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GPS vakoknak és gyengénlatoknak

A mesterséges intelligencia mindennapi élettink

egyre tobb teruletére talal utat. Mostanra a divatvi-

lagba is megérkezett — kulondsen a spanyolorszagi
Barcelonaban székeld , The Clueless” igynokseghez
Aitana, a dogos spanyol influencer lany, rozsa-
szin hajaval azért jott létre, mert az Ugynokség meg-
rendelései tavaly osszeomlottak. Rubén Cruz, a ,The
Clueless” Ugynokség tervezdje és alapitoja a kovetkezdket
mondta: ,Elkezdtlk elemezni, hogyan dolgozunk, és rajottunk,

hogy sok projektet felfliggesztettek vagy toroltek rajtunk kivil allo problémak miatt.
Gyakran az influencer vagy a modell hibaztathato, nem pedig a tervezési problémak.”
Most Aitana a cég legerdsebb influencere. Cruz szerint szinte tokéletes alakjaval akar
10 000 eurdt is lehet keresni havonta. Az atlag azonban 3000 eurd.

2023 juniusaban az Eurdpai Parlament torténelmet irt, amikor
megszavazta a kozterlleteken torténd €l arcfelismerés tel-
jes betiltasat.

Az Uj mesterséges intelligenciardl szolo torvényjavaslat
revén az EU megakadalyozhatja, hogy a vallalatok és a hato-
sagok sétalo vonalkodkeént kezeljenek minket. Az uniés kor-
manyok nyomasa azonban azzal fenyeget, hogy ezt a leheté-
séget George Orwell remalmaiva alakitja.

Kinaban mar mikodnek azok a rendszerek, amelyek kulté-
ri kamerakkal egyszerre tobb ezer ember arcfelismerését és
azonositasat tudjak elvégezni — és hasznaljak is a rendszert
akadalytalanul.

Az EU teljes arcfelismerésének torvénye komoly kereszt-
tdzbe kerllt azzal, hogy az unios jogalkotok a mesterséges
intelligencia torvény kapcsan azon vitatkoznak, hogy mekkora
mozgasteret adjanak a renddrségnek a nyilvanos arcfelisme-
rés hasznalatara.

A Bitcoin és a kirnyezetvedelem




Gastein mindent kinal, ~
amire egy sield szive vagyik

Ho-ho! Van-e ho
asieleshez?

Hobiztos terepek Ausztriaban

Az Utobbi években erre a kérdesre
tibbnyire a ,,nem” volt a vélasz,
68 4 Si-Sport hazai szerelmesei
sokat utaztak, hogy hobiztos
tereper taldljanak. Most harom
olyan teriiletet mutatunk jtt be,
amelyek Ausztriaban kinaljak

a legmagasabb hébiztonsagot

Gastein
A Gastein téli sportok régioja a Ski Amadé-ban
mindent kinal, amire egy siel6 szive vagyik. Tobb
mint 200 kilométernyi tokeletesen apolt palya varja
a sport szerelmeseit a kornyek négy si-hegyén. A
kényelmes csaladi palyaktol a mélyhavas palyakon
at a kemeény, feketével jelzett palyakig — itt minden-
ki megtalalhatja a kedvére, és persze situdasanak
megfeleld terepeket.

Bad Hofgasteinben a sieléket a falubdl sibuszok
szallitjak a liftekhez, megalldja a kozpontban, illetve
az apartmanok kozvetlen kozelében talalhato, igy




a si-turistaknak nincs sztkséguk
sajat autoikra, azok biztonsago-
san parkolhatnak az egész téli si-
szunet alatt.

A sibusszal néhany perc alatt
juthatunk el a nemrég megnyilt

Schlossalmbahnhoz - onnan
,non-stop a csucsra’ - vagyis
6 perc alatt tobb mint 2000 méter
magasan és a siterulet kozepén
lehetunk. Innen szabad a valasz-
tas — a Schlossalmon maradni,
vagy leereszkedni az Angertal-
ba, hogy azutan Ujra felfelé, a
Stubnerkogelre vezessen az ut —
mindenki valaszthat, ahogy tet-
szik. A palyak szélén mindig van-
nak rusztikus sikunyhok, a hutték,
amelyek megallasra és szorako-
zasra csabitanak.

Hochkar

1808 m tengerszint feletti ma-
gassagaval a Hochkar a Gostlin-
geni Alpok legmagasabb csucsa
az also-ausztriai-stajer hataron.
A hegység nyugatrél Ddrrens-
teinig (1878 m) huzodik, és az
Ybbstal-Alpok hegycsoport része.

