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GEGES E-AUTO: HOSSZABBITAS

Bekdszontott a mesterséges intelligencia altal vezérelt zsa-
rolovirusok korszaka, a mobilos tamadasok szama 87 sza-
zalékkal nétt, a zsarolovirus-tamadasok aldozatainak szama
pedig mar 2025 vége el6tt meghaladta a teljes 2024-es ér-
téket, mintegy 40 szazalékos éves szintl emelkedéssel - de-
rult ki az ESET legujabb kiberfenyegetettségi jelentésebdl.

A biztonsagtechnikai szoftvermegoldasok nemzetkozi
szallitdja, az ESET kozleménye szerint a tamadok egyre tu-
datosabban alkalmazzak a mesterséges intelligenciat.

A jelentés szerint az Al-t alkalmazo kartevok mar nem
csak elméletben léteznek: a csalok megkezdték a gyakorlati
hasznalatukat, amely mar egy Uj korszak kezdetét jelzik a ki-
berblndzésben.




DELOITTE: AZ Al MINT FO HAJTOERD e
Az Al (mesterséges intelligencia) KKV KAPAGITAS-BOVITES

N . véI:t a gl(})béli.sl d[gitélis gazdasag
- 6 hajtéerejévé, amely egyszerre
formalja at az Uzleti szoftvere-
ket, a keresést és a tartalom-
fogyasztast - irta elemzése
¥ alapjan a Deloitte legfrissebb
tajékoztatasaban.
A tanacsado vallalat szerint
- az Al alapjaiban alakitja at az

Uzleti szoftvereket, Uj piacokat
teremt, €s gyokeresen valtoztat-
ja meg, hogyan keresunk infor-
maciot vagy termékeket.

Az onallo donteshozatalra ke-
pes mesterseges intelligencia lehet
a kovetkez6 integracios korszak hajtoe-
reje. A piac a becslések szerint 2030-ra

elérheti a 35 milliard amerikai
~ dollart, szemben a 2026-ra
A vart 8,5 milliarddal.

KAMATMENTES HITEL ENERGIAHATEKONYSAGRA

Uj kamatmentes hitellel segiti a vallalkozasok energia-
hatékonysagi fejlesztéseit a Magyar Fejlesztési Bank
(MFB), az unids tarsfinanszirozasu hitelkonstrukcioban
csaknem 39 milliard forint all rendelkezésre — jelentet-
te be az MFB.

A hitelprogram legfontosabb célkitlzése az ener-
giahatékonysag fejlesztése, és ez jelenleg Magyaror-
szagon a legkedvez6bb energiahatékonysagi fejlesz-
tési lehetdségq.

Vallalkozasonkent 10 millid €s 500 millio forint 6sz-
szegU hitel igényelhet6, az elbirasok szerint legalabb 30
szazalékos energiahatékonysagot kell elérni a kiindulo al-
lapothoz képest.




Erdélyi Napok - Erdélyi izek a
Szentendrei Skanzenben

A Taste of Transylvania feszti-
valon tapasztalt f6z6asszonyok
és a legjobb hazai, erdélyi és
romaniai séfek mutatjak be a
tudasukat, a kulinaris élmeények
mellett ugyanakkor termeldi
piac, valamint kulturalis esemé-
nyek — nagykoncertek, filmveti-
tések és konyvbemutatok — is
gazdagitjak a programot.

Egri Csillag Weekend 2026

3300 Eger, Dobo Istvan téer

Egri Csillag Weekend 2026. apri-
lis 30. es majus 2. kozott Eger-
ben a Dob¢ téren. Csatlakozzon
a fesztivalhoz, és Unnepelje az
Egri Csillagot egy olyan esemé-
nyen, amely a borok szerelme-
seinek és a gasztrondmia rajon-
goinak egyarant kihagyhatatlan
elményt kinal!

Madarles tiraTisza-to

5350 Tiszafiired, Albatrosz
Kikoté, Tavi tura bazis
Madarles turakra hivjuk és varjuk
a Tisza-tohoz. Fedezze fel ve-
link a to csodalatos madarvila-
gat! A tavon tébb mint 157 ma-
darfajtalalhatovizeséldhelyekkel,
koloniakkal. Megismerhetjik a
madarak éléhelyeit, vadaszterU-
leteit és taplalkozasi szokasait. A
turavezetd mindenrdl mesél és
tajékoztatja a turan résztvevoket.

P

B irussaccs B

Budapest - Szentendre
hajokirandulas

2026. évi Budapest - Szentend-
re hajokirandulasok. Hajézzon a
Dunakanyar kapujaba, és fedez-
ze fel a Dunakanyar ékszerdo-
bozat Szentendrét! A kerékparo-
sok szamara kedvezd, hogy a
hajon kerékparszallitas is lehet-
seges, igy konnyen csatlakoz-
hatnak a Dunakanyar népszer(
biciklis utvonalaihoz.




