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Német gazdasag: stagnalas

A német gazdasag stagnal: a szovetségi kormany nulla
novekedést var 2025-re. Az Uj kormanynak struktura-
lis reformokat kell végrehajtania a gazdasag élénkitése
érdekében - mondta Habeck lek6szon6 alkancellar.
A tavaszi el6rejelzések szerint tovabbra sem novek-
szik nem né a német gazdasag, a stagnalas mar har-
madik éve tart. Mivel a német gazdasag nem lép ki a
valsagbol, a szovetségi kormany csokkenti gazdasagi
elérejelzéseit, és a bruttd hazai termék tovabbi stagna-
|asara szamit.
Az év elejére vart 0,3 szazalékos emelkedés elmaradt,
ezért a kormany modositotta adatait és jelenleg 0,0 szaza-
lékos novekedést var.

Az 1971-ben Davosban alapitott az éves talalkozo, ahol a gazdasagi elit rendszeresen ta-
lalkozik most zavarba kerdilt. Az alapité Klaus Schwab, aki 55 évig vezette a Vilaggazdasagi
Forumot (WEF) a hét elején azonban lemondott. Az ok: egy névtelen levél pénziigyi és etikai
visszaélésekkel vadolta Schwabot és feleségét. A levél nem csak a visszaélésekrél szol, ha-
nem a hatalommal valé visszaélés vadjat is megfogalmazta. Schwabot tobbek kozott az-
zal vadoljak, hogy a szervezet pénzét szallodai

szobakban végzett maganmasszazsokra for-

ditotta. Allitolag arra kérte a fiatalabb alkalma-

zottakat, hogy az 6 nevében vegyenek ki tobb w O R L D "
ezer dollart az ATM-ekbdl. A jelentés szerint fe-
lesége, Hilde Schwab is luxusutakon vett részt, N O M ' c
amelyeket a szervezet pénzébdl fizettek ki. [ C




Az USA Igazsagiigyi Minisztériuma fel akarja dara-
bolni a Google-t. A cég milliardokat fizet az okostele-
fonok és bongész6k gyartdinak azért, hogy elényben
részesitsék keresojét, azaz visszaél az lizleti erejével.

Az amerikai igazsagiigyi minisztérium hatarozot-
tan kiallt a Google feldarabolasa mellett. Nem akar-
nak megelégedni a ,pirruszi gy6zelemmel” - elrettentd
hatast akarnak gyakorolni a tobbi, a trosztellenes tor-
vényt megsérto tarsasagra.

A Trump-kormanyzat alapvet6 kovetelése: a Goog-
le-t ra kell kényszeriteni a Chrome eladasara. A nép-
szerii webbongész6 tobb milliard keresési lekérde-
zést és hirdetési dollart iranyit a Google kereséjébe.
A cég visszavag, mar fellebbezést is bejelentettek, ké-
rik, hogy oldjak fel az eladas idejének korlatozasat a
Google keresémotorja szamara.

Egy sajtoértestilés szerint a mesterséges intelligenciara
(Al) szakosodott amerikai OpenAl szoftvercég az X-
hez hasonl¢ sajat k6zosségi haldzatan dolgozik . Van
egy belsé prototipus, amely a ChatGPT-bdél szarmazo
képek elballitasara 6sszpontosit, és kozosségi hircsa-
tornaval rendelkezik.
Az OpenAl vezérigazgatdja, Sam Altman (39) kivil-
alloktol kért visszajelzést a projekttel kapcsolatban,
amely még csak az elején tart. A jelentés szerint nem
vilagos, hogy az OpenAl kilon alkalmazasként kivanja-e
kinalni a kozosségi halozatot, vagy integralni a ChatGPT-be.
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ilctoll: minden elképzelheté —
Fés elképzelhetetlen - szinben

kaphato, minden gyerekszoba
nélkilozhetetlen részét képezi, de
kilonleges tulajdonsagait az irodak
is élvezik. Sok mUvész erés szines
ceruzaként hasznalja, amelynek
szinei nem kenddnek el. De vajon
filc is van benne?

