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ΤΑΤΟΥΆΖ ΜΑΤΙΏΝ ΚΑΙ 
ΆΛΛΑ... ΠΕΡΊΕΡΓΑ TRENDS 
ΤΟΥ TIKTOK
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press
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser και καλή εβδομάδα!!!

Το event της Henkel για του DIXAN την περασμένη Πέμπτη, 
με θέμα το bullying στους χώρους άθλησης και με μήνυμα 
"Παίξε καθαρά" είναι και ένας από τους λόγους που αγαπώ 
τόσο αυτό που κάνω: γιατί μου δίνει τη δυνατότητα να 
γνωρίζω ανθρώπους που με ταρακουνούν με τις γνώσεις 
τους και τα βιώματά τους.

Ως μαμά παιδιού που ασχολείται με το ποδόσφαιρο θα ήταν 
υποκριτικό να μην σου αναφέρω τι γίνεται μόλις οι γονείς και 
συνήθως οι μπαμπάδες, πατάνε το πόδι τους στην προπόνηση 
ή σε αγώνα όπου συμμετέχουν τα βλαστάρια τους. Μία λέξη 
θα σου πω: απελπισία.

Έχω δει γονείς να εκφοβίζουν το παιδί τους για να είναι 
καλός και να βάλει γκολ γιατί αλλιώς θα υπάρξουν 
συνέπειες. Έχω δει μπαμπά να ουρλιάζει στον γιο του γιατί 
είχε μία άσχημη μέρα εντός του γηπέδου και ο μπαμπάς - 
coach δεν ήταν ευχαριστημένος με την απόδοσή του. Ήμουν 
μάρτυρας ξύλου μεταξύ γονιών, διαιτητών και προπονητών 
για ένα φάουλ που δεν δόθηκε σε οκτάχρονα!!!

Πώς γίναμε έτσι μωρέ; Γιατί δεν αφήνουμε τα παιδιά να είναι 
απλώς παιδιά και να παίζουν; Είναι τέτοια η ανάγκη μας 
για αποδοχή και αναγνώριση που νομίζουμε ότι ζούμε σε 
φαβέλες και θα σωθούμε μόνο αν στους κόλπους μας έχουμε 
και θα αναδείξουμε τον επόμενο Μέσι; 

Γιατί δεν το κάνουμε και στο μπαλέτο της κόρης μας αυτό; 
Γιατί δεν το κάνουμε στη ρυθμική; Γιατί δεν πάμε έξω από τη 
σχολή να φωνάζουμε στο παιδί μας "πιο ψηλά το πόδι", "μην 
λυγίζεις τα χέρια"; Και εκεί τα παιδιά μας δεν συμμετέχουν; 

Γιατί μας βγαίνει το οπαδικό, το βίαιο, το σκληρό σε αγώνες 
μεταξύ δεκάχρονων; Γιατί ξαφνικά γινόμαστε προπονητές, 
αθλητικοί παράγοντες και διαιτητές σε παιδικά παιχνίδια;

Οφείλουμε να βλέπουμε τον προπονητή που του 
εμπιστευθήκαμε το παιδί μας ως δάσκαλο που του μαθαίνει 
κάτι. Μας φαντάζεσαι όλους τους γονείς να πηγαίναμε 
έξω από τις τάξεις των παιδιών μας και να φωνάζαμε 
"είναι γράμματα αυτά;", "γιατί δεν διαβάζεις σωστά;", 
"γιατί δεν σηκώνεις το χέρι σου να πεις μάθημα;"...Όπως 
εμπιστευόμαστε τις διαδικασίες του σχολείου έτσι ακριβώς 
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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!

πρέπει να σεβόμαστε και την ακαδημία που έχουμε επιλέξει. 
Προσοχή μεγάλη! Δεν είναι όλοι οι προπονητές επαγγελματίες 
και σίγουρα δεν είναι όλοι σωστοί. 

Οπότε αυτό που πρέπει να κάνουμε ως γονείς είναι έρευνα 
για το ποιόν των προπονητών και το ήθος αλλά και ύφος της 
κάθε ακαδημίας και μετά να εμπιστευτούμε τα παιδιά μας εκεί 
και εμείς να μην ανακατευτούμε ξανά... τουλάχιστον όχι σαν 
χούλιγκαν!

Tip of the Day: Αυτό το φαινόμενο πρέπει να σταματήσει και 
αν όχι να μην έρχεσαι αγαπητέ ούτε στους αγώνες ούτε στις 
προπονήσεις!

Το παιδί σου σού φωνάζει:

«Αν νομίζεις ότι πάντα πρέπει να είμαι ο καλύτερος, μην 
έρθεις!

Αν για σένα το αποτέλεσμα είναι το πιο σημαντικό πράγμα, 
μην έρθεις!