Egri varosi tira

Délutanisétatery
(kb. 3-4 ora, 15:00 kariil indulva)




WEBSHOPOK

VERSENYELONY AZ ONLINE KERESKEDELEMBEN

Azt gondolnank, hogy a mes-
terséges intelligencia hasznala-
ta legféképpen a nagyvallalatok
szamara jol hasznalhatd eszkdz.
A valésag azonban az, hogy
szamos eszkdz ma mar megfi-
zethetd és kdnnyen hasznalha-
t6 — tokéletes egyeni eladodk, kis
csapatok vagy alkotok szamara.

Biztos, hogy kell?
A szamok magukért beszélnek:
A mesterséges intelligencia alap-
vetdéen megvaltoztatja az online
kiskereskedelmet. 2026-ra az
e-kereskedelmi vallalatok tobb
mint 80%-a mesterséges intel-
ligenciaval mikddd eszkdzoket
hasznal a folyamatok optimaliza-
lasara, mélyrehato elemzések el-
végzéseére és szemeélyre szabott
ajanlasok generalasara, amelyek
fellenditik az értékesitést.

A 2026-0s e-kereskedelem
mesterseges intelligencia nelkdl
is mukodni fog, de a mUkddtete-




sehez a termékleirasoktdl és az
ugyfelszolgalattol kezdve a tarta-
lomkészitésen és a trendelemze-
sen at - rengeteg mindent kezel-
ni kell. Pontosan itt jonnek képbe
a mesterséges intelligencia esz-
kozei: segitenek idét megtaka-
ritani, okos dontéseket hozni és
vallalkozasat tulterheltseg nélkdl
méretezni.

Mire jo?
A mesterséges intelligencia
technologia lehetéveé teszi a

gyorsabb, célzottabb, adatve-
zérelt dontesek meghozatalat.
Legyen sz6 akar az Ugyfelek
viselkedésének  megértésérdl,
marketingkampanyok automati-
zalasardl, arak optimalizalasarol
vagy Ugyfélszolgalat nyujtasa-
rol, a mesterséges intelligencia
segit a pontos és hatékony cse-
lekvesben. A mesterseges intel-
ligencia nem helyettesiti a krea-
tivitast vagy az elkotelezettseget
— mindkettdt felerdsiti. Azok, akik
stratégiailag hasznaljak a mes-
terséges intelligenciat az e-ke-
reskedelemben, valddi verseny-
elényre tesznek szert.

Az eredmenyek

A vasarlok 65%-a szerint a sze-
mélyre szabott élmény befolya-
solja vasarlasi viselkedéslket. Ez
lehet az elsd olyan pont, ahol az
Al-t nem csak erdemes, de be
kell vezetni a hasznalatba, mivel
az Al eszkozdket hasznald online
kiskeresked6k 79%-a magasabb
konverzios aranyokrol szamol

be. Ezzel egyltt a mesterséges
intelligencia alapu chatbotok
és virtualis asszisztensek akar
30%-kal is csokkenthetik a szol-
galtatasi koltsegeket, mikozben
egyidejlleg novelik az ugyfelek
elégedettseget.

Hasznalnhato eszkozok

OptiMonk: konverziéoptimaliza-
|6 és személyre szabast tamoga-
to szoftver. Ez egy magyar alapi-
tasu ceg terméke, igy a felllet és
az Ugyfélszolgalat is eler-

hetd magyarul. Web-
oldal-személyre
szabasra es fel-
ugro ablakok ke-
zelesére kivalo.

Jasper: Az
egyik legnep-
szerlbb tarta-
lomgyarté  Al,
amely tdmogatja
a magyar nyelvd
szOvegirast. Tobb
mint 30 nyelven, koz-
tuk magyarul is tud blog-
posztokat, hirdetéseket és e-ma-
ileket generalni.

Synthesia: Ez az Al videoge-
nerator tamogatja a magyar nyel-
vl text-to-speech (szovegfelol-
vaso) funkcidt. Magyar szoveget
beirva az avatar magyarul fog

beszélni, bar a kezeléfelllet an-
gol.

Lyro (by Tidio): A chatbot keé-
pes tanulni a magyar nyelv( tu-
dasbazisokbdl (pl. magyar nyel-
vl FAQ oldal), és tud magyarul
valaszolni az Ugyfeleknek, mivel
fejlett tobbnyelvi NLP-vel (ter-
meészetes nyelvfeldolgozassal)
rendelkezik.

