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A német kereskedelmi szovetség kovetkezetesebb fellépésre
szolitja fel a politikusokat a kinai fapados Temu szolgaltatoval
szemben, amelynek — német versenytarsaival ellentétben —
nem kell betartania az ellatasi lancrol szolo torvény szabalyait.
A szovetségi hatdsag jelenleg nem tesz semmit, ami komoly
veszteségeket okoz a kiskereskeddk szamara. A Kereskedelmi
Kutatointézet ragaszkodik ahhoz, hogy a tavol-keleti cégekre
ugyanazok a szabalyok vonatkozzanak, mint a németekre, ku-
lonosen a cimkézési kovetelmények tekintetében. A Szovetségi
E-Commerce & Mail Order Szovetség is azt koveteli, hogy minde-
nekel6tt a szigoru termékbiztonsagi kovetelményeket kell betartani.

Az EU vizsgalja a TikTok-ot




Az év eleje 6ta mar tobb mint 32 000 embert bocsa-
tottak el technoldgiai cégek az USA-ban. A Google,
az Amazon, a Meta és a Microsoft vezeti a listat az
elbocsatasok szamat tekintve, a Snap azaz a Snap-
chat készit6i a munkaer6 10 szazalékat bocsatot-
tak el a kozelmultban. A tablazatbol nem derdl ki,
hogy a jarvany idészakabdl szarmazo tobbletka-
pacitas csokkentésérdl van-e szo, vagy a vallalatok
egyszerlden az Al-kutatasra helyezik a hangsulyt.
Az adatok Osszeallitasakor az Uresedéseket nem
vették figyelembe.

A Pinterest visszatert a nyereségesseghez

A Meta és a TikTok az EU birdsagat pereli a digitalis szolgaltata-
sokrol szolo torvény (DSA) ellen, mert ugy vélik, hogy a felmerild
szabalyozasi dijakat helytelentl szamitjak ki. A nagyon nagy plat-
formoknak, amelyek az EU lakossaganak tobb mint tiz szazalékat
érik el, mar most is meg kell felelniik a DSA-nak, és hatésagi dijat
kell fizetnitk a felligyelet finanszirozasahoz, amely nem haladhatja
meg az éves globalis forgalom 0,05 szazalékat . A Metanak 11 mil-
li6 eurds dijat kell fizetnie 2024-re, és kifogasolja, hogy a keveseb-
bet értékesitd platformoknak kevesebb dijat kell fizetniuk.







A papir

Milyen is a papir? Mindenki ismeri, mindenki
hasznélja, és mégis: majdnem senki nem tudja,
hogy valojaban hogyan is kesziil és tényleq alyan
veszélyes-e a kirnyezetre, mint ahogy mondjak.

luléz-rostok, amelyek a papir legfébb alapjat
képezik. Persze, sokféle egyéb anyag is kell a
gyartashoz, de a rostokat legféképpen fabdl szoktak
kinyerni, ez az oka annak, hogy a kozhiedelem ugy
tartja: a papirgyartas és hasznalat nagyban veszé-
lyezteti a kornyezetet, mivel fakat kell kivagni hozza.

Avalosag mas
A valosag azonban, mint oly sok mas esetben,
itt is egeészen maskent néz ki, mint a "kozhiedelem”.
A papir ugyan fabol készul, de a fa az egyik leg-
egyszerlbben telepithetd, természetes uton meguju-
|6 és fenntarthat¢ eréforras. A szikséges faanyagot
termesztik, igy a papirgyartas egészségesen novek-
v6 erddket biztosit, nélkilozhetetlen szerepet tolt be
az éghajlat és a biodiverzitas védelmében. Raadasul
a papir az egyik legtobbet Ujrahasznositott termék a
vilagon, és a korkoros gazdasag modelljének meg-
testesitéje a gyartas, a felhasznalas, az Ujrahaszno-
sitas és az Ujrafelhasznalas.

