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A nyugat-balkani orszagokban februar elején ismét bojkottot hirdet-
tek a magas arakat alkalmazo boltok ellen, miutan az egy héttel
korabbi akcio a szervezdk szerint a legtobb helyen sikerrel jart.
Szerbiaban, Montenegroban, Eszak-Macedoniaban és Bosz-
nia-Hercegovinaban a mult hét végre a fogyasztévédelmi szer-
vezetek bojkottot hirdettek a szerintik irredlisan magas arsza-
bast alkalmazo Uzletek ellen. A bojkottal arra szerették volna
felhivni a figyelmet, hogy az embereknek elegiik van abbdl, hogy
az europai unios araknal is dragabban arulnak bizonyos terméke-
ket, féleg élelmiszereket az Uzletekben. A nagy boltok elkertilését
azért javasoltak a fogyasztévédelmi szervezetek, mert Ugy vélik, a
nagy cégek egyezséget kotottek a magas arak érvényesitésérdl.

Arstop Horvatorszaghan




Lakaspiac: elenkules?

Az alacsonyabb kamatkornyezet, az
elérhet6 tamogatasok, az ujlakas va-
sarlast 6szténz6 programok és a fel-
szabadulé lakossagi megtakaritasok

révén idén varhatéan élénkiilni fog

a lakaspiaci kereslet. Ezzel azonban
2025-ben sem lesz képes a kinalat lépést
tartani, igy az arak akar 14-17 szazalékos emelke-
désére is lehet majd szamitani - deril ki az MBH In-

dexbdl, az MBH Jelzalogbank altal végzett lakoingat-
lan-piaci elemzéshdl.

A keresletet élénkité okok kozé soroltak, hogy tovabb-
ra is elérheték a korabban meghirdetett otthonterem-
tési tamogatasok, a babavarohitel, a csok plusz vagy
a falusi csok, azonban idén Uj tamogatasok is segitik

a lakasvasarlas el6tt allokat.

A KSH szerint naptarhatastol megtisztitva decem-
berben az el6zd év azonos idészakahoz képest
az élelmiszer-kiskereskedelem 78 szazalékat ado
élelmiszer jellegl vegyes Uzletek értékesitési volu-
mene 1.2, az élelmiszer-, ital-, dohanyaru-szaktz-
leteké pedig 1.8 szazalékkal novekedett.

A nem élelmiszer-kiskereskedelem forgalmaban
az eladasok volumene a butor-, miszakicikk-iz-
letekben 5.5, a gyogyszer-, gyogyaszatitermék-,
illatszeriizletekben 4.7, az iparcikk jellegd vegyes
Uzletekben 0.4 szazalékkal nétt, a hasznaltcikk-Gz-
letekben 1.6, a textil-, ruhazati és labbelilzletek-
ben 3.6, a konyv-, szamitastechnika-, egyébipar-
cikk-Uzletekben 5.8 szazalékkal csokkent.




MUNKAHELYI KONFLIKTUS
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"Nalunk szerencsére nincsenek
konfliktusok - az a multkori
Vita ket kolléga kazt is

¢sak eqy félreértés miatt
toirtént™ - ismerds gondolat?
lgen, biztosan Iétezik olyan
munkahely, ahol nincsenek
konfliktusok - valahol.

emélhetéleg sok olyan
Rmunkahely van, ahol hirbdl

sem ismerik a konfliktust,
de ha éppen egy ilyen helyen van
szerencsénk dolgozni és pont
valamilyen vezetdként, jobban
tesszik, ha felkészilink egy —
esetleges — konfliktus helyzetre.

Az, hogy "helyzet" van, persze
elég gyorsan kiderul, de mi okoz-
hatja a konfliktusokat?