A Hochkar — Gostling sitert-
let a Scheibbs kerlletben fekszik,
(Ausztria, Alsé-Ausztria, Mostvi-
ertel), azaz viszonylag kozel van
Bécshez, igy a hazai siz6k szama-
ra is konnyen elérhet6. Osszesen
19,2 km hosszu si palya all a siz6k
rendelkezésére sielésre és snow-
boardozasra. A palyakon 8 lift
szallitja a vendégeket a téli spor-
tok tertletére, ami 1380-1808 m
tengerszint feletti magassagban
talalhato. Ez biztositja, hogy a tel
minden napjan megfeleld meny-
nyiségl és mindsegl havat talal-
hassunk rajta.

Modern felvondk, gyerekte-
rulet, szoérakoztatd palya ,Rou-
te 99" és freeride valtozatok: a
Hochkar siterulet abszolut multi
talentum. Itt a sielés olyan valto-
zatos, amennyire csak lehet. Az
Also-Ausztria déli részén talal-
hato téli sportok terulete szokas
szerint szamos hegyi kunyhdban
is kinal kulinaris élvezeteket.

A magas szintd hobiztonsagot
természetesen egy modern hoké-
szitd rendszer is tamogatja - igy

semmi sem all a sielés utjaban a
Hochkaron december elejéetdl ap-
rilis végeéig.

Turracher-Hohe

A Turracher Hohe egy kicsi, finom
sitertlet Karintia és Stajerorszag
hataran. A siterllet 36 palyabol
all, 16 felvonoval. (négy 6 szemé-
lyes Gl6lift, T kombinalt felvond,
2 ul¢lift, 8 huzolift, 1 kotéllift) 6sz-
szesen 43 kilométer hosszan
valtozatos, kulonbozd nehézsegi
foku lejté all rendelkezésre. A si-
tertlet f6 hegye a 2205 méter ma-
gas Kornock.

A terepen kivalo sipalyak talal-
hatok, kiemelked6 magassagban.
Modern és kényelmes felvonok és
liftek. A siel6ket a leheté legjobb
héviszonyok varjak, nem utolso-
sorban a terulet kiterjedt hokészi-
tési lehet6ségeinek koszonhetd-
en. A gondosan kiépitett lejtokon
rengeteg a hely, mindenki megta-
lalhatja a sajat tudasanak legjob-
ban megfelel6 palyat és lesiklasi
ritmust. Es ehhez jon még a ven-
déglatok szamos apro kényelmi
szolgaltatasa a siterlleten, ame-
lyek egyutt teremtik meg a téli
pihenés kiemelked6 mindségét a
Turracher Hohén.

A Turracher Hohe valtozatos -
mint sitertlet kezddknek és igazi
profiknak, carving szakértéknek és
snowboardosoknak, mert mind-
egyiknek b&ven van hely a kiterjedt
palyakon. A terilet sokszinlisége a
sizésnél sokkal messzebbre mu-
tat: sifutas, korcsolyazas, téli tura-
zas, hotalpas, curling. (1)

« Turracher Hane, anol )
a sieloket a leneto legjobb

hoviszonyok vériak

-




Tokaji zibongas - régiségpiac

es zsibvasar

2024. januar 13-an, masodszor
szervezik meg a Tokaji ZSIBongas
- Régiségpiac és Zsibvasar neve-
zetl eseményt Tokajban a Nagy
Parkoléban (Bonchidai Csarda
és a Golyafészek Etterem parko-
l6jaban). A zsibvasaron minden
kaphato, amit sokaig rejtegettek
a pincében vagy a padlason — aki
elég Ugyes és szemflles, akar ko-
moly értéket is vasarolhat itt!

Vince-napi nyitott pincék-
Vince-napi boriinnep Balatonfiired-

Vince-napi bortinnep Balatonfu-
reden. A Balatonflired-Sz6l&si
Hegykozség boraszatai pince-
latogatasokkal,  borkostolokkal
és Dborkorcsolyakkal varjak a
vendégeket. A szezonnyito, ha-
gyomanyos Unnepségen pedig
megrendezik az elmaradhatatlan
Vince-napi sz6lévesszd aldast.

A programon részt vesznek a
hegykozség pinceéi €s pincészetel,
elézetes bejelentkezés nem szuk-
séges, belépddij nincs.

Kocsonya és forralt-bor napok Velence

Mindenki, aki szereti a kocsonyat,
a disznotoros ételeket, a kdrtSs-
kaldcsot, churrost, buborék gofrit,
hazi kolbaszokat és édességeket,
megtalalja itt Oket a legnagyobb
valtozatossagban. Es persze mi
mas illik legjobban finom ételek-
hez a hideg februari napokban,
mint a forralt bor, palinka és mas
finom italok? Februar elején egy
igazi gasztro élménnyel lehetink
gazdagabbak a Velence Korzon,
ahol Uj baratokra is talalhatunk.

