
https://youtu.be/nEEs8yaBeZ4
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Καλημέρα SayYesser!!!

Φτιάξε καφέ να στα πω, γιατί σήμερα θα μιλήσουμε για τα δύο μονα-
δικά πράγματα που ορίζουν τη ζωή μας. Όλα τα υπόλοιπα είναι απλώς 
«θόρυβος». Υπάρχουν μόνο δύο κατηγορίες πραγμάτων στον κόσμο:
1. Αυτά που είναι στον έλεγχό μας.
2. Αυτά που δεν είναι.

Ακούγεται απλό, έτσι δεν είναι; Κι όμως, η δυστυχία μας πηγάζει 
σχεδόν πάντα από το γεγονός ότι προσπαθούμε απεγνωσμένα να 
ελέγξουμε τη δεύτερη κατηγορία. Ανησυχούμε για το τι θα γίνει στο 
μέλλον, για την υγεία μας, για το αν θα πετύχουν τα σχέδιά μας. 
Αλλά η ζωή είναι πολύ μεγαλύτερη και πιο μυστηριώδης από τα δικά 
μας θέλω. Υπάρχει ένα συμπαντικό σχέδιο που δεν μπορούμε να 
δούμε, και ίσως είναι καλύτερα έτσι, γιατί αυτό κρατά ζωντανό το 
στοιχείο της έκπληξης.

Η τελευταία ελευθερία του ανθρώπου
Ο Βίκτορ Φρανκλ, επιζών του Ολοκαυτώματος, κατέληξε στο ίδιο 
συμπέρασμα: Μπορούν να σου πάρουν τα πάντα –την περιουσία σου, 
την υγεία σου, την ελευθερία σου– εκτός από ένα πράγμα. 
Την ελευθερία να επιλέξεις τη στάση σου απέναντι στις περιστάσεις.

Όταν όλα γύρω μας καταρρέουν, έχουμε πάντα μια επιλογή ανάμεσα 
σε δύο βασικά συναισθήματα: τον φόβο και την αγάπη.
• Ο φόβος μας κλείνει, μας κάνει να υποφέρουμε πριν καν συμβεί το 

κακό.
• Η αγάπη είναι η ενέργεια που μας ανοίγει, που μας επιτρέπει να εμπι-

στευτούμε τη ζωή, ακόμα και όταν δεν καταλαβαίνουμε το «γιατί».

Διάλεξε την αγάπη για τη διαδρομή
Η ζωή περνάει σαν αστραπή. Είναι γεμάτη λύπη και πόνο, αλλά 
ταυτόχρονα ξεχειλίζει από ομορφιά και θαύματα. Το να επιλέγεις την 
αγάπη σημαίνει να αγαπάς την κάθε σου ανάσα, την κάθε στιγμή, 
ακόμα κι αν κινδυνεύεις να πληγωθείς ξανά. Είναι μια επιλογή που 
κανείς δεν μπορεί να σου στερήσει.

Είναι η επιλογή να πεις: «Εμπιστεύομαι τη ζωή». Και αυτή η 
εμπιστοσύνη είναι που φέρνει την πραγματική γαλήνη.

Tip of the Day: Σήμερα, όταν νιώσεις το άγχος να σε κυριεύει για 
κάτι που εκκρεμεί, κάνε στον εαυτό σου μια ερώτηση: «Είναι αυτό 
στον έλεγχό μου;». Αν η απάντηση είναι όχι, πάρε μια βαθιά ανάσα, 
άφησέ το στο «μεγάλο μυστήριο» της ζωής και επικεντρώσου μόνο 
στο πώς θα αντιδράσεις εσύ. Η ηρεμία σου είναι το μόνο πράγμα που 
σου ανήκει ολοκληρωτικά.

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!

  

Good
   morning  
SayYessers!

Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

mailto:claire%40sayes.gr?subject=
viber://chat?number=+306942954950
https://wa.me/+306942954950
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Το brand ειδών κουζίνας και σπιτιού της Lidl, Silver-
crest, λανσάρεται διεθνώς με νέα εταιρική ταυτότητα, 
ανακοινώνοντας τη συνεργασία του με τον θρύλο του τένις 
Andre Agassi. 

Υπό το σύνθημα "Make your life easy", η καμπάνια 
αναδεικνύει πώς η ισχυρή και διαισθητική τεχνολογία 
μπορεί να απλοποιήσει τις καθημερινές εργασίες στο σπίτι, 
προσφέροντας αξιόπιστη ποιότητα στην καλύτερη τιμή.

Ως παθιασμένος ερασιτέχνης μάγειρας και οικογενειάρχης, 
ο Agassi γνωρίζει ότι η τεχνική ακριβείας και η ανθρώπινη 
διαίσθηση κάνουν τη διαφορά. Στο χιουμοριστικό βίντεο της 
καμπάνιας, οι καθημερινές του ρουτίνες στο μαγείρεμα και 
το καθάρισμα σχολιάζονται από τις «εσωτερικές φωνές» 
των κατοικίδιων του, προσφέροντας μια φρέσκια ματιά 
στα προϊόντα Silvercrest, όπως η φριτέζα αέρος και ο 
εμβληματικός πολυκόπτης Monsieur Cuisine.

Η Silvercrest αποτελεί πλέον ένα από τα έξι ισχυρά "anchor 
brands" της Lidl, προσφέροντας ξεκάθαρη δομή στη non-food 
γκάμα της εταιρείας. Όπως επισημαίνει η Αφροδίτη Πάμπα, 
Chief Customer Officer της Lidl Ελλάς, το brand εξελίσσεται 
αυτόνομα στην Ελλάδα, κάνοντας την τεχνολογική πρόοδο 
προσιτή σε όλους. 

Η συνεργασία με τον Andre Agassi αποτελεί αναγνώριση 
των υψηλών προδιαγραφών της Silvercrest για έξυπνη, 
ανθρωποκεντρική τεχνολογία που εξοικονομεί χρόνο για 
ό,τι έχει πραγματικά σημασία: την επαφή με τους δικούς μας 
ανθρώπους.

Η Coca-Cola παρουσιάζει τη νέα εποχή της Coca-Cola 
Zero Χωρίς Καφεΐνη μέσα από μια δυναμική καμπάνια 
επαναλανσαρίσματος που συνδυάζει ανανεωμένη 
αισθητική και σύγχρονες εμπειρίες κατανάλωσης. Με 
κεντρικό μήνυμα «Χάρισε στο βράδυ σου μοναδική 
γεύση», το brand επανασυστήνεται στο κοινό, δίνοντας 
έμφαση στη βραδινή απόλαυση χωρίς καφεΐνη, χωρίς 
ζάχαρη και χωρίς θερμίδες.

Στο επίκεντρο της καμπάνιας βρίσκεται το νέο 
τηλεοπτικό σποτ με πρωταγωνιστή τον Γιώργος 
Καπουτζίδης, το οποίο αποτυπώνει την κομψότητα 
της νέας οπτικής ταυτότητας μέσα από μια ζεστή, 
ατμοσφαιρική αφήγηση. Η επικοινωνία επεκτείνεται 
και στα social media, με IG Reels που ενθαρρύνουν το 
κοινό να απολαύσει τη στιγμή… χωρίς δεύτερη σκέψη.