Nem IS olyan regi

A filctoll nem is olyan régi talal-
many — legalabbis nem annyira,
mint mondjuk a ceruza. 1871-ben
Adolf von Baeyer német kémikus
Uj technologiat fejlesztett ki, az
indigoszintezist. Ezzel fluoresz-
ceint szintetizalt, aminek kovet-
kezmeényeként fluoreszkald tollak
készllhettek — amelyeket késébb
az irodakban is hasznalni kezdtek
szOvegrészek jelolésére.

A kovetkez6 lépcsé 1952, amikor
az amerikai Sidney Rosenthal egy
olyan tollat talalt fel, amelyben a
tintat eqgy filc-szer( anyaggal nye-
lette el és hasznalta fel irasra. Ez a
filctoll 6se. Tovabb fejlesztett val-
tozata tiz évvel kés6bb 1962-ben
jelent meg és a japan Yukio Horie
nevéhez flizédik, akinek tollait a
szintén japan Pentel kezdte el gyar-
tani, ,SignPen" néven.

Hogy IS mukodik?

A filctoll a kovetkezd részekbdl all:
tolltest, kupak, tartaly, és a festo-
hegy. A tartaly tartalmazza a festé-
ket, amibél egy gép kb 1,5 gr tintat
fecskendez be. Ennek egy része
felszivodik a fest6hegyben, ami ha
nem is filcbdl, de mUszalak soka-
sagabal all. A tartalyt és a fest6-

hegyet egy tolltestbe csusztatjak,
melyet a festéhegy oldalan leve-
het6 kupak, a masik oldalon pedig
lezard dugo zarja le. A mUkodést
ismerve konnyd megérteni, miért
taroljak a szakemberek kupakkal,
illetve heggyel lefelé a filctollakat:
a forditott tarolasnal a tinta las-
san kiszivarog a hegybdl és ezzel
gyorsabban szarad ki a tartalyban
lévé maradek festék is — azaz a toll
sokkal hamarabb lesz hasznalha-
tatlan.

Acsoda
Mi ebben a csoda? Az, hogy egy
ilyen toll sok el&irasnak kell, hogy
megfeleljen. Kisgyerekes szUlok
tudjak, hogy milyen gyakorisaggal
fordul el6 az, hogy a gyermek nem
csak a tolltestet ragja, de a festé-
kes végét is a szajaba veszi — nem
kis bosszusagra, mivel a festéka-
nyag viszonylag nehezen kopik le
a fogakrol. A felhasznalok védelme
érdekében az EU-ban arusitha-
to filctollak tintaja ihato, azaz
olyan anyagbdl van, ami nem
karositja a szervezetet. Ha-
sonlo a helyzet a toll-testtel
is, a ranyomott vagy szitazott
feliratok, emblémak anyaga

nem lehet mérgezo, hiszen ezt a
részt gyakran veszi a fogai kozé
felndtt és gyerek egyarant.

Tanacsok a hasznalathoz

Tarolni tehat a helyére pattintott ku-
pakkal lefelé forditva érdemes, mert
igy sokkal tovabb hasznalhatjuk.
Ha gyerekeknek vasarolunk filctol-
lat, mindenképpen keresstik meg a
CE jelet a csomagolason, de még
biztosabb, ha valamelyik eurdpai
gyartotol szarmazo tollakat valasz-
tunk. Ugyan sem a tolltest, vagy
annak feliratai, sem a tinta nem
mérgez6, mégis érdemes elkertlni,
hogy valaki ragcsalja a toll barme-
lyik részet. Ha mégis megtorténik
a dolog, nem kell nagyon
aggodni: a raszaradt
tinta el6bb-utébb
lekopik... (S)







Mindenki Itott mar a neten olyan videokat, amiken Kiilonbazd
elektromos autek, vagy motorok, robogok égnek nagy langoal. A veszély
valds, de mi lehet az oka annak, hogy ez ilyen gyakran megtortenik?