Szerelmes Fiired futoverseny

Versenykozpont:  Vitorlas tér -
Kisfaludy Galéria

A Szerelmes Fured nem csak
Flred szerelmeseinek szol — ez
egy olyan paros futoverseny, ahol
a szerelmesparok alkotnak egy

csapatot. EI6bb a fiuk teljesitik a
kijelolt tavot, majd a valtast kove-
téen a lanyok futnak a célig. Am
a Szerelmes Fured mar nem csak
paros futdverseny, hiszen gondol-
tak azokra is, akik nem rendelkez-
nek parral, de szivesen vesznek
részt ezen a jo hangulatu és ku-
|onleges rendezvényen, ezért a
parok versenye el6tti “parkeresd’
azaz szingli futamra is varjak
lany és fiu, né és feérfi futdkat. A
regisztracio, jelentkezés korhatar
megkotese nélkuli.

Fonyodi kolbaszfesztival
Varosi Sportcsarnok

Fonyddi Kolbaszfesztival - a téli
Balaton legnagyobb gasztronémi-
ai eseménye 2024. februar 9-11.
kozott mar 14. alkalommal rende-
zik meg a gasztro-kulturanak ezt
a specidlisan hazai jellegzetessé-

gét. Lesz itt minden, mi szem-sza-
jak ingere, a latogatok akar a kol-
basztoltés sok figyelmet igényld
feladatait is kiprébalhatjak, de
aki csak enni akar, az sem marad
éhes, az egészen biztos.

Dunakeszi Mindmegeszi
toroskaposzta- és bollérverseny
Dunakeszi, Katonadomb

Mindegy, hogy csapatban, f6z6-
mesterrel vesz részt a versenyen,
vagy csak latogatoként, egyvala-
mi biztos: innen senki nem megy
el korgd gyomorral. Ott lesz Du-
nakeszi varos onkormanyzata
is: sutni, f6zni fognak az onkor-
manyzat munkatarsai. A résztve-
v6 csapatok szama korlatozott, a
résztvevd éhes latogatok szama
azonban nem — csak a j6 étva-
gyat kell magunkkal hozni! (si)




NGAP:

akis-aruszallitok tesztje

Vlezetestamogatas s biztonsagi felszerelések

Sokaknak biztosan ismerds az NCAP neve, Gk az a szervezer,
amelyik az autek biztonsagi- illetve tiréstesztieit vegzi,

és teszi kuzze az eredmeényeket azért, hogy megismerhessiik
4 1eghiztonsagosabb autdkat a piacon.

Elkerulni a baleseteket

A COVID utani korszakban, ahogy
a hazhozszallitas U szokassa
valik, az Uj kisteherautok szama
az europai utakon 23%-kal nétt
a jarvany el6tti szinthez képest.
Mig a kisteherautoknal nem fel-
tétlenul nagyobb a balesetek
aranya, mint a tobbi jarmdnél,
a balesetek, amelyekben részt
vesznek, altalaban sulyosabbak
az Utkozdépartner szamara, és tul-
sulyban vannak a halalesetek és
a sulyos sérulések. Mivel a leg-
tobb ilyen furgonbaleset a varosi
teruleteken torténik, a veszélyez-
tetett uthasznalok védelme a leg-
fontosabb. Az Euro NCAP 2020
Ota tesz kozzeé biztonsagi értéke-
léseket a kisteherautok biztonsa-
gi felszerelésével kapcsolatban.
ldén az Euro NCAP egyuttmd-
kodik a What Van? szervezettel,
amely az Egyesult Kiralysagban
egyéb tevékenysége mellett di-
jazza a furgonbiztonsagot is. Az
Euro NCAP a napokban kihirdette
az 2024-es Biztonsagi Dij elsé tiz
helyezettjét.

Ateszt lenyege

Az Euro NCAP célja, hogy jobb
tajékoztatast nyujtson a Kkiste-
herautok vasarldinak, legyen szo
egyéni kereskeddrél vagy tobb
ezer jarmdvet rendel6 flottarol.
Az Utkozésbe kerdld jarmdvek
koltségei és az Utkozés kovet-
kezményei csokkenthetdk a lehe-
t6 legbiztonsagosabb jarmuvek
Uzemeltetésével, ami magasabb
termelékenységet, a hirnévkoc-

forras: Ford in Europe GmbH

kazat csokkenését es kedvezdbb
biztositasi dijakat eredményez.