Midjourney: A promptokat
(utasitasokat) elsésorban ango-
lul érdemes megadni a legjobb

eredmeényért, de mar kisér-
letezhetd magyar
kulcsszavakkal is
(bar a pontossaga
ekkor alacso-
nyabb). A felllete

(Discord) angol.

Surfer Al: Ké-
pes magyar
nyelv(i SEO-opti-
malizalt tartalmak

elemzésére és ge-

neralasara, de a
szoftver menlrendsze-

re angol nyelvd.

Algolia & Clerk.io: Kereso- és
ajanlémotorok, amelyek tokéle-
tesen kezelik a magyar nyelv(
termékadatokat (ragozas, éke-
zetek), igy a magyar webshopok
latogatdi a sajat nyelvikon ke-

reshetnek. (si)



| 4 BMW Gnnepli az Art Basel atar elsd Kiadését. £qy quruld remekmd: David Hockney
e BMW Art Gar modelljét Dohaban mutattak be a BMW Art Gar World Tour rESZeKENt. e




Auto es muveszet
Az Art Basel egy profitorientalt, magantulajdonban
levd nemzetkdzi mlveszeti vasarsorozat, amely-
nek éves kiemelt eseményét régodta a kortars és
modern mUvészeti piac legnagyobb és legran-
gosabb vasaraként tartjak szamon. Az Art Basel
1970-ben indult a svajci Bazelben. A BMW tdbb
mint két évtizede az Art Basel globalis partne-
re, kiallitasain keresztul tamogatva a kulonleges
muUveészi hangokat. Az Art Basel els6 katari ren-
dezvényét 2026. februar 3. és 7. kdzott ren-
dezték meg, ahol az Art Car World Tour

modelljgt Dohdban, a BMW
Lounge-ban. A rendezvényen
nyitofogadassal egybekotve
Unnepelték a kortars ma-
vészet, az innovacio és a
mobilitas kozotti tartds par-
beszédet.

A BMW Art Car tirténete
és eredete

Az Art Car mozgalom ere-
dete egeszen a hetvenes
evekig nyulik vissza, amikor is

az autotervezés és a képzému-
veészet taldlkozott egymassal. Az
elsé BMW Art Car 1975-ben sziletett

meg, amikor Alexander Calder vilaghird ma-

vész egy BMW 3. O CSL-t alakitott at igazi gor-
dulé mialkotassa. Ezzel a lépéssel Calder nem
csupan egy autot festett ki, hanem elinditotta azt a
hagyomanyt, amelyben neves mivészek adnak Uj
értelmet és vizualis éiményt a sebesség és dizajn
kombinaciojanak. Az évek soran ezek az egye-
di autok vilagszerte szamos muzeumi kiallitason
szerepeltek, ahol rajongok ezrei csodalhattak meg
Oket testkozelbél. A BMW Art Car sorozat minden
darabja kulonleges torténetet mesél el: egyszerre
Unneplik az innovaciot, a technoldgiat és a krea-

1‘1"'

részeként a BMW bemutatta David ﬁ .
Hockney BMW Art Car (1995)

tivitast. Az els® modell, Calder 1975-0s alkotasa,
maig inspiralja mind az autdiparban dolgozo ter-
vezOket, mind pedig a kortars mdveszet kedvelbit.

Kiemelkedo muveszek es ikonikus alkotasok
Andy Warhol BMW-je, Jeff Koons Art Car-ja, Roy
Lichtenstein autdja és Frank Stella designja mind
ikonikus peldak arra, hogyan talalkozik a mive-
szet és az autoipar. Warhol hires szines ecsetvo-
nasaiteljesen atformaltak a BMW kulsejét, mig Jeff
Koons vibrald mintai igazan figyelemfelkeltbve
tették az autdt. Roy Lichtenstein jelleg-
zetes pop-art stilusa képregénysze-
ri motivumokkal diszitette fel sa-
jat modelljét, Frank Stella pedig
geometrikus mintaival adott
modern muivészeti értelmet
a karosszerianak. Ezek az
autok nem csak sebes-

seégrél vagy technologiarol

szo6lnak — valodi kreativitast

és egyediséget visznek az
utakra.

A Katari Kiallitas
Az Art Basel katari elsd kiada-
sanak alkalmabol a BMW Art
Car gyUjteményének egyik leg-
hiresebb mUvét hozza el a régiodba.
Az ikonikus Sahat Wadi Msheireb Pla-
zaban kiallitott Hockney BMW Art Car alkota-
sa rontgenszer( latomassa alakitja az autét, feltar-

va annak belsejét, utasait és mozgasat.