A Zurichi Egyetem gazdasag-
tudomanyi kara atfogo felmeérest
készitett a munkahelyi konflik-
tusok problémakaorérdl. A tanul-
many szerint a konfliktusokat
leggyakrabban a kovetkezé ha-
rom probléma okozhatja:

Kommunikacios problemak

A kommunikacios problémak
gyakran a munkahelyi konflik-
tusok f6 okai. A félreértések, a
megallapodasok hianya vagy
a nem egyértelmUl utasitasok

gyorsan fesziiltségekhez vezet-
hetnek. Ha az informaciocsere
nem megfeleld, helye van a ne-
heztelésnek és a frusztracionak.

Stressz es tulterheltseg

Egyre tobb olyan feladat kerdil ki-
osztasra, amelyet tovabbra is
ugyanannyi  munka-

idé alatt kell elvégezni,

mint korabban. Fel-

merll a stressz, és a

vezetok gyakran elha-

nyagoljak a kollégak-

kal valo kapcsolatokat.

Emiatt a munkahelyi

légkor megsérl.

R0SSZ ,
munkaszervezes

A feladatok tiszta-

zatlan elosztasa, a kaotikus
folyamatok és a rangsorolas
hianya frusztraciohoz és félre-
értésekhez vezet. Mindenki ugy
érzi, hogy tulterhelt és jelentds
nyomas alatt all, ami jelentésen
rontja a munkahely hangulatat.
Gyakran az apro¢ dolgok valtanak
ki konfliktust a munkahelyen.

Ismerje fel a konfliktust

Az 6nmagabanis fél siker, ha ide-
jében felismerjik a konfliktust.
Mint mindenre, a konfliktusokra
Is igaz, hogy minél jobban elmé-
lyl, annal nehezebb kezelni.
Mindenképpen a teljes érintett
csapat kell ahhoz, hogy felold-
juk az ellentéteket, és minden-

ki egyontetd beleegyezése kell,
hogy fel is tudjuk oldani éket.

Elemzes es az 0$szes nezopont
megismerese

Tisztazni kell az egyes nézeteket,
hogy kiléphessiink az érzelmek
korébdl az objektivitas felé. Min-

denki véleményét meg kell hall-
gatni, akar kisebb csoportokban
dolgozva is. Ha tovabbi elemzés-
re és értékelésre van szlkség,
készitsen tervet arrdl, hogy mit
és kinek kell elvégeznie.

Dontes es a cselekves menete
A csapatnak végul megallapo-
dasra kell jutnia, és dontenie kell
a cselekvés modjairol. Minden
egyes tagnak egyet kell érteni a
megoldassal és az értékelések-
kel. Ha szikséges, adjunk meg
egy hataridét a megallapodas
megkotésére, de mindenképpen
meg kell gy6zddni arrdl, hogy a
megallapodas valoban megall a
laban. (s1)






A mesterséges intelligencia [MI] évekig
futurisztikus technolégianak tint, amelyet
a hatalmas erdforrasokkal rendelkezd
nagyvallalatok szaméra tartanak fenn.

valosag azonban az, hogy a mesterséges
intelligencia egyre elérhetébbé és megfizet-

hetébbé valik, és szamos lehetdséget kinal a
kisvallalkozasok szamara a hatékonysag novelésé-
re, az Ugyfélélmény javitasara, és még Uj bevételi
forrasok felszabaditasara is.

A"hol” kérdésenek megvalaszolasa
Ahhoz, hogy a MI-t megfeleléképpen hasznal-
ni tudjuk, el6szor is fel kell deriteni a vallalkozas

azon szUk keresztmetszeteit, ahol lehetséges az

MI hasznalata.

Hol vesztegetjuk el az id6t? Melyek
azok a feladatok, amelyek a legy-
gyakrabban ismétlédnek és éppen
ezért farasztoak? Hol kiizdink a
legjobban a versenyelény meg-
szerzéseert?

Néhany gyakori fajdalom-
pont:

Ugyfélszolgalat: A nagy
mennyiségl megkeresés ke-
zelése iddigényes és koltséges
lehet.

Marketing: A megfeleld Ugyfe-
lek elérése és a marketingkampanyok
személyre szabasa kihivast jelenthet.