Kulonleges femek
Aki latott mar western filmet, és ebben fotozast, az
emlékezhet ra, hogy a fotosok egy kis kézi eszkoz-
be furcsa port szortak, amit a féenykép készitése koz-
ben kellett meggyujtani. Fénye erds, éles volt, azaz,
ezt hasznaltak régen vakuzas helyett. Ez a finom por
magnéziumbol volt. A litium nem sokban kiilon-
bozik a magnéziumtol — tulajdonsagaiban per-
sze, azaz, bizonyos korilmeények kdzt konnyen
meggyullad. Alitium alapvetéen nem veszélyes
anyag, de ha meggyullad, akkor nemigazan |
akar elaludni, mivel a sajat égéséhez nincs 4
sziksége oxigénre, viszont ameny-
nyiben a litium egy akkumulatorban
gyullad meg, akkor a tobbi anyag
égésebdl olyan gazok keletkeznek,
amelyek tovabb er0sitik az égést.

Mitol ngI"EIﬂ ki egy
akkumulator?

A lehetséges okok a kdvetkezo-
ek: tUltoltottség, rovidzarlat, fizikai
sérlilés, tulmelegedés és persze
gyartasi hibak. Ha olyan ,lgyesek”
vagyunk, hogy valahogy sikerul tul-
tolteni az akkumulatort, akkor a tulzott
toltés miatt femes litium valhat ki az ano-

don, mikozben a katédbdl szén-dioxid gaz szabadul
fel. Ez a gazfejlédés noveli a belsé nyomast, amitél a
burkolat megreped és a litium levegdvel valo érintke-
zéséhez vezet, ami gyors gyulladast okoz.

Ha bels6 vagy kils6 rovidzarlat éri, akkor hirtelen
nagy hétermelés jon létre, ami az akkumulator ho-
meérsékletének gyors emelkedéséhez vezet, az elekt-
rolit elparolog, amivel gyulékony gazok jonnek létre.

Ezutan a h6tdl begyullad az egész és az auto eloltha-
tatlan kazanna valtozik, a létrejové hémeérséklet 2000
fok feletti.

...es hamegis...?
A j6 hir az, hogy az ilyen akkumulatorok gyulladasat
tobbnyire erés ,amperszag" elézi meg, azaz érezni
kezdjik az elektromos szigetelések égett szagat.
llyenkor mar ég a tlz valahol az akkuban, de még
nem tortént meg a robbanasszerd teljes
gyulladas — azaz van id6é menekdlni,
ha nem is sok. Valédi robbanas elvi-
leg nincs, de a megrepedezé cellak-
bol kiomlé gyulékony mérges gazok
rogton meg is gyulladnak, nagyon
gyorsan €s nagyon intenziven.

Oltas

A viz hasznalata litiumtdz ese-
tén nem ajanlott, mivel a litium
fém vizzel kapcsolatba kertilve
hevesen reagal. A legujabb ku-
tatasok szerint nagy mennyiségu
viz képes hlteni és lassitani a tlz
terjedését, kilonosen kisebb meéret

litiumion-akkumulatoroknal.  Ugyanakkor
nagyobb akkumulatoroknal, példaul elektromos jar-
mUvek esetén a viz csak a kilso rétegeket éri el, igy
nem mindig hatékony, és dvatosan kell alkalmazni.
Megoldast jelenthetnek egyes specialis, ilyen ese-
tekre kifejlesztett oltdanyagok, de hétkdznapi ember
ezekhez jelenleg nem jut hozza. Igy ha megtorténik
a baj, legjobb, ha mentjik a menthetdt, és tisztes ta-
volbal hivjuk a tlizoltokat... (SI)
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tarait és varosi terekké terjeszkedik, a munka

vilaga atalakulas elétt all. A munkavégzés mar
nem korlatozodik a hagyomanyos vagy akar az ott-
honi irodakra, hanem egyre inkabb a ,harmadik he-
lyeknek" nevezett kornyezetben zajlik.

Uj Kihivas @ munkaadoknak
Ha tiz-tizenot évvel ezel6tt valaki azt mondta vol-
na, hogy egy-egy allas elfogadasanak egyik felté-
tele lesz a megfeleléen modern munkakdrnyezet
megléte, sokan mosolyogtak volna erre

a megjegyzésre. Mara ez mar min-
dennapossa valt: a fiatalabb kor-
osztaly szamara egyik alapve-
t6 kérdés — a fizetés mellett
persze — a munkakornye-
zet milyensége. Rossz hir
a munkaadodknak, hogy
amig évekkel ezel6tt a
divatos irodai design el-
éréséhez elég volt a falra
l6gatott rézsaszin vagy
hupilila  szinre mazolt
oreg kerékpar, mara mar

az ultramodern, hiper-mi-
nimalista stilus lett a divat,
egyszerl, dekorativ, felsé
kategorias berendezési ele-
mekkel.