A prezentacié kiemeli Hockney szin-, perspektiva-
és id6 mulasa iranti elkotelezettsegét, mikozben
vizualis nyelvezetét parbeszedbe helyezi a BMW
Art Car ot évtizedes torténetével. A mialkotast a
BMW Lounge-on lathattak az érdeklédék, amely
lehetdséget kinalt a vendégeknek, hogy miniatir-
ben fedezzék fel a BMW Art Car kollekciot, és be-
tekintést nyujtsanak a BMW kortars muveszettel

valo regota fennalld kapcsolataba. (S1)



“MODERN

VEZETESI TECHNIKAK

A Harvard Business Review Uzleti és manage-
ment oldal 2025-ben kutatni kezdte, hogy a
technoldgia gyors valtozasa hogyan hat az egyes
vallalatok mUkodésére és vallalatvezetdk vezete-
si munkajara. Az eredményt egy tanulmanyban
tettek kdzze, amelybdl itt a vezeteési technikakkal
foglalkozo részekbdl idézunk.

Nem csak a technologia valtozik

A hatékony vezetés alapja a vilagos kommunika-
Cio és az egyUttmUkodés tamogatasa. A korszer(
vezetesi modszerek lehetdve teszik a folyamatok
optimalizalasat, az alkalmazottak motivalasat és a
szervezet hosszU tavu sikerének biztositasat, ki-
I6ndsen digitalis és hibrid munkakdrnyezetben.
A vallalatok mUkodését napjainkban alapjaiban
formaljak at az uj technoldgiak és digitalis megol-
dasok. Ezek az atalakulasok kuldnodsen az alkal-
mazottak szamara jelentenek kihivast, akiknek Uj
szerepekhez és elvarasokhoz kell alkalmazkod-
niuk, gyakran tavmunkaban. Ebben a kdrnyezet-
ben a vezetdk iranymutatasa kulcsfontossagu. A
kutatas soran hat olyan modern vezetési techni-



kat sikerdlt elkdloniteni, amelyek
segitenek céltudatossagot te-
remteni, ndvelni a motivaciot és
elémozditani a vallalati célok el-
ereset. Ezek a technikak nyilvan
nem teljesen ujak, de jol megfi-
gyelhet6 a technoldgia valtas okozta atalakulas.

Celok szerinti iranyitas

A ceélkitizéseken alapulé menedzsment Iénye-
ge a vilagos, kozosen elfogadott célok meg-
hatarozasa, amelyek dsszhangban vannak az
egyéni képessegekkel és a vallalati stratégiaval.
A SMART celok iranyt mutatnak, novelik az elko-
telezbdést, a rendszeres felllvizsgalatok pedig
biztositjak az elérehaladas nyomon kovetését és
a szUkséges korrekcidkat.

Kivetelek szerinti menedzsment
Ez a megkdzelités a vezetd figyelmét
a kritikus eltérésekre - Kkivételek-
re - 0sszpontositja, mikdzben a
mindennapi mUkodést a csapat
onalldan végzi. Bizalmi kulturat
teremt, er6siti a felelésségval-
lalast, és lehetbvé teszi, hogy
a vezetd stratégiai kérdésekre
koncentraljon.

Delegalt vezetes

A delegalas nem csupan felada-
tatadast jelent, hanem a felel6sség
tudatos megosztasat is. A vilagos
szerepkdrok, az onalld dontéshozatal
tamogatasa és a rendszeres visszajelzes
fejleszti az alkalmazottak kompetenciait, mikdz-
ben noveli a motivaciét és a csapaton bellli bi-
zalmat.

Eredményorientalt menedzsment
Ez a modszer az elért eredményekre helyezi a
hangsulyt, nem a folyamatokra. A teljesitmeny-

.

mutatok segitségével objektiven meérheté a ha-
ladas, mikdzben a csapat szabadon valaszthatja
meg a célok elérésehez vezetd utat. El6seqiti az
innovaciot, az agilitdst és az adatvezérelt dontes-
hozatalt.

Rendszeralapu menedzsment

A strukturalt folyamatok és automatizalt rend-

szerek csokkentik a hibak szamat és novelik a

hatékonysagot. Az atlathaté muikodés kulondsen

fontos dsszetett szervezetekben, ahol tobb érin-

tett dolgozik kdzds folyamatokon. A jol kialakitott
rendszerek a fenntarthato siker alapjat jelentik.