Αν πας να φωνάξεις στον διαιτητή κάθε φορά που πιστεύεις 
ότι κάνει λάθος, μην έρθεις!

Αν δεν το αντέχεις να κάθομαι στον πάγκο, μην έρθεις!

Αν είναι να θυμώνεις κάθε φορά που κάνω λάθος, μην 
έρθεις!

Αν έρθεις έλα να το απολαύσεις.

Απλά θέλω να παίζω χαρούμενος και να σε βλέπω 
χαρούμενο»!

Δες το βίντεο εδώ. 

Τα αθλήματα είναι παιχνίδια, αφήστε τα παιδιά να παίξουν!

mailto:claire%40sayes.gr?subject=
viber://chat?number=+306942954950
https://wa.me/+306942954950
https://www.youtube.com/watch?v=zG6u1mlfagw&t=43s


Το νέο trend του TikTok έχει κάνει θραύση το εξωτερικό 
με όλο και περισσότερους ανθρώπους να επιθυμούν να 
μπουν στο χειρουργείο για να αλλάξουν το χρώμα των 
ματιών τους! 

Και μπορεί πολλοί από αυτούς που τόλμησαν να 
αποκτήσουν το χρώμα ματιών 
που επέλεξαν οι ίδιοι και όχι 
η φύση για τον εαυτό τους να 
δηλώνουν ενθουσιασμένοι και πολύ 
ικανοποιημένοι από το αποτέλεσμα, 
ωστόσο τα σχετικά βίντεο έχουν 
αποσπάσει πολλά επικριτικά σχόλια. 

Συγκεκριμένα, όσοι σχολιάζουν 
αρνητικά το "τατουάζ" ματιών 
επικεντρώνονται στο γεγονός ότι είναι 
πιθανό να θυσιάζεται η ασφάλεια 
των ματιών για ένα πιο εντυπωσιακό 
αποτέλεσμα... 

Επίσης, πολλοί αναφέρουν πως το 
αποτέλεσμα είναι "ψεύτικο" και τελικά 
το φυσικό χρώμα ματιών ήταν πολύ 
καλύτερο.

Κερατοχρωμάτωση - η επιστημονική 
ονομασία
Ο επιστημονικός όρος του τατουάζ ματιών είναι: 
κερατοχρωμάτωση. Επιτυγχάνεται μέσω μηχανήματος 
λέιζερ. Ο ενδιαφερόμενος επιλέγει ανάμεσα σε χρώματα 
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Μπορεί παλιά να ονειρευόσουν - ίσως όταν ήσουν παιδί - να είχες μπλε ή πράσινα μάτια. 

Κάποιοι τώρα πραγματοποίησαν το "όνειρό" τους, αλλά τα πράγματα δεν είναι τόσο απλά...

Τατουάζ ματιών και άλλα... 
περίεργα trends του TikTok



που μοιάζουν με τέμπερες 
ζωγραφικής και το σκεύασμα 
αυτό αντικαθιστά το φυσικό 
χρώμα των ματιών με βελόνες. 
Η εν λόγω επέμβαση διαρκεί 
μισή ώρα και για τα δύο μάτια 
και αμέσως μετά ο ασθενής 
μπορεί να επιστρέψει κανονικά 
στην καθημερινότητά του. Είναι 
όμως μια ασφαλής μέθοδος; Ο 
χρόνος θα δείξει, ωστόσο αξίζει 
το ρίσκο όταν πρόκειται για την 
όρασή μας και την υγεία των 
ματιών μας;

Η τεχνική που ακολουθείται 
για την αλλαγή χρώματος 
ματιών παρόλο που υπόσχεται 
την βέλτιστη ασφάλεια από 
τη γαλλική εταιρία που την 
εφηύρε, στη Γαλλία είναι 
απαγορευμένη! 

Ο λόγος είναι ο πιθανός 
κίνδυνος που υπάρχει να 
εμφανιστούν επιπλοκές 
στην όραση με το πέρασμα 
του χρόνου. Μέχρι 
στιγμής υπάρχει μεγάλη 
επιφυλακτικότητα για 
την τεχνική, δεδομένου 
ότι ήδη έχουν αναφερθεί 
παρενέργειες σε ανθρώπους 
που υποβλήθηκαν σε επέμβαση. 

Συγκεκριμένα, έχει παρατηρηθεί μεγάλη ευαισθησία στο 
φως, αλλά και ξεθώριασμα του χρώματος, αλλά ακόμα 
και σοβαρά προβλήματα στην όραση.