A papir egyik legfébb alkoté eleme azok a cel-



Ujrahasznosithato
A gyartasban felhasznalt rostok 49%-a Ujrahasznosi-
tasra szant papirbol szarmazik. Sajnos, a hasznalt pa-
pirt nem lehet minden alkalommal Ujrahasznositani,
mivel a szalak az Ujrazaskor rovidulnek és egy meéret
utan mar tul rovidek ahhoz, hogy hasznosak legyenek
egy Uj papirlap elkészitéséhez. Ezenkivul a termelés
nem alapulhat 100%-ban Ujrahasznositott szalon,
mivel a fogyasztas 100%-a nem gyUjthetd be. Ezért a
ciklust folyamatosan Ujra kell tolteni a fenntarthatéan
kezelt erd6kbdl szarmazo uj, erds szUz rostokkal.
Eurdpaban a papir 71%-at es a kartoncsomagola-

Az erdo marad

Az olyan mitoszok, mint ,Az eurdpai erddk zsu-
gorodnak®, vagy ,A telepitett erd6k karosak a kor-
nyezetre” szerencsére valoban csak mitoszok.
A valosag ezekkel szemben az, hogy 2005 és 2020
kozott az eurdpai erddk 58 390 négyzetkilométer-
rel néttek — ez Svajcnal nagyobb tertlet, ami na-
ponta tobb mint 1500 futballpalyat jelent!

Az europai erdok jelentds szén-elnyeldként mu-
kodnek. 2010 és 2020 kozott az erdei biomassza-
ban lévd szén-dioxid atlagos éves megkotése elér-
te a 155 millié tonnat. (S/)

sok 83%-at hasznositjak ujra.

A'ceruza

A ceruzaknal hasonlo a helyzet, mint a pa-
pirnal: az emberek tobbsége nem szeret
ceruzat hasznalni, mert a média évtize-
dekig sulykolta azt a hibas informacidt,
miszerint a ceruzak fa része miatt tonna-
szamra vagjak ki a fakat minden felé.

A kivagasok mérete persze igaz, azzal
a kilonbséggel, hogy a kivagott fak telepi-
tett erd6kbdl szarmaznak, ahol folyama-
tosan potoljak éket. Csak egy példa a sok
koziil: a Faber-Castell gyar a ceruza-gyar-
tasahoz sziikséges faanyag termelése
érdekében Braziliaban egy kb 10 000
hektaros ultetvényt tobb millié Pinus
caribaea palantaval lltettek be, amivel a
Faber-Castell csak ezen a telepen 6ran-
ként kortlbelll 20 kébméter fat termeszt.

A fa anyaga fontos része a
ceruza hasznalhatésaganak,
mivel egyrészt konnyen faragha-
tonak kell lennie, masrészt meg kell
védenie a bele helyezett grafitot a kiilsé
sérulésektdl, illetve a kiszaradastol.

A ceruzabél harom alapanyaga a
korom, grafit és az agyag mellett fontos
szerepet jatszik még a zsiradék és
a viaszkeverék, amivel a beleket atitatjak.
Ezek az anyagok segitik el6 egyrészt azt,
hogy a ceruza egyenletes vonalat hizzon,
masrészt a grafit-bél térésének megaka-
dalyozasara szolgalnak. Egy j6 min6ségui
ceruza tehat szép vonalvezetésu, konnyl
hegyezni, és belseje nem toredezik el 3
attol, ha leejti hasznaldja.




Elmozdulas a rugalmas munkavégzés felé: allé
és Ul6 munkaallomasok kombinalasa.
Modularis butorok és tarol6 rendszerek, amelyek
lehet6vé teszik az irodai tér gyors atrendezését
és testre szabasat.

Novények és természetes fény hasznalata a fris-
sesség és a j6 kozérzet érdekében.
Természetes anyagok (pl. fa, bambusz) alkalma-
zéasa butorokban és dekoracidkban.

Intelligens otthoni irodai megoldasok és okos
eszkozok bevezetése.

Tavoli munkavégzést tamogaté technologiai fej-
lesztések, példaul kiter-jesztett valésag (AR) és
virtudlis valésag (VR) alkalmazasok.

Az egyszerliség és a letisztultsag hangsulyoza-
sa a munkatertleten.

Kevesebb targy és zavard elem az asztalon és
kornyezetében.

+ A szinek pszicholdgiai hatasainak kihasznalasa

a produktivitas és a j6 kozérzet ndvelése érde-
kében.

+ Trendi szinpaletta és hangulatvilagitas alkalma-

zasa az otthoni iroddban.

lyes targyak bevonasa a munkatertletre.