Az uj Iroda az egyuttmukodese
Az Uj irodai design egyik legfontosabb
Uzenete az egyuttmuikodés. A nagy kozos terek
lehetdséget adnak arra, hogy a tér a halozatépités
és az egydttmuikodés helyszinévé valhasson. Ma
az iroda nem csak egy olyan hely, ahova az em-
berek dolgozni jonnek: ez egy olyan hely, ahol ta-
lalkozhatnak, eszmét cserélhetnek és Ujitasokat
dolgozhatnak ki egyitt.

A digitalis vilagnak kdszonhetéen a munkaveg-
zés helyszinével egyre rugalmasabb lehetéségek

Egy olyan id6szakban, amikor az iroda attori ha-

kozul valaszthatunk. A digitalis munkahelyek nem-
csak kényelmesek, hanem lehetévé teszik, hogy
barhonnan dolgozhassunk, legyen sz6 otthonrol
vagy akar egy kavézobal.

llyen kortlmeények kozt kell az iroda vilagat von-
zova tenni a munkavallalok szamara, a munkahe-
lyeknek esztétikailag és funkcionalisan is meg kell
felelnilik az Uj elvarasoknak.

Az atalakulas lehetosegel
A modern iroda atalakitasa izgalmas kihivas, és
rengeteg lehetdséget kinal a kreativitas
kibontakoztatasara. El6szor is, érde-
mes figyelembe venni a nyitott tér
kialakitasat, amely el6seqiti a
csapatmunka  0sztOnzését:
a kozos munkatertiletek és
pihen&sarkok nemcsak
baratsagosabba  teszik
a légkort, de serkentik
az Otletcserét is. A szi-
nek hasznalata szintén
kulcsfontossagu; a vib-
ralé arnyalatok energi-
kusabb hangulatot te-
remtenek, mig a nyugodt
tonusok segitenek a kon-
centracioban.
Ne feledkezziink meg arrdl
sem, hogy a z6ld névények el-
helyezése nem csupan esztétikali
élményt nyujt, hanem hozzajarul az
egészségesebb munkakornyezethez is.
Az ergonomikus butorok kivalasztasa pedig el-
engedhetetlen ahhoz, hogy mindenki kényelmesen
dolgozhasson hosszu ¢rakon at. A coworking terek
népszerlsége folyamatosan novekszik, hiszen az
ilyen helyeken nemcsak a rugalmas munkavégzes
élményeét tapasztalhatjuk meg hanem hozzajarul-
hatunk egy zoldebb j6véhoz is. Osszességében egy
jol megtervezett iroda nemcsak funkcionalis lesz,
hanem inspiraldan hat majd mindenkire. (si)



Nagy budapesti kultdrzsibi
Gozsdu weekend market

1075 Budapest - 7. keriilet -
Erzsébetvaros, Kiraly utca 13.

Kézmduves, design, art, vintage,
ékszer- és disztargyvasar a
Gozsdu Udvarban! A Gozsdu
Weekend Market egy streetmar-
ket (utcai vasar) amely fergete-
ges piaci hangulattal, valtozatos
portékakkal,antik és retro ajan-
déktargyakkal varja az év min-
den hétvégéjén, a belvarosi ,bu-
linegyed" egyik legnépszerlbb
és legkllonlegesebb helyszinén,
a Gozsdu Udvarban az érdekl6-
ddket.

Rosalia borpiknik Budapest

1146 Budapest - 14. keriilet -
Zuglo, Varosliget

A févaros legnagyobb nyarindito

kerti partija, a Rosalia Borpiknik
2025. majus 29. és junius 1. ko-
z0Ott varja a borok szerelmeseit
és az igazi kikapcsolddasra va-
gyokat, Budapesten. Felejthe-
tetlen bulik, szinvonalas kreativ
gyerekprogramok, a kinalatban
tobb-szaz -féle rozé, pezsgd a
szamtalan finom bor mellett.

