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ΈΝΑ ΑΈΡΟΔΡΟΜΙΟ 
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser!!!

Το μυαλό μας είναι ικανό να μας παίξει πολλά παιχνίδια. Οι καλές 
σκέψεις μπορούν να μας απογειώσουν, ενώ οι αρνητικές μπορούν 
να μας συνθλίψουν. Ο τρόπος που σκεφτόμαστε καθορίζει το 
επίπεδο επιτυχίας που θα κατακτήσουμε στη ζωή μας.

Και αν θέλεις να φτάσεις μακριά, διάβασε παρακάτω σκέψεις που 
πρέπει να αποφεύγουμε αν θέλουμε να είμαστε ψυχικά υγιείς.

1. Αποφεύγουμε να ανησυχούμε για πράγματα που δεν 
μπορούμε να ελέγξουμε

Η κατάσταση ανησυχίας πηγάζει από την επιθυμία να έχουμε τον 
έλεγχο. Θέλουμε να ελέγχουμε τα πάντα γύρω μας, όμως αυτή η 
επιθυμία δεν μπορεί και δεν ανταποκρίνεται στην πραγματικότητα.

Όσο περισσότερο προσπαθούμε να ελέγξουμε τα πράγματα τόσο 
περισσότερο αγχωνόμαστε και αυτό στραγγίζει τα επίπεδα της 
ψυχικής μας ενέργειας.

Δεν πρέπει να ανησυχούμε για αυτά που δεν μπορούμε να 
ελέγξουμε αλλά να εστιάζουμε σε αυτά που μπορούμε. Σύμφωνα 
με τον Σενέκα, στωικό φιλόσοφο, «Τα πράγματα που πραγματικά 
χρειάζεστε είναι πάντα υπό τον έλεγχό σας».

2. Λέμε όχι στη ζήλεια για τις επιτυχίες των άλλων
Είναι πολύ εύκολο να αγανακτείς για την επιτυχία άλλων 
ανθρώπων στον σημερινό κόσμο.

Κάνεις κλικ στο LinkedIn και κάποιος 18χρονος μιλάει για τη startup 
του, ότι θα λάβει 1 εκατομμύριο ευρώ ως επένδυση. Στη συνέχεια, 
μπαίνεις στο Twitter και βλέπεις έναν άλλο 18χρονο να μιλάει για 
το πώς βγάζει 120k ευρώ ετησίως πουλώντας τις πατούσες του.

Ας μην ξεχνάμε το Instagram, όπου ένας άλλος 18χρονος μιλά 
για το πώς έγινε εκατομμυριούχος πριν φτάσει στην εφηβεία και 
πώς θα μπορούσατε να γίνετε κι εσείς αγοράζοντας τα online 
σεμινάριά του.

Σήμερα, όπου κι αν κοιτάξεις, κάποιος άλλος τα πάει καλύτερα. Μην 
πέφτεις στην παγίδα να ζηλεύεις τους άλλους για τις νίκες τους.

Μια μελέτη χρησιμοποίησε το Facebook ως παράδειγμα και 
διαπίστωσε ότι το να ζηλεύεις τους άλλους σε οδηγεί σε 
κατάθλιψη.

3. Μην νοιάζεσαι για το τι σκέφτονται οι άλλοι για σένα
Οι απόψεις των περισσότερων ανθρώπων δεν έχουν σημασία.
Χάνεις τον χρόνο σου ανησυχώντας για το τι πιστεύουν οι άλλοι 
για σένα.

Αγχώνεσαι και αποσπάται η προσοχή σου από τον αρχικό σου 
στόχο. Ξέχνα τι σκέφτονται οι άλλοι για σένα.
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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!

4. Μην είσαι ευθυνόφοβος
Κάθε φορά που πολεμάς τις ευθύνες, εξαρτάσαι όλο και 
περισσότερο από κάποιον άλλο.

Η ανάληψη ευθύνης σε απελευθερώνει από τους περιορισμούς 
των άλλων.

Επιβραβεύεσαι περισσότερο όταν αναλαμβάνεις πρωτοβουλίες και 
χρησιμοποιείς τη δική σου κρίση στην ολοκλήρωση των εργασιών.

Θεωρείσαι πιο πολύτιμος όταν είσαι προνοητικός αντί 
αντιδραστικός.

Να αναλαμβάνεις την ευθύνη για όσα περισσότερα μπορείς.

5. Μην σε λυπάσαι
Μην λυπάσαι τον εαυτό σου. Μην κάνεις συνέχεια το 
θύμα. Απροσδόκητα κακά πράγματα συμβαίνουν σε όλους.

Η αυτολύπηση είναι καταστροφική. Υιοθέτησε μια διαφορετική 
οπτική και δες το περιστατικό από διαφορετική οπτική γωνία.

6. Μην σε αγχώνει το παρελθόν
Το παρελθόν έχει φύγει και δεν μπορείς να το αλλάξεις.

Ξέρω ότι είναι κλισέ αλλά δεν μπορείς να κάνεις τίποτα για να 
αλλάξεις ό,τι έχει ήδη συμβεί, όμως μπορείς να αλλάξεις τα "απόνερα" 
που έχει αφήσει στην ψυχή σου. Μπορείς να το σταματήσεις να σε 
επηρεάζει και να είναι παρεμβατικό στο τώρα σου, στο σήμερα. Το 
μόνο που έχεις να κάνεις είναι να το αφήσεις να φύγει.

Ο τρόπος για να αφήσουμε το παρελθόν είναι να το 
αντιμετωπίσουμε, να αλλάξουμε τη σημασία του σε κάτι θετικό και 
να διδαχθούμε από αυτό που μας συνέβη.

Tip of the Day: Η ζωή δεν σου χρωστάει τίποτα!

Βρισκόμαστε κυριολεκτικά στη μέση μιας επιδημίας δικαιωμάτων…

Οι περισσότεροι άνθρωποι πέφτουν σε αυτόν τον τρόπο σκέψης 
επειδή δεν είναι αρκετά τολμηροί για να αναγνωρίσουν τις δικές 
τους αποτυχίες και να παραδεχτούν τα ελαττώματά τους.

Δεν είσαι το μόνο άτομο που υποφέρει στον πλανήτη.