( Motivacion alapulo vezetes
Ez a vezetési stilus az alkalmazot-
tak belsd és kllsé motivacios té-

el
\\
.. nyezdbire épit. Az elismerés, az

értelmes feladatok és a pozitiv
munkakornyezet erdsitik az el-
kotelezbdést, mig az 6sztonzék
eés fejlédési lehetdsegek hosz-
szU tavon novelik a lojalitast és
a teljesitmenyt.
A bemutatott hat vezetési tech-
nika segit a vezetdknek eligazodni
a digitalis atalakulas kihivasai kozott,
és olyan munkakdrnyezetet kialakitani,
amely tdmogatja az egytttmidkodést, a mo-
tivaciot és a tartds Uzleti sikert.
Az egyes vezetési technikakat nyilvan nem el-
kllonitve alkalmazzak, a mixet a feladat és az
alkalmazottak képzettsége és motivaltsaga ha-
tarozza meg, azonban az egyes technikak je-
lenléte jol tapinthatd a technoldgiailag fejlett
szervezeteknél. (s))
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MEHEGTELENITO
MODSZER

1. Alkohol stop (legalabb 14 napra)

Ez hozza a legnagyobb eredmeényt, a legkisebb
er6feszitéssel. Javul az alvasminéség, tisztabb
lesz a bdr, csokkennek a sévargasok. Nem szUk-
séges orokre lemondani réla, de tavasszal kifeje-
zetten jot tesz egy tudatos szilnet.

2. Majbarat reggelek

Reggel éhgyomorra citrmos-langyos viz, majd
fehérjeben és rostban gazdag reggeli. A maj nem
detox teat igényel, hanem rendszerességet és ki-
szamithatdsagot.

3. Kesertl 1zek visszahozasa

Rukkola, endivia, retek, gydombér. Ezek gyakran
hattérbe szorulnak — pont ezért hasznosak. Ta-
mogatjak az emésztést és csokkentik az édesség
utani vagyat.

4. Digitalis meregtelenites

Este 8 ora utan nincs hir, nincs folyamatos gor-
getés. A stresszhormon ugyanugy terheli a szer-
vezetet, mint a cukor. Tavasszal az idegrendszer
tehermentesitése is fontos.

9. lz1adas, nem edzotermi komfortzona kergetes
Séta, konnyU kardio, joga, szauna. A nyirokrend-
szer mozgast igényel, nem tulterhelést. A teljes
kifarasztas nem egyenld a meregtelenitéssel.

6. Cukor minimalizalasa - nem teljes kiiktatasa

A ,mindent vagy semmit” szemlélet az egyik leg-
nagyobb akadaly. Erdemes csdkkenteni a cukor-
fogyasztast,és nem uldozni. Mar ez is érezhet6-
en mersékli a gyulladast.

7. Rendrakas kivul-belul

Par felesleges targytol megvalni mar Gnmagaban
is felszabaditd, de egyben mentdlis megkdony-
nyebbuUlést is jelent . A tavaszi méregtelenités je-
lentds része pszicholdgiai folyamat: ami mar nem
szolgal, az terhel. (BG)



HELLO

Csempéssziink egy csipetnyi tavastt, frissesseget
az iroaabal Ime néhany otlet:




A KINTI EDZESEK

HATASA EROSEBB

Itt a tavasz, és végre elbbujhatunk az edzétermek
olykor fullaszté atmoszférajabol. Hogy mennyivel
jobb a szabad levegén mozogni? Nézzik meg:

Friss levego, jobb oxigenellatas

A szabad levegdn mélyebben és ter-
meészetesebben lélegzlink. A jobb
oxigénellatdas azonnal javitia az P
energiaszintet, csokkenti a fa-
radtsagérzetet és seqiti a rege-

neraciot. i

Termeszetes feny = hormonalis 4
tamogatas .
A napfény serkenti a D-vita-
min-termelést és tamogatja a
szerotonin—-melatonin egyensulyt.

Ez jobb hangulatot és pihentetébb
alvast eredményez.

|degrendszeri nyugtato hatas

A termeszetben végzett mozgas bizonyitottan
csokkenti a stresszhormonok szintjét. A pulzus
gyorsabban normalizalédik, az edzés nem kime-
rit, hanem feltolt.

Termeszetesenb mozgasmintak

Kint a test nem egyenes vonalban, gépekhez

igazodva mozog. Az egyenetlen talaj, a tér €s a

valtozo kdrnyezet finoman aktivalja a meélyizmo-
kat es javitja az egyensulyt.

Mentalis felfrissules
A kinti edzés megszakitja a napi iro-
dai rutint. Mas fokuszt ad, tisztitja
a gondolatokat és segit kilépni a
4 folyamatos teljesitménykeny-
) szer" allapotabdl.

NHHVODD edzeskedv es
renaszeresseg
A szabadtéri mozgast konnyebb
megszeretni. Ha az edzes elmeny,
nem pedig kotelezd feladat, akkor
hosszu tavon is fenntarthaté marad.