Παράλληλα, η Coca-Cola καινοτομεί και στη 
διανομή, υλοποιώντας μια πρωτότυπη on-demand 
δειγματοδιανομή σε συνεργασία με τη BOX Now. 
Περισσότερα από 100.000 δείγματα διανεμήθηκαν σε 
Αθήνα, Θεσσαλονίκη, Πάτρα και Ιωάννινα, δίνοντας 
στους καταναλωτές τη δυνατότητα να αποκτήσουν το 
προϊόν εύκολα, όλο το 24ωρο.

Η ανταπόκριση ήταν ιδιαίτερα θετική, με έντονη 
παρουσία χρηστών στο TikTok που μοιράζονται την 
εμπειρία παραλαβής, ενισχύοντας τη διάδραση με το 
brand. Η νέα Coca-Cola Zero Χωρίς Καφεΐνη είναι ήδη 
διαθέσιμη σε σημεία λιανικής και εστίασης, ενώ η 
καμπάνια «τρέχει» σε τηλεόραση, digital και outdoor 
μέσα, επιβεβαιώνοντας τη δυναμική της νέας της 
ταυτότητας.

Δες εδώ το σχετικό σποτ.

Silvercrest και Andre
Agassi: υψηλή 
τεχνολογία και 

ανθρώπινη επαφή
στην κουζίνα

Coca-Cola Zero 
Χωρίς Καφεΐνη: 

Νέα ταυτότητα, ίδια 
αγαπημένη γεύση

Market Trends 

https://www.youtube.com/watch?v=seZ1VWDMgEY
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«Πεταμένα λεφτά»: 
Πώς να σταματήσεις τις διαρροές 
στον προϋπολογισμό σου

Έχεις αναρωτηθεί ποτέ: «Αφού βγάζω καλά χρήματα, 
γιατί νιώθω ότι δεν μου μένει ευρώ;». Δεν είσαι ο 
μόνος. Στην Ελλάδα του 2026, με το κόστος ζωής να έχει 
αλλάξει ριζικά, πολλοί εργαζόμενοι κερδίζουν ονομαστικά 
περισσότερα από ποτέ, αλλά αποταμιεύουν λιγότερα.

Το πρόβλημα δεν είναι συνήθως ένα μεγάλο λάθος, 
αλλά χιλιάδες μικρές «διαρροές». Αυτό το "swipe" της 
Παρασκευής, η συνδρομή που ξέχασες, το 10ευρω για 
έναν καφέ και ένα σνακ στο χέρι. 

Αυτά συσσωρεύονται μέχρι να εξαντληθεί ο μισθός. Τα 
καλά νέα; 

Δεν χρειάζεσαι απαραίτητα αύξηση για να νιώσεις 
πλούσιος. Χρειάζεται απλώς να σταματήσεις να σπαταλάς 
χρήματα σε πράγματα που πλέον έχουν χάσει την 
πραγματική τους αξία.

Ας δούμε τα 10 έξοδα που πρέπει να επανεξετάσεις 
σήμερα κιόλας.

1. Το συνεχές Delivery και το Fast Food
Κάποτε το γρήγορο φαγητό στην Ελλάδα ήταν η φθηνή 
λύση. Σήμερα, ένα τυπικό γεύμα για ένα άτομο μέσω 
εφαρμογών αγγίζει εύκολα τα 15€, ενώ αν προσθέσεις 
έξοδα αποστολής και φιλοδώρημα, το κόστος εκτοξεύεται. 
Αν παραγγέλνεις μόλις δύο φορές την εβδομάδα, ξοδεύεις 
πάνω από 1.500€ το χρόνο για φαγητό που συχνά δεν 
είναι καν ποιοτικό. Η λύση: Ένα air fryer και μια στοιχει-
ώδης προετοιμασία γευμάτων (meal prep) την Κυριακή 
μπορούν να μειώσουν το κόστος διατροφής σου στο μισό, 
χαρίζοντάς σου παράλληλα περισσότερη ενέργεια.

2. Η αγορά καινούργιου αυτοκινήτου
Στην Ελλάδα, το αυτοκίνητο παραμένει σύμβολο sta-
tus, αλλά οικονομικά είναι μια «μαύρη τρύπα». Ένα 
καινούργιο αμάξι χάνει το 20-30% της αξίας του μόλις 
βγει από την αντιπροσωπεία. Με τις δόσεις να δεσμεύουν 
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τεράστιο μέρος του εισοδήματός σου, πληρώνεις για 
κάτι που υποτιμάται καθημερινά. Ένα προσεγμένο 
μεταχειρισμένο 3ετίας κάνει την ίδια δουλειά, χωρίς το 
άγχος της τεράστιας απαξίωσης.

3. Ο «πληθωρισμός» των συνδρομών 
(Subscription Creep)

Νομίζαμε ότι με το ίντερνετ θα εξοικονομούσαμε χρήματα. 
Τώρα πληρώνουμε Netflix, Disney+, Apple TV, Spotify και 
YouTube Premium. Στην Ελλάδα, σχεδόν οι μισοί χρήστες 
δηλώνουν «κόπωση συνδρομών». Η λύση: Rotation. 
Κράτα μία υπηρεσία το μήνα, δες ό,τι θέλεις και μετά 
ακύρωσέ την για να πας στην επόμενη. Δεν χρειάζεται να 
πληρώνεις 60€ το μήνα απλώς για να έχεις πρόσβαση σε 
περιεχόμενο που δεν προλαβαίνεις να δεις.

4. Το Fast Fashion και οι εφήμερες τάσεις
Τα social media έχουν μετατρέψει τη μόδα σε αγώνα 
δρόμου. Τα φθηνά ρούχα από μεγάλες αλυσίδες φαίνονται 
οικονομικά, αλλά η χαμηλή ποιότητά τους επιβάλλει 
συχνή αντικατάσταση. Αν αγοράσεις τρία πουλόβερ 
των 20€ που χαλάνε στο τρίτο πλύσιμο, έχεις πετάξει 
60€. Επένδυσε σε μια capsule wardrobe: 20 ποιοτικά, 
διαχρονικά κομμάτια που συνδυάζονται μεταξύ τους και 
αντέχουν στον χρόνο.

5. Ο καθημερινός καφές «απ' έξω»
Ο καφές είναι η ιεροτελεστία μας, αλλά ο "freddo" των 3€ 
έχει γίνει μια ετήσια συνήθεια των 1.000€. Δεν χρειάζεται 
να τον κόψεις, αλλά να τον φτιάχνεις στο σπίτι. 

Μια καλή μηχανή καφέ και ένα επαναχρησιμοποιούμενο 
ποτήρι θα σου αποσβέσουν το κόστος σε λιγότερο από δύο 
μήνες. Η οικονομική ελευθερία χτίζεται πάνω σε μικρές, 
επαναλαμβανόμενες νίκες.