+ Az otthoni iroda kialakitasa egy olyan tér, amely

tlikrozi az egyéni stilust és személyiséget. (BG)
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Tiszatori bollérfesztival és
gasztronomiai vasar [TETRYAIL)

A reggel minden évben a ma-
lacszurassal és a reggeli kosto-
lokkal indul. Fellépnek
néptancosok és kon-
certek is lesznek. A
bollérfaluban egész
napon at verse-
nyeznek a csapatok
€s a nap végen kihir-
detik a verseny gy6z-
tesét. Abollérfinomsagok
mellett izletes hazi palinkaval és
pogacsaval is versenyezhetnek a
csapatok. A mUsorok ideje alatt
szamtalan hagyomanyt &rz6
csoport szoérakoztatja majd a jol-
lakott vendégeket.

W

Halfesztival (ITETEINE

Marcius 15-17 kozott kertl meg-
rendezésre a Il. Dunaujvarosi Hal-
fesztival a meseszép Szalki-szige-
ten. A szombati napon a half6z4
verseny a f§ latvanyossag, de kéz-
muves portékak utcajaval, bor és
palinka udvarral, kézmuves sorli-
gettel, street food sétannyal, piknik
placcal, szinpadi programokkal és
egy nagy vidamparkkal varjak a
latogatokat. A rendezvényen meg-
ismerhetjuk a Dunaban él6 hala-
inkat, melyeket jellegzetes izesi-
téssel készitenek el a hallinnepen
résztvevo éttermek.

Palinkafesztival i

Eger, Torvényhaz utca 4.
Tizenegyedszer rendezik meg az
egri palinka-fesztivalt az Agria

Parkban marcius 22-én és 23-an.
A park diszkertjében megrende-
zett fesztivalon az izletes palinkak
mellett fergeteges koncertek ga-
rantaljak a nagyszerU hangulatot.
A rendezveény az Uj, illetve kulon-
leges izvilagu palinkak bemutata-
sara is szolgal, igy mindenképpen
érdemes felkeresni az eseményt.
A palinkak mellett természetesen
az egri borok is szerepet kapnak,
igy a borkedvel6knek is egy kelle-
mes hétvégében lehet részuk.




Hisveti fesztival [IIIIR

A Hollokdéi Husveti Fesztival a ha-
gyomanyok és az életorom tnne-
pe. Gazdag folklorprogram, paldc
gasztrondémia, népszokasok az
elmaradhatatlan locsolkodassal,
koncertek, csaladi és gyermek-
programok nyujtanak feledhetet-
len élményeket a vendegeknek.
A Husvéti hosszu hétvégén fo-
lyamatos program varja a bajos
ékszerdoboz-faluba latogatokat,
ahol az Ofalu paraszthazai és ko-
ves utcdja visszarepit minket az
id6ben

Felaton fesztival és halaszléfozo
verseny

Kiskunhalas, Szabd Ervin utca 2.,
Hirling Jozsef Lovaspark

A Féluton Fesztival egy halasz-
lef6z6 verseny Kiskunhalason.

2024. aprilis 13-an a lelkes f6z6-
csapatok ismét megmeérettethe-
tik kedvenc halaszlé receptjeiket,
mikozben gyerekeket és felndt-
teket is érdekes programokkal
varjak. A verseny eredményhirde-
tése utan minden halaszle meg-
kostolhato!

Medvehagyma fesztival It

Az idén 19. alkalommal kerdl
megrendezésre az Orfdi Med-
vehagyma Fesztival. A Pécshez
kozeli Orfd minden évben otthont
ad a tavaszi medvehagyma fesz-
tivalnak, amelyen a finom medve-
hagymas ételek, és frissité vagy
eppen melengetd italok és kelle-
mes szorakozas mellett medve-
hagyma gyUjtd turak is varjak az
Orflire érkez6 vendégeket. A sok
medvehagyma, és helyi kilonle-
gesség mellett az egészseges
eletmaod is el6térbe kerdl.




Ket kereken

-az elso tavaszi tura

Mivel a kerekezésbdl meglehetdsen kiestiink a téli igdszaknak
kaszinhetden, éraemes az elsd tirakat kannyebh térépen és nem tul tavol
megtartani - mieldtt hosszabb utak megretelene vagnank bele.




Roviden a turarol

Bicikliturara persze tarsasaggal
szokas indulni, igy talalkozépont-
nak az Ors vezér terét érdemes
megjeldlni, majd Matyasfold vil-
lanegyedét végigjarva a masik
végpont a Naplas-t6, ahol a latni-
valokon kiviil harom tanosveny is
varja a latogatdkat. Osszesen kb
30 km-t tesziink meg kerékparon
- jo alkalom arra, hogy a télen be-
rozsdasodott kerekezds izmokat
kicsit bejarassuk.