Adatelemzés: A vasarl6i magatartas és
a piaci trendek megértéséhez nagy mennyiségu
adat elemzésére van sziikség.

A megoldas lenetoseégei

Ugyfélszolgalat: Ha gyakran és a sokat kell kom-

munikalni az ugyfelekkel, akkor érdemes elhe-
lyezni chatbotokat a webhelyén vagy a kozosséqi
meédiaban. Ezzel tébb dolog oldodik meg egyszer-
re: a chatbot azonnal valaszol a gyakran ismételt
keérdésekre, ami felszabaditja csapatat akik igy az
osszetettebb problémak kezelésére koncentralhat-
nak. Az olyan platformok, mint a ManyChat, a Dia-
logflow és a HubSpot Chat, konnyen hasznalhato
chatbot-készitéket kinalnak.

Marketing: a Ml egyes megoldasai kifejezetten
alkalmasak a marketing egy részének automatiza-
lasara. Hasznaljon mesterséges intelligencia-alapu
marketingautomatizalasi platformokat, mint példaul
a Mailchimp, az ActiveCampaign vagy a Sendinb-
lue az e-mail kampanyok személyre szabasahoz, a
kozonség szegmentalasahoz és a kdzosségi média
kozzétételének automatizalasahoz.

Masik fontos marketing terilet a SEO. Egyes SEO
eszkozok, mint a SEMrush, az Ahrefs vagy a Surfer
SEO segithetnek azonositani a fontos kulcsszavakat,
elemezni a versenytarsak stratégiait, €s nyo-
mon kovetni webhelye teljesitmeényét.

Pénziigyi elemzés és menedzs-

ment: a Xero vagy a Quickbooks
szoftverek, mesterséges intelli-
gencia funkciokat is tartalmaz-
nak az elemzés, a pénzaramlas
elérejelzésére, illetve a csalasok
felderitésére.

Még az ugyfélkapcsolat-ke-
zelés (CRM) is lehetséges mes-
terséges intelligenciaval: A Sales-

force Sales Cloud vagy a Zoho

CRM, beépitették a MI-t az Ugyfelek
interakcidinak elemzésére, az értéke-
sitési lehet6ségek eldrejelzésére és az
ugyfélszolgalat személyre szabasara.

Ma mar a nyelvi probléma sem okoz igazan
gondot: a Ml rendszerek tobbsége magyar nyelven
is elérhetd, szlkség esetén a bongészok rendel-
keznek, vagy kiegészithetdk forditoval, ami szintén
Ml alapon mukodik. (s1)



Man?alica és sziirkemarha
gaszirofeszt Sopron

9400 Sopron , Varkeriilet

Lesz porkolt, kilonbozé siilt
husok, grilltalak, fis-

tolt és szarazkol-
baszok és egyéb
portékak. Ha-
zai borasza-
tok, palinka-
fézdék €s
sorfézdék
mellett nem-
zetkozi kinalat
is  megtalal-
hato lesz a
fesztivalon. Mi-
néségi  kézmuves
utcat is kialakitanak,

ahol egyedi portékakat lehet
majd vasarolni. Nem maradhat
el a piactér sem, ahol flstolt hu-
sos pulttal, osztrak sajtokkal,
lekvarokkal, mézekkel is késziil-
nek a vasarozok. A belépés in-
gyenes és kutyabarat!
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Boff fesztival
Balatoni borok és flistolt falatok
fesztivalja Balatonlelle.

8638 Balatonlelle, Kishegy telep

Koszontslk a tavaszt egy
vadonatuj fesztivallal
Balatonlellén!  2025.
marcius 29-én kerdl
megrendezésre a
lll. BOFF Fesztival,
a balatoni borok
és fustolt falatok
fesztivalja,  ahol
meg lehet kostolni
a legfinomabb éte-
leket és borokat. Az
eseményen kivalo ét-
termek és boraszatok
vesznek részt, igy garantal-
tan mindenki talal maganak izle-
tes falatokat és zamatos borokat.