6. Συνδρομές που δεν χρησιμοποιείς
Τον Ιανουάριο τα γυμναστήρια είναι γεμάτα, τον Μάρτιο 
άδεια, αλλά οι πάγιες εντολές συνεχίζουν. Οι μελέτες 
δείχνουν ότι το 50% των μελών πηγαίνει λιγότερο από 
μία φορά το μήνα. Αν δεν πας, ακύρωσέ το σήμερα. 

Το YouTube έχει χιλιάδες δωρεάν προγράμματα και μια 
καθημερινή βόλτα στη γειτονιά σου προσφέρει τα ίδια 
αποτελέσματα δωρεάν.

7. Οι συνεχείς αναβαθμίσεις 
τεχνολογίας

Οι εταιρείες είναι αυθεντίες στην «προγραμματισμένη 
αχρήστευση». Κάθε χρόνο βγαίνει ένα κινητό που είναι 
«λίγο πιο γρήγορο». Στην πραγματικότητα, η τωρινή 
σου συσκευή καλύπτει το 95% των αναγκών σου. 



Αν κρατήσεις το κινητό σου για 4 χρόνια αντί για 2, 
εξοικονομείς χιλιάδες ευρώ σε βάθος δεκαετίας.

8. Προϊόντα μίας χρήσης και 
εμφιαλωμένο νερό

Ζούμε σε έναν κόσμο που πετάμε τα πάντα. Το 
εμφιαλωμένο νερό μπορεί να κοστίζει έως και 2.000 
φορές περισσότερο από το νερό της βρύσης. 

Ένα φίλτρο νερού και ένα επαναχρησιμοποιούμενο 
μπουκάλι εξοικονομούν σε μια οικογένεια 
εκατοντάδες ευρώ το χρόνο. Το ίδιο ισχύει για τις 
χαρτοπετσέτες και τα πλαστικά σκεύη.

9. Η παγίδα των μεγάλων 
σπιτιών (Lifestyle Inflation)

Πολλοί αυξάνουν τα έξοδά τους μόλις πάρουν 
μια μικρή αύξηση: μεγαλύτερο σπίτι, ακριβότερο 
ενοίκιο. Όμως, τα μεγαλύτερα σπίτια φέρνουν 
μεγαλύτερους λογαριασμούς ενέργειας και 
περισσότερα έξοδα συντήρησης. 

Η επιτυχία δεν μετριέται με τα τετραγωνικά, αλλά 
με την ελευθερία που έχεις. Το "right-sizing" (να 
ζεις στο χώρο που πραγματικά χρειάζεσαι) είναι η 
νέα τάση επιβίωσης.

10. Το κυνήγι των πόντων και η 
επίδειξη status

Οι πιστωτικές κάρτες σε ωθούν να ξοδέψεις περισσότερα 
για να πιάσεις το «όριο» των πόντων ή των μιλίων. Το 
ίδιο ισχύει και για τα επώνυμα αξεσουάρ που αγοράζονται 
για επίδειξη. 

Ο πραγματικός πλούτος δεν χρειάζεται επιβεβαίωση. Το 
να ξοδεύεις χρήματα για να δείξεις στους άλλους πόσα 
έχεις, είναι ο πιο γρήγορος τρόπος να τα χάσεις.

Tip of the Day: Το χρήμα δεν είναι μόνο για να 
αγοράζεις πράγματα· είναι για να αγοράζεις 
χρόνο και ηρεμία. Κάθε ευρώ που κρατάς είναι 
μια ψήφος για τον μελλοντικό σου εαυτό. 

Διάλεξε ΜΙΑ από τις παραπάνω συνήθειες και 
κόψε την αυτή την εβδομάδα. Θα εκπλαγείς 
από το πόσο γρήγορα θα αλλάξει 
η ψυχολογία σου 
όταν δεις το 
υπόλοιπο της 
τράπεζας να 
ανεβαίνει.
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ΟΔΗΓΟΣ FINANCIAL 
DETOX:
30 ΗΜΕΡΕΣ ΓΙΑ ΝΑ 
«ΑΝΑΣΑΝΕΙ» ΤΟ 
ΠΟΡΤΟΦΟΛΙ ΣΟΥ
Το "financial detox" δεν είναι δίαιτα 
στέρησης, είναι μια αναδιοργάνωση των 
προτεραιοτήτων σου για να σταματήσεις 
να δουλεύεις μόνο για να πληρώνεις 
λογαριασμούς. Ακολούθησε αυτό το 
πλάνο των 4 εβδομάδων και δες τα πρώτα 
αποτελέσματα πριν καν βγει ο μήνας.

Εβδομάδα 1: Η Χαρτογράφηση 
(Face the Truth)
Πριν διορθώσεις κάτι, πρέπει να ξέρεις τι 
φταίει.

Ημέρα 1-3: Κατέγραψε κάθε ευρώ που 
βγαίνει από την τσέπη σου. Ακόμα και το 
φιλοδώρημα στον ντελιβερά. Χρησιμοποίησε 
ένα app ή το σημειωματάριο του κινητού.

Ημέρα 4-5: Έλεγχος συνδρομών. Άνοιξε 
το e-banking σου και δες όλες τις αυτόματες χρεώσεις. 
Ακύρωσε ό,τι δεν χρησιμοποίησες τις τελευταίες 30 
ημέρες.

Ημέρα 6-7: Το Σαββατοκύριακο του «Μηδενικού Εξόδου». 
Προσπάθησε να περάσεις 48 ώρες χωρίς να ξοδέψεις ούτε 
ένα ευρώ. Μαγείρεψε ό,τι έχεις στο ντουλάπι, κάνε μια 
βόλτα στο πάρκο.

Εβδομάδα 2: Η Διατροφική 
Μεταρρύθμιση
Εδώ κρύβεται η μεγαλύτερη «μαύρη τρύπα» του μέσου 
Έλληνα.

Ημέρα 8-10: Απεγκατάσταση εφαρμογών delivery. Αν 
θέλεις να παραγγείλεις, πρέπει να πάρεις τηλέφωνο ή να 
πας να το πάρεις ο ίδιος. Η ευκολία του "one-tap" είναι ο 
εχθρός σου.

Ημέρα 11-13: Το "Coffee Challenge". Φτιάξε τον καφέ σου 
στο σπίτι. Αγόρασε ένα καλό θερμός. Τα 3€ που γλιτώνεις 
καθημερινά είναι 21€ την εβδομάδα.

Ημέρα 14: Meal Prep Κυριακής. Μαγείρεψε δύο μεγάλα 
φαγητά για τις καθημερινές της επόμενης εβδομάδας.

Εβδομάδα 3: Η Ψυχολογία της 
Κατανάλωσης
Σπάμε τον κύκλο του "Treat Yourself".