Attila-napok Tapioszentmarton

2711 Tapioszentmarton,
Séregi ut 1.

Plnkosdi Attila-napok a Kin-
csem Lovasparkban! A szerve-
70k szeretettel varnak
mindenkit  2025.
Junius  7-8-an 4
egy felejthetet- A&

len hétvégére, §
hagyomanyor- |
z6 programok-
kal, kicsik és
nagyon szama-
ra egyarant. A
programban gye-




reksziget, koncertek, kézmdives
vasar, okor sutés, gulyasfézé
verseny, borbemutato és kosto-
|6, kisallat simogato, vadaszati
kiallitas, fogathajto verseny, ma-
gyar kutyafajta bemutato is
megtalalhato.

Repiilonap Budaors

Budapest - 11. keriilet -
Ujbuda, Kéérberki ut 36/A.

A rendezdék kilonleges légi-be-
mutatokkal, foldi latvanyossa-
gokkal és gyermekprogramok-
kal varjak az egész napos
csaladi rendezvény latogatoit.
Idén is kilonleges programmal
varja a repllés szerelmeseit a
hetedik Budadrsi Airshow junius
21-én.

street kitchen fesztival
Budapest

1117 Budapest - 11. keriilet -
Ujbuda, Obodl utca 1.

Foodora Selection x Street Kit-
chen Fesztival Budapesten, a
Direr Kertben 2025. junius 20-
22. kozott. A fesztival 3 napjan a
gasztronomia lesz fészerepben:
tobb, mint 20 vendéglatohely
varja a latogatokat. Latvanyos
fé6zObemutatok, inspirald be-
szélgetések és kulisszatitkok a
gasztronomia vilagabol. Gye-
rekprogramok, esténként ismert
DJ-k porgetik fel a hangulatot.
Idén is dijazzak a kedvenc ven-
déglatohelyeket a Street Kitchen
Guide Dijatad¢ keretein beldl. A
dijakat junius 20-an, pénteken
este adjak at a fesztivalon, ezut-
tal a nagy nyilvanossag el6tt.

Gyenesdiasi keszegfesztival

8315 Gyenesdias, Gyenesdiasi
Piac és Rendezvényter
Gyenesdiasi Keszeg Fesztival a
Gyenesdiasi Piac és Rendez-
vénytéren 2025. julius 5-6-an. A
kétnapos rendezvény szombat
délel6étt  keszegsitéssel indul,
majd szorakoztatd musorokkal,
koncertekkel, programokkal, ha-
laszléf6zé versennyel és mes-

terség bemutatoval folytatodik.

Szeretettel varnak mindenkit
Gyenesdiasra, egy csaladbarat,
zenés gasztrofesztivalra, tradi-
cionalis halaszléf6zé verseny-
nyel, fokuszban a siilt keszeggel



mobiltelefon-akkumulator-
Agyértétél az elektromos au-

tok oriasaig: a dél-kinai BYD
szédUletes fejlédést mutatott be
az utobbi években. Az automarka
nem csak az ipart razta fel, de a
vezeté autodmarkakat is kibillenti
helytkbdl. Mi a sikertik titka?

Rovid tortenet

A kinai BYD cég mara a legna-
gyobb elektromosauto-gyartova
valt Kinaban, a vilag legfonto-

sabb jarmUpiacan. Kezdetben a
sencseni székhelyl cég mobil-
telefon-akkumulatorokat épitett,
de 2003 ota a dél-kinai ceg az
autoiparban tevékenykedik. 2023
negyedik negyedévében tobb
mint 520 000 eladott elektromos
autéval Wang Chuanfu cége még
az Egyesult Allamok vezetgjet,
Teslat is letaszitotta a globalis
dobogoral.

A hir megdobbentette az ipart.
Az Elon Musk vezette amerikai

elektromos autok uttoréje 484
507 darabot adott el a végfel-
hasznaloknak ugyanebben az
id6szakban. Az Egyesiilt Allamok
piacan, ahol a BYD nem képvi-
selteti magat, és most magas
importvamokkal szembesilne, a
Tesla tovabbra is az els6 helyen
all az elektromos autok terén.