Az eredmenyek

Az Euro NCAP az eurdpai piac kis-
teherautoinak kortlbelll 95%-at
tesztelte a kisebb, személygépko-
csi-alapu N1-es kisteherautoktol
a nagyobb, 5 tonnaig terjed6 0sz-
sztomegUl N2-es kategorigju fur-
gonokig. Az idei What Van? 2024-
es dijakat azok a kisteherautok
kaptak, amelyek oriasi Iépéseket
tettek a biztonsag javitasa teren.
Az alabbi listaban talalhato min-
den furgon Platina, Arany vagy
EzUst mindsitést ért el az Euro
NCAP szigoru és flggetlen biz-
tonsagi értekelése alapjan. A dij
odaitélésekor a kisteherautokat

piaci elérhetéseglk, a biztonsa-
gi rendszerek alapfelszereltsége
és az opcionalis felszereltség, az
ar-érték arany, valamint a kate-
gorigjaban vezetd biztonsagi tel-

A gyoztes

A teszt abszolut gy6ztese a 2023-as
Ford Transit Courier, ez az a kiste-
herautd, amelyik a legtobb bizton-
sagi felszerelést kinalja. Jellemez6,
hogy a Ford platinum dija 93%-0s
eredményt jelent, mig a masodik
helyen végzett Fiat Ducato 63%-ot,
illetve a sor végén &llé, de dijazott
VW Crafter 40%-ot ért el a teszten.
Fontos megjegyezni, hogy ez nem
torésteszt, hanem a minéségi veze-
téstamogato kiegészitdk elérhetd-
ségét vizsgaltak.

jesitményuk alapjan értékelik és
értékelik.

A dijazott kisteherautok ABC
sorrendben a kovetkezék (zardjel-
ben a modell gyartasanak kezdete):

Fiat Ducato - (2022) Arany 63%
Ford Transit - (2021) Arany 60%

Ford Transit Courrier - (2023) Platina 93%
LEVC VN5 - (2020) Eziist 50%
Mercedes-Benz Sprinter — (2018) Eziist 52%
Mercedes-Benz Vito - (2014) Eziist 48%
Nissan Primastar - (2022) Eziist 40%
Renault Trafic - (2014) Eziist 40%
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VW Crafter - (2017) Eziist 40%
VW Transporter — (20199) Eziist 43%



Vezetoi korosztalvok talélkoznak

A'Y korosztély egyre tbb tagja
[14sd keretes irdsunkat) mara
jutott oaa, hogy valamilyen
vezetdi szerepet toiltsan be

eqy vallalatnal - beilleszkedve

és egyiittmikadve az a1 X és
Boomer kort vezetdk kazé. Milyen
pozitiv vagy negativ eredményeket
hoz Iétre a néqy korosztaly
eqyiittmikaaése - erre prabéltak
vélaszt kapni a Bradley Egyetem
amerikai kutatdi eqy nemrég
megjelent tanulmanyukban

Korosztalyos meglepetesek

Miel6tt valéban elkezdédne az
interju, a fiatal szakember két
dolgot szeretne tisztazni: tud-e
dolgozni tavolrdl heti négy na-
pot? Es hany nap lesz a vakacio?
A HR-menedzser enyhén szolva
ingerult. Azt valaszolja a jelent-
kezdnek, hogy jot tenne a kép-
zésnek, ha § is személyesen ott
lenne. Es hogy 25 szabadséagnap

Csak nem megdriilni:
amikor ,Y" korosztaly,
beépiil az 1" és

a ,,Boomer” kozé

van. A jelolt ezutan 6sszehajtja a
mappajat, és azonnal befejezi a
beszélgetést.

A torténet hazai, de a jelek
szerint a Z generacio maskepp
gondolkodasa vilagszerte borzol-
ja a HR-esek kedélyeit, akik felte-
szik a kérdést: hogy' lehet egydtt
dolgozni ezekkel a Z generacios
emberekkel?

Utkozosav

Az Y generacio csoportja egyre
gyakrabban tolt be vezetd pozici-
Okat a gazdasagban. Az ebbe a
csoportba tartozok egyfajta Ut-
kozét jelentenek a kiégés fogal-
mat megalkotd, magas munkabi-
rasu generacio és a legfiatalabb
Z generacio tagjai kozott. Es akik
olyan szavakat tanitanak az idé-
sebbeknek, mint az ,én-id&". Akik
tisztaban vannak a munkaerépi-
acon elfoglalt erés poziciojukkal
és kevessé vagynak tobbletmun-
kara. Este vagy hétvégén ne akarj
e-mailekre valaszt... De felettik
van egy vezetdi csapat a cégben,
amely gyakran pontosan ezt var-
jael

A kutatas

A Bradley Egyetem amerikai ku-
tatoi tanulmanyukban a millenni-
umi — Y generacios - kozépveze-
t6k vezetési stilusat vizsgaltak.
Tanulmanyukban  hangsulyoz-
zak, hogy - bar az Y generacio
egyre fontosabb szerepet tolt be
a vallalatoknal - kevés az empiri-
kus kutatas a generacio viselke-
désével és vezetési gyakorlataval
kapcsolatban. A tiz-tizenot évvel
ezel6tti tanulmanyok pedig meég
arrol szoltak, hogy a Boomerek
és az X generacio hogyan vezet-
heti az akkoriban lazadénak tar-
tott millenniumosokat.