ΕΙΜΑΣΤΕ όλοι. Όλοι περνάμε δυσκολίες και θα συνεχίσουμε μέχρι 
να μην υπάρχουμε πια.

Αν δεν σου αρέσει η ζωή σου, κάνε κάτι γι' αυτό!

Αν δεν σου αρέσει η πόλη σου, μετακόμισε!

Αν δεν σου αρέσει η χώρα σου, φύγε!

Αν δεν σου αρέσει η οικονομική σου κατάσταση, βελτίωσέ την!

Σταμάτα να πιστεύεις ότι η ζωή σου χρωστάει και πάλεψε απλά 
κάποια μέρα τα όνειρα και η πραγματικότητα να συναντηθούν και 
εσύ επιτέλους να γίνεις ευτυχισμένος.

mailto:claire%40sayes.gr?subject=
viber://chat?number=+306942954950
https://wa.me/+306942954950


Εκεί βρίσκεται το ψηλότερο κτίριο του κόσμου, ύψους 
828 μέτρων, το Burj Khalifa, και τώρα σχεδιάζεται το 
μεγαλύτερο και πιο... πολυτελές αεροδρόμιο στον κόσμο. 
Ένα αεροδρόμιο που έρχεται από το μέλλον και τον κόσμο 
των παραμυθιών!

Το Διεθνές Αεροδρόμιο 
Al Maktoum, γνωστό 
ως Dubai World 
Central, από το 
2013 υποδέχεται 
επιβατικές πτήσεις. 
Το Al Maktoum 
φιλοδοξεί να γίνει το 
μεγαλύτερο και το 
πιο πολυσύχναστο 
αεροδρόμιο στον 
κόσμο. Ειδικότερα, 
όταν ολοκληρωθεί 
η επέκταση του 
αεροδρομίου, θα 
μπορεί να εξυπηρετεί 
160 εκατομμύρια 
επιβάτες τον χρόνο, 

και 12 εκατομμύρια τόνους εμπορευμάτων! Το Διεθνές 
Αεροδρόμιο Al Maktoum "θέλει" να εξελιχθεί σε έναν 
φουτουριστικό «μεγα-κόμβο» και κατ' επέκταση να 
αλλάξει τον τρόπο που ταξιδεύουμε!
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Το Ντουμπάι φημίζεται για τα εντυπωσιακά κτίρια, τους ουρανοξύστες και τα εμπορικά κέντρα 

που αποτελούν πόλο έλξης για ανθρώπους από κάθε γωνιά της γης.

Ένα αεροδρόμιο από το μέλλον...
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Dubai World Central: Κάτι παραπάνω 
από εντυπωσιακό...
Πρόσφατα, στο πλαίσιο της αεροπορικής έκθεσης του 
Ντουμπάι είδαμε ένα τρισδιάστατο μοντέλο με έξι 
διαδρόμους και τρεις τερματικούς σταθμούς.

Παρόλο που δεν έχει καθοριστεί συγκεκριμένη 
ημερομηνία ολοκλήρωσης, πιστεύεται ότι το Ντουμπάι 
θα μπορούσε να αποκτήσει ένα νέο αεροδρόμιο στη 
δεκαετία του 2030. Το αεροδρόμιο τώρα εξυπηρετεί μια 
μικρή ομάδα αεροπορικών εταιριών χαμηλού κόστους, 
που εκτελούν κατά βάση δρομολόγια προς την Ανατολική 
Ευρώπη, τη Ρωσία και την Κεντρική Ασία. Το Al Mak-
toum χρησιμοποιείται επίσης για τη συντήρηση και την 
επισκευή αεροσκαφών. Επιπρόσθετα, υποδέχεται τζετ και 
πτήσεις charter.

Υπάρχει... ανταγωνιστής!
Τον τίτλο του μεγαλύτερου αεροδρομίου στον κόσμο 
διεκδικεί και άλλο ένα αεροδρόμιο, το King Salman που 
βρίσκεται στο Ριάντ της Σαουδικής Αραβίας. Λέγεται ότι θα 
διαθέτει έξι διαδρόμους προσγείωσης και θα εξυπηρετεί 
120 εκατομμύρια επιβάτες ετησίως. Αναμένεται να 
εκτείνεται σε 57 τετραγωνικά χιλιόμετρα και εκτιμάται ότι 
θα φιλοξενεί πάνω από 100 εκατομμύρια επιβάτες.

Ποιο αεροδρόμιο λέτε να κερδίσει τον πολυπόθητο τίτλο;

Ταξιδιωτική εμπειρία στο αεροδρόμιο 
Τσάνγκι
Συνήθως πηγαίνουμε στο αεροδρόμιο με σκοπό να 
ταξιδέψουμε σε κάποιο μέρος και εκεί να ζήσουμε 
ξεχωριστές ταξιδιωτικές εμπειρίες... Το αεροδρόμιο 
Τσάνγκι, όμως, που βρίσκεται στη Σιγκαπούρη, προσφέρει 
από μόνο του μια μοναδική ταξιδιωτική εμπειρία στους 
επισκέπτες του.

Έχει βραβευτεί πολλές φορές ως το καλύτερο αεροδρόμιο 
του κόσμου. Το σήμα κατατεθέν του είναι το αξίας 
πάνω από ένα δισεκατομμύριο κτίριο, το Jewel. Είναι 
κατασκευασμένο με βασικό υλικό το γυαλί, και μέσα 
στους δέκα ορόφους του ο επισκέπτης βρίσκεται σε 
ένα πραγματικό, πανέμορφο δάσος! Εκεί υπάρχει και ο 
μεγαλύτερος περίκλειστος καταρράκτης της γης!



Τα παραπάνω υπογράμμισε, μεταξύ άλλων, 
ο κ. Henrik Fredvig, Managing Director 
της Ολυμπιακής Ζυθοποιίας στο πλαίσιο 
δημοσιογραφικής συνάντησης.