A siker kulcs az ar?
De mi all a BYD sikere mogott? A
marka szamos alkatrészt maga



gyart, és modellje-
it olcson értékesiti
kilonbozd . szeg-
mensekben,  igy
sok vasarlohoz jut
ek A BYD elsésor-
““ban-erds_vertika-
graciojabal
- profital. A cég a tel-
- jesautdipari gyartasi
- lancot integralta az-
altal, hogy a folyamat
minden lépését, példaul
motorokat, alvazat, ont6-
formakat, jarmuUelektronikat,
belsé tereket és még az auto-
festést is a sajat gyartasi rend-
= szere dllitja el6. Ez a megkozelités
- lehet6vé teszi, hogy a BYD gya-
korlatilag mindent maga gyart-
son le autdiban, kivéve az Uve-
geket és a gumikat — azaz nem
jelennek meg kalkulaciojaban a
kozbensé beszallitok haszna.

A Tesla és mas elektromosau-
to-gyartok viszont a draga prémi-
um szegmensen keresztul csa-
bitjak a vasarlokat. Ezek a markak
nem akartak bekerilni a kozépsé
és alsé szegmensbe, mert ott na-
gyon er0s az arverseny. A BYD

azonban ott kezdte, és az elem-
z6k szerint ez az egyetlen marka,
amely telles mértékben le tudja
fedni ezeket a szegmenseket. Ki-
naban példaul a BYD kérlbelll 10
000 eurdért kinal uj autokat.

Mas akkumulatorokat hasznal

Fontos elényt jelentenek az akku-
mulatorok — az elektromos autok
legdragabb egyetlen alkatrésze.
Mivel a sencseni székhelyl cég
maga gyartja ezeket, fenntartjak

“a koltségkontrollt,
mivel mas  cégek-
nek  beszallitokra
kell - tamaszkodni-
uk. Raadasul a BYD
sajat  fejlesztésU
akkumulatorokat
hasznal, amelyek az
eddigi tapasztalatok
szerint nem olyan

gyulékonyak, mint a

konkurencia egységei.

Uj verseny az elektromos
autok piacan

Masok is megprobalnak ma-
guk épiteni akkumulatorokat, de
a BYD tudaselénnyel rendelkezik
ezen a terileten. A BYD akku-
mulator vasarloi kozé tartozik a
Tesla és a Toyota is. Az iparnak
nyujtott pekingi tamogatasok
szintén segitettek a BYD-nek
adomegtakaritasban, olcso fold-
vasarlasban és olcsd munkaerd
felvételében.

Az Uj versenytarsak a nagy
kinai technologiai cégek. A Xia-
omi és a Huawei mas cégekkel
egyUttmukodve épiti sajat elekt-
romosauto-modelleit. (SI)



JAVUL AZ ALVASMINOSEG

5. Stressz levezetes este
3. Magnezium és GABA
6. Alkohol helyett kamillatea
1.Hiivds, sotéet haloszoba

4. Napkozbeni természetes fény
7. Rendszeresség mindenek felett

9. Lefekves elotti szénhidrat




7 EGESISEGES

IRODAI SNAGK

Tele van jo zsirokkal, E-vitaminnal és fehérjével.
Egy kis marék eltelit és stabilan tartja a vércukrot.

2. S1eletelt zdldségek
Répa, paprika, uborka — idealis ropogtatnivalo.
Konnyen dobozolhato, frissitd és egészséges.

3. GOrog joghurt vagy par bogyos gyumolccsel
Fehérjedus, krémes és kiméli az emésztést. Ma-
gasabb zsirtartalmu valtozat kevésbé emeli meg
az inzulinszintet.

4. Puffasztott rizs szelet - mogyorovaj
Gyors, ropogos snack. Csak figyelni kell a mogyo-
rovaj cukor- és adalékmentességére.

9. Aszalt szilva, datolya vagy barack - mertekkel
Ha édesre vagyik valaki, ezek természetes cukro-
kat tartalmaznak, rosttal egyltt — de nem érde-
mes tulzasba vinni.

6. Fott tojas

Elére megfézve dobozban is
hozhato. Fehérje- és B-vi-

taminbomba, jol kombi- hato teljes kidrlésu kétszersdlttel vagy egy alma
nalhato zoldségekkel. szelettel.