Blue eye theory
Αν υπάρχει κάποιο μέρος όπου τα γεγονότα και η 
φαντασία πάνε χέρι-χέρι, αυτό είναι το TikTok. Η 
πλατφόρμα είναι γνωστή ως ένας χώρος αυτοέκφρασης, 
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όπου οι άνθρωποι ενθαρρύνονται να μοιράζονται αυτό 
που θεωρούν αληθινό, από beauty tips μέχρι πολιτικά 
μηνύματα... 

Ένας ισχυρισμός που κερδίζει έδαφος τον τελευταίο καιρό 
είναι η θεωρία του μπλε ματιού. Στο TikTok, τα βίντεο 
σχετικά με αυτήν τη θεωρία έχουν ξεπεράσει τις 270 
εκατομμύρια προβολές. Τα βίντεο συχνά δείχνουν χρήστες 
με "μη μπλε μάτια" να πειραματίζονται με φίλτρα για να 
δουν πώς θα μπορούσαν να είναι αν είχαν μπλε μάτια. 

Το κάνουν για να δοκιμάσουν την "υπόθεση" ότι τα μπλε 
μάτια μπορούν να μας κάνουν να φαινόμαστε πιο έντονοι, 
αν όχι απειλητικοί, από άλλα χρώματα ματιών. Και για 
πολλούς αυτό είναι το ζητούμενο! Μπορεί να ακούγεται 
σαν μια τάση χωρίς νόημα, αλλά έχει απασχολήσει πολύ... 

Εάν έχετε μπλε μάτια αλλά δεν έχετε ακούσει ποτέ για τη 
θεωρία των μπλε ματιών σκεφτείτε: φαίνεστε ή όχι πιο 
άγριος/α ​​με τα διαπεραστικά μπλε μάτια σας από ό,τι με 
άλλα χρώματα ματιών; 

Τα μπλε μάτια θεωρείται πως δίνουν πολλές φορές μια 
βαθιά, υπνωτική αίσθηση... Ωστόσο κάθε άτομο ερμηνεύει 
διαφορετικά τα συναισθήματα που προκαλούν τα μπλε μάτια.

Mob woman aesthetic
Το "Mob woman aesthetic" είναι μία από τις τελευταίες 
τάσεις του TikTok. Kυκλοφορούν βίντεο που αναφέρονται 
στην «αισθητική της γυναίκας του όχλου», η οποία 
θέλει τη γυναίκα να φοράει πολύ μαύρο, όσο το δυνατόν 

περισσότερο δέρμα, μεγάλα γούνινα παλτό και χρυσά 
κοσμήματα.

Το Depop, μια εφαρμογή πώλησης μεταχειρισμένων 
ρούχων, έχει σημειώσει αύξηση στον αριθμό των 
πωλήσεων για αντικείμενα όπως χρυσούς κρίκους 
και ρούχα με λεοπάρ, δείχνοντας πώς οι τάσεις 
μπορούν να έχουν επιπτώσεις στον πραγματικό 
κόσμο πέρα ​​από τις οθόνες των τηλεφώνων μας.

Silent reviews
Χάρη στην κοινότητα #BookTok, η τάση των 
σιωπηλών κριτικών έχει κάνει αίσθηση στα μέσα 
κοινωνικής δικτύωσης. Οι δημιουργοί σχολιάζουν 
τώρα διάφορα προϊόντα χρησιμοποιώντας μόνο τις 
εκφράσεις του προσώπου, τη γλώσσα του σώματος 
και τις κινήσεις τους χωρίς να πουν λέξη. Αν και η 
τάση δημιουργήθηκε αρχικά για κριτικές βιβλίων, 
έχει πλέον επεκταθεί στο μακιγιάζ, τα ρούχα 
και άλλα αντικείμενα. Είναι βασικά μια παρωδία 
κριτικών, η οποία είναι αστεία και έχει ενδιαφέρον 
να την παρακολουθείς.



8
Ήρθε η ώρα για μια 
βασιλική υπόθεση 

ομορφιάς

Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα της Γυναίκας, 
ο όμιλος Barilla επιβεβαιώνει με υπερηφάνεια 
την αφοσίωσή του στην προαγωγή μιας 
κοινωνίας ισότητας, χωρίς αποκλεισμούς, τόσο 
εντός του οργανωτικού πλαισίου όσο και πέραν 
αυτού. 
Με επίκεντρο την άρση των εμποδίων και 
την προάσπιση της ισότητας των φύλων, ο 
Όμιλος Barilla ανακοινώνει με υπερηφάνεια 
τη στρατηγική του συνεργασία με το LEAD 
Network, έναν μη κερδοσκοπικό οργανισμό 
που επικεντρώνεται στην προώθηση των 
γυναικών στον κλάδο του λιανικού εμπορίου 
και των καταναλωτικών αγαθών στην Ευρώπη, 
μέσω της εκπαίδευσης, της ηγεσίας και της 
επιχειρηματικής ανάπτυξης. Το LEAD Network 
και η Barilla θα επεκτείνουν τα προγράμματα 
κατάρτισης και καθοδήγησης με επίκεντρο την ισότητα των φύλων, μέσα από κοινά προγράμματα που θα οδηγήσουν σε 
θετικές αλλαγές στον κλάδο.