Jobb kapcsolat a testunkkel

Kint nem tukrok és szamok hatarozzak meg az
elményt. Kdnnyebb észrevenni a test jelzeseit es
a hatarainkat is. Ez tudatosabb, biztonsagosabb
mozgashoz vezet. (BG)
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ime 5 eurdpai Varos,
amelyek  tavasz- i
szal  kdlonosen 9

vonzo varosné-
zésre, kulturalis
és hangulatos
programokra -
pont olyanok,
amiket érdemes
beirni az idei
utazasi listankra:

Amszterdam
(Hollandia)
Tavasszal a varos viragba bo-
rul. A csatornak mentén se-
talni, kerékparozni és a hires
viragparkot, a Keukenhofot
meglatogatni szinte kotelezd
program. A varos pezsgd, de
nem tolakod¢ — idealis 3-4 na-
pos pihenésre.

Praga (Csehorszag)

A ,mesebeli" dvaros, a kbhid,
kastély és kanyargd macs-
kakoves utcak tavasszal még
varazslatosabbak. A h0vo-
sebb hoénapokat kovetben Ki-
Ulhetlink a kavézok teraszara

RSN

és élvezhetjlik a tor-
ténelmi  kdzpont

leny(gdz6 at-
moszférajat.

Lisszahon,
(Portugalia)
Szines, dom-
bos utcak, pa-
noramas kila-
tok, kis kaveézok
és fantasztikus
tengerpart kozeli

panorama - Lisszabon
tavasszal kellemes iddvel, ke-
vesebb turistaval varja a va-
roslatogatokat. A helyi gaszt-
rondmia és a fado hangulat
kulon elmeény.

Dubrovnik (Horvatorszag)

A tavasz idealis id6 a ,Adria
gyongyszeme”  felfedezésé-
re, mielétt megérkezik a nyari
tomeg. A varosfalakon sétalva
gyonyord kilatas nyilik a tenger-
re, az ovaros sikatorai tele van-
nak bajos kavezokkal és helyi
izeket kinalo vendeéglékkel.

Korfu (Gorogorszag)

Bar sziget, Korfu mégis kivalo
varosnézd célpont tavasz vé-
gen. Oliva ligetek, tortenelmi
éplletek és mediterran han-
gulat var rank — idealis konnyd
sétakhoz es kulturalis felfede-
zéshez, amikor még nem zsu-
foltak a strandok. (BG)







KAPOSZTASALATA

JOGHURTOS-MUSTAROS ONTETTEL

hozzavalok « szemelyre):

Salata:

glkeszites:
A kel- és lilakaposztat egy tot a mustarral, soval, borssal.
nagy talban enyhen sézzuk Forgassuk 0ssze a salataval,
meg, majd kézzel massziroz- majd tegyUk hitébe legalabb
zuk at 1-2 percig. Ettél puhabb 20-30 percre, hogy 0sszeér-
lesz, megis roppan. jenek az izek (1 éjszaka utan
Adjuk hozza a répat, kapia még finomabb lesz).
Ontet: paprikat, uborkat, lilahagymat Grillezett hushoz, halhoz to-
és az almat. kéletes, de magaban is siman
KUlon keverjuk simara a joghur- megdllja a helyét!



AZI3 STAKKIALLITASON?

Idén nyolcadik alkalommal keriil megrendezésre az i3 Szakkiallitas, mely az iroszer, irodaszer, iskolaszer szakma
legnagyobb és legvéltozatosabb éves eseménye hazankban. A vectraline.hu Kft. idén is tidonsagokkal és a jél
bevalt széles termékpalettaval varja a standjara Iatogatokat. Lassunk néhany izgalmas mérkat a kindlatbél:

A AWQR!‘P -




O Lipa mill

HAGYOMANY ES MINGSEG A PAPIRTERMEKEK VILAGABAN

A papir a mindennapi gondolatok egyik legfon-
tosabb hordozoja. Jegyzetek, tervek, vazlatok és
Otletek — mind olyan pillanatok, amelyek egy egy-
szer( lapbdl indulnak ki. A horvatorszagi Lipa Mill
évtizedek ota ezt az alapot biztositja: minéségi pa-
pirtermekeket gyart, amelyek a mindennapi mun-
kat és tanulast egyarant tamogatjak.

Evtizedes tapasztalat

A vallalat torténete a hagyomany és a modern
technologia talalkozasarol szol. A Lipa Mill az évek
soran folyamatosan fejlesztette gyartasi folyama-
tait, mikdzben megdbrizte azt a szakmai szemléle-
tet, amely a papirgyartas egyik legfontosabb érté-
ke: a megbizhatd minéség.