Medvehagyma fesztival Orfii

7677 Orfii , Tobb helyszinen
A Pécshez kozeli Orfd minden

évben otthont ad a tavaszi med-
vehagyma fesztivalnak, amelyen
a finom medvehagymas éte-
lek, és frissité vagy éppen me-
lengetd italok és kellemes szo-
rakozas mellett medvehagyma
gyUjté turak is varjak az Orflre
érkezd vendégeket. A sok med-
vehagyma, és helyi kilonleges-
ség mellett az egészséges élet-
mod is eldtérbe kerdl.

Budapest Ritmo Fesztival

Budapest V. keriilet - Belvaros-Lipot-
varos, Erzsebet ter 12.

Utazas avilag kortila 10. Budapest
Ritmoval' A Budapest Ritmo, Ko-
zép-Eurdpa egyik legjelentésebb
vilagzenei fesztivalja. A korabbi
fesztivalokon 66 orszagot jartak
be a latogatok, 168 zenekarral. Si-
vatagi rock, afro-francia chanso-
nok vagy éppen ciprusi psziche-
délia is atszdtte mar a budapesti
éjszakat. Nem lesz ez masképp
a 2025 tavaszan sem, mindenkit
szeretettel varnak a rendezok.
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ldépyzara.csiilok, karom
st - foz6 fesztival Szarvas

5540 S7arvas , Vasit u. 61

Idényzaro Csulok, Korom Sutd -
F6z6 Fesztival Szarvason 2025.
aprilis 12-én. Egy nap, amikor a
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2025. évi Szent Gyorgy-napi So-
kadalom és Kézmdlves vasar. A
hosszu évek alatt hagyo-

B

hangsuly a csilkos ételeken van.
A sités-fézés délel6tt 10 orakor
kezdddik, a talp ala valot egész
nap az aradi Intercity Band
jatssza,  sztarvendég
Notar Mary és a So-
gorok. A gyerekek-
nek husvéti jatszo-
haz, az apukakat
finom italokkal var-
jak a vendégeket a

mannya valt, hogy
ezen a hétvégén az
Obudai  Waldorf
Iskola birtokba
veszi a F6 te-
ret, és az or-
Szag szamos
Waldorf Mdvé-

szervezok. szeti csoport-
" ja, intézménye
SZEHIG){(UT(?V- , képviselteti ma-
napi spkadalom es gat, hogy muzsi-
kezmuves vasar kéval, tanccal, kéz-
.. . mUves kirakoddvasarral
1033 Budapest Ill. kerulet - 00u0d, & az érias sarkény legyézésével
Obuda Fo ter kdszontsiik a tavaszt.

)
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Amikor a digitalizacio Soha nem Iatott méreteket git, &s naponta tori at a
komfortzénankat, kannyen felmeriil a kérdes, hogy mi varhatd a javd irodajaban.
0sak egy asztalt latunk majd, monitorral, billentydizettel és egérrel?

Irodaszer es digitalizacio

Az irodaszer trendek folyamato-
san valtoznak, kilonosen a mo-
dern munkahelyek fejlédésével
és a digitalis atallas elérehalad-
taval. Ahagyomanyos papiralapu
eszkozok mellett egyre nagyobb
szerepet kapnak a digitalis meg-
oldasok, mint példaul az online
jegyzetelési alkalmazasok és a
felndalapu dokumentumkezeldk,
amelyek lehetéveé teszik az infor-
maciok konnyebb megosztasat
és hozzaférését. Kozben az er-
gonomikus irodai eszk6zok iranti
kereslet is novekszik, mivel egyre
fontosabba valik az egészséges
munkakdrnyezet kialakitasa. A
technoldgiai  innovaciok nem-
csak a hatékonysagot novelik,
hanem hozzajarulnak a kreativ
gondolkodas serkentéséhez is.
Osszességében elmondhato,
hogy az irodaszer trendek reflek-
talnak a modern munkavégzés
igényeire, ami Uj lehet6ségeket
teremt mindenki szamara az iro-
dai kérnyezetben.