Ημέρα 15-18: Ο Κανόνας των 72 Ωρών. Αν δεις κάτι που 
θέλεις να αγοράσεις (ρούχο, gadget, διακοσμητικό), 

περίμενε 3 ημέρες. Αν μετά από 72 ώρες το θέλεις 
ακόμα τόσο πολύ, συζήτησέ το. Τις περισσότερες φορές η 
παρόρμηση θα έχει φύγει.

Ημέρα 19-21: Unsubscribe από newsletters 
καταστημάτων. Μην αφήνεις τις προσφορές να μπαίνουν 
στο inbox σου και να σου δημιουργούν τεχνητές ανάγκες.

Εβδομάδα 4: Αυτοματοποίηση και 
Μέλλον
Χτίζουμε το σύστημα που θα δουλεύει για σένα.

Ημέρα 22-25: Ρύθμισε μια αυτόματη μεταφορά (έστω και 
20€-50€) σε έναν αποταμιευτικό λογαριασμό την ημέρα 
που μπαίνει ο μισθός. Πλήρωσε πρώτα τον «μελλοντικό 
σου εαυτό».

Ημέρα 26-28: Έλεγχος ενέργειας. Άλλαξε τις λάμπες σε 
LED, χαμήλωσε τον θερμοσίφωνα 5 βαθμούς. Μικρές 
αλλαγές που θα δεις στον επόμενο εκκαθαριστικό.

Ημέρα 29-30: Απολογισμός. Σύγκρινε τα έξοδα της 1ης 
εβδομάδας με της 4ης. Η διαφορά είναι το πρώτο σου 
«κεφάλαιο» ελευθερίας.

Tip of the Day 
Μην περιμένεις να γίνεις τέλειος από την πρώτη μέρα. 
Αν μια μέρα «λυγίσεις» και παραγγείλεις πίτσα, μην τα 
παρατήσεις. Η οικονομική ελευθερία είναι μαραθώνιος, 
όχι σπριντ. Κάθε μικρή νίκη μετράει.

9
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Skroutz: «Μπάνισέ το στο Skroutz!» – Η AI-powered 

καμπάνια που βρίσκει το τέλειο πασχαλινό δώρο

Το Athens Metro Mall γίνεται και φέτος το Πάσχα ο απόλυτος προορισμός για νονούς, νονές και… όλη 
τη φαμίλια, συγκεντρώνοντας shopping, δώρα, διασκέδαση και μοναδικές εμπειρίες σε έναν χώρο.
Με 95 επώνυμα καταστήματα, το εμπορικό κέντρο καλύπτει κάθε πασχαλινή ανάγκη: από λαμπά-
δες και παιδικά δώρα μέχρι παπούτσια και gadgets, προσφέροντας εύκολες και ολοκληρωμένες 
αγορές. Μάλιστα, την Κυριακή 5 Απριλίου τα καταστήματα θα παραμείνουν ανοιχτά 11:00 – 20:00, 
δίνοντας άπλετο χρόνο για πασχαλινές επιλογές χωρίς άγχος.
Από τις 4 έως και τις 13 Απριλίου, ο 3ος και 4ος όροφος μετατρέπονται σε έναν πασχαλινό κόσμο 
γεμάτο δραστηριότητες για παιδιά. Ο αγαπημένος Mr. Batt επιστρέφει για μοναδικές εμφανίσεις, 
ενώ δράσεις όπως «Το Μαγικό Αυγό» και «Το Πασχαλινό Λαγουδάκι» γεμίζουν το πρόγραμμα με 
δημιουργικά εργαστήρια, παιχνίδια, face painting και διαδραστικές εμπειρίες που ενθουσιάζουν 
μικρούς και μεγάλους.
Παράλληλα, το Athens Metro Mall παραμένει πιστό στο κοινωνικό του αποτύπωμα, φιλοξενώντας 
φιλανθρωπικά bazaar από 19 Μαρτίου έως 9 Απριλίου, στηρίζοντας οργανισμούς όπως «Το Χαμό-
γελο του Παιδιού», το Make-A-Wish και τη Humanity Greece.
Γιατί τελικά, το Πάσχα δεν είναι μόνο αγορές — είναι στιγμές. Και στο Athens Metro Mall, αυτές οι 
στιγμές βρίσκουν τον χώρο τους.

Athens Metro Mall: Το απόλυτο 
πασχαλινό meeting point για όλη 
τη φαμίλια

Press Room

Το Skroutz υποδέχεται το Πάσχα με τη νέα καμπάνια 
«Μπάνισέ το στο Skroutz!», φέρνοντας στο επίκεντρο 
την πιο γνώριμη αποστολή κάθε νονού και νονάς: να 
βρουν το ιδανικό δώρο για το βαφτιστήρι τους.

Η φετινή καμπάνια ξεχωρίζει όχι μόνο για το concept 
της, αλλά και για την καινοτομία της, καθώς αποτελεί 
την πρώτη καμπάνια του Skroutz που δημιουργήθηκε 

με τη χρήση εργαλείων τεχνητής νοημοσύνης από 
την ίδια την ομάδα marketing της εταιρείας. Με 
αυτόν τον τρόπο, το Skroutz αξιοποιεί τη δύναμη 
της τεχνολογίας για να προσφέρει μια πιο σύγχρονη, 
δημιουργική και προσωποποιημένη εμπειρία.

Στην καρδιά της καμπάνιας βρίσκονται τέσσερα ξεχωριστά “bunnies”, 

εμπνευσμένα από τα διαφορετικά προφίλ των παιδιών. Το Sports Bunny αγαπά τον αθλητισμό και τα σχετικά αξεσουάρ, το 

Fashion Bunny κινείται στους ρυθμούς της μόδας, το Tech Bunny ζει για τα gadgets και τις νέες τεχνολογίες, ενώ το Super Bun-

ny λατρεύει τα παιχνίδια, τους υπερήρωες και τις δημιουργικές δραστηριότητες.

Με αυτόν τον playful τρόπο, το Skroutz βοηθά τους καταναλωτές να ταυτιστούν εύκολα με το προφίλ του δικού τους 

βαφτιστηριού και να οδηγηθούν πιο γρήγορα στην ιδανική επιλογή δώρου, μέσα από μια τεράστια ποικιλία προϊόντων.

Παράλληλα, το Skroutz Bunny κάνει την εμφάνισή του στο κέντρο της Αθήνας, μοιράζοντας χαμόγελα και «γλυκές» 

υπενθυμίσεις για τις πασχαλινές αγορές.

Με γρήγορη παράδοση και εύκολη εμπειρία χρήσης, το Skroutz αποδεικνύει ότι το σωστό δώρο δεν χρειάζεται κόπο — μόνο… 

ένα καλό «μπάνισμα».
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Το Tuvalu είναι ένα από τα πιο απομονωμένα και λιγότερο 
γνωστά κράτη στον κόσμο. Βρίσκεται στον Ειρηνικό 
Ωκεανό, ανάμεσα στην Αυστραλία και τη Χαβάη, και 
αποτελείται από 9 μικρά νησιά (ατόλες και υφάλους).
Η συνολική του έκταση είναι περίπου 26 τετραγωνικά 
χιλιόμετρα, ενώ ο πληθυσμός του φτάνει περίπου τους 
11.000–12.000 κατοίκους. 
Πρωτεύουσα είναι το Funafuti, όπου συγκεντρώνεται το 
μεγαλύτερο μέρος του πληθυσμού και των υποδομών της 
χώρας.