A kutatok felméréseik soran
nagyjabol a kovetkezd kovet-
keztetésekre jutottak: az Y me-
nedzserek ismerik a rendszeres

visszajelzés fontossagat, ol
tudjak menedzselni a virtualis
csapatokat, és tobbre értékelik
az egyuttmukodést, mint a ver-
senyt.

Egy 2018-ban kozel 100 Z ge-
neracioba tartozo fiatal szakem-
ber bevonasaval végzett kvalita-
tiv felmérés soran a kutatok azt
talaltak, hogy a fiuk nagyra érté-
kelték a tisztességes, magabiz-
tos és nyitott vezetési stilust. A
megkérdezettek haromnegyede
ugy nyilatkozott, hogy sziveseb-
ben venne egy Y generacios me-
nedzsert, mint egy Baby Boomert
vagy X generaciosat.

AzY generacio mint kozvetito

A kutatas egyik eredménye be-
mutatja, h ogy a vezetd pozicio-
ban levd Y emberekre ,nagyon-
nagyon nagy kozvetitéi feladat
var". Egyrészt a szakmai teve-
kenységet vonzova kellene ten-
ni a Z generacio szamara, mas-
részt azonban a baby boomerek
altal elvart feltételeknek is meg
kell felelni, illetve képesnek kell
lennidk a nemzedékek kozotti
kapcsolatteremtésre Meg kell
mutatniuk, hogy hogyan muko-
dik a munka es 6k mivel jarulnak
hozza a fejlédéshez. Es mind-
ekozben nem szabad elfelejteni
azt, hogy a baby boom koruak hi-
hetetlen mennyisegul tapasztala-
ti tudassal rendelkeznek. Ha ugy
tavoznak a cégtdl, hogy ezt nem
adjak tovabb a fiatalabb genera-
cioknak, azt nagyon nehéz lesz
kompenzalni. (Si)

Generaciok

A Boomerek

A Baby Boomer (1946-1964) kor-
osztaly a legid6sebb generacio

a munkaerépiacon. Ezekben az
években volt a legmagasabb a
szliletési ardny, innen ered a név.

X generacio

1965 — 1979 kozott sziilettek.
Mar megéltek néhdny dolgot:
krizis, technoldgia-valtas,
kornyezeti katasztréfa, munka-
nélkiiliség.

Y generacio

Az Y generdcié, mds néven
Millenniumi generacid, 1980
és 1995 kézott sziiletett. Ok az
elsé csoport, amelyet digitalis
bennsziilétteknek tekintenek.

Z generacio

Néhany éve lépnek be a mun-
kaerépiacra: Z generdcid tagjai
1996 és 2010 kozott sziilettek.
Kiskoruktdl kezdve az internet
mellett néttek fel, és a digita-
lis média a kezdetektdl fogva
alakitotta életiiket.



Ujraéled az
Orient EXpress

Az Orient Express név szimbolizmussal bir. Barmely termek vagy szolgaltatas,
amely az , Orient Expressz”-szel azonositia magat, egy olyan vasiti szolgéltatas valos
6s képzelt tarténetébal kilesondz, amely még mindig izgalmas és renakivili

Az eredeti

Tobb mint 130 éve annak, hogy egy gézmozdony
€s egy rovid vasuti kocsi sor két nagyon eltéré kul-
tura 0sszekapcsolasara vallalakozott: Isztambul,
az Oszman Birodalom févarosa és Parizs a Belle
Epoque févarosa kozott.

Nem csoda, hogy az Orient Expressz név hasz-
nalatat a marketingesek, szerzék, filmesek, terve-
zOk és utazasi szolgaltatok igencsak megkedvelték,
és eldszeretettel hasznaljak.

Persze, leginkabb jogosulatlanul, mivel ez a
név az SNCF, Franciaorszag nemzeti allami tulaj-
donu vasuttarsasaga tulajdonaban van, szamos
eredeti Wagon-Lits kocsival egyutt, amelyeket a
torténelmi Orient Express vonatokhoz épitettek az
1920-as/1930-as években.