Ο όμιλος Barilla κάνει ένα ακόμη βήμα προς 
την ισότητα των φύλων

Good News

Ό,τι λάμπει, αστράφτει, και γυαλίζει είναι χρυσός στη 
Συλλεκτική Συλλογή Catrice My Jewels. My Rules. Το να 

είσαι η βασίλισσα ή ο βασιλιάς της ημέρας είναι εύκολο με 

πολυτελείς και κομψές πινελιές, όπως πέρλες, λάμψη και 

γυαλάδα - όλα σε μια στολισμένη, χρυσαφένια συσκευασία. 

Λαμπερή επιδερμίδα, γυαλιστερά χείλη και νύχια, καθώς και 

εντυπωσιακά μάτια 
- more is more και 
το ενθαρρύνουμε! 
Μια συλλογή 
αντάξια της Μαρίας 
Αντουανέττας, για 
ένα πραγματικά 
εντυπωσιακό 
μακιγιάζ! 

Η τολμηρή βασιλική 
ομορφιά σάς 
περιμένει!

Market Trends 



Η λέξη κλειδί είναι "στρες". Σύμφωνα με ερευνητές του 
Πολιτειακού Πανεπιστημίου της Βόρειας Καρολίνας οι 
νεότεροι ενήλικες φαίνονται και αισθάνονται μεγαλύτεροι 
τις ημέρες που νιώθουν πως δεν έχουν τον έλεγχο της 
ζωής τους και έχουν έντονο στρες.

Ξυπνάς μια μέρα, λοιπόν, και νιώθεις πολύ γερασμένος. Η 
κόπωση έχει αφήσει τα σημάδια της και είναι ψυχική και 
πνευματική, σε άμεση συσχέτιση με το στρες που βιώνεις. 
Αυτό είναι ένα φαινόμενο της εποχής μας, δεδομένου ότι 
έχει παρατηρηθεί αύξηση του άγχους που βιώνουν οι νέοι 
στις μέρες μας, συγκριτικά με το άγχος που βίωναν οι νέοι 
παλαιότερα.

Νιώθετε μεγαλύτεροι από ό,τι είστε;
Ερευνητές από το King’s College του Λονδίνου 
διαπίστωσαν ότι τα άτομα που έχουν ιστορικό ψυχικών 

διαταραχών π.χ. η κατάθλιψη, αγχώδεις διαταραχές, 
έχουν δείκτες στο αίμα οι οποίοι αποκαλύπτουν ότι είναι 
γηραιότερα από την ηλικία τους. Δηλαδή, η βιολογική τους 
ηλικία υπερβαίνει αρκετά τη χρονολογική τους ηλικία.

Ήξερες ότι...

➡  Αν η βιολογική ηλικία κάποιου είναι κατά πέντε χρόνια 
μεγαλύτερη από την πραγματική του ηλικία, έχει 40% 
υψηλότερο κίνδυνο να αναπτύξει αγγειακή άνοια ή 
να υποστεί ισχαιμικό εγκεφαλικό επεισόδιο. Η σχετική 
μελέτη δημοσιεύθηκε στο Journal of Neurology, 
Neurosurgery and Psychiatry.

➡  Η βιολογική μας ηλικία μας δείχνει με πόση ταχύτητα 
τα κύτταρα και οι ιστοί του σώματός μας χάνουν τη 
λειτουργική τους ικανότητα.
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Συχνά παρατηρούμε νέους ανθρώπους να δηλώνουν πως αισθάνονται πολύ μεγαλύτεροι από την 

πραγματική τους ηλικία. Γιατί συμβαίνει αυτό;

Γιατί νιώθουμε συχνά 
μεγαλύτεροι από την ηλικία μας;

Educational

Ήξερες ότι...
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Γίνεται να μειώσεις τη βιολογική σου 
ηλικία;
Φαίνεται δύσκολο ίσως και ακατόρθωτο, κι όμως είναι 
εφικτό. Σύμφωνα με έρευνα που δημοσιεύθηκε στο 
περιοδικό Ageing μπορεί να αντιστραφεί η βιολογική 
ηλικία μέχρι και 11 χρόνια, αν κάνουμε ορισμένες 
παρεμβάσεις στη διατροφή και στον τρόπο ζωής μας.