Μια από τις πιο απομονωμένες χώρες 
στον κόσμο
Η πρόσβαση στο Tuvalu δεν είναι εύκολη. Υπάρχουν πολύ 
λίγες πτήσεις την εβδομάδα, κυρίως μέσω Φίτζι, κάτι 
που το καθιστά έναν από τους λιγότερο επισκέψιμους 
προορισμούς παγκοσμίως.
Η απομόνωση αυτή επηρεάζει την καθημερινότητα: οι 
εισαγωγές προϊόντων είναι περιορισμένες, οι επιλογές 
είναι λιγότερες και ο ρυθμός ζωής είναι σαφώς πιο αργός 
σε σχέση με τις περισσότερες χώρες.

Ένα αεροδρόμιο… γήπεδο!
Ένα από τα πιο χαρακτηριστικά στοιχεία της ζωής στο 
Tuvalu είναι το μοναδικό του αεροδρόμιο. Ο διάδρομος 
προσγείωσης στο Funafuti δεν χρησιμοποιείται μόνο 
για πτήσεις. Επειδή τα αεροπλάνα φτάνουν λίγες 
φορές την εβδομάδα, ο χώρος αυτός μετατρέπεται 
στην καθημερινότητα σε χώρο παιχνιδιού για παιδιά, 
γήπεδο ποδοσφαίρου και σημείο συνάντησης για τους 
κατοίκους. Είναι ένα χαρακτηριστικό παράδειγμα του πώς 
οι υποδομές προσαρμόζονται στις ανάγκες μιας μικρής 
κοινωνίας.

Ζωή κοντά στη θάλασσα - που απειλεί 
να "καταπιεί" όλη τη χώρα
Το Tuvalu έχει ένα από τα χαμηλότερα υψόμετρα στον 
κόσμο, με μέσο όρο μόλις 1–2 μέτρα πάνω από την 
επιφάνεια της θάλασσας. Αυτό το καθιστά εξαιρετικά 
ευάλωτο στην κλιματική αλλαγή.
Τα τελευταία χρόνια καταγράφονται συχνότερες 
πλημμύρες, διάβρωση των ακτών, προβλήματα με το 
πόσιμο νερό και απώλεια καλλιεργήσιμης γης.

Tuvalu: Η "άγνωστη" χώρα που 
ζει στο όριο της εξαφάνισης

SAY Travellers
to

της Βένιας Αντωνίου
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Η άνοδος της στάθμης της θάλασσας αποτελεί υπαρξιακή 
απειλή για τη χώρα, με ορισμένους επιστήμονες 
να εκτιμούν ότι στο μέλλον ενδέχεται να χρειαστεί 
μετεγκατάσταση του πληθυσμού.
Το Tuvalu έχει ήδη προχωρήσει σε συμφωνία με την 
Αυστραλία μέσω της Falepili Union (2023), η οποία 
προβλέπει ένα πλαίσιο ελεγχόμενης κινητικότητας για 
πολίτες του Tuvalu προς την Αυστραλία. Πρόκειται για 
μια συμφωνία συνεργασίας που συνδέεται και με την 
προσαρμογή στις επιπτώσεις της κλιματικής αλλαγής, 
χωρίς να σημαίνει άμεση ή μαζική μετανάστευση, αλλά 
μια σταδιακή και ρυθμιζόμενη δυνατότητα μετακίνησης 
μέσω συγκεκριμένων διαδικασιών.
Παράλληλα, το Tuvalu έχει ανακοινώσει την πρόθεσή του 
να αναπτύξει στρατηγική «ψηφιακού κράτους», με στόχο 
την ψηφιοποίηση κρατικών λειτουργιών και τη διατήρηση 
της διοικητικής και πολιτιστικής του ταυτότητας σε 
ψηφιακή μορφή. Η πρωτοβουλία αυτή βρίσκεται ακόμη σε 
εξέλιξη και δεν έχει ολοκληρωθεί, 

αλλά αποτελεί επίσημη κατεύθυνση της χώρας στο 
πλαίσιο των προκλήσεων που αντιμετωπίζει από 
την άνοδο της στάθμης της θάλασσας.

Μια χώρα μικρή, αλλά σημαντική
Παρά το μικρό του μέγεθος, το Tuvalu αποτελεί 
σημαντικό παράδειγμα σε παγκόσμιο επίπεδο. 
Δείχνει με σαφή τρόπο πώς η γεωγραφία, η 
απομόνωση και η κλιματική αλλαγή μπορούν 
να επηρεάσουν άμεσα την καθημερινή ζωή μιας 
κοινωνίας.
Είναι μια χώρα που δεν βρίσκεται συχνά στο 
επίκεντρο — αλλά αντικατοπτρίζει προκλήσεις που 
αφορούν ολόκληρο τον πλανήτη.

SAY Travellers
to



Η ταινία «Primavera» κυκλοφορεί στους 
κινηματογράφους από τις 2 Απριλίου 2026. 
Πρόκειται για ένα ατμοσφαιρικό δράμα εποχής 
που μας μεταφέρει στη Βενετία των αρχών 
του 18ου αιώνα. Υπό τις σκηνοθετικές οδηγίες 
του Damiano Michieletto, η ταινία υπόσχεται 
να μαγέψει το κοινό με τις μελωδίες της, την 
ιστορική της ακρίβεια και μια συγκινητική 
ιστορία χειραφέτησης.
​
Η ιστορία διαδραματίζεται στο Ospedale della 
Pietà, το μεγαλύτερο ορφανοτροφείο της 
Βενετίας εκείνης της εποχής. Το ίδρυμα αυτό 
δεν είναι απλώς ένα καταφύγιο για ορφανά 
κορίτσια, αλλά ένα κέντρο υψηλής μουσικής 
εκπαίδευσης, με μια από τις πιο φημισμένες 
ορχήστρες παγκοσμίως. Κεντρική ηρωίδα 
είναι η Cecilia (Tecla Insolia), μια 20χρονη 
εξαιρετική βιολίστρια που έχει περάσει όλη 
της τη ζωή στους τοίχους της Pietà. Παρά 
το τεράστιο ταλέντο της, η Cecilia είναι 
αναγκασμένη να παίζει μουσική πίσω από ένα 
παραπέτασμα, κρυμμένη από τα μάτια των 
πλούσιων ευεργετών, ζώντας σε έναν κόσμο 
περιορισμών. Όλα όμως αλλάζουν όταν ένας 
«αέρας άνοιξης» πνέει στο ίδρυμα με την 
άφιξη ενός νέου δασκάλου βιολιού. Το όνομά 
του; Antonio Vivaldi (Michele Riondino). Η 
συνάντησή τους θα αποτελέσει τον καταλύτη 
για να αναζητήσει η Cecilia την ελευθερία της 
μέσα από την τέχνη που τόσο αγαπά.