1. Kis adag sajt 8. Hazi energiaszelet/zabkeksz

Natur trappista, feta vagy Ha van ra mod, hazilag készitett zabos-dids-sza-
mini mozzarella. Kalcium- ritott gylimolcsos szelet sokkal jobb valasztas,

ban gazdag, jol kombinal- mint a bolti cukros miizliszeletek. (BG)



AZ IDOGAZDALKODAS

MAGAS SZINTJE

Hogyan lehet mindent belestiriteni 24 Graba? Nem lehetetlen,
(e enhez nem drt hasznalnunk par dtletet az iddnk hatékony beosztasara:

H

Napi prioritasi lista

A nap elején érdemes maximum
3 f6 feladatot kijelolni, amelyek
elvégzése valdban eléreviszi a
munkat. A stirgés és a fontos te-
enddk megkilonboztetése kulcs-
fontossagu.

Idoblokkok bevezetese

Célszerli a napot id6savokra
bontani, példaul 60-90 perces
blokkokra koncentralt munkara,
majd rovid szlinetekre. Ez segit a
fokusz megtartasaban és a kié-
gés elkerllésében.

Lavaro tenyezok minimalizalasa
Az értesitések kikapcsolasa, a ko-
z0sségi média id6zitett hasznala-
ta, valamint a ,ne zavarjanak" id6-
szak bevezetése jelentésen noveli
a hatékonysagot.

E-mailek idozitett kezelése

Az e-mail-folyam folyamatos fi-

gyelése helyett javasolt napi 2-3
alkalommal id6t szanni rajuk,
meghatarozott idépontban.

Realis napirend

A tlltervezett nap folyamatos
frusztraciohoz vezethet. Fontos,
hogy legyen hely a varatlan felada-
toknak és a pici szlineteknek is.

Hetl visszatekintes

Hetente néhany percet szanjunk
arra, hogy atnézzik, mi muko-
dott jol és mit lehetne javitani,
hosszu tavon hatékonyabba te-
szi az id6kezelést.

,Nem” mondas kepessege
Minden elfogadott plusz feladat
valami mas karara torténik. Erde-
mes vilagos hatarokat szabni és
batran nemet mondani azokra a
kérésekre, amelyek nem illenek a
napi fokuszba. (BG)



HETVEGI REPULO

LI/

KIRUGGANAS

ajon melyik olcsobb? Egy
V2 személyes eurdpai va-
rosnézo Ut vagy egy itthoni
wellness hétvége? Kis szeren-

csével az els6 jon ki jobb aron.
Nézzlink egy példat, hogyan:

Repulojegy - 20.000 Fi

20.000 Ft alatt strdn szoktak je-
gyek lenni Eurépan belll, példaul
Olaszorszagba, Gorogorszagba,
vagy akar a szomszédos orsza-
gokba is.

szallas 2 napra - 30.000 Ft / fo

Az apartmanok illetve hostelek 2
¢jszakara - ha két fével szamo-
lunk - akkor gond nélkdl ki tud-
nak jonni 30.000 Ft-bal.

Etkezés - 30.000 Ft

Példaul egy olasz varosban a pi-
acokon, utcan kaphat¢ ételek is
rendkivil j6 mindséglek, tehat
nem csak finomat tudunk enni,
de rengeteg pénzt is sporolha-
tunk azzal, hogy étterem helyett

5-8 eurds szendvicset, vagy
egyéb helyi ételt eszlink. Igy 3 ét-
kezeést, akar 10-15.000 Ft-baol ki
lehet hozni.

Kdzlekedes - 8.000-10.000 Ft

Legjobb gyalog felfedezni a va-
rost, hiszen akkor latunk a leg-
tobbet beldle. De ha tomegkoz-
lekedéssel utaznank, akkor egy 2
napos romai tomegkozlekedeési
jegyet 23 eurdért vehetlink meg.

rn

Emiektargyak/Belepok - 10.000 Ft

Rengeteg ingyenes program és
muzeum lehetéség van egy va-
rosban, ezt jo, ha el6tte megnéz-
zUk online. (Sokszor a szabad
helyek miatt is érdemes el6re be-
jelentkezni ) HGtémagnes nélkdl
pedig ne induljunk haza, igy erre
is szanjunk némi keretet.