Διαπιστώθηκε ότι χάρη σε διατροφικές παρεμβάσεις, 
καθώς και σε παρεμβάσεις στον τρόπο ζωής κάποια 
άτομα πέτυχαν πράγματι να μειώσουν μέχρι και 11 
χρόνια τη βιολογική τους ηλικία σε μόλις οκτώ 
εβδομάδες! 

Ειδικότερα, οι στρατηγικές που 
υιοθετήθηκαν από γυναίκες 
μεταξύ 45 και 65 ετών, 
σχεδιάστηκαν με σκοπό να 
υποστηρίξουν τη μεθυλίωση 
του DNA.

Τι είναι η μεθυλίωση 
του DNA
Πρόκειται για τη βιολογική 
διαδικασία κατά την οποία οι 
ομάδες μεθυλίου προσκολλώνται 

σε ορισμένα τμήματα του DNA. Είναι ένα βασικό 
συστατικό του τρόπου με τον οποίο οι αλλαγές στη 
διατροφή, στην καθημερινή μας ζωή και το περιβάλλον 
μπορούν να επηρεάσουν την πορεία της υγείας μας. 

Το πρόγραμμα διατροφής και τρόπου ζωής διάρκειας οκτώ 
εβδομάδων που υποστηρίζει τη μεθυλίωση περιελάμβανε 
μεταξύ άλλων: άσκηση για 30 λεπτά τουλάχιστον πέντε 
φορές την εβδομάδα, ύπνο επτά ώρες τη νύχτα, νηστεία 
για 12 ώρες μετά το τελευταίο γεύμα καθημερινά, βαθιές 
αναπνοές δύο φορές κατά τη διάρκεια της ημέρας. 

Αναφορικά με τη διατροφή, επικεντρώθηκαν σε 
τρόφιμα με υψηλή περιεκτικότητα σε θρεπτικά 

συστατικά και σε προσαρμογόνα 
μεθυλίωσης όπως είναι ο 
κουρκουμάς, το δεντρολίβανο και τα 

μούρα.

Ο μέσος όρος συμμόρφωσης στο 
σύνολο των παρεμβάσεων ήταν 
82%. Αποδείχτηκε πως ήταν πιο 
εύκολο για τους συμμετέχοντες να 
τηρούν τα πρωτόκολλα διατροφής 

και συμπληρωμάτων και πιο δύσκολο 
να τηρήσουν τις συνήθειες του τρόπου 
ζωής.
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Με νέα προϊόντα τα οποία προωθούν την προσωπική έκφραση και τη δημιουργικότητα και παράλληλα μας 
σώζουν χρόνο, υπάρχουν πολλά για να «παίξει» κανείς στη νέα βασική συλλογή της essence Άνοιξη/

Καλοκαίρι 2024. 
Είτε θέλετε να ανακαλύψετε αμέτρητες τάσεις ομορφιάς και make-up looks εμπνευσμένα από τον 
κόσμο του Metaverse είτε να γράψετε τους δικούς σας κανόνες ομορφιάς, η ατομικότητα είναι στοιχείο 
της εποχής. 

Εμπνευστείτε από την τάση της αυτοέκφρασης και τολμήστε να 
χρωματίσετε έξω από τις γραμμές! Όσοι αποζητάτε να ανακαλύψετε 
νέα «αγαπημένα» προϊόντα ομορφιάς, δεν πρέπει να χάσετε την 
τάση Surprise Me.

Η Βασική Συλλογή essence Άνοιξη/Καλοκαίρι 
2024 βάζει μπροστά τη διασκέδαση!

Η La Roche-Posay και ο τενίστας Jannik Sinner 
ενώνουν τις δυνάμεις τους για καλό σκοπό

Press Room
Beauty & Fashion edition

Η La Roche-Posay ανακοινώνει 
με χαρά τη συνεργασία της με 
τον Jannik Sinner, έναν από 
τους κορυφαίους τενίστες της 
γενιάς του. Παίζοντας όλον 
τον χρόνο σε εξωτερικούς 
χώρους, ο Jannik Sinner θα 
γίνει ο ιδανικός σύμμαχος στην 
προσπάθεια αντιμετώπισης 
της ελλειπούς ενημέρωσης κι 
εκπαίδευσης σε ό,τι αφορά την 
ακτινοβολία UV, αξιοποιώντας 
την πρωτοποριακή τεχνογνωσία 
της La Roche-Posay και την 
εμβληματική σειρά αντιηλιακών 
Anthelios.

Η επερχόμενη καμπάνια στα 
social media με το σύνθημα 
«Κάθε μέρα είναι μέρα για 
αντηλιακό» θα αναδείξει τη 
σημασία της φωτοπροστασίας 
στην καθημερινότητά μας.