Συγκεκριμένα, η εταιρεία κατάφερε να 
διατηρήσει τη θετική της πορεία, ιδιαίτερα 
κατά την τελευταία τριετία. Σε αυτό το 
πλαίσιο, έχει προχωρήσει στη διεύρυνση 
και ενίσχυση του χαρτοφυλακίου της, με 
έμφαση τόσο στην κατηγορία των pre-
mium brands όσο και σε αυτήν των μη 
αλκοολούχων προϊόντων. Χαρακτηριστικά 
παραδείγματα αποτελούν η εκκίνηση 
της παραγωγής της μπύρας Carlsberg 
στη μονάδα της εταιρείας στη Σίνδο σε 
συνδυασμό με την περαιτέρω ενεργοποίηση της μάρκας 
στην ελληνική αγορά, η νέα εμπορική συνεργασία για 
την αποκλειστική διανομή όλων των brands της μπύρας 
ΝΗΣΟΣ, το νέο λανσάρισμα της ΦΙΞ Άνευ Λεμόνι, πίσω από 
την ΦΙΞ Άνευ που ηγείται της κατηγορίας, καθώς και η νέα 
πρόταση Mango-Passionfruit σε mixer της Tuborg.

Το 2023, η Ολυμπιακή 
Ζυθοποιία κατάφερε να 
αυξήσει τον όγκο των 
συνολικών πωλήσεών της 
κατά σχεδόν 3%, σε σύγκριση 
με την προηγούμενη χρονιά, 
ενώ σε επίπεδο τζίρου η 
εταιρεία εκτιμάται ότι θα 
σημειώσει οργανική ανά-
πτυξη καθαρών πωλήσεων 
άνω του 20% σε σχέση με 
το 2022. Οι επενδύσεις της 
Ολυμπιακής Ζυθοποιίας 
μέσα στην τριετία 2021-
2023, άγγιξαν τα 23,1 εκατ. 
ευρώ, ενώ η συνεισφορά 
της στην εθνική οικονομία 
μέσω φορολογίας, για το 
αντίστοιχο διάστημα, ανήλθε 
στα 161,3 εκατ. ευρώ.

Παράλληλα, στο επίκεντρο της 
στρατηγικής της Ολυμπιακής Ζυθοποιίας 
βρίσκεται ο εταιρικός της Σκοπός 
«Zυθοποιούμε για ένα καλύτερο σήμερα 
και αύριο!», με την εταιρεία να ακολουθεί 
ένα ολοκληρωμένο πλαίσιο ESG δράσεων, 
με συγκεκριμένους και μετρήσιμους 
στόχους, ως προς το Περιβάλλον, την 
Κοινωνία και την Εταιρική Διακυβέρνηση, 
κάτω από την ομπρέλα «Together 
Towards ZERO and Beyond». Η εταιρεία 
την τελευταία πενταετία πέτυχε και για 
τις δύο παραγωγικές της μονάδες 11% 
μείωση στις εκπομπές διοξειδίου του 
άνθρακα και στην κατανάλωση θερμικής 
ενέργειας αντίστοιχα, 18% μείωση στην 

κατανάλωση νερού, καθώς και 6,5% μείωση στη χρήση 
ηλεκτρικής ενέργειας. Επίσης, για το 2023, επιτεύχθηκε 
εκμηδενισμός των ατυχημάτων στον χώρο εργασίας, 
μέσα από την πλήρη συμμόρφωση των εργαζομένων σε 
Βασικούς Κανόνες Ασφαλείας.
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Η Ολυμπιακή Ζυθοποιία συνεχίζει να βρίσκεται σε θετική αναπτυξιακή τροχιά, σε συνδυασμό 

με την ενίσχυση της ανταγωνιστικής της θέσης, σε μία χρονιά που χαρακτηρίστηκε από έντονες 

αναταράξεις τόσο στην παγκόσμια, όσο και στην εγχώρια αγορά.

Ολυμπιακή Ζυθοποιία: 
Έπενδύσεις άνω των 30 εκατ. ευρώ για την τριετία 
2024-2026 και δέσμευση ως προς τον ρόλο της 
στις προοπτικές της εγχώριας αγοράς μπύρας

Special News
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Η ΕΥΔΑΠ έχει διαμορφώσει το κατάλληλο πλαίσιο 
ελέγχων ώστε να εξασφαλίζει ότι το νερό που διατίθεται 
στο καταναλωτικό κοινό είναι ασφαλές, διενεργώντας 
καθημερινούς ελέγχους ποιότητας του ακατέργαστου 
και πόσιμου νερού και καθημερινές δειγματοληψίες και 
αναλύσεις στην ποιότητα του πόσιμου νερού στο δίκτυο 
ώστε να αντιμετωπιστεί εγκαίρως οποιοδήποτε πρόβλημα 
ενδεχομένως προκύψει. Οι έλεγχοι που διενεργούνται, 
ιδιαίτερα στο πόσιμο νερό, υπερκαλύπτουν τις συχνότητες 
βάσει νομοθετικής απαίτησης. Ο αριθμός των δειγμάτων 
πόσιμου νερού που εξετάζονται για μικροβιολογικές 
παραμέτρους ξεπερνά τις 9.000 ετησίως έναντι των 3.300 
που επιβάλλονται από τη Νομοθεσία.

Η ΕΥΔΑΠ διαθέτει διαπιστευμένα εργαστήρια στο Γαλάτσι 
και τις Αχαρνές για τον έλεγχο ποιότητας νερού στα οποία 
αναλύονται δείγματα

⏩ ακατέργαστου νερού από τις λίμνες-ταμιευτήρες και 
τις γεωτρήσεις της ΕΥΔΑΠ

⏩ πόσιμου νερού από τις Μονάδες Επεξεργασίας Νερού

⏩ πόσιμου νερού από το δίκτυο ύδρευσης της Εταιρείας.

Επιπλέον, η ΕΥΔΑΠ διαθέτει εργαστήρια για τον έλεγχο 
των ενδιάμεσων σταδίων της επεξεργασίας νερού, 
εγκατεστημένα σε κάθε μία από τις τέσσερεις Μονάδες 
Επεξεργασίας Νερού.

Έργαστήρια ελέγχου 
ποιότητας νερού

Η ΕΥΔΑΠ, ως ο μεγαλύτερος πάροχος υπηρεσιών ύδρευσης, και με συναίσθηση της ευθύνης της 

απέναντι σε εκατομμύρια καταναλωτές, μεριμνά για την άριστη ποιότητα του πόσιμου νερού. 