​Η ταινία βασίζεται στο βραβευμένο 
μυθιστόρημα «Stabat Mater» του Ti-
ziano Scarpa (2009) και αποτελεί 
το κινηματογραφικό ντεμπούτο του 
καταξιωμένου σκηνοθέτη όπερας Damiano Michieletto. 
Μετά από μια επιτυχημένη πορεία σε διεθνή φεστιβάλ 
(Τορόντο, Σικάγο), όπου απέσπασε διθυραμβικές κριτικές 
και βραβεία κοινού, η ταινία έρχεται επιτέλους στις 
ελληνικές αίθουσες.

Η αναπαράσταση της Βενετίας του 1700 είναι 
εντυπωσιακή, αποτυπώνοντας την αντίθεση ανάμεσα στη 
λάμψη των ευγενών και την απομόνωση των ορφανών. 

Όπως είναι αναμενόμενο, η μουσική του Vivaldi 
πρωταγωνιστεί, αναδεικνύοντας τη δύναμη της τέχνης να 
«σπάει» τα δεσμά. Ο Michele Riondino ενσαρκώνει έναν 
παθιασμένο Vivaldi, ενώ η νεαρή Tecla Insolia κλέβει τις 
εντυπώσεις ως το κορίτσι που ανακαλύπτει τον εαυτό της 
μέσα από τις χορδές του βιολιού.

Δες το trailer εδώ.

Χρήστος Αρφάνης, 
Σκηνοθέτης - Αρθρογράφος

SAY The Movies
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«Primavera»: Από σήμερα 
στους κινηματογράφους 

https://www.youtube.com/watch?v=3HiqcRnCZ68
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Όταν ο χειμώνας αποχωρεί, η πόλη αλλάζει ρυθμό 
και φως. Η συλλογή Spring and the City αποτυπώνει 
αυτή τη μεταβατική στιγμή με έναν μοναδικό, fash-
ion-forward τρόπο, συνδυάζοντας την κομψότητα της 
υψηλής ραπτικής με τη φρεσκάδα της άνοιξης. Tweed 
λεπτομέρειες, χρυσές πινελιές και ανάλαφρες υφές 
δημιουργούν μια συλλεκτική σειρά που αποπνέει στυλ 
και ανεπιτήδευτη πολυτέλεια.

Στην καρδιά της συλλογής βρίσκεται το Eye & Cheek 
Glow Complex, μια πρακτική παλέτα για μάτια και 
ζυγωματικά, που συνδυάζει highlighter και ματ ρουζ. 
Η κρεμώδης υφή που μετατρέπεται σε πούδρα χαρίζει 
φυσικό, φωτεινό αποτέλεσμα, ιδανικό για καθημερινά 
looks που «αναπνέουν».

Για τα χείλη, το Glossy Nectar Lip Oil προσφέρει 
διακριτική κάλυψη και έντονη γυαλάδα χωρίς κολλώδη 
αίσθηση, ενώ το Shape & Shade Lip Pen εξασφαλίζει 
ακριβές περίγραμμα και έντονο ματ αποτέλεσμα 
μεγάλης διάρκειας, είτε φορεθεί μόνο του είτε σε 
συνδυασμό με άλλα προϊόντα.

Ξεχωρίζει επίσης το Perfume Stick, ένα άρωμα σε 
μορφή stick με gel υφή και πρακτική εφαρμογή. Με 
νότες ροδάκινου, γιασεμιού, βανίλιας και κεχριμπαριού, 
προσφέρει μια λουλουδάτη-φρουτώδη εμπειρία που σε 
συνοδεύει παντού.

Η Spring and the City δεν είναι απλώς μια συλλογή 
ομορφιάς — είναι μια ανοιξιάτικη δήλωση στυλ μέσα 
στην πόλη.

Το βραβευμένο βρετανικό brand The Organic 
Pharmacy παρουσιάζει το Antioxidant Duo, έναν εξε-
λιγμένο συνδυασμό δύο προϊόντων που επαναπροσδι-
ορίζουν την αντιοξειδωτική προστασία: το Antioxidant 
Face Serum και το Antioxidant Face Gel. Σχεδιασμένα 
να λειτουργούν ως ολοκληρωμένο σύστημα, προ-
σφέρουν ορατά αποτελέσματα κατά του οξειδωτικού 
στρες, της ρύπανσης και των σημαδιών γήρανσης.

Η συνδυαστική τους χρήση είναι κλινικά αποδεδειγ-
μένο ότι μειώνει την απώλεια υγρασίας (TEWL) κατά 
19,8% μετά από 28 ημέρες, υπερτερώντας σημαντικά 
της μεμονωμένης χρήσης. Το Antioxidant Duo διακρί-
θηκε το 2024 στα H&H Beauty Awards και στα Woman 
& Home Clever Skincare Awards, επιβεβαιώνοντας την 
αποτελεσματικότητά του στη σύγχρονη περιποίηση.

Το Antioxidant Face Serum είναι ένα πολυβραβευμένο 
oil-serum, πλούσιο σε εκχύλισμα καρότου, βάλσαμο 
και έλαιο τριανταφυλλιάς. Προστατεύει τον δερματι-
κό φραγμό και ενισχύει τη φωτεινότητα κατά 10,5%. 
Συμπληρωματικά, το Antioxidant Face Gel, με ελαφριά 
και ενεργοποιητική υφή, περιέχει Centella Asiatica και 
Ginseng, βελτιώνοντας τη σφριγηλότητα και προσφέ-
ροντας re-plumping αποτέλεσμα.

Η εφαρμογή μπορεί να εξατομικευτεί ανάλογα με τον 
τύπο επιδερμίδας, αναμειγνύοντας το Serum και το Gel 
σε διαφορετικές αναλογίες. Με βιολογικές συνθέσεις, 
vegan χαρακτήρα και συστατικά φυσικής προέλευσης, 
το Antioxidant Duo αποτελεί το απαραίτητο βήμα για 
κάθε γυναίκα που αναζητά βαθιά θρέψη και επα-
νόρθωση. Είναι μια πρόσκληση στην «ήρεμη πολυ-
τέλεια» του βιολογικού skincare, που συνδυάζει την 
επιστημονική τεκμηρίωση με τη δύναμη της φύσης, 
εξασφαλίζοντας μια επιδερμίδα λαμπερή, υγιή και προ-
στατευμένη από τις περιβαλλοντικές προκλήσεις της 
καθημερινότητας.

Spring and the City:
Η ανοιξιάτικη συλλογή 

που φέρνει haute 
couture vibes στην 

καθημερινότητά σου

The Organic Pharmacy: 
Antioxidant Duo, μια 

κλινικά αποδεδειγμένη 
ασπίδα προστασίας



Με την έλευση της άνοιξης και του καλοκαιριού, η αναζήτηση για 
την ιδανική τσάντα που θα καθορίσει κάθε εμφάνιση φτάνει στο 
τέλος της. Φέτος, όλες οι τάσεις συγκλίνουν σε μία εντυπωσιακή 
απάντηση: τις τσάντες με χάντρες. Πρόκειται για το αξεσουάρ που 
μεταμορφώνει κάθε σύνολο, προσφέροντας μια δόση λάμψης και 
πολυτέλειας, από τις πρωινές εξορμήσεις στην παραλία μέχρι τις 
πιο επίσημες κοινωνικές εκδηλώσεις.