Szerényen, de mégis tartalma-
san ki tudunk hozni 100.000 Ft-
bol egy 3 napos, 2 éjszakas, re-
pulés utazast. Jo utat hozza! (BG)

-,

BUENOS AIRES

OSAKA
SINGAPORE
SYDNEY







SZINES ESTAPLALD

REGGELI

A toltott kaliforniai paprikak nem csak finomak, valtozatosak,
hanem rendkiviil jol néznek ki az asztalon is, s gyorsan el lehet veliik késziilni.

elkészités:

A paprikakat megmossuk, félbe vag-
juk, majd a magokat kiszedjlk beldle.
Egy sUtépapiros tepsibe, vagy Airfryer-
be jelezzik Oket. A bacont megsutjuk.
A paprikékat a fenti hozzavalokkal izlés
szerint megtoltjuk. A végén mindegyik-
be beleltliink egy-egy tojast, majd
megszorjuk reszelt sajttal, zoldflsze-
rekkel, séval, borssal. Majd 5-10 perc
alatt készre sutjuk oket. Remek regge-
lire vagy akar vendégvaro ételként is.

hozzavalok (2 adag):



NYAKUNKONA

NYARI SZUNET

nyari szinet egy Home
Aoffice—ban dolgozo szUl6-

nek nem kevés fejtorést tud
okozni. Hiszen meg kell talalnia az
egyensulyt a munka és a csalad
kdzott, ugy, hogy sokszor minden-
ki otthon van. Ime néhany otlet,
hogyan lehet mégis stresszmen-
tesen tulélni a szunidot!

Beszeljunk rola

Készitstik fel a gyerekeket, hogy
bar latszélag otthon vagyunk, de
nekink ez az otthon a munkahe-

lylink is. Kérjunk toltik
trelmet - és sok-
szor csendet - hogy
hatékonyan tudjunk
dolgozni akkor is, ha
épp otthon vannak
velink.

|ddsavok

meghatarozasa
Hozzunk kozos szabalyokat! PI:
minden nap egyutt reggelizink,
viszont utana 2 oran keresztl
hagynak minket dolgozni, 6k pedig
a szobajukban tevékenykednek.
Ha letelik a munkaidénk, akkor
Ujra lehet kozds id6t tolteni egyditt.
Ha elére meg vannak hatarozva
az idésavok, az rengeteg konflik-
tustol menthet meg minket.

Vonjuk be oket a hazimunkaba
Amig segitenek a bevasarlasban,
kutyasétaltatasban, addig nekiink
lesz par orank nyugodtan dolgozni
s még a hazi munka egy részét is
leveszik a vallunkrol. Duplan nye-
rink vele.

Kerjunk segitseget
Johetnek a nagyik,
baratndék, nagynénik,
vagy akar a szom-
széd csalad, akivel
» ‘cserébe"vigyazha-
tunk egymas gyere-
keire, igy szivességeért,
szivességet adunk. Ha
csak par orat vannak tavol
tolink, mar az is sokat tud segiteni
rajtunk, 6k pedig kozben Uj élmé-
nyeket gyUjthetnek szeretteinkkel.

Nyari taborok

Szerencsére rengeteg napkozis és
ott alvos taborbdl valogathatunk
a gyerek érdekl6dési kore alapjan.
Arra az idére tegylk a nehezebb,
hosszabb munkakat, amikor a
gyerekek taboroznak.

Minosegi ido

Ne feledjik a min6ségi idét sem,
hiszen ezért is jo a home office,
hogy mi "szinte"barmikor tudunk
Id6t szakitani rajuk! Tegytk is
meg! (BG)
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Netto 300.000 Ft-t6l 10.000 Ft értékii
Netté 600.000 Ft-tdl 22.290 Ft értéki
Nett6 1.200.000 Ft-t6l 40.000 Ft értékii
Nett6 1.800.000 Ft-t6l 64.000 Ft értéki
Nett6 2.400.000 Ft-tél 80.000 Ft értéki
Nett6 3.000.000 Ft-t6l 100.000 Ft értékii

DM vdsdrldsi utalvany
FELDOBOX Kaland utalvany
DECATHLON utalvany
FELDOBOX Adrenalin csomag
MOL iizemanyag kdrtya
EURONICS utalvdny
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