Μέσα από συνεχείς επενδύσεις σε έργα υποδομής, σε τεχνολογία και σε εκπαίδευση του 

ανθρώπινου κεφαλαίου της διασφαλίζει ποιότητα πόσιμου νερού από τις υψηλότερες της Ευρώπης.

ΑΡΧΕΙΟ ΕΥΔΑΠ - ΜΕΝ ΑΣΠΡΟΠΥΡΓΟΣ



Στα εργαστήρια της ΕΥΔΑΠ εφαρμόζονται οι πλέον 
σύγχρονες αναλυτικές μέθοδοι για τον προσδιορισμό των 
στοιχείων που απαιτούνται προκειμένου να επιτυγχάνεται 
υψηλή ευαισθησία, ακρίβεια και επαναληψιμότητα μέτρησης. 
Μεταξύ των αναλυτικών τεχνικών που εφαρμόζονται 
περιλαμβάνονται η αυτόματη φωτομετρική ανάλυση, 
η ιοντική χρωματογραφία, η αέρια χρωματογραφία με 
ανιχνευτές MS/MS «τριπλού τετραπόλου», ECD, FID και 
ολφατομετρία, η υγρή χρωματογραφία HPLC με ανιχνευτές 
φθορισμού και UV, η φασματοσκοπία πλάσματος με 
ανιχνευτή εκπομπής, ο online έλεγχος τοξικότητας με 
οργανισμούς Daphnia, και η μέθοδος ELISA.

Στο πλαίσιο της διαρκούς βελτίωσης των μηχανισμών 
ελέγχου ποιότητας λειτουργεί και νέος αναλυτικός 
εξοπλισμός τεχνολογίας αιχμής, που περιλαμβάνει σύστημα 
υγρής χρωματογραφίας UHPLC-HRMS q-TOF και σύστημα 
φασματομετρίας ICP-MS, καθώς και εξοπλισμός με σκοπό 
την αυτοματοποίηση των εργαστηριακών εργασιών και τη 
βελτιστοποίησή τους.

ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ 
ΠΟΙΟΤΙΚΩΝ ΠΑΡΑΜΈΤΡΩΝ στο ΈΞΩΤΈΡΙΚΟ 
ΥΔΡΟΔΟΤΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ (ΈΥΣ)

Εξελιγμένα συστήματα για την on-line παρακολούθηση 
κρίσιμων ποιοτικών παραμέτρων στο ανεπεξέργαστο νερό 
είναι εγκατεστημένα σε 12 κομβικές θέσεις στα εξωτερικά 
υδραγωγεία, τα οποία αποστέλλουν αποτελέσματα σε 
πραγματικό χρόνο με τηλεμετρία και έγκαιρες ειδοποιήσεις 
σε περιπτώσεις ακραίων τιμών.

Το 2022 προστέθηκαν επιπλέον αισθητήρια σε περισσότερες 
κομβικές θέσεις. Έτσι, η συνεχής μέτρηση και on-line 
καταγραφή θολότητας, θερμοκρασίας, αγωγιμότητας ή/και 
οργανικού φορτίου (TOCeq) στο νερό, είναι πλέον δυνατή σε 
22 συνολικά θέσεις. 

Μέσω των σταθμών του ΕΥΣ (Εξωτερικού Υδροδοτικού 
Συστήματος) δίνεται η δυνατότητα άμεσης ενημέρωσης 
για συμβάντα που σχετίζονται με την ποιότητα του 
εισερχόμενου ακατέργαστου νερού στις ΜΕΝ (Μονάδες 
Επεξεργασίας Νερού) και ως εκ τούτου την έγκαιρη λήψη 
μέτρων για την αντιμετώπιση των φαινομένων, ώστε να μη 
δημιουργηθούν προβλήματα στην επεξεργασία νερού στις 
ΜΕΝ, ο αντίκτυπος των οποίων ενδέχεται να επηρεάσει το 
προς κατανάλωση νερό στο δίκτυο ύδρευσης.

KΡΙΣΙΜΈΣ ΠΟΙΟΤΙΚΈΣ ΠΑΡΑΜΈΤΡΟΙ 
ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΟΥΝΤΑΙ ON-LINE ΚΑΙ ΣΤΟ 
ΠΟΣΙΜΟ ΝΈΡΟ:

Η αξιοποίηση on-line μετρήσεων συμβάλλει στη μείωση της 
αναγκαιότητας φυσικής ανθρώπινης παρουσίας για τη λήψη 
δειγμάτων, μειώνει το κόστος δειγματοληψιών και δίνει για 
ορισμένες κρίσιμες ποιοτικές παραμέτρους το πλεονέκτημα 
της παρακολούθησής τους στις πραγματικές συνθήκες του 
δικτύου ύδρευσης και σε πραγματικό χρόνο.

Τα τελευταία χρόνια εγκαταστάθηκαν και στο δίκτυο 
πόσιμου νερού δύο συστήματα παρακολούθησης ποιοτικών 
παραμέτρων τα οποία εμπλουτίσθηκαν με επιπλέον 
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αισθητήρες και δυνατότητες, σύμφωνα με τις απαιτήσεις 
της ΕΥΔΑΠ. Τα δύο αυτά συστήματα εξελίχθηκαν περαιτέρω 
με τη δυνατότητα επιστροφής του νερού δειγματοληψίας 
ώστε να μην υπάρχουν απώλειες νερού, καθώς και με τη 
δυνατότητα ενεργειακής τροφοδοσίας από ηλιακά panels 
ή/και υδροστρόβιλους. Το ένα βρίσκεται εγκατεστημένο 
εντός του αστικού ιστού και πλησίον της Μονάδας 
Επεξεργασίας Νερού Γαλατσίου ενώ το δεύτερο στην 
περιοχή του Σουνίου (ακρότατο σημείο του δικτύου). 
Έτσι πλέον η ΕΥΔΑΠ διαθέτει δύο «έξυπνα», ενεργειακά 
αυτόνομα και φιλικά προς το περιβάλλον συστήματα με 
σκοπό την παρακολούθηση σε πραγματικό χρόνο ποιοτικών 
παραμέτρων στο δίκτυο ύδρευσης, καθώς και την έγκαιρη 
προειδοποίηση και πρόληψη πιθανών προβλημάτων. 
Μετά την επιτυχή εφαρμογή και λειτουργία των εν λόγω 
δύο συστημάτων, η προγραμματίζεται η περαιτέρω 
εγκατάσταση τέτοιων «έξυπνων» συστημάτων.