Termékeik —flzetek, jegyzetek és kulonbdzd pa-
piralapu irodai megoldasok — a mindennapi hasz-
nalatra készulnek, ezért a tartossag és a praktikum
kiemelt szerepet kap a tervezés soran.

Fenntarthato szemielet
A papiriparban kulonosen fontos a felelés eréfor-
ras-hasznalat. A Lipa Mill nagy figyelmet fordit a
kornyezettudatos gyartasi folyamatokra és a fenn-
tarthato alapanyagok alkalmazasara.

A cél egyszer(: olyan termékeket kinalni, ame-
lyek hosszu tavon szolgaljak a felhasznalokat, mi-
kdzben a kornyezet védelmét is szem elbtt tartjak.

A mindennapok eszkozel

Egy jol megvalasztott flzet vagy jegyzettdmb
gyakran az els6 Iépés egy Otlet megvaldsitasa
felé. A Lipa Mill termékei éppen ezt a célt szolgal-
jak: teret adni a gondolatoknak és segiteni a rend-
szerezést a tanulasban, a munkaban és a kreativ
folyamatokban egyarant.




PRAKTIKUS TASKAK A MODERN ISKOLAI ELETHEZ

Az iskolataska ma mar joval tobb egyszerl ta-
roldeszkoznél. A didkok mindennapjainak fon-
tos része, amelynek egyszerre kell kényelmes-
nek, strapabironak és stilusosnak lennie. A cseh
OXYBAG marka pontosan ezekre az igényekre
kinal megoldast.

Ergonomikus kialakitas
Az iskolai felszerelés gyakran komoly sulyt je-
lent a diakok szamara, ezért az OXYBAG termeé-
kek tervezésekor kiemelt figyelmet kap az ergo-
nomia. A parnazott hatfal, az allithatd vallpantok
és a jol kialakitott rekeszek segitik a kenyelmes
viselést.

Ez kdlondsen fontos a hosszu iskolai napokon,
amikor a taska egész nap a diakokkal van.

Modern design
A fiatalok szamara az eszk6zdk megjelenése
legalabb olyan fontos, mint a funkcionalitas. Az
OXYBAG kollekcioi ezért a legujabb trendeket
kdvetik: sportos, minimalista vagy jatékos min-
tak kozdl is valaszthatunk.

A marka celja, hogy minden korosztaly megta-
lalja a sajat stilusahoz ill6 taskat.

Tobb mint egy hatizsak
Egy jol megtervezett taska segit rendszert te-
remteni a mindennapokban. A kulon rekeszek
és praktikus zsebek lehetdve teszik, hogy a
kdnyvek, fuzetek és kiegeszitdk mindig konnyen
elerheték legyenek.

Az OXYBAG filozofidja szerint egy jo taska
nemcsak hordoz, hanem segiti a mindennapi
szervezettseget is.




STREET.

FIATALOS STILUS A MINDENNAPI HASZNALATBAN

A fiatal generacio szamara az iskolai és szaba-
didds felszerelések mar a szemeélyes stilus reszét
képezik. A Street marka ezt a szemléletet kovetve
kinal praktikus és divatos megoldasokat.

Avarosi elet inspiracioja
A Street termékek tervezésekor a varosi €let di-
namizmusa adja az inspiraciot. A hatizsakok, toll-
tartok és egyéb kiegeszitbk modern szinekkel es
mintakkal keészulnek, amelyek a fiatalok vilagat
tukrozik.

A cél egyertelmi: olyan termékeket alkotni, ame-
lyek egyszerre funkcionalisak és stilusosak.

Strapabiro Kialakitas
A mindennapi hasznalat komoly igénybevételt je-
lent egy taskanak. A Street modellek ezért tartos
anyagokbol készulnek, és ugy vannak kialakitva,
hogy hosszu tavon is megbizhato tarsak legyenek.
A tdbb rekesz, az erbs cipzarak és a kényelmes
pantok mind a praktikus hasznalatot szolgaljak.
A mindennapok ritmusahoz igazodva
Iskola, sport, kirandulas vagy varosi programok
- egy jo taska minden helyzetben helytall. A Street
termékei éppen ezt az aktiv életstilust tamogatjak.
A marka filozofidja szerint a praktikum és a sti-
lus nem zarja ki egymast — sét, egyutt mikodnek
igazan jol.

Hol és mikor?

A HELYSZIN:

IDOPONT:

MEGBIZHATO ISKOLAI

ES IRODAI ESZKOZOK
GENERAGIOK OTA

Az iskolaifelszerelések vi-
laga folyamatosan valtozik,
de vannak markak, amelyek

hosszu ideje stabil pontot jelentenek ebben a
kornyezetben. Az Astra ilyen marka: a minéség,
a praktikum és a kreativitas otvozete.

