δίκτυο 
αποχέτευσης, μέσω της τεχνικής εξόρυξης αποχέτευσης 
(Sewer Mining). 

Η τεχνολογία sewer mining, αποτελεί ουσιαστικά μια 
κινητή μονάδα επεξεργασίας λυμάτων, που μπορεί να 
εξαγάγει τα λύματα από τους τοπικούς υπονόμους και 
να τα επεξεργαστεί άμεσα, παρέχοντας νερό έτοιμο προς 
χρήση στο σημείο της ζήτησης, ακόμη και σε πυκνά αστικά 
περιβάλλοντα.

Η ΕΥΔΑΠ, πρωτοπορεί στην Ελλάδα και είναι υπεύθυνη για 
τη λειτουργία δύο Πρότυπων Μονάδων Παραγωγής Νερού 
Επαναχρησιμοποίησης, εφαρμόζοντας τις νέες τεχνολογίες 
καθαρισμού και παραγωγής επαναχρησιμοποιούμενου 
νερού. 

Η πρώτη Μονάδα που λειτουργεί από το 2016 έχει 
τοποθετηθεί στις εγκαταστάσεις της Εταιρείας (ΚΕΡΕΦΥΤ) 
στη Μεταμόρφωση Αττικής, στο πλαίσιο του ευρωπαϊκού 
ερευνητικού προγράμματος DESSIN. 

Η Μονάδα παράγει 12κ.μ/ημέρα ανακυκλωμένου νερού το 
οποίο χρησιμοποιείται για την άρδευση του περιβάλλοντα 
χώρου.

Η δεύτερη Μονάδα έχει τοποθετηθεί στο Φυτώριο του 
Δήμου Αθηναίων, στο πλαίσιο του ευρωπαϊκού ερευνητικού 
προγράμματος NEXT-GEN και παράγει 25κ.μ./ημέρα 

ανακυκλωμένου νερού το οποίο ελέγχεται από το Χημικό 
Εργαστήριο Ερευνητικών και Περιβαλλοντικών Εφαρμογών 
της ΕΥΔΑΠ και χρησιμοποιείται για την άρδευση εκτάσεων 
καλλωπιστικών φυτών στις εγκαταστάσεις του Δήμου στο 
Γουδί. 

Τα κοινωνικά και περιβαλλοντικά οφέλη της τεχνολογίας 
Sewer Mining είναι αξιοσημείωτα, καθώς μέσω αυτής 
επιτυγχάνεται:

✅ Μείωση στις ποσότητες των επεξεργασμένων 
απορροών που διατίθενται στους υδάτινους αποδέκτες, 
με παράλληλη μείωση του κόστους μεταφοράς των 
λυμάτων

✅ Μείωση της ζήτησης νερού από τους επιφανειακούς και 
υπόγειους υδροφορείς και κατά συνέπεια διατήρηση 
των αποθεμάτων τους

✅ Δυνατότητα εμπλουτισμού των υπογείων υδροφορέων.

✅ Δυνατότητα δημιουργίας και συντήρησης περιοχών 
αστικού πράσινου, χωρίς κατανάλωση πόσιμου νερού 
για την άρδευσή τους

✅ Επαναχρησιμοποίηση της παραγόμενης ιλύος με τη 
μέθοδο της κομποστοποίησης και ανάκτηση θερμικής 
ενέργειας με χρήση για την επιτάχυνση της διεργασίας 
παραγωγής λιπάσματος

✅ Αύξηση της αστικής ανθεκτικότητας των Δήμων και 
των ιδιωτών του Λεκανοπεδίου της Αττικής απέναντι 
στην κλιματική αλλαγή, και ταυτόχρονα δημιουργία 
νέων σημείων δροσιάς μέσα από την ανάπλαση των 
πάρκων

✅ Ευαισθητοποίηση των πολιτών σε πράσινες λύσεις

10Green News
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ΑΡΧΕΙΟ ΕΥΔΑΠ - SMART GRID



Παρακολούθηση και προστασία 
επιφανειακών υδάτων

Μετά την επιτυχημένη ολοκλήρωση του ευρωπαϊκού 
ερευνητικού προγράμματος INTCATCH, η ΕΥΔΑΠ έχει στη 
διάθεσή της δύο αυτόνομα ρομποτικά σκάφη τα οποία 
ενισχύουν το υφιστάμενο πρόγραμμα παρακολούθησης και 
προστασίας της ποιότητας των υδάτων.