Νέος on-line εξοπλισμός εγκαταστάθηκε στα 
ταχυδιυλιστήρια της ΕΥΔΑΠ που βρίσκονται κατά μήκος του 
υδραγωγείου Μόρνου σε περιοχές των Νομών Βοιωτίας 
και Φωκίδας, με σκοπό τον συνεχή και σε πραγματικό 
χρόνο ποιοτικό έλεγχο του νερού που παράγεται εκεί, 
ενώ αναμένεται να υλοποιηθεί η απομακρυσμένη 
παρακολούθηση του ποιοτικού ελέγχου του νερού των 
ταχυδιυλιστηρίων.

Επιπλέον, δοκιμάστηκαν πιλοτικά στις εγκαταστάσεις της 
ΕΥΔΑΠ, δύο συστήματα για την απομακρυσμένη και online 
μέτρηση των τριαλογονομεθανίων (ΤΗΜ), για χρονικό 
διάστημα τριών μηνών το καθένα.

Η παράμετρος των ΤΗΜ θεωρείται κρίσιμη, καθώς αποτελεί 
δείκτη των ανεπιθύμητων παραπροϊόντων απολύμανσης 
του νερού, η συγκέντρωση των οποίων θα πρέπει να 
είναι πάντα εντός των νομοθετικών ορίων. H δυνατότητα 
λήψης απομακρυσμένων μετρήσεων THM, σε πραγματικό 
χρόνο, από στρατηγικά απομακρυσμένα σημεία του 
δικτύου ύδρευσης, πέραν των υπολοίπων προφανών 

πλεονεκτημάτων, συμβάλλει στη βελτιστοποίηση τόσο της 
παρακολούθησης όσο και του ελέγχου του σχηματισμού 
τους κατά την παραμονή του νερού στο δίκτυο ύδρευσης.

Τα δύο συστήματα που δοκιμάστηκαν ήταν διαφορετικής 
αναλυτικής τεχνικής, και τα αποτελέσματά τους ανέδειξαν 
τις χαμηλές τιμές του νερού ΕΥΔΑΠ σε ΤΗΜ, οι οποίες είναι 
σχεδόν υποτριπλάσιες σε σχέση με το νομοθετικό όριο των 
100 μg/lt. 

EΡΓΑ ΚΑΙ ΠΡΩΤΟΒΟΥΛΙΈΣ

Η ΕΥΔΑΠ παρακολουθεί και καταγράφει συστηματικά, όχι 
μόνο τη σχετική Νομοθεσία αλλά και τις διεθνείς τάσεις σε 
κανονιστικά ζητήματα, οι οποίες ενδέχεται να αποτελέσουν 
μελλοντικές νομοθετικές απαιτήσεις ή απαιτήσεις 
ενδιαφερόμενων μερών. Αποτέλεσμα αυτής της δράσης 
είναι ο κατάλογος των ουσιών που παρακολουθούνται να 
εμπλουτίζεται συνεχώς.

Στο πλαίσιο της διαρκούς βελτίωσης των μηχανισμών 
ελέγχου ποιότητας, έχει  δρομολογηθεί και βρίσκεται σε 
εξέλιξη η προμήθεια 14 εξελιγμένων συστημάτων για την 
on-line παρακολούθηση κρίσιμων ποιοτικών παραμέτρων 
στο ανεπεξέργαστο νερό, - 53 νέων on-line οργάνων 
συνεχούς παρακολούθησης του υπολειμματικού χλωρίου 
του πόσιμου νερού στις Δεξαμενές Πόσιμου Νερού του 
Δικτύου Ύδρευσης της ΕΥΔΑΠ, σε διάφορα σημεία της 
Αττικής, και τέλος, για τον εκσυγχρονισμό και εμπλουτισμό 
του εργαστηριακού εξοπλισμού, έχει προγραμματισθεί 
ένα νέο σύστημα αέριας 
χρωματογραφίας – 
διαδοχικής 
φασματομετρίας 
μαζών GC.
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Επίσης, μπορούν να καταναλωθούν τροφές που έχουν 
υποστεί φυσική επεξεργασία, όπως η ζύμωση. 
Έτσι, με αυτόν τον τρόπο, μπορούν να καταναλωθούν 
τρόφιμα που είναι στην κατηγορία των υπερτροφών 
και είναι ευρέως γνωστά τα τελευταία χρόνια λόγω της 
περιεκτικότητάς τους σε προβιοτικά. 
Τέτοια τρόφιμα είναι: κεφίρ, τουρσί, 
ξινολάχανο, tempeh (φασόλια σόγιας που 
έχουν υποστεί ζύμωση).
Σύμφωνα με την ωμοφαγική διατροφή δεν 
μπορούν να καταναλωθούν τρόφιμα που 
έχουν υποστεί θερμική επεξεργασία άνω 
των 40°-48°C γιατί έτσι καταστρέφονται 
τα φυσικά ένζυμα. Επίσης αποκλείονται 
τρόφιμα που έχουν υποστεί παστερίωση. 
Ο τρόπος "μαγειρέματος" της ωμοφαγικής 
διατροφής είναι η αφυδάτωση ή το 
μούλιασμα.

Τα οφέλη της ωμοφαγίας
▶ Απώλεια βάρους
▶ Αίσθηση ευεξίας
▶ Πρόληψη από χρόνιες παθήσεις
▶ Περιβαλλοντικά οφέλη
Τα άτομα που ακολουθούν ωμοφαγική διατροφή έχουν 
μειωμένες τιμές LDL χοληστερόλης και τριγλυκεριδίων.

Τα αρνητικά της ωμοφαγίας
▶ Απώλεια βάρους (μη επιθυμητή)
▶ Απώλεια μυϊκής μάζας
▶ Μη επαρκής πρόσληψη θερμίδων και πρωτεΐνης
Τα άτομα που ακολουθούν μία αυστηρά 

ωμοφαγική διατροφή μπορεί να έχουν οδοντικά 
προβλήματα, χαμηλή οστική πυκνότητα, έλλειψη 

B12, χαμηλή HDL χοληστερόλη και στις γυναίκες 
διαταραχές εμμηνορρυσιακού κύκλου.