Good News
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Μέσω του Dine Athens από την Alpha 
Bank σε συνεργασία με την Mastercard, 
θα έχουμε την ευκαιρία να απολαύσουμε 
το μ. Artisan Water, το premium φυσικό 
μεταλλικό νερό ανώτερης ποιότητας 
και αισθητικής, που θα συνοδεύσει 
ιδανικά όλες τις γαστρονομικές μας 
στιγμές. Μια εκλεκτή απόλαυση, με 
ισορροπημένο χαρακτήρα, που πρεσβεύει 
την Artisan φιλοσοφία και ολοκληρώνει τη 
γαστρονομική εμπειρία κάθε γεύματος.

Ο θεσμός του Dine Athens από την Alpha 
Bank σε συνεργασία με την Mastercard, 
μας φέρνει στα αγαπημένα εστιατόρια της 
Αθήνας από 4η έως 24η Μαρτίου.

Η PESCANOVA έρχεται να ανανεώσει την υπόσχεσή της προς τον καταναλωτή 
για εύκολες και νόστιμες λύσεις που κάνουν το ψάρι και το θαλασσινό 
καθημερινότητα για όλους, με την καμπάνια «Είμαστε όλοι μάγειρες» που 
επιμελήθηκε η All Tricks Pony.

Mε μια σειρά τηλεοπτικών σποτ και πρωταγωνιστές την Αργυρώ 
Μπαρμπαρίγου, έναν νεαρό και τρία εκλεκτά θαλασσινά όπως η Γάμπαρη, οι 
Γαρίδες και το Χταπόδι PESCANOVA, η καμπάνια προσεγγίζει με χιούμορ και 
φρεσκάδα τις καθημερινές προκλήσεις για τον επίδοξο μάγειρα θαλασσινών, 
ώστε να μην καταστρέψει τους θησαυρούς της θάλασσας, αλλά αντιθέτως να 
αναδείξει τη γεύση τους με τον καλύτερο δυνατό τρόπο.

O Αγροτικός Πτηνοτροφικός Συνεταιρισμός Ιωαννίνων 
ΠΙΝΔΟΣ, συμμετέχει στη Food Expo 2024, που 
πραγματοποιείται από τις 9 μέχρι και τις 11 Μαρτίου 
στο εκθεσιακό κέντρο METROPOLITAN EXPO.

Η ΠΙΝΔΟΣ μαζί με τα Ηπειρώτικα Αυγά παρουσιάζουν 
στο Stand A08 – B07 του Hall 2 όλες τις νέες 
προϊοντικές τους προτάσεις και όλο το κωδικολόγιο. 
Οι επισκέπτες του περιπτέρου θα έχουν την ευκαιρία 
να δοκιμάσουν τη μεγάλη και νόστιμη ποικιλία 
κοτόπουλου ΠΙΝΔΟΣ από τα χέρια του Σεφ Γιώργου 
Τσούλη, που με τις συνταγές του θα μας χαρίσει 
γαστρονομικές απολαύσεις και θα μας ταξιδέψει στις 
γευστικές ομορφιές της Ηπείρου.

Press Room

Γευστική Περιήγηση από τον ΑΠΣΙ ΠΙΝΔΟΣ και τα Ηπειρώτικα 
Αυγά: Aυθεντικές γεύσεις στη FOOD EXPO 2024

Με PESCANOVA και Αργυρώ Μπαρμπαρίγου
ΕΙΜΑΣΤΕ ΟΛΟΙ ΜΑΓΕΙΡΕΣ!

Το μ. artisan water στο 
8ο Dine Athens
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Noodles με λαχανικά 
και σουσάμι

    Easy
C       king

  Easy
C       king

to
SAY

Θα χρειαστούμε:

• 1 πακέτο Νoodles αβγών
• 1 καρότο ψιλοκομμένο
• 1/2 πιπεριά κόκκινη ψιλοκομμένη
• 1 μικρή κονσέρβα μανιτάρια σε 

φέτες
• 1 φρέσκο κρεμμυδάκι 

ψιλοκομμένο
• 3-4 φύλλα κινέζικο λάχανο 

χοντροκομμένα
• Σος σόγιας
• 2 κ.γ. ζάχαρη
• Ηλιέλαιο
• Σουσάμι 

Πώς γίνεται:

- Βράζουμε τα noodles σύμφωνα με τις οδηγίες της συσκευασίας, 
τα σουρώνουμε και τα μεταφέρουμε σε ένα βαθύ μπολ.

- Σε βαθύ αντικολλητικό σκεύος ζεσταίνουμε το ηλιέλαιο, 
σοτάρουμε τα λαχανικά μέχρι να πάρουν χρώμα και τα βάζουμε 
σε ένα άλλο μπολ.