Szeles termekvalasztek
Az Astra kinalataban megtaldlhatok az iskolai
mindennapok alapveté kellékei — flzetek, iro-
szerek, festékek és kreativ eszkdzdok —, ame-
lyek a tanulast és az alkotast egyarant tamo-
gatjak.

A marka kulon figyelmet fordit arra, hogy ter-
mékei egyszerre legyenek megbizhatoak és
inspiraloak.

Kreativitas a tanulashan
A tanulas nemcsak informaciok megszerzéseé-
rél szol, hanem a kreativitas kibontakoztatasa-
rol is. Az Astra termeékei ezt a folyamatot segitik:
legyen szo6 rajzrol, kézmUves projektrdl vagy
jegyzetelésrol.

Az eszkozok kialakitasa azt a célt szolgalja,
hogy a gyerekek és diakok konnyebben fejez-
hessék ki sajat Otleteiket.

Megbizhato tars az Iskolaban
Az Astra hosszU ideje jelen van az oktatasi
eszkdzOk piacan, és generaciok néttek fel a
termékeivel. A marka sikerének kulcsa a kovet-
kezetes mindség és a folyamatos megujulas.
Az Astra filozofiaja egyszerl: olyan eszko-
zOket kinalni, amelyek tamogatjak a tanulast, a
kreativitast és a mindennapi fejlédést.




ONISMERETI MODSZER

Az Gnismeret nem eqy eqyszeri folyamat, hanem eqy életen 4t tartg folyamatos munka
6s kivancsisag. A felsorolt modszerekkel kazelebh keriilhetiink Gnmagunkhoz.

1. Naploiras

Az onreflexio legegyszerlbb és leghatekonyabb
maodja, ha minden nap néhany percet szanunk a
gondolatok, érzesek és elmények leirasara. Segit
felismerni a mintakat, érzelmi blokkokat és eréfor-
rasokat.

2. Tudatos legzes es meditacio
A rendszeres légzbgyakorlatok
vagy rovid meditaciok segitenek
kapcsolatba kerdlni a testlnkkel
és a belsé érzéseinkkel. Csok-
kentik a stresszt és lehetbséget
adnak a jelen pillanatra valo fo-
kuszalasra.

3. Tesztek es szemelyisegprofilok
Pszicholdgiai tesztek, mint pel-
daul MBTI vagy az Enneagram
iranyt mutathatnak, hogy jobban
megertsuk a reakcidinkat, motivaciot es
erdssegeinket. Fontos azonban, hogy csak
kiindulépontként kezeljik és ne skatulyazzuk be
magunkat altaluk!

4.Terapia vagy coaching

Egy szakember tamogatasa segithet mélyebb,

nehezebben elérhetd onismereti rétegek feltara-
saban. Nemcsak a problémak kezelésére jo, ha-
nem a személyes fejlédésre is.

5. Kreativ onkifejezes

Rajzolas, festés, zene, iras — ezek a teve-

kenységek hozzaférést adnak tudatta-

lan érzesekhez és gondolatokhoz.

Sokszor olyan felismeréseket hoz-

nak, amelyek szavakkal nehezen
kifejezhetdk.

6. Onismereti konyvek es

podcastok

Tudatosan valogatott konyvek
vagy szakmai podcastok Uj
perspektivakat nyujthatnak és
segithetnek gondolatokat rend-
szerezni, Uj kérdéseket feltenni sa-
jat magunknak.

7. Onreflexios beszelgetesek
Bizalmi korben, mentorral, vagy hasonlé érdek-
|6dést emberekkel folytatott mély beszélgetések
ravilagitanak a sajat mintainkra, értekeinkre és
motivacionkra. A visszajelzés segit dGnmagunkat
kivulrél is latni. (BG)
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Netté 300.000 Ft-t6l 10.000 Ft értékii
Netté6 600.000 Ft-tol 20.000 Ft értékii
Nett6é 1.200.000 Ft-t6l 30.000 Ft értékii
Nett6 1.800.000 Ft-t6l 60.000 Ft értékii
Nett6é 2.400.000 Ft-tol 80.000 Ft értékii
Netté 3.000.000 Ft-tdl 100.000 Ft értékii

Képeink illusztraciok!

OAZIS ajdndékutalvdny

ALLATKERTI ajandékkdrtya

MOL iizemanyagkartya

IKEA ajandékutalvdany
BLACK&DECKER konyhai dagasztogép
DECATHLON ajandékutalvdany