Dokumgntumkezeles

es papirmentes iroda

A dokumentumkezelés és az on-
line kommunikacio egyre fonto-
sabb szerepet jatszik a modern
munkahelyeken, hiszen lehetévé

teszi a csapatok szamara, hogy
hatékonyan és gyorsan dolgoz-
zanak egyditt, fliggetlendl attdl,
hogy foldrajzilag hol helyezked-
nek el. A papirmentes iroda kon-
cepcidja szintén ennek a fejl6-
désnek koszonhetéen terjedt el;
a digitalis dokumentumok helyet
takaritanak meg, és visszakeres-
hetéséguk is joval egyszerlbb.
Az online platformok révén

a munkatarsak valos
idében  oszthatjak
meg egymassal
az informacio-
kat, Otleteket
és vissza-
jelzéseket,

igy  javitva
a projektek
hatékonysa-
gat. A digita-
lis jegyzetelés
eszkozel pedig
lehetévé  teszik,
hogy minden fontos
informaciot  rendsze-
rezetten taroljunk és barmi-
kor koénnyen hozzaférhessink.
Ezen technolodgiak integralasa-
val nemcsak az adminisztra-
tiv feladatokat egyszerdsitjik
le, hanem egy innovativabb és
agilisabb munkakornyezetet is
teremtink. Az eredmény egy ru-
galmasabb munkahelyi kultura,

amely el6seqiti a kreativitast és
az egyuttmuakodeést.

...6S a klasszikus irodaszerek?
Az irdeszkozok, mint példaul a tol-
lak, ceruzak és filctollak, de még
az iratrendezok is elengedhetet-
lenek a papiralapu dokumentu-
mok elkészitésében és rendsze-
rezésében. A mappak és tarolasi
megoldasok pedig lehetéveé
teszik szamukra, hogy
rendezetten tartsak
projektjeiket  és
dokumentuma-
ikat, igy kony-
nyen  hozza-
ferhetnek  a
szikséges
anyagokhoz.
Bar a digita-
lis  eszkozok
folyamatosan
fejlédnek és egy-
re  népszerlbbé
valnak, a klasszikus
irodaszerek tulélésének
kulcsa abban rejlik, hogy jové-
beli formajukat hogyan alakitjak at
kornyezettudatosabba és techno-
logiailag fejlettebbé. Az emberek
vagyakozasa a kézzel irt lzenetek
irant sosem fog eltdnni; inkabb Uj
utakat kerestink majd arra, hogy
ezeket 6sszekapcsoljuk modern
igényeinkkel. (SI)



TAVAST!

7 LEPESBEN

1, Kezdjuk a napot citrpmos
Vizzel s egy Kis mozgassal!
Miért mikaodik?

A langyos citromos viz segit az
emeésztésben és beinditia az
anyagcserét. Reggeli séta vagy
par perc joga serkenti a vérkerin-
gést és az energiad is tobb lesz.

2. Kevesebb nenez gtel - tobb
szezonalis zoldseg es rost

Miért mikaodik?

A rostok segitik a bélmukodeést
és telitettségérzetet adnak, igy
konnyebb fogyni. A tavaszi zold-
ségek (pl. sparga, retek, spendt)
vitaminokban gazdagok és segi-
tenek a méregtelenitésben.

3. Hidratalas - de ne csak vizzel!
Miért miikodik?

A téli dehidratacio lassitja az
anyagcserét, és gyakran éhség-
ként érzékeljuk. A gyogynové-
nyes teak (pl. csalantea, gyom-
bértea) segitik a méregtelenitést
és az emésztést.

4. Edzes a szabadban

Miért mikaodik?

A napfény feltolti a D-vita-
min-raktarakat, ami javitja az
immunrendszert és az anyag-
cserét. A szabadtéri mozgas no-
veli az energiaszintet €s seqiti a
stressz levezetéseét.



9. Kepernyo helyett napfeny
Miért mikodik?

A tdl sok kék fény (telefon, lap-
top) felboritja a bioritmust és
ronthatja az alvasmindséget. Ha
korabban feksziink le, kipihen-
tebben ébredlink s az anyagcse-
rénk is gyorsabban mukaodik.