Alegdjabb torténet
Sok év telt el az indulas ota, és tobb vallalkozas is
hasznalja az Orient Express nevet, de az igazi, ere-

deti Orient Express 2024 év elejen indul Ujra utnak
— nem utolso sorban a parizsi olimpianak koszon-
hetéen.

Atulajdonos elhatarozta, hogy a jelentds esemény-
re Ujra elinditja a hires vonatot, aminek érdekében 0sz-
szeszedték a még elérhetd eredeti kocsikat, hogy fel-
Ujitsak és Ujra Uzembe allitsak.

Az SNCF Maxime d'Angeac épitészt bizta meg
egy fontos és torténelmi kildetése, nevezetesen
arra, hogy inditsa el az Orient Express Ujjaélesztését,
szublimaciojat és kiterjesztését a Nostalgie-Istanbul-
Orient-Express dekoraciojanak Ujraértelmezesével.
Az elsé kocsik restauraciojanak befejezését a legjobb
francia kézmuvesekkel egyuttmikodve képzelték el,
igy teremtve meg az Orient Expressz Uj bajait.

Ujratervezett elegancia

Maxime d'’Angeac épitész visszahozta a legendas
vasutat az €letbe, a szenzacio visszatér egy vado-
natyj vonatkoncepcié megalmodasaval. Kortars
elképzelése a luxusrdl és az extrém kényelemrdl
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ugyan ujszer(, de kozben tiszteleg az Orient Expresz-
sz klasszikus hagyatéka el6tt.

Az Ujraéledés eredményeképpen 17 eredeti, le-
gendas Orient Express kocsi fedélzetén Iéphetnek
vissza az utazasok résztvevdi az 1920-as és 1930-
as évek kivételes dekoracioi kozé, egy modernizalt,
minden kényelmi elképzelésnek megfeleld kornye-
zetben.

Az Accor es az Orient Express

Az SNCF, az Orient Express markanév birtokosa,
egyuttmikodve az Accor szallodalanc haldzattal,
egy Uj marka kialakitasan munkalkodik, amely nem
all meg a klasszikus vonat mdkodtetésénél, hanem
a stilus és elegancia kivaltsagosakent tobb szallodat
is 0sszekapcsol luxus vendégeinek kiszolgalasara.
Az elsé ilyen szalloda az Orient Express La Miner-

va Rémaban nyilik meg 2024 elsé félévében, majd
nem sokkal kés6bb, még ugyan ebben az évben az
Express Palazzo Dona Giovannelli Velencében, illet-
ve tovabbi projekteket Rijadban jelentettek be.

Az Uj fejlesztésekkel egyltt a Nostalgie-Istan-
bul-Orient-Express elinditasaval az Express La
Dolce Vita egy teljes univerzumot alkotva udvozli
majd elsd utasait a fedélzeten, igy az Orient Exp-
ress utazoi teljes ultra luxus utazasi éiményt kap-
nak majd.

Az Accor a vilag vezet6 vendéglatd csoport-
ja, 5300 munkavallalot alkalmaz, tobb mint 110
orszagban kozel 10 000 ingatlannal rendelkezik,
az iparag egyik legvaltozatosabb csoportja, teljes
mertékben integralt vendéglatasi okoszisztémaval,
amelyek felolelik a teljes vendéglatoi vertikumot, a
luxustol a gazdasagosig. (SI)




Hogyan NE hagyjuk abba
» d sportolast!

Janudr elején tele vannak az edzdtermek, majd nagyjanél 3 hét
utan elfagy a lelkesedes, s ismet ¢sak a megszokott arcokkal
faldlkozunk. Mit tegyiink azért hogy megmaradjon a motivacio?

intenzitdson és az edzésidén. igy
elkerulhetjik a monotonitast és
fenn tarthatjuk az érdeklédést.

Rugalmas idobeosztas:
Keressunk olyan id6pontokat
az edzésre, amiket konnyedeén
be tudunk illeszteni a napi rutin-
ba! Ha a napirendlnk rugalmas,
konnyebb lesz fenntartani az
edzéseket.

oromforras keresese

az edzeshen:

Talaljuk meg azokat az edzésfor-
makat, amik valdban élvezetesek
szamunkra. Ha oromunket lel-
juk az edzésekben, valdszindbb,
hogy hosszu tavon is kitartunk
majd.

Pihenes es regeneralodas:
Fontos, hogy a testlinknek elég
id6t adjunk a pihenésre és rege-
neralddasra is! Ne csak az edzé-
sekre, hanem az egeészséges
eletmaodra is koncentraljunk!

Uj kihivasok keresese:
Keressunk Uj kihivasokat, amik
motivalok, de megis elérhetbek
szamodra. Ez frissességet vihet
az edzéseinkbe.