- Στο ήδη ζεστό ηλιέλαιο (από τα λαχανικά) βάζουμε τη σος σόγιας 
και τη ζάχαρη και ανακατεύουμε σε χαμηλή φωτιά μέχρι να 
“δέσει” λίγο η σάλτσα.

- Ρίχνουμε στη σάλτσα τα λαχανικά 
και τα noodles και ανακατεύουμε 
απαλά για 2-3 λεπτά ακόμα.

- Σερβίρουμε γαρνίροντας με 
σουσάμι (προαιρετικά) και 
απολαμβάνουμε!

National “Eat Your Noodles” Day 
σήμερα και θα φτιάξουμε πανεύκολα 
Noodles με λαχανικά και σουσάμι.

TIP
Μπορούμε να προσθέσουμε όποια λαχανικά έχουμε στο ψυγείο μας (καλαμπόκι, ψιλοκομμένο κολοκύθι, ντοματίνια, λαχανάκια Βρυξελλών κ.ά.)
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Παθητική επιθετικότητα, αυτή η μάστιγα! Όταν κάποιος έχει ξεκάθαρα επιθετική συμπεριφορά 

απέναντί μας, μπορούμε να τον αντιμετωπίσουμε. Όταν όμως η επιθετικότητα είναι 

συγκαλυμμένη, τα πράγματα γίνονται περίπλοκα.

Ας μιλήσουμε για την παθητική 
επιθετικότητα...

Αρχικά πρέπει να συνειδητοποιήσεις ότι δέχεσαι παθητική 
επιθετική συμπεριφορά. Κάτι όχι και τόσο απλό, καθώς 
μπορεί να βρίσκεται ακόμα και πίσω από φιλοφρονήσεις. 
Πάμε να δούμε, λοιπόν, τι είναι η παθητική επιθετικότητα 
και πώς εκφράζεται.

Η επιθετική συμπεριφορά 
δεν μπορεί να περάσει 
απαρατήρητη και δεν 
είναι υπό αμφισβήτηση.
Ο παθητικά επιθετικός τύπος 
όμως είναι πιο "ψαγμένος" 
αλλά και πιο ύπουλος! 
Κάποιος που συνεχώς και 
εμμονικά αντιστέκεται 
στα λογικά αιτήματα 
των γύρω του έχει μια 
παθητικά επιθετική 
στάση. 

Μπορεί να μην σου μιλάει ευθέως για το πρόβλημα 
που έχει μαζί σου ή για το λάθος σου, αλλά φροντίζει 
να ενημερώνει άλλα άτομα για αυτά και να πετάει 
συνεχώς υπονοούμενα. Ακόμα κι αν το όνομά σου δεν 

ακουστεί ποτέ, εσύ είσαι ο αποδέκτης της παθητικής 
επιθετικότητας. Στην ουσία ίσως δέχεσαι 

καθημερινά διακριτικές επιθέσεις, 
μικρές προσβολές που "ντύνονται" 

με χιούμορ, αντίσταση, εμμονική 
άρνηση... όλα τα παραπάνω 
είναι εκφράσεις εχθρότητας 

σκόπιμες -αλλά συχνά και 
υποσυνείδητες. 

Ο κρυφός ανταγωνισμός, 
η προσπάθεια να δείξεις 
ότι "έχεις πάντα δίκιο", 
οι παρατηρήσεις και τα 
σχόλια με τακτ που όμως 
υπονομεύουν 
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συγκεκριμένα πρόσωπα είναι δείγματα παθητικής 
επιθετικότητας.

Συνήθως, τα άτομα που εκφράζουν συστηματικά 
παθητική - επιθετική συμπεριφορά αισθάνονται ότι έχουν 
αδικηθεί. Έτσι, σε μια προσπάθεια να ασκήσουν έλεγχο 
και να επηρεάσουν καταστάσεις χρησιμοποιούν ως όπλο 
τους την άρνηση. 

Η άρνηση να συνεργαστείς, η εσκεμμένη καθυστέρηση, το 
πείσμα κ.α. είναι "καμπανάκια" ότι κάποιος έχει παθητική 
επιθετική στάση απέναντί μας!

Δεν είναι κάτι σπάνιο...
Η παθητική επιθετικότητα βρίσκεται στη ζωή μας αλλά 
την προσπερνάμε! Είμαστε αποδέκτες της αλλά συχνά κι 
εμείς οι ίδιοι τη χρησιμοποιούμε για να περάσουμε 
με έμμεσο τρόπο τα μηνύματά μας, για να 
νιώσουμε καλύτερα, για να δείξουμε με 
τακτ την ενόχλησή μας... 