Csak eldre :
Az Ors vezér téri HEV-végallo-
mas kimondottan alkalmas bi-
ciklis turak kiindulé pontjanak, és
az indulas utan sem kell extrém
forgalmas utvonalakon haladni,
hiszen kénnyedén végig-gurulha-
tunk a forgalmas utvonal melletti
csendes Készeg utcan, amely at-
vezet a forgalmas Furedi Uton, és
maris Matyasfold legnyugatibb
részén vagyunk, innen az Ut a ma-
tyasfoldi szazadfordulds villak
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kozt vezet egészen a Matyasfold
és Rakoskeresztur kozotti flves
pusztai terdltig. Innen a Rakos-pa-
tak volgyén keresztll jutunk el a
Naplas uti kerékparsavhoz, amin
kellemes kerekezéssel érhetink
el a Naplas tohoz.

ANaplas to
A Naplas t6 valojaban egy mester-
séges vizfelllet, évtizedekig alvo
allapotban élte életét, egy nadassal
korbevett kis tavacska formajaban.
A tavat egyébként hivatalosan a
mai napig Szilas-pataki arvizvédel-
mi tarozonak hivjak, amit még a
hetvenes évek elején a Szilas patak
tarozoéjaként hoztak létre. Maga a
tarozé 16 hektarnyi vizfelllet, de
2013-ban bdvitették egy kaszalo-
val, amivel egyutt a nem allando
nyilt vizfelllet terllete Osszesen
mintegy 150 hektar lett. Igy lett ki-
terjedését tekintve 2021-ben is a
legnagyobb févarosi védett terllet.

Az dllatvilag szamara jobb he-
lyen nem is lehetne ez a kis vizfelu-
let, a kicsit mocsaras, erd6vel kordil-
vett kornyezet szamos vizimadar
fontos pihendhelye a tavaszi és
8szi  madarvonulasi idészakban
is. A valtozatos él6helyegyuttesen
tobb, mint 200 madarfajt figyeltek
meg, ezért évrdl évre itt rendezik
meg a nyilvanos nyar-végi gyU-
rdzést (2013 ota) és az 8szi eu-
ropai  madarmegfigyelé napokat
(2005 ¢ta) a Magyar Madartani és
Természetvédelmi Egyesulet szer-
vezésében.

A vizmindség miatt a toba, mint
tarozéba sokdig nem telepitettek




halakat, erre el6szor 1987-ben nyilt
meg a lehetdség, azota kedvelt hor-
gaszhely.

Tanosvenyek

A tanosvényt harom korut kiala-
kitasaval hoztak létre, ha mindet
végigjarnank, akkor nagyjabdl
4,5 km séta varna rank, minima-
lis szintktlonbséggel. Egy része
erdében, fak kozott, egy része
folduton, egy rovid szakasz pe-

dig aszfalton halad. Kényelmes
sportcipdben konnyedén bejarha-
t6, nem létszukseéglet a turacipd.
lgazi csaladbarat kirandulohely,
meég bufét is talalunk a parton.
A tanosvényen sétalva kozelitjuk
meg a Naplas-kilatot, ami egy
22 m magas és fabol keszdlt.
Ugy tervezték, hogy tulnyuljon a
kornyezd fakon, igy akadalytalan
a kilatas a kornyez6 dombsagra,
illetve a tora.

Visszaut

A tura befejezéseként a tétdl a
Simongat utcan veégigkerekezve
forduljunk balra, ha elértik a Szi-
las patakot, majd annak medre
mellett a Z6lyom utcan at a Szent
Korona utcan balra fordulva — ez
mar Rakosszentmihaly — Rakos
utca, Furedi ut utvonalunk jutha-
tunk vissza az Ors vezér terére,
ahonnan mar mindenki megtalal-
hatja a maga Utjat hazafelé. (S/)
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Szep legyenvagy jo...?

Féleg holgyeknél a kilcsin sza-
mit, ami persze fontos, de érde-
mes azert néhany alapvetd belsd
funkcionak is utana nézni, mieldtt
kifizetjuk érte a tobbnyire nem
kis 0sszeget. Ajanlonkba nem il-
lesztjuk be a "szupernehézsulyu”
felhasznalokat, akik pl. grafikai-
vagy video feldolgozasra, 3D alkal-
mazasokra vagy hasonlé “extrém
sportokra” hasznaljak a készllé-
kiket — maradunk a jo oreg irodai
felnasznalasnal.