Belulrol jovo motivacio:
Keressuk meg azokat a belsé
motivaciokat, amik miatt elkezd-
tuk anno az edzést! (BG)




Digitalis
nagytakaritas-

6 lepeshen

Az 6y kezdete talan az eqyik

legjobb alkalom arra, hogy Ikezajiink
"S6pregetni” a digitalis hazunk tdjan is.
Ime eqy kis seqitséq a hogyanhoz:

E-mailek rendezese
Kezdjik a felesleges e-mailek torlésével. Rendez-
zUk at a fontos Uzeneteket mappakba vagy cim-
kékbe! Lehet6ség szerint iratkozzunk le a nem ki-
vant hirlevelekrdl.

Fajlok es dokumentumok rendszerezese
Nézzik at a dokumentumokat és fajlokat, és torol-
juk azokat, amelyekre nincs mar szukség.Rendez-
zUk be a fajlokat logikus mappastrukturaba! A fon-
tos fajlokat masoljuk le kilsd tarolora biztonsagi
masolat keszités céljabol!

Digitalis eszkozok takaritasa
Tisztitsuk meg a szamitogép €s a mobil eszkozok
tarhelyét! Frissitstiuk a szoftvereket és alkalmaza-
sokat! Toroljuk azokat az alkalmazasokat, amelye-
ket mar nem hasznalunk!

Jelszokezelo frissitese
Mddositsuk a fontos jelszavakat, és hasznaljunk
erds, egyedi jelszavakat minden fiokhoz. Ellendrizzik
a jelszokezeldt és frissitsik az elmentett jelszavakat!

Online jelenlét ellendrzése
Nézzik at a kozosségi média profiljainkat és fris-
sitsik az informacidkat! Ellendrizziik az online fi-

okjaink biztonsagat, és valtoztassuk meg a jelsza-
vakat, ha szikséges.

Digitalis fogyasztas csokkentese
Figyeljink tudatosan a digitalis tartalmak fogyasz-
tasara! Toroljukvagy szervezzuk at azokat, amelyek
nem szolgaljak az aktualis célokat. SzUkitstsuk le a
hirlevelekre, értesitésekre valo feliratkozasokat! (BG)

Iranyt mutat

A célkitlizés segit meghata-
rozni, hogy merre haladunk
az életiinkben vagy egy
adott projekt soran. Ezaltal
iranyt mutat, és lehet6vé
teszi, hogy tudatosan ter-
vezziik meg tevékenysége-
inket.

Merhetoseg es ertekeles

A célok mérhetéek és ér-
tékelhetéek, igy képesek
vagyunk nyomon kovetni
elérehaladasunkat. Ez lehe-
tové teszi szamunkra, hogy
id6vel kiértékeljiik, mennyire
kozelitiink a kivant eredmé-
nyekhez, és sziikség esetén
madositsuk a terviinket.

Motivacio forrasa

A célok felallitasa inspiraci-
6t és motivaciot szolgaltat.
A kitlizott célok eléréséért
valé erofeszitésiink és ki-
tartasunk noveli a belsé
motivaciot, ami segit a ne-
hézségek lekiizdésében.

szervezési képesseoek

fejlesztese

A célok kitlizése és az azok
eléréséhez sziikséges ter-
vek készitése fejleszti a
szervezési képességeket.
Ezaltal hatékonyabban tu-
dunk dolgozni és kezelni az
élet kiilonb6z6 teriileteit.

Eletcél és ériekrend Kialakitasa

A célkitlizés lehet6séget ad
arra, hogy atgondoljuk, mi
az, ami valéban fontos sza-
munkra az életben. A célok
segitenek az életcél és az
értékrend kialakitasaban,
és olyan tevékenységekre
0sztonoznek minket, ame-
lyek Osszhangban vannak
ezekkel az értékekkel.

Hatekonyabb idomenedzsment
A célok segitenek id6nket
hatékonyabban kezelni. Ha
tudjuk, mit akarunk elérni,
konnyebben prioritast tu-
dunk adni feladatainknak,
és elkeriilhetjiik az id6pa-
zarlast. (BG)



Dietas siitotokos

gluténmentes

hozzavalok:
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Az Unnepek utan sokaknal bekdszont a dieta idé-
szaka. Ami nem kell, hogy unalmas és desszertek-
t8l mentes legyen. Ez a sutétokos brownie nem
tartalmaz lisztet, s ha vegan csokit teszunk bele,
akkor laktozmentesen is el tudjuk késziteni.

elkeszités:

A sult tokrdl leszedjuk a hejat, majd beletesszuk
egy talba. Kozben g6z folott a csokit felmelegit-
juk, majd a tojasokkal, a cukorral és a vanilia aro-
maval hozzatesszuk a tokhoz és egy robotgép
segitségével elkeverjuk. Kozben a szaraz hozza-
valdkat (burgonyakeményité, cukrozatlan kakao-
por, sUtépor, so, fahéj) osszekeverjik, s lassan a
sutétokos masszahoz adagoljuk.

SUttépapirral bélelt tepsibe ontjuk, 180 fokon,
30 percig sutjuk.
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Ahelyett, hogy hagyomanyos ujévi fogadalmakat
tdznénk ki, probaljunk meg rendszereket bevezet-
ni az életinkbe! Ezek olyan strukturak, amelyek se-
gitenek elérni a céljainkat. Példaul ne csak azt fo-
gadjuk meg, hogy lefogunk 5 kilot, hanem hozzunk
letre egy egeszséges étkezési és edzésirendszert!

Az elérhetd, kis méretl célok kitlizése és fokozato-
san novelése sokkal fenntarthatobb, mint a hirte-
len nagy valtozasok bevezetése. Példaul, ha moz-
gassal kezdunk, ne legyen heti 5 edzés hanem,

csak 2-3 alkalom. Ezt sokkal konnyebben
be fogjuk tudni tartani.

Kisérletezzink a digitalis
detoxszal, vagyis szanjunk
id6t arra, hogy elszakadjunk
’ a digitalis eszkozoktdl. Ez
segithet a stressz csokken-
tésében és a valos kapcsola-

tok er@sitésében.

Gondoljuk at, mi az, ami valéban fontos az uj év-
ben. Hozzunk letre egy listat a prioritasokrol, és
igyekezz ezekre koncentralni az év soran.

Probaljunk meg beiktatni a mindennapjainkba né-
hany perc meditaciot vagy mindfulness gyakorla-
tot. Ez segithet a stressz kezelésében és a menta-
lis egészseq javitasaban.

Tanuljunk meg valami Ujat az év soran. Lehet ez
egy Uj nyelv, egy hangszer megtanulasa vagy egy
Uj hobbi. Ez frissességet és kihivast adhat az éle-
tunknek.

Szanjunk id6ét azokra az emberekre, akik fontosak
szamunkra. Legyen az csaldd vagy baratok, az
er0s kapcsolatok hozzajarulnak az eletmindség
javitasahoz. (BG)

Kiilfoldi utazas -
sajat szervezeshen? .«

A fapados jaratoknak kaszanhetden kinyilt a vilag, par ezer forintos
repiilGjegyekkel bejarhatjuk fél Eurdpat. Miért ne tennénk?

Hogyan kezdjunk neki?

A legolcsobb jegyeket akkor ta-
laljuk meg, ha rugalmasak va-
gyunk az utazas datumaban és
a desztinacioban. Sokszor el6-
fordul, hogy 1 nappali korabban
indul6 gép, akar 10.000 Forinttal
is olcsobb, mint a masik.

Hol keressunk jegyeket?

A fapadosok (Wizzair, Ryanair,
stb) sajat oldalan, a Skycanne-
ren, ami egy nemzetkozi “gyUj-
téoldal’, vagy akar a Google
repuléjegy keresdjen, ahol be-
allithatunk arfigyel6t, ami folya-
matosan kuldi nektnk e-mailben
az arinformacidkat az adott re-
pul6jegyrdl.

Hova meniiink, ha nem akarunk
csalodast?

Az olasz varosok szinte egész
eévben jo kikapcsolodast nyujt-
hatnak. Az emberek kedvesek,
az ételek finomak, az iddjaras
kedvezd emellett szép tajakbol,
s hires nevezetességekbdl sincs
hiany. Nem utolsé sorban, 1-2

oras repulduttal elérjuk g
Oket. Nyilvan - Europan r
belll és kivdl is - még ren-
geteg szép felfedezésre '
varo hely van, valasszunk \
izléslink szerint. ‘ ”

" .

Hosteltol a hotelig

A fiatalok korében nép-

szerd a hostel, aminek

a szobai egy kollégiumi
szobara hajaznak. 4-8
agyas halotermek, kozos
mosdok. Az apartmanok és
a hotelek dragabb arfekvésdek,
de nyilvan kényelmesebbek, és
jarhat hozza a reggelitdl kezdve
az ultra all inclusive ellatasig bar-
mi, amit valasztunk.

Hol foglaljunk?

A Booking a legnépszerdbb -
és egyben a legjobb - szallaske-
resé oldal. Itt a fentebb emlitettek
kozul minden szallashely megta-
lalhatd. Az AirBnb-n pedig a tulaj-
donosok kinaljak a sajat ingatlan-
jaikat kiadasra.

A kévetkez§ szamban folytatjuk! (BG)
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