Η διαχρονική αξία ενός statement κομματιού επιβεβαιώνεται 
μέσα από αυτές τις δημιουργίες, που λειτουργούν ως ο ιδανικός 
«συνοδός» για κάθε περίσταση. Είτε επιλέξετε ένα απλό 
καθημερινό ντύσιμο με μπλούζα, τζιν σορτς και αθλητικά, είτε 
μια πιο επίσημη εμφάνιση με αέρινο φόρεμα και πέδιλα, η τσάντα 
με χάντρες αναβαθμίζει αμέσως το στυλ σας. Η ικανότητά της να 
αντανακλά το φως του ήλιου χαρίζει μια αίσθηση αυτοπεποίθησης 
και γοητείας, κάνοντας κάθε γυναίκα να ξεχωρίζει σε οποιονδήποτε χώρο και αν βρεθεί.

Η φετινή σεζόν προσκαλεί σε τολμηρές επιλογές και οι τσάντες με χάντρες είναι εδώ για να προσφέρουν αυτό το επιθυμητό 
«glow» στην εμφάνισή σας. Δεν πρόκειται απλώς για ένα πρακτικό αντικείμενο, αλλά για ένα μικρό έργο τέχνης που 
συμπληρώνει την προσωπικότητά σας. Αναζητήστε τις στις νέες συλλογές των αγαπημένων σας brands και ετοιμαστείτε να 
φωτίσετε κάθε σας βήμα με την πιο κομψή και παιχνιδιάρικη λεπτομέρεια του 2026.

Το Anassa Hotel, η «ναυαρχίδα» του ομίλου Thanos Hotels 

and Resorts και μέλος των Leading Hotels of the World, 

υποδέχεται τη νέα σεζόν πλήρως ανανεωμένο, εγκαινιά-

ζοντας ένα νέο κεφάλαιο φιλοξενίας υψηλών προδιαγρα-

φών. Με επένδυση που ξεπερνά ήδη τα 10 εκατ. ευρώ, το 

resort επαναπροσδιορίζει την εμπειρία διαμονής, παραμέ-

νοντας πιστό στον διαχρονικό, μεσογειακό του χαρακτήρα.

Από το 1998, το Anassa αποτελεί σημείο αναφοράς για την 

πολυτελή φιλοξενία στην Κύπρο, συνδυάζοντας αυθεντική 

αρχιτεκτονική, φυσική ομορφιά και υψηλή αισθητική. Σή-

μερα, μέσα από μια εκτεταμένη και σταδιακή ανακαίνιση, 

ενισχύει τη μοναδική του ταυτότητα, ενσωματώνοντας πιο 

σύγχρονες και εκλεπτυσμένες σχεδιαστικές προσεγγίσεις 

που εναρμονίζονται με το τοπίο της Χερσονήσου Ακάμα.

Η πρώτη φάση της ανακαίνισης περιλαμβάνει τον πλήρη 

επανασχεδιασμό 76 χώρων φιλοξενίας, από junior σουί-

τες έως πολυτελείς βίλες. Σε συνεργασία με το διεθνώς αναγνωρισμένο design studio Yabu Pushelberg, οι νέοι χώροι αποκτούν 

φωτεινή αισθητική με φυσικές υφές, απαλές αποχρώσεις και εκλεπτυσμένα υλικά που αναδεικνύουν τη γαλήνη του περιβάλλο-

ντος. Παράλληλα, ανακαινίζονται πλήρως τα μπάνια, ενώ η εμβληματική κεντρική βεράντα αναβαθμίζεται με νέο εξοπλισμό που 

ενισχύει την εμπειρία θέας και χαλάρωσης.

Στον γαστρονομικό τομέα, το νέο concept Grill at Amphora φέρνει μια πιο εμπειρική προσέγγιση στο δείπνο, δίνοντας έμφαση 

στην ποιότητα της πρώτης ύλης. Το Helios, το Basiliko και το Pelagos συνεχίζουν να εκφράζουν τη γαστρονομική ταυτότητα του 

resort, ισορροπώντας ανάμεσα σε διεθνείς επιρροές και τοπικές γεύσεις.

Οι τσάντες με χάντρες αναδεικνύονται στο 
απόλυτο αξεσουάρ της φετινής σεζόν

Anassa: Νέα εποχή πολυτέλειας για το 
εμβληματικό resort της Κύπρου
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Η ελβετική εταιρεία On παρουσιάζει το Cloudsoma, ένα 
πρωτοποριακό μοντέλο σχεδιασμένο ειδικά για όσους 
ξεκινούν τώρα τη διαδρομή τους στο ορεινό τρέξιμο. 
Συνδυάζοντας την υψηλή αισθητική με την κορυφαία 
τεχνολογία, το Cloudsoma στοχεύει να προσφέρει στους 
νέους δρομείς την απαραίτητη σταθερότητα και αυτο-
πεποίθηση που απαιτούν τα ανώμαλα εδάφη, μακριά 
από το κλασικό οδικό δίκτυο.

Το μοντέλο εγκαινιάζει την τεχνολογία αντικραδασμικής 
προστασίας CloudTec Connect, η οποία επιτρέπει στα 
στοιχεία της σόλας να κινούνται ανεξάρτητα, προσαρ-
μοζόμενα στις εναλλαγές του εδάφους. Η ανανεωμένη 
εξωτερική σόλα Missiongrip εξασφαλίζει αξιόπιστη 
πρόσφυση σε λάσπη και βρεγμένες επιφάνειες, ενώ ο 
υπερ-αφρός Helion HF προσφέρει άνεση και άμεση επα-
φή με το μονοπάτι. Επιπλέον, η εσωτερική κατασκευή 
που θυμίζει κάλτσα «κλειδώνει» το πόδι στη θέση του, 
ελαχιστοποιώντας το βάρος και τους ερεθισμούς.

Σχεδιαστικά, το Cloudsoma ξεφεύγει από το παραδοσι-
ακό μοτίβο της On, παρουσιάζοντας μια πιο ενιαία σι-
λουέτα σε εντυπωσιακούς χρωματικούς συνδυασμούς. 
Με τιμή που ανέρχεται στα 180 δολάρια, αποτελεί μια 
προσιτή επένδυση για καθημερινή χρήση, προσφέρο-
ντας την ιδανική ισορροπία μεταξύ τεχνικών χαρακτη-
ριστικών και στυλ.