A suly

A hordozhato szamitogép egyik
legfontosabb funkcidja, hogy hor-
dozhatd — azaz cipeljuk magunk-
kal minden felé. llyenkor dertl ki,
hogy mennyire valasztottunk jol:
a dog nehéz készulekek Ilehet,
hogy nagyon funkcionalisak, de a
vallunkat szakitjak le.

A modern notebookok sulya
1-2 kg., ami idealis mindenkinek,
aki sokat mozog a géppel az olda-
lan. Természetesen vannak kony-
nyebb vagy nehezebb keszulékek
is, altalaban a képerny6 méretétdl
és a funkcioktol fuggden.

A processzor

Az egyik legérzékenyebb
pont. Amig az Intel pro-
cesszorai uraltak a terepet,
konnyd volt tanacsot adni,
de mara tobbféle gyarto
sokféle jelzésl processzo-
rokat gyart, oldalakon at
lehetne taglalni a tipussza-
maikat. Leghelyesebb, ha

négymagos valtozathoz ragasz-
kodunk, i5, vagy ha birja a pénztar-
cank az i7, vagy ezekkel kompati-
bilis processzort — kétseg esetén
kérdezzunk ra az eladotol.

Akepernyo

Hat persze, minél nagyobb, an-
nal jobb, mert nagyobb a felbon-
tas, €s a megtekintés kényelme.
A nagyobb felbontas védi a sze-
munket, amikor egész nap elGtte
ultink. Altalanos felhasznalasra
leginkabb 14 hlvelykes modellt
ajanlunk. Kompakt és konnyen
szallithatd. Lehetdleg minél na-
gyobb felbontasut valasszunk, de
ez a felsébb kategoriakban mar
erésen arképzd.

Az operacios rendszer

A Windows, a MacOS és a Linux a
legnépszeridbbek. Az, hogy kinek
melyik operacios rendszer a leg-
jobb, a vallalat szoftverkovetelmé-
nyeitél figg. A Microsoft Windows
a legtobbszor telepitett rendszer
vilagszerte, megel6zve az Apple
MacOS-t és a nyilt forraskodu Li-
nux operacios rendszert. Kérjuk a
telepitést — ha alapbol nem jelzik
— a legfrissebb verzidval, barme-
lyik rendszerre is van
szuksegunk.

A memoria (RAM)

Itt a szabaly: jobb, ha
tobb van, mint keve-
sebb. Minél nagyobb
a RAM, annal gyorsab-
ban indulnak el a prog-
ramok, és a tobbfelada-

Kapcsolat s hiztonsag

A Bluetooth 5-nek és a WLAN
6-nak mindenképpen lennie kell

a gépen, de fontos az USB-C
port(ok) megléte is. A biztonsdg
egyre fontosabb a hibrid mun-
kavegzeés soran. Ezért a note-
booknak rendelkeznie kell olyan
biztonsagi funkciokkal, mint a bio-
metrikus hitelesités (arcfelismerés
vagy ujjlenyomat funkcic).

A jelszo lassan idejétmult, féleg,
hogy esetleg keresgélni kell.

tos folyamatok gordulékenyebben
futnak a hattérben. Ez noveli a tel-
jesitmeényt — természetesen csak
megfeleléen gyors processzorral
kombinalva. A tipikus irodai alkal-
mazasokhoz legalabb 8 GB RAM-
nak kell lennie.

A hatter tarolo

A merev-lemez felejtés, a mai
notebookok SSD-vel (szilard-
test-meghajtoval) rendelkeznek.
Az SSD-k gyorsabbak, ener-
gia-hatékonyabbak és robusz-
tusabbak, mint a hagyomanyos
merevlemezek, mivel nincs moz-
go alkatrészuk. Irodai dolgozok-
nak 500 GB elég, persze az 1 TB
jobb. Barki, aki felhéalapu alkal-
mazasokat (példaul Chromeboo-
kot) haszndl, elegendé webes
tarhellyel kell rendelkeznie, ami
tovabbi koltségekkel jarhat. (SI)



es hol?

Nyomozzunk profi médon!

Végre a Googlet is utolérte

a kereshetdség szelleme -

azaz elinditotta a Googla

Ads