6. Tiszta konyha - tisztabb étrend
Miért mikodik?

Ha a hité és a konyhapolc tele
van egészségtelen nasikkal,
konnyebb elcsabulni. A tavaszi
tisztitokura nem a koplalasrol
szol, hanem arrdl, hogy okosabb
alapanyagokat valasztunk.

1.Eleg alvasmo mert a fogyas
ott kezdo

Miért mukodlk?

A kevés alvas lassitja az anyagcse-
rét és noveli a kortizolszintet (ami
hizashoz vezethet). Egy pihentetd
éjszaka utan kevesebb cukros és
zsiros étel utan sovarogsz. (8G)



ONREFLEXIC

Visszajelzések utan Munka-maganélet egyensuly
ellenorzese

Napi vagy hefi
visszateKintes

Kritikus helyzetek utén . _
gﬁﬂttascelkltuzesek — gy



/ TRAVEL HAGK

1. Rejtett mod es inkognito
bongeszes

A légitarsasagok és szal-
laskeresd oldalak gyakran
nyomon kovetik a kere-
séseket és emiatt meg-
emelhetik az arakat, ha
tobbszor ranézink egy
ajanlatra.  Hasznaljunk
inkognitd modot vagy to-
roljik a sttiket, hogy elke-
raljdk ezt!

2. Foglaljunk TBBUIOIBﬂVet
amegfe elo idoben
Altalaban a legolcsébb jegyek
kedd és cstitortok kozott, valamint
hajnali vagy késé esti orakban érhe-
ték el. A legjobb arakat 6-8 héttel az utazas
el6tt talalhatod meg.

3. Utazzunk csak kezipoggyasszal

A fapados légitarsasagoknal a feladott poggyasz
dija sokszor dragabb, mint maga a jegy. Ha csak egy
kézipoggyasszal utazunk, rengeteget sporolhatunk,
raadasul gyorsabban is haladhatunk a reptereken.

4. Hasznaljunk arosszengson-
[1to es rugalmas keresoket
Olyan oldalak, mint a Goog-
le  Flights, Skyscanner
vagy Momondo segitenek
megtalalni a legolcsobb

jegyeket.

5. 1egy rugialmas,a
szallasfoglalasnal
A draga hotelek helyett
nézzink kordl Airbnb-n,
hostelekben vagy helyi
apartman bérl¢ oldalakon.
Egy masik triikk: ha késé dél-
utan vagy este keresink szal-
last, néha last-minute kedvezmé-
nyeket is ki lett fogni.

6. Hasznal&unk helyl kozlekedest es ingyenes
programokat

Taxik és turistabuszok helyett inkabb a helyi to-
megkozlekedést ajanljuk. Sok nagyvarosban van-
nak ingyenes muzeumi napok, varosnézé seétak
vagy kulturalis programok, amik remek lehetosé-
get adnak a sporolasra. (BG)






z elmult idészakban a dubai
A,,quuscsoki” trend hatal-

mas figyelmet kapott, ami
JOl mutatja, hogyan lehet egy atla-
gos terméket prémium élménnyé
emelni. De mit tanulhatunk ebbd|,
akar a sajat karrieriink vagy haté-
konysagunk szempontjabol?

A csomagolgs (es a latszat)
Igenis szamit

A dubai csokik nem feltétlendl
jobbak, mint mas prémium édes-
ségek, de az exkluziv csomagolas
és a luxusérzet eladja Oket. Rank
nézve ez azt jelenti, hogy a meg-
jelenésink, kommunikacionk és
a munkank minésége meghata-
rozza, hogyan tekintenek rank.
Egy joI megirt e-mail, egy profin
0sszerakott prezentacio vagy egy
igényes LinkedIn-profil nagyobb
eséllyel hoz lehetéségeket.