Η παθητική επιθετικότητα δεν 
μπορεί να προκαλέσει άμεση και 
πολύ έντονη αντίδραση, άρα 
αυτοπροστατευόμαστε, δεν θέτουμε 
τον εαυτό μας σε κίνδυνο. Μέσω 
της παθητικής επιθετικότητας 
μπορεί να εκθέσουμε και να 
εκτεθούμε, να τιμωρήσουμε αλλά και 
να μας τιμωρήσουν... 

Είναι ένα μέσο χειραγώγησης και ένα σιωπηλό σαμποτάζ 
που καλό θα είναι να το βγάλουμε από τη ζωή μας - είτε 
είμαστε συνήθως οι θύτες είτε τα θύματα.

Keep in mind
😡 Η παθητική επιθετικότητα κρύβει θυμό που δεν 

μπορεί να εκφραστεί φανερά.

😡 Αν είσαι αποδέκτης τέτοιας συμπεριφοράς 
προσπάθησε να ελέγξεις τα συναισθήματά σου και 
να παραμείνεις ήρεμος και ψύχραιμος ανεξάρτητα 
από το τι ακούς... Όταν συνειδητοποιήσεις ποια είναι 
η ρίζα του προβλήματος καλό είναι να γίνει μία 
ουσιαστική και ειλικρινής συζήτηση.

Λέξεις κλειδιά: αντίσταση, άρνηση, εκδίκηση, τιμωρία, 
αδικία, τακτ, συγκάλυψη, θυμός, έλεγχος.

Η passive aggressive 
συμπεριφορά σε ατάκες
😡 Άσε δεν πεινάω, μου κόπηκε η όρεξη...

😡 Δεν περίμενα να τα καταφέρεις, αλλά 
μπράβο σου!

😡 Ωραία είσαι όταν βάφεσαι!

😡 ... χωρίς παρεξήγηση!

😡 Kαλά είμαι, δεν έχω τίποτα!
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Ο Μούργος και ο Χαλκομανίας πηγαίνουν σ’ ένα τσίρκο αλλιώτικο 
από τα άλλα. Στο τσίρκο Χασούρα οι ακροβάτες έχουν τα πόδια τους 
στον γύψο, οι ζογκλέρ είναι αδέξιοι, οι ελέφαντες ντροπαλοί και οι 
κλόουν καθόλου αστείοι. 

Παρ’ όλα αυτά ο ανταγωνισμός είναι σκληρός και ο ιδιοκτήτης του 
τσίρκου Καρμπονάρα είναι αποφασισμένος να κλέψει το αστέρι 
του τσίρκου Χασούρα! Χασούρας ή Καρμπονάρας; Ο Μούργος και ο 
Χαλκομανίας πρέπει να διαλέξουν…

Οι περιπέτειες του Ξάπλα

Ο Μούργος στο τσίρκο

Την Σάββατο 16 Μαρτίου, στις 12:00 
η Αλυσίδα Πολιτισμού IANOS και οι 
εκδόσεις Κομνηνός, διοργανώνουν 
παρουσίαση του παιδικού βιβλίου 
της Μαρίζας Τσαγκά, με τίτλο «Οι 
περιπέτειες του Ξάπλα».

Για το βιβλίο θα μιλήσουν οι:
Νίκος Παπανικολάου, εκδότης,
Χρύστα Δημαρέλου, εικονογράφος
Γεωργία Λεμπέση, Φιλόλογος, 
Εκπαιδευτική Ψυχολόγος & Εκπαιδ. 
στη Συστημική Ψυχοθεραπεία.

Η εκδήλωση θα 
πραγματοποιηθεί στον 
ΙΑΝΟ της Αθήνας, Σταδίου 
24 και θα προβάλλεται 
ζωντανά στο κανάλι 
YouTube και στη σελίδα 
Facebook του ΙΑΝΟΥ.

Link βιβλίου: 
https://bitly.

ws/3fkxE

Κids’ Room

Food for Thought
kids’ edition

https://bitly.ws/3fkxE
https://bitly.ws/3fkxE


17
quote of the day

"NO MATTER WHERE YOU’RE FROM, 

YOUR DREAMS ARE VALID."
Lupita Nyong’o

tip of the day

11 Μαρτίου
›	 Ημέρα Μνήμης για τα θύματα της 
	 τρομοκρατίας στην Ευρώπη
›	 World Plumbing Day
›	 Worship of Tools Day
›	 Key Deer Awareness Day
›	 National Dream Day
›	 National Heroes and Benefactors Day
›	 National Napping Day
›	 National No-Code Day
›	 National Promposal Day
›	 National Sofrito Day

Σήμερα
γιορτάζουν!

Θαλής, Θάλεια, Θάλλω, Θεοδώρα*, Σαβίνα, Ζαμπίνα, Ζαμπία, Σωφρόνιος, Σωφρονία
*Υπάρχουν και άλλες ημερομηνίες που γιορτάζει αυτό το όνομα.
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