Διαθεσιμότητα στην Ελλάδα: Τα προϊόντα της On διατί-
θενται στην ελληνική αγορά μέσω εξειδικευμένων κα-
ταστημάτων αθλητικών ειδών και δρομικών κέντρων. 
Το νέο Cloudsoma αναμένεται να είναι διαθέσιμο και 
στη χώρα μας σύντομα μετά την παγκόσμια κυκλοφο-
ρία του στις 2 Απριλίου 2026, δίνοντας την ευκαιρία 
στους Έλληνες δρομείς να αναβαθμίσουν την εμπειρία 
τους στις ορεινές διαδρομές.

Ο εμβληματικός οίκος Breguet, γιορτάζοντας την 
πορεία του μετά την επέτειο των 250 ετών, ξεκινά 
το 2026 επαναπροσδιορίζοντας τη ναυαρχίδα του: 
τη συλλογή Tradition. Εμπνευσμένη από τα ιστορικά 
ρολόγια τσέπης του ιδρυτή Abraham-Louis Breguet, 
η σειρά αποκτά τώρα μια ανατρεπτική, σύγχρονη 
αισθητική που συνδυάζει την παράδοση με τη 
φουτουριστική τεχνολογία.

Οι νέες εκδόσεις αντικαθιστούν το κλασικό guilloché 
με καντράν από σμάλτο Grand Feu, ενώ οι λατινικοί 
αριθμοί δίνουν τη θέση τους στους χαρακτηριστικούς 
αραβικούς αριθμούς Breguet. Η πιο εντυπωσιακή 
αλλαγή εντοπίζεται στους μηχανισμούς, οι οποίοι 
διαθέτουν πλέον φινίρισμα PVD σε μαύρο ή ALD σε 
μπλε χρώμα, μεταμορφώνοντας τα μηχανικά μέρη σε 
εντυπωσιακές «ωρολογιακές μηχανές» του μέλλοντος. 
Επιπλέον, για πρώτη φορά, τα δερμάτινα λουράκια 
αντικαθίστανται από καουτσούκ με υφή υφάσματος, 
προσδίδοντας έναν σπορ και άνετο χαρακτήρα.

Ανάμεσα στα νέα μοντέλα ξεχωρίζουν το Tradition 
Seconde Rétrograde 7037 σε λευκό χρυσό ή πλατίνα 
και το Tradition GMT 7067 με διπλή ένδειξη ώρας. Οι 
τιμές αντικατοπτρίζουν την υψηλή πολυτέλεια του 
οίκου, ξεκινώντας από τις 59.700 δολάρια.

Διαθεσιμότητα στην Ελλάδα: Τα ρολόγια Breguet 
διατίθενται στην ελληνική αγορά μέσω επιλεγμένων 
καταστημάτων υψηλής ωρολογοποιίας και επίσημων 
αντιπροσώπων στην Αθήνα. Λόγω της σπανιότητας 
και της υψηλής ζήτησης των νέων μοντέλων Tradition 
2026, συστήνεται η επικοινωνία με τις μπουτίκ για 
προπαραγγελία ή ενημέρωση σχετικά με τον χρόνο 
άφιξης των συγκεκριμένων αναφορών στη χώρα μας.

On Cloudsoma: η νέα 
πρόταση της ελβετικής 

τεχνολογίας για τους 
λάτρεις του ορεινού 

τρεξίματος

Breguet Tradition 
2026: μια τολμηρή και 
μοντέρνα ματιά στην 
υψηλή ωρολογοποιία



Ήξερες ότι ο ύπνος επηρεάζει άμεσα 
την τεστοστερόνη;
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Ο ύπνος δεν είναι απλώς χρόνος ξεκούρασης. Aποτελεί έναν 
από τους βασικούς μηχανισμούς ρύθμισης της ενέργειας, 
της αποκατάστασης και της ορμονικής ισορροπίας. Ένα 
από τα πιο σημαντικά στοιχεία που επηρεάζονται από την 
ποιότητα και τη διάρκεια του ύπνου είναι η τεστοστερόνη.

Η τεστοστερόνη είναι μια ορμόνη που συνδέεται με την 
ενέργεια, τη μυϊκή ανάπτυξη, τη libido και τη γενικότερη 
σωματική απόδοση. Έρευνες έχουν δείξει ότι ακόμη και 
λίγες νύχτες με περιορισμένο ύπνο μπορούν να 
οδηγήσουν σε αισθητή μείωση 
των επιπέδων της. Αυτό δεν 
συμβαίνει τυχαία, καθώς η 
παραγωγή τεστοστερόνης 
σχετίζεται σε μεγάλο βαθμό 
με τον βαθύ ύπνο, 
όπου το σώμα περνά 
σε φάσεις έντονης 
αποκατάστασης.

Όταν ο ύπνος δεν 
είναι επαρκής ή 
είναι διακοπτόμενος, 
ο οργανισμός δεν 
προλαβαίνει να 
ολοκληρώσει σωστά 

τις διαδικασίες αποκατάστασης. Αυτό μπορεί να οδηγήσει 
σε μειωμένη ενέργεια μέσα στην ημέρα, χαμηλότερη 
συγκέντρωση και μειωμένη απόδοση τόσο σε σωματικές 
δραστηριότητες όσο και σε καθημερινές απαιτήσεις.

Σημαντικό είναι επίσης ότι η έλλειψη ύπνου δεν επηρεάζει 
μόνο την τεστοστερόνη μεμονωμένα, αλλά και το συνολικό 
ορμονικό σύστημα. Ο οργανισμός λειτουργεί ως σύνολο, 
και όταν διαταράσσεται ένας βασικός παράγοντας όπως 

ο ύπνος, επηρεάζονται πολλαπλές 
λειτουργίες ταυτόχρονα.

Στην πράξη, αυτό σημαίνει ότι η ποιότητα 
του ύπνου δεν είναι δευτερεύον 

ζήτημα, αλλά βασικό 
στοιχείο για τη διατήρηση 
καλής φυσικής και 

νοητικής κατάστασης. Ένας 
σταθερός κύκλος ύπνου με 
επαρκή διάρκεια μπορεί 

να συμβάλει σημαντικά 
στη διατήρηση υγιών 
επιπέδων τεστοστερόνης 
και συνολικής απόδοσης.
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quote of the day

ΠΛΟΎΣΙΟΣ ΔΕΝ ΕΊΝΑΙ ΑΥΤΌΣ ΠΟΥ ΈΧΕΙ 

ΤΑ ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΑ, ΑΛΛΆ ΑΥΤΌΣ ΠΟΥ 

ΈΧΕΙ ΤΙΣ ΛΙΓΌΤΕΡΕΣ ΑΝΆΓΚΕΣ.

2 Απριλίου
›  Παγκόσμια Ημέρα Παιδικού Βιβλίου
›  Παγκόσμια Ημέρα Αυτισμού
›  National DIY Day
›  International Fact-Checking Day
›  National Ferret Day
›  National Love Your Produce Manager Day
›  National Ride Your Horse to a Bar Day
›  National Peanut Butter and Jelly Day
›  Pascua Florida Day

Σήμερα
γιορτάζουν!

Τίτος, Τίτης,
Τίτα, Τίτη
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