A sztori es az elmeny elad

Az emberek nem csak a csokit
veszik meg, hanem az érzést,
amit az igéret hordoz. Ha egy
termék mogott van egy erés
torténet, konnyebb eladni. Ez
a munkankra is igaz: ha érté-
kesitési anyagot készitink, ha
targyalunk vagy ha egy otlettin-
ket akarjuk elfogadtatni, fontos,
hogy az érzelmekre és az élmé-
nyekre is épitsink, ne csak a
szaraz tényekre.

A premium kategoria
onbizalmat igenyel

A dubai csokik dragak, de aki
arulja 6ket, hisz abban, hogy
megérik az arukat. A munkank-
ban is igy van: ha tudatosan
fejlesztjik a készségeinket, ak-
kor merjik is elkérni az érte jaro
elismerést — legyen szo fizeté-
semelésrol, jobb projektrél vagy
magasabb poziciorol.

A hype ereje - epitsunk markat

A csokoladé onmagaban nem
robbantotta volna fel a k6zossé-
gi médiat, de az influenszerek és
a trendgeneralas megtette a ha-
tasat. Irodai kornyezetben ez azt
jelenti, hogy ha ki akarunk tinni
a tobbiek kozdl, akkor aktivan
épitentink kell a szakmai hirne-
vinket: osszunk meg tudast, ve-
gylnk részt szakmai eseménye-
ken, és épitslink kapcsolatokat.

Exkluzivitas vs. glerhetoseg -
kulcs az egyensuly

A hype egyik kulcsa, hogy nem
mindenki tudja megkapni azonnal
a csokit, ez pedig még vonzébba
teszi. A munka vilagaban is hasz-
nos lehet, ha nem vagyunk min-
dig mindenre elérheték, hanem
stratégiailag osszuk be az ener-
giankat, igy hatékonyabban dol-
gozhatunk és a munkank értéke
Is nagyobb lesz. (BG)
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[arfalle
grill csirkemelle

Tavasszal el6térbe keriilnek a friss zoldségek, konnyedebb ételek.
Probaljuk ki ezt a vitamindus, szinekben és tapanyagban gazdag ételt!

hozzavalok (2 adaa): elkészités:

A tésztat megfézzik. A csirkemel-
let kevés olivaolajon megpiritjuk,
majd soval, borssal és tetszés sze-
rinti flszerekkel izesitjik. A zoldsé-
geket felvagjuk, majd olivaolajon
megparoljuk, aztan hozza adjuk
a fél citrom levét, sot és borsot.
A tésztat leszlrjlk, egy tanyérra
helyezzUk a parolt zoldségekkel és
acsirkemellel egyiitt. A tésztat 6sz-
szeis lehet forgatni a zoldségekkel.

[ I IR R R R <







Az leggyakoribb

HiBA

az eletmodvaltashan

A7 életmaavaltas nem csak
akaraterd kéraése - sokan
ugyanazokat a hibakat kivetik
el amelyek miatt iddvel
Visszaternek a regi szokasaiknoz.
Ime a leggyakoribb buktatok

6 8 megoldasok:

1. Tul drasztikus valtoztatasok
Hiba: Egyszerre mindenrdl le-
mondunk (cukor, kenyér, kavé),
heti 7 edzés, és napi 1200 kaldria
bevitel. Ez hosszu tavon tartha-
tatlan.

Megoldas: Fokozatosan alakitsuk
kiaz U] szokasokat és toreked;unk
fenntarthato valtozasokra.

2. Csak a mérleg alapjan iteljiik
meg a haladast

Hiba: Ha a mérleg nem mozdul,
azt hisszik, kudarcot vallottunk.
Pedig az izomndvekedés vagy a
vizvisszatartas is befolyasolja a
sulyunkat.

Megoldas: Figyeljik a ruhainkon
a valtozast, készitstink fotokat, es
meérjunk centimétereket is!

3. Talzott kaloriamegvonas
Hiba: Azt hisszlik, hogy minél

kevesebbet eszlink, annal gyor-
sabban fogyunk, de ezzel csak az
anyagcserénket lassitjuk és az iz-
mainkat égetjuk el.