Σήμερα το μενού είναι ωμοφαγικό!
Η Ωμοφαγία είναι μία διατροφή βασισμένη στην κατανάλωση τροφίμων που είναι πλούσια σε 

φυτικές ίνες, βιταμίνες και ιχνοστοιχεία. Συνήθως περιλαμβάνει φρούτα, λαχανικά, ξηρούς 

καρπούς, σπόρους, αλείμματα καρπών κ.α.

SAY Vegan Chef
to the
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Ωμοφαγικές συνταγές

Κάτι αλμυρό...
Η σούπα της μακροζωίας
Θα χρειαστούμε:
• 1 φλιτζάνι τσουκνίδες (μόνο τα φύλλα)
• 1 φλιτζάνι σπανάκι
• 1/3 φλιτζάνι κάσιους
• 1 αβοκάντο
• 1 κολοκύθι
• Χυμό από 1 lime
• 1 κρεμμυδάκι φρέσκο
• Δυόσμο ψιλοκομμένο
• 250 ml νερό
• Προαιρετικά 

βάζουμε 
σκόρδο 
και έλαιο 
καρύδας.

Πώς γίνεται:
Χτυπάμε 
όλα τα υλικά 
στο multi και 
σερβίρουμε 
με φρέσκο 
κρεμμυδάκι 
και λίγα 
σπασμένα 
κάσιους.

Κάτι γλυκό...
Σοκολατάκια
Θα χρειαστούμε:
• 5-7 χουρμάδες χωρίς κουκούτσι
• ½ φλιτζάνι αμύγδαλα
• ½ φλιτζάνι φουντούκια
• 1 κ.σ. έλαιο καρύδας (λιωμένο)
• 2-3 κ.σ. κακάο
• Κακάο ή καρύδα τριμμένη για το πασπάλισμα

Πώς γίνεται:
Βάζουμε τους ξηρούς καρπούς στο multi και τους 
πολτοποιούμε. Προσθέτουμε σιγά σιγά τους χουρμάδες 

και το λάδι 
καρύδας. Στο τέλος 
προσθέτουμε 
το κακάο, 
ζυμώνουμε 
το μίγμα και 
φτιάχνουμε 
μπαλάκια που τα 
πασπαλίζουμε με 
κακάο ή τριμμένη 
καρύδα και 
απολαμβάνουμε…

SAY Vegan Chef
to the

Τα ορφικά και διονυσιακά μυστήρια συνδέονταν με την ωμοφαγία, η οποία είχε τελετουργικό χαρακτήρα στις 
μυστηριακές λατρείες.

Ήξερες ότι...
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Φλεγμονή και Στεφανιαία 
Μικροαγγειακή Δυσλειτουργία σε 

Αυτοάνοσα Ρευματικά Νοσήματα

Τα ΑΡΝ περιλαμβάνουν πάνω από 80 νοσήματα, 
μεταξύ των οποίων συγκαταλέγονται ο Συστηματικός 
Ερυθηματώδης Λύκος (ΣΕΛ), η Συστηματική σκληροδερμία 
(SSc), Ρευματοειδής Αρθρίτιδα (RA), οι φλεγμονώδεις 
ιδιοπαθείς μυοπάθειες (IIMs) και οι συστηματικές 
αγγειίτιδες, η Ψωριασική Αρθρίτιδα κ.ά.

Η επιταχυνόμενη αθηροσκλήρωση και η στεφανιαία 
μικροαγγειακή δυσλειτουργία (CMD) είναι οι κύριες 
αιτίες εμπλοκής του καρδιαγγειακού (CV) σε αυτούς 
τους ασθενείς, οδηγώντας σε αυξημένη καρδιαγγειακή 
νοσηρότητα και θνησιμότητα.

Στη βιβλιογραφία σχετικά με τις επιπτώσεις του 
καρδιαγγειακού κινδύνου (CV) στα AΡΝ, δόθηκε αρχικά 
μεγάλη προσοχή στο ρόλο της φλεγμονής στην πρόκληση 
επιταχυνόμενης αθηροσκλήρωσης - ιδιαίτερα στον ΣΕΛ 
και τη ΡΑ - ενώ η εμφάνιση στεφανιαίας μικροαγγειακής 
δυσλειτουργίαs (CMD) έχει διερευνηθεί μόνο πιο 
πρόσφατα.

Στο πλαίσιο των AΡΝ, η στεφανιαία μικροαγγειακή νόσος 
εμφανίζεται λόγω πολλών μηχανισμών που έχουν 
περισσότερες ή λιγότερες επιπτώσεις ανάλογα με την 
υποκείμενη νόσο. Yπάρχει μια άμεση επίδραση της 

Οι αυτοάνοσες ρευματικές παθήσεις (AΡΝ) αποτελούν μια ετερογενή ομάδα διαταραχών 

που χαρακτηρίζονται από εμπλοκή πολλαπλών οργάνων που προέρχονται από συστηματική 

φλεγμονή και απορρύθμιση του ανοσοποιητικού συστήματος με επακόλουθη βλάβη των ιστών.

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



14

χρόνιας φλεγμονής που οδηγεί σε αγγειοπάθεια μέσω της 
ενδοθηλιακής βλάβης.
Επιπλέον, υπάρχει μια επίδραση της χρόνιας αυτοάνοσης 
ενεργοποίησης που μπορεί να οδηγήσει σε μυοκαρδίτιδα, 
με διάχυτο διάμεσο οίδημα, οδηγώντας τελικά σε 
μικροαγγειακή ισχαιμία.
Η ενδοθηλιακή δυσλειτουργία πιστεύεται ότι είναι ένα 
πρώιμο συμβάν στην παθογένεση τόσο της μακρο- όσο και 
της μικροαγγειακής καρδιακής συμμετοχής στα ΑΡΝ.
Η μειωμένη βιοδιαθεσιμότητα του μονοξειδίου του 
αζώτου (NO) και η αυξημένη παραγωγή δραστικών 
ειδών οξυγόνου (ROS) φαίνεται να είναι ο σύνδεσμος 
μεταξύ των προφλεγμονωδών μορίων (π.χ. παράγοντας 
νέκρωσης όγκου-α, ιντερλευκίνες (IL) 1β και 6) με την 
ενδοθηλιακή δυσλειτουργία σε αυτά ασθενείς (εικόνα 
επάνω). Μια απορρύθμιση των μονοκυττάρων (κύτταρα 
του Ανοσοποιητικού Συστήματος) με παραγωγή IL-1β και η
επέκταση των τοξικών Τ-λεμφοκυττάρων (CD4+ CD28), 
ένα υποσύνολο CD4+ λεμφοκυττάρων με ισχυρή 
κυτταροτοξική δράση, είναι επίσης αποδεδειγμένοι 
μοριακoί μηχανισμοί που εμπλέκονται στην στεφανιαία 
μικροαγγειακή δυσλειτουργία στα ΑΡΝ (CMD-ARDs).
Η στεφανιαία μικροκυκλοφορία περιλαμβάνει προ-
αρτηρίδια (διάμετρος 100–500 μm) και αρτηρίδια 
(διάμετρος < 100 μm) και είναι υψίστης σημασίας για τον 
προσδιορισμό της αιμάτωσης του μυοκαρδίου, καθώς 
αντιπροσωπεύει το 80% της συνολικής αντίστασης στη 
ροή του αίματος στην καρδιά.