Η χρήση των ρομποτικών σκαφών έδειξε ότι μπορεί να 
συντελέσει στον πιο ολοκληρωμένο και καλύτερο έλεγχο 

της ποιότητας του Ταμιευτήρα, δεδομένου ότι, σε ένδειξη 
πιθανής ρύπανσης από ανθρωπογενείς δραστηριότητες ή 
και φυσικές διεργασίες, τα σκάφη μπορούν σε ελάχιστο 
χρόνο να δράσουν σε όλη την έκταση του ταμιευτήρα 
εντοπίζοντας έγκαιρα το σημείο εισροής του ρυπαντή. 

Τα ρομποτικά σκάφη αναδεικνύουν για μια ακόμα φορά 
την ηγετική θέση της ΕΥΔΑΠ στον κλάδο της ύδρευσης 
και της αποχέτευσης όσον αφορά στην προστασία του 
υδάτινου περιβάλλοντος, με τη δυνατότητα να μεταφέρει 
τεχνογνωσία σε όλους τους εμπλεκόμενους Δημόσιους και 

Ιδιωτικούς Φορείς Διαχείρισης 
και Προστασίας Υδάτινων Πόρων.

Στρατηγικός στόχος της 
ΕΥΔΑΠ είναι η εδραίωση της 
συνεργασίας της με κάθε 
ενδιαφερόμενο φορέα, 
παρέχοντας υπηρεσίες για την 
προστασία των επιφανειακών 
υδάτων, την ολοκληρωμένη 
διαχείριση και την αειφόρο 
ανάπτυξη των υδατικών πόρων.
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ΑΡΧΕΙΟ ΕΥΔΑΠ - Ρομποτικό σκάφος

https://www.youtube.com/watch?v=MfcBVxqDedg&t=3s
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Η λέξη ετυμολογείται από τα ελληνικά (κάνναβις), και 
προήλθε από τη Σκυθική και Θρακική γλώσσα.
Η κύρια ψυχοδραστική ουσία της κάνναβης είναι η Δ9- 
τετραϋδροκανναβινόλη, γνωστή ως THC. Τουλάχιστον 84 
άλλα κανναβινοειδή είναι επίσης παρόντα στην κάνναβη, 
συμπεριλαμβανομένων της κανναβιδιόλης (CBD), της 
κανναβινόλης (CBN) και της τετραϋδροκανναβιβαρίνης 
(THCV), μεταξύ πολλών άλλων, οι οποίες πιστεύεται ότι 
οδηγούν σε διαφορετικά αποτελέσματα από εκείνα της THC.
Η χρήση κάνναβης έχει βρεθεί ότι σημειώνεται ήδη 
από τη τρίτη χιλιετία π.Χ. Στη σύγχρονη εποχή, έχει 
χρησιμοποιηθεί για ψυχαγωγικούς, θρησκευτικούς ή 
πνευματικούς και φαρμακευτικούς σκοπούς.

Η τυπική 
μορφή της 
φυτικής 
κάνναβης 
αποτελείται 
από τα 
λουλούδια και 
τα υποκείμενα 
φύλλα και 
μίσχους 
ώριμων 
έχοντα ύπερο 
ή θηλυκών 
φυτών.

Η κάνναβη ή κάνναβις είναι γένος φυτών στο οποίο ταξινομούνται συνήθως τρία διακριτά 

είδη φυτών: Κάνναβη η ήμερη (Cannabis sativa), Ινδική κάνναβη (Cannabis indica) και 

Κάνναβη ruderalis (Cannabis ruderalis).

SAY your Health
to

Ελένη Κομνηνού,  
Clinical Assistant Professor of University of Nicosia, 

Ειδική Ρευματολόγος, Επιστημονικά Υπεύθυνη 

Ρευματολογικού Τμήματος Metropolitan General, 

Διευθύντρια Κλινικής “Αυτοάνοσων 
Ρευματικών Νοσημάτων" Metropolitan General,

Υπεύθυνη Τμήματος “Αυτοάνοσων Ρευματικών 

Νοσημάτων και Κύησης" ΜΗΤΕΡΑ

Κάνναβη: Ο ρόλος της στην Ίατρική 

και στα Αυτοάνοσα Νοσήματα
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Κανναβιδιόλη
Φαρμακευτική ουσία
Η κανναβιδιόλη είναι οργανική ένωση και είναι ένα 
από τουλάχιστον 85 κανναβινοειδή που υπάρχουν στην 
κάνναβη. Πρόκειται για ένα σημαντικό φυτοκανναβι-
νοειδές, που αντιστοιχεί στο 40% του εκχυλίσματος του 
φυτού κάνναβης και χρησιμοποιείται σε ευρύ φάσμα 
ιατρικών εφαρμογών. Χημικός τύπος: C 21 H 30 O 2

Μηχανισμός δράσης
Η υψηλή λιποδιαλυτότητα των κανναβινοειδών έχει ως 
αποτέλεσμα την παραμονή τους στο σώμα για μεγάλες 
χρονικές περιόδους. Ακόμη και μετά από μία μόνο 
χορήγηση THC, ανιχνεύσιμα επίπεδα αυτού μπορούν 
να βρεθούν στο σώμα για εβδομάδες ή και περισσότερο 
(ανάλογα με την ποσότητα που χορηγείται και την 
ευαισθησία της μεθόδου αξιολόγησης.
Η THC των κανναβινοειδών ασκεί τα σημαντικότερα 
αποτελέσματα της μέσω δύο τύπων υποδοχέων 
κανναβινοειδών, τον υποδοχέα CB1 και τον υποδοχέα CB2.
Ο υποδοχέας CB1 βρίσκεται κυρίως στον εγκέφαλο καθώς 
και σε ορισμένους περιφερειακούς ιστούς και ο υποδοχέας 
CB2 βρίσκεται κυρίως στους περιφερικούς ιστούς, αλλά 
εκφράζεται επίσης σε νευρογλοιακά κύτταρα.
Η THC φαίνεται να μεταβάλλει τη διάθεση και τη 
γνωστική λειτουργία μέσω δράσης αγωνιστή στους 
υποδοχείς CB1, οι οποίοι έπειτα αναστέλλουν ένα σύστημα 
δεύτερου αγγελιαφόρου (της αδενυλικής κυκλάσης), με 
δοσοεξαρτώμενο τρόπο.
Το φυτό κάνναβη έχει ιστορικό ιατρικής χρήσης που 
χρονολογείται από χιλιάδες χρόνια σε πολλές κουλτούρες.
Μια ανασκόπηση του 2002 αναφέρει ότι η ιατρική χρήση 
της κάνναβης έχει δείξει θετικά αποτελέσματα στη 
θεραπεία κατά της ναυτίας, της αϋπνίας και της απώλειας 
της όρεξης από χημειοθεραπείες. Η ιατρική χρήση της 
κάνναβης φαίνεται ότι παρουσιάζει αντισπασμωδική και 
μυοχαλαρωτική δράση.

Πως 
εμπλέκεται η 
κάνναβη στο 
ανοσοποιητικό 
σύστημα;
Οι ενώσεις του φυτού 
έχουν άμεση σχέση 
με τα κύτταρα του 
ανοσοποιητικού 
συστήματος, 
δημιουργώντας 
διάφορες αλλαγές 
στο σώμα. Όλα αυτά 
γίνονται δυνατά χάριν 
του ενδοκανναβινο-
ειδούς συστήματος 
(ECS).

Το ενδοκανναβινοειδές σύστημα και 
η λειτουργία του ανοσοποιητικού 
συστήματος
Το ενδοκανναβινοειδές σύστημα φαίνεται πως είναι ένα 
σημαντικό κομμάτι του ανθρώπινου οργανισμού. Αυτό 
το κεντρικό σύστημα ελέγχει και ρυθμίζει μια πληθώρα 
από διεργασίες στο σώμα μας. Οι ενώσεις της κάνναβης, 
όπως η CBD (κανναβιδιόλη), γνωστά ως κανναβινοειδή, 
συνδέονται σε ειδικούς χώρους των κυττάρων που 
ονομάζονται υποδοχείς κανναβινοειδών. 
Οι υποδοχείς αυτοί παρέχουν στα κύτταρα τη δυνατότητα 
να λαμβάνουν μηνύματα και να ανταποκρίνονται σε αυτά. 
Σε αυτήν την περίπτωση, τα μηνύματα έρχονται με τη 
μορφή των ενδοκανναβινοειδών. Τα ενδοκανναβινοειδή 
είναι η εκδοχή του οργανισμού, της CBD.
Όταν κάποιος καταναλώνει κάνναβη, ενεργά χημικά 
στοιχεία του φυτού αντικαταστούν τα ενδοκανναβινοειδή 
σε αυτούς τους υποδοχείς. Αυτοί οι υποδοχείς και τα 
χημικά στοιχεία βοηθούν το ανοσοποιητικό σύστημα να 
επικοινωνεί με το υπόλοιπο σώμα.
Η κάνναβη, όσον αφορά το ανοσοποιητικό σύστημα, 
προσφέρει ανακούφιση από τον πόνο και άλλα δυσάρεστα 
συμπτώματα των αυτοάνοσων νοσημάτων, αλλά 
παρουσιάζει και πολλές δυνατότητες ως 
ανοσορρυθμιστής.

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΊΚΑ
Περιμένουμε να δούμε τι 
θα μας προσφέρουν οι 
μελλοντικές έρευνες 
και τι άλλες ανακαλύψεις 
θα γίνουν γύρω από αυτό 
το βιολογικό σύστημα.

SAY your Health
to



Σε έρευνα του 2023 διαπιστώθηκε ότι το 32,4% των 
παιδιών στην Ελλάδα έχει δεχθεί σχολικό εκφοβισμό. 
Δυστυχώς, πάρα πολύ συχνά πλέον πληροφορούμαστε 
για περιστατικά σχολικού εκφοβισμού και βίας. Τώρα κάτι 
αλλάζει στον τρόπο που αντιμετωπίζεται το φαινόμενο 
από την πλευρά της πολιτείας. Τα παιδιά θα μπορούν 
να απευθύνονται εντός του σχολείου σε κοινωνικούς 
λειτουργούς χωρίς να έχουν σχετική συναίνεση γονέων, 
όπως ισχύει μέχρι σήμερα.

Το σχέδιο που προωθείται για την καταπολέμηση της βίας 
ανηλίκων και του σχολικού εκφοβισμού περιλαμβάνει 
μεταξύ άλλων και την αυστηροποίηση των ποινών, όπως 
είναι η επαναφορά της πενθήμερης αποβολής, καθώς και 
την ευκολότερη αποβολή από το σχολείο.

Εντός του Μαρτίου έχει προγραμματιστεί να τεθεί σε 
εφαρμογή ένα ολοκληρωμένο σχέδιο καταπολέμησης της 
βίας ανηλίκων και του σχολικού εκφοβισμού.

Οι μορφές σχολικής βίας
Η UNESCO αναγνωρίζει τις παρακάτω μορφές σχολικής βίας:

⛔ Σωματική βία, δηλαδή οποιαδήποτε μορφή 
σωματικής επίθεσης που γίνεται με πρόθεση 

να βλάψει και διαπράττεται από συμμαθητές, 
εκπαιδευτικούς ή σχολικό προσωπικό.

⛔ Ψυχολογική βία: αφορά στη λεκτική και τη 
συναισθηματική κακοποίηση, η οποία περιλαμβάνει 
κάθε μορφή απομόνωσης, απόρριψης, αγνόησης, 
προσβολών κ.α.

14Γράφει η Γεωργία Δονούκη, 
Εκπαιδευτικός 

Η 6η Μαρτίου έχει καθιερωθεί από το Ύπουργείο Παιδείας ως Πανελλήνια Ημέρα κατά 

της σχολικής βίας και του εκφοβισμού.

Αντιμετωπίζοντας το bullying
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⛔ Σεξουαλική βία: περιλαμβάνει εκφοβισμό 
σεξουαλικής φύσης, σεξουαλική παρενόχληση, 
ανεπιθύμητο άγγιγμα, σεξουαλικό εξαναγκασμό 
και βιασμό, και διαπράττεται από εκπαιδευτικό, 
σχολικό προσωπικό ή συμμαθητή ή συμμαθήτρια.

⛔ Ο εκφοβισμός ως μοτίβο συμπεριφοράς 
που μπορεί να οριστεί ως σκόπιμη και 
επιθετική συμπεριφορά η οποία εκδηλώνεται 
επανειλημμένα εναντίον ενός θύματος.

Διαδικτυακός εκφοβισμός
Ο διαδικτυακός εκφοβισμός αποτελεί μια μορφή 
ψυχολογικού ή σεξουαλικού εκφοβισμού.

Περιλαμβάνει, μεταξύ άλλων, τη διάδοση φημών, 
τη δημοσίευση ψευδών πληροφοριών,  σχολίων 
ή φωτογραφιών με σκοπό τη διαπόμπευση ή τον 
αποκλεισμό κάποιου ατόμου από διαδικτυακά δίκτυα κ.α.

Ήξερες ότι...

�  1 στα 3 παιδιά (32,4%), σε σύνολο Γεωγραφικών 
Περιφερειών και Σχολικών Βαθμίδων σε όλη την Ελλάδα, 
δέχεται εκφοβισμό.

� 1 στα 6 παιδιά σε όλη τη χώρα δηλώνουν ότι 
αισθάνονται πως το σχολείο τους δεν τους μαθαίνει 
να μην εκφοβίζουν τους συμμαθητές τους. Ο σχολικός 

εκφοβισμός, είναι φυλετικός. Εκδηλώνεται περισσότερο 
σε κορίτσια και σε φτωχά παιδιά.

�  Τα παιδιά που διατρέχουν μεγαλύτερο κίνδυνο να 
καταστούν θύματα εκφοβισμού από συμμαθητές τους 
είναι συνηθέστερα τα παιδιά που έχουν μεταναστεύσει 
στην Ελλάδα από άλλες χώρες, τα κορίτσια, τα παιδιά που 
βιώνουν υλική στέρηση και τα παιδιά που διαβιούν σε 
μονογονεϊκό νοικοκυριό με μητέρα.

Τα παραπάνω ευρήματα έχουν δημοσιευθεί από το Χαμόγελο 
του Παιδιού, μετά από έρευνα που πραγματοποίησε το 2023 
για τον σχολικό εκφοβισμό (σε 2.293 παιδιά σε όλη την 
Ελλάδα για το σχολικό έτος 2022-2023).

Ήξερες ότι...
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Μια Τρίτη πρωί, ένα δυνατό ΚΡΑΚ ηχεί,
και η Γκρέτελ, το τελευταίο µαµούθ πάνω στη γη,
ελευθερώνεται από τον πάγο! Καθώς προσαρµόζεται
στη νέα συναρπαστική ζωή της, η Γκρέτελ αρχίζει
να κατακλύζεται από πολλά συναισθήµατα,
αλλά και να νιώθει µοναξιά…

Αυτό το βιβλίο µε τις υπέροχες εικόνες, από τη βραβευµένη 
δηµιουργό Κιµ Χίλγιαρντ, δείχνει πως, κάποιες φορές, το πιο 
γενναίο πράγµα που µπορεί να κάνει κάποιος (ακόµα και ένα 
µαµούθ!) είναι να ζητήσει βοήθεια. 

Ηλικία: 3-6.

Δράσεις με ένα βιβλίο

Γκρέτελ, το 
θαυμαστό μαμούθ

Το Παράρτημα Τριφυλίας της Δημόσιας 
Κεντρικής Βιβλιοθήκης Καλαμάτας και 
οι Εκδόσεις Πατάκη  σας προσκαλούν 
σε μια σειρά δράσεων  με τη 
συγγραφέα Δέσποινα Μπογδάνη-
Σουγιούλ και έμπνευση το βιβλίο της σε 
εικονογράφηση της Studded Betrayal 
Μαρία Κάλλας-Ζώντας μόνο για την 
τέχνη.

Παρασκευή 8/3
10:30 Στον χώρο της βιβλιοθήκης
18:30 2ο Δημοτικό Σχολείο Κυπαρισσίας

Σάββατο 9/3
11:00 Μπρίσκειος Βιβλιοθήκη 
Γαργαλιάνων
17:00 Βιβλιοθήκη Adult picture book 
club (εργαστήρι ανάγνωσης ενηλίκων)

Κυριακή 10/3
11:00 2o Δημοτικό Σχολείο Πύλου

Οι δράσεις στα σχολεία πραγματοποιούνται στο πλαίσιο του προγράμματος φιλαναγνωσίας της ΔΗΚΕΒΙΚ «αγκαλιά μ' ένα 
βιβλίο η βιβλιοθήκη πάει σχολείο».

Διαβάστε περισσότερα στο Facebook event εδώ. 
Βρείτε το βιβλίο εδώ και σε e-book εδώ.

Κids’ Room

Food for Thought
kids’ edition

https://go.contactpigeon.com/redir/110436994/58652625/
https://go.contactpigeon.com/redir/110436994/58652623/
https://go.contactpigeon.com/redir/110436994/58652620/
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quote of the day

"LOUD IS NOT STRONG QUIET
IS NOT WEAK."

tip of the day

6 Μαρτίου
› Παγκόσμια Ημέρα κατά του 
 Σχολικού Εκφοβισμού
› Διεθνής Ημέρα Σχολικών Γευμάτων
› Παγκόσμια Ημέρα Δράσης 
 των Σιδηροδρομικών
› Παγκόσμια Ημέρα Λεμφοιδήματος
› Ευρωπαϊκή Ημέρα Μνήμης 
 των Δικαίων
› National White Chocolate 
 Cheesecake Day

Σήμερα
γιορτάζουν!
Ησύχιος, Ησύχης,

Ησυχία
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