Megoldas: Inkabb egy enyhe ka-
loriadeficitet  tartsunk  -koplalas
helyett- (pl. napi -300 kcal), és fi-
gyeljtink az elegendd fehérje- és
rostbevitelre.

4.Nincs eleg turelem

Hiba: 2 hét utan varjuk az ered-
meényt €s ha nincs latvanyos valto-
zas, feladjuk. Ismerds? Az életmaod-
valtas honapok, sét évek munkajal
Megoldas: Tlizzink ki kisebb cé-
lokat (pl. ,Heti 4 edzést végigcsi-
nalok” vagy ,Naponta 2 liter vizet
iszom"), és tinnepeljik a fejl6dést.

9. NIncs elég 1do a pinenesre
Hiba: Azt hisszik, hogy a tobb
edzés mindig jobb és ezért elha-
nyagoljuk az alvast, a pihenéna-
pokat vagy a stresszkezelést.
Megoldas: Az alvas és a pihend-
napok éppolyan fontosak, mint
az edzések! Napi 7-8 ora alvas és
heti 1-2 konnyitett nap elenged-
hetetlen. (BG)




IRODAD HIGIENIAJA

K -tempo

Kez- es fellletfertotlenitd szer

¥ Baktericid, fungicid, spelektiven virucid(mindan
burkos virus+rata-, adeno-, norovirus)
A kiivedelmérmyeken felll szelektiv virusdld hatdssal %
randelkazik, azzel alkalmassd v maghl az ppéaz- A
séglgyi / kdrhazi hasznilatra. b

= T0% feletti alkoholtartalom %
AWHO etvérisainak megialed.

* Oblités nélkil alkalmazhato
A Kliniko-lempa kiizvetlendl a falllatre
parmatezhetihézre adagolhatd, majd letszés sperint
srarazra Weblhald vagy elpdrolgisa (ndhany misod-
perc) megvarhald, Haszndlata uldn nem kell vizzel
ledibliteni a feldlatatezeket (az &lalmiszemel kizvet-
lenil drintkesd felllatel sem),

» Szinezdk-és illatmentes
Mantes az allergénokiol és a felasleges eszidtikai
hatdsfokazdkldl,

» Folydkony (nem gél)
Nyomok s ragadds maradvanyok nélkil szamad
Konmyan &g gyorsan oszlik s»ét a kézen, gy a benyér
minden részére aljul. Hasznalata utén a kéz azonnal
neutralis Siapotta kerdl, folytathatd a munkavégabs,

» Gyors behatisi idé (30 masodperetdl)
Az egiszetglgyi terlletek kivitelével 30 masod-
parcas behatisi idSvel hasenalhats,. Egberabqigyi
terileben 1 perc bahtési idével ajanlott haszndlni.

* Bizonyitott hatékonysag
A terrml érlendilenitd hatica emberaken vagrall
valds teszteikal laboratdriumban bizonyitatt. Embare-
ken viegzett teszi: EN 1500; Felileli teszt: EN 13697
baktercid: EN 1276, yeasticid: EN 1650,
fungickd: EMN 1650, (MRSAK EN 1276,
wirucid: MSZ EN 14476:3013+01,

—
KOMPROMISSZUMOK NELKUL!




Netto 300 000 Ft- toI 10 000 Ft erteku LIRA vdsdrldsi utalvany 4
Netto 600.000 Ft-t6l 20.000 Ft értékii OAZIS Kertészet utalvany
Nett6 1.200.000 Fi-t61 40.000 Ft értékii MOL lizemayagkadrtya
/. Nett6 1.800.000 Ft-tol 65.000 Ft értekii FELDOBOX wellness iidiilés csomag
~ Nett6 2.400.000 Ft-t6l 90. 000 Ft értékii TESCO vasadrlasi utalvany (y
Nett6 3.000.000 Ft-t6l 120.000 Ft erteku XBOX Series S 512 GB jatéekkonzol

www.vectraline.nu Ty
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