Η στεφανιαία 
μικροαγγειακή 
δυσλειτουργία (CMD) 
αντανακλά την 
αδυναμία της καρδιακής 
μικροκυκλοφορίας να 
διασταλεί κατάλληλα 
για να καλύψει τη 
ζήτηση οξυγόνου του 
μυοκαρδίου λόγω 
λειτουργικής βλάβης 
ή δομικής βλάβης 
της στεφανιαίας 
μικροκυκλοφορίας.
Σε ασθενείς με 
Aυτοάνοσα Ρευματικά 
Νοσήματα με 
φυσιολογικές 
στεφανιαίες αρτηρίες, 
η στεφανιαία 
μικροαγγειακή 
δυσλειτουργία (CMD) 
είναι αρκετά συχνή 
οκαι υπεύθυνη για 
αυξημένο κίνδυνο 
καρδιαγγειακών 
επεισοδίων και 
θανάτου, ανεξάρτητα 

από τους παραδοσιακούς παράγοντες καρδιαγγειακού 
κινδύνου.

Η φλεγμονή σχετίζεται με την παθογένεση της συσχέτισης 
ΑΡΝ με στεφανιαία μικροαγγειακή δυσλειτουργία 
(CMD-ARDs), ειδικά σε ασθενείς που έχουν προσβληθεί 
από ΣΕΛ και ΡΑ, και, ως εκ τούτου, μια πιο επιθετική 
θεραπευτική προσέγγιση με ανοσοτροποποιητικούς και 
βιολογικούς παράγοντες μπορεί να αποδειχθεί χρήσιμη σε 
αυτούς τους ασθενείς για την πρόληψη της διαστολικής 
και συστολικής δυσλειτουργίας.

ΣΥΜΠΈΡΑΣΜΑΤΙΚΑ
Η στεφανιαία μικροαγγειακή νόσος (CMD )είναι συχνή σε 
ασθενείς με Α,Ρ.Ν, οδηγώντας σε αυξημένο καρδιαγγειακό 
κίνδυνο.
Η έγκαιρη αναγνώρισή της και η ακριβέστερη 
αποσαφήνιση των παθογενετικών μηχανισμών που 
εμπλέκονται στην στεφανιαία μικροαγγειακή νόσο 
στα ΑΡΝ (CMD-ARDs) είναι πρωταρχικής σημασίας σε 
αυτούς τους ασθενείς για τον καθορισμό της βέλτιστης 
θεραπευτικής στρατηγικής και την αποφυγή σημαντικών 
καρδιαγγειακών συμβάντων.

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ
Curr Vasc Pharmacol. 2020
Curr Vasc Pharmacol. 2020
Pharmacol Res. 2022
Curr Vasc Pharmacol. 2020

SAY your Health
to
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Ολοκληρώθηκε το Ε' Μετεκπαιδευτικό Συνέδριο του Τμήματος Αυτοάνοσα 
Ρευματικά Νοσήματα και Κύηση του ΜΗΤΕΡΑ με Τίτλο: "Η ΑΥΤΟΑΝΟΣΙΑ 
συναντά την ΑΝΑΠΑΡΑΓΩΓΗ με σύμμαχο την ΥΠΟΒΟΗΘΟΥΜΕΝΗ 
ΑΝΑΠΑΡΑΓΩΓΗ". Το συνέδριο αφιερώθηκε στον εκλιπόντα Καθηγητή, 
άνθρωπο, φίλο, δάσκαλο, Γεώργιο Βαϊόπουλο.

Στόχοι της εκδήλωσης:

1) Η ενημέρωση ιατρών και ασθενών πως η τεκνοποίηση γυναικών 
και αντρών με Αυτοάνοσο Ρευματικό Νόσημα είναι πλέον εφικτή - υπό 
ορισμένες προϋποθέσεις.

2) Η επίτευξη σωστής επικοινωνίας και συνεργασίας των εμπλεκόμενων 
ιατρικών ειδικοτήτων στο πεδίο της Αναπαραγωγής, είναι επιβεβλημένη.

Η Αυτοανοσία εμπλέκεται σε όλα τα στάδια της Αναπαραγωγής. Το 5ο 
Μετεκπαιδευτικό Συνέδριο - όπως και τα προηγούμενα - τελούν υπό την 
Σκέπη της Αγίας Άννης - Προστάτιδας των άτεκνων ζευγαριών.

Η FREENOW ανακοινώνει την εισαγωγή τριών νέων στόλων που 

στοχεύουν να παρέχουν στους επιβάτες περισσότερες επιλογές και άνεση 

στις διαδρομές τους στην πόλη, με το πάτημα ενός κουμπιού. Οι χρήστες 

του FREENOW app, πέρα από το κλασικό ταξί και eco ταξί, μπορούν πλέον 

να ανακαλύψουν νέες επιλογές μετακίνησης που ανταποκρίνονται στις 

διαφορετικές ανάγκες τους. Έτσι, έρχονται το premium ταξί για ειδικές 

περιστάσεις και το large trunk για πολλές και μεγάλες αποσκευές, ενώ με 

το priority ταξί, οι χρήστες έχουν πλέον τη δυνατότητα να εξυπηρετηθούν 

πιο γρήγορα τις ώρες αιχμής, εφόσον το επιθυμούν. Οι χρήστες μπορούν 

να καλέσουν ταξί επιλέγοντας από τους διαθέσιμους στόλους σε 

πραγματικό χρόνο, αλλά και με δυνατότητα κράτησης της διαδρομής έως 

και τέσσερις ημέρες νωρίτερα.

Ολοκληρώθηκε το Έ' Μετεκπαιδευτικό Συνέδριο
"Η Αυτοανοσία συναντά την Αναπαραγωγή με σύμμαχο 

την Υποβοηθούμενη Αναπαραγωγή"

H FREENOW εγκαινιάζει τρεις νέους στόλους που 
ανταποκρίνονται σε βασικές ανάγκες των επιβατών της

Health News

Market Trends

Ελένη Κομνηνού, Ειδική Ρευματολόγος
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Μια νέα ιστορία -με παραθυράκια και μια pop-up έκπληξη- 
στην αγαπημένη σειρά που εξηγεί με απλά λόγια στους 
πολύ μικρούς αναγνώστες πώς αναπτύσσονται τα φυτά, 
παρακινώντας τους να φυτέψουν τα δικά τους.

Το βιβλίο αφηγείται την ιστορία του Μπεν, της μικρής 
αρκούδας που θέλει να φτιάξει έναν πεταλουδόκηπο. 
Μαζί με τον Μπεν και τους φίλους του, το Σκουλήκι 
και την Πασχαλίτσα, οι λιλιπούτειοι αναγνώστες θα 
ανακαλύψουν πώς μεγαλώνουν τα φυτά αλλά μαζί τους 
και οι πεταλούδες.

Τα παραθυράκια που υπάρχουν στις σελίδες του βιβλίου, 
αποκαλύπτουν τι συμβαίνει κάτω από τα φύλλα των 
φυτών αλλά και στο έδαφος, όσο περιμένουμε να 
αναπτυχθούν οι πεταλούδες και τα φυτά!

Έκπαιδευτικά προγράμματα Μαρτίου
στον Έλληνικό Κόσμο

Ο Μπεν φτιάχνει 
έναν πεταλουδόκηπο

Σαββατιάτικα Εκπαιδευτικά Προγράμματα για παιδιά προσχολικής 
ηλικίας 3-5 ετών, με τους γονείς τους. Ώρα έναρξης: 12:00 | 
Διάρκεια: 70 λεπτά Εισιτήριο: Από 5€.
Σάββατο 9 & Σάββατο 16 Μαρτίου 2024
"Έλα βρε Χαραλάμπη… να σε μασκαρέψουμε"
Οι Απόκριες έφτασαν. Η μέρα για τον Μεγάλο Χορό Μεταμφιέσεων 
πλησιάζει, αλλά ο λύκος Χαραλάμπης δεν έχει βρει τι θα ντυθεί. 
Πρέπει οπωσδήποτε να τον βοηθήσουμε. Ραντεβού στο δάσος του 
Μαγικού Καθρέφτη… Να είστε όλοι εκεί… και με τη βοήθεια από 
τους ήρωες των παραμυθιών, η στολή σύντομα θα φτιαχτεί!
Σάββατο 23 Μαρτίου 2024
Ίχνη, Πέτρα, Πηλός, Φωτιά… όλοι μέσα στην προϊστορική σπηλιά
Δύο άνθρωποι από την προϊστορική εποχή ανοίγουν τη σπηλιά 
τους και μας υποδέχονται γύρω από τη φωτιά. Ακολουθώντας 
ίχνη, θα μάθουμε μερικά από τα μυστικά τους. Πώς ζούσαν; Τι 
έτρωγαν; Υλικά όπως η πέτρα κι ο πηλός θα μας βοηθήσουν να 
ανακαλύψουμε την καθημερινότητά τους.
Σημείωση: Μπορείτε να συνδυάσετε το εκπαιδευτικό πρόγραμμα "Ίχνη, 
Πέτρα, Πηλός, Φωτιά… όλοι μέσα στην προϊστορική σπηλιά" με τη νέα 
ταινία "Ο Εξωγήινος και τα Παιδιά των Σπηλαίων - Ταξίδι στο φως!" 
που προβάλλεται στη "Θόλο", το θέατρο Εικονικής Πραγματικότητας του 
Κέντρου Πολιτισμού "Ελληνικός Κόσμος". Ώρα προβολής: 11:00. 
Περισσότερες πληροφορίες εδώ.

Κids’ Room

Food for Thought
kids’ edition

http://www.hellenic-cosmos.gr/tholos-alien-cave-children
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quote of the day

"DON’T WAIT FOR OPPORTUNITY,
CREATE IT."

George Bernard Shaw

tip of the day
13 Μαρτίου
› International Every Girl Wins Day
› Fill Our Staplers Day
› National Coconut Torte Day
› National Earmuff Day
› National Good Samaritan Day
› National Jewel Day
› National No Smoking Day
› Registered Dietitian Nutritionist Day
› Smart and Sexy Day

Σήμερα
γιορτάζουν!
Λέανδρος, Μάριος

Chief of SayΥessers: Κλαίρη Στυλιαρά
Editor in Chief: Βένια Αντωνίου
Creative Director: Χρυσάνθη Αποστολάκη
Office Manager: Φανή Μπαρού 
Sales Coordinator: Μαρίνα Μεγαλογιάννη
Τεχνική Υποστήριξη:  BlackDot Web Services

ΔΩΡΕΑΝ 
ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟ 

ΨΗΦΙΑΚΟ 

NEWSLETTER

Επικοινωνήστε μαζί μας: 
Σκουζέ 14, 18536 Πειραιάς, τηλ.: 213.0990585
media@sayes.gr

www.sayyestothepress.gr

Γ Ι Α  Ν Α  Μ Α Σ  Λ Α Μ Β Α Ν Ε Ι Σ  Δ Ω Ρ Ε Α Ν  Σ Τ Ο  M A I L  Σ Ο Υ  Κ Α Θ Ε  Π Ρ Ω Ι ,  Π Α Τ Α  Ε Δ Ω

mailto:media%40sayes.gr?subject=
http://eepurl.com/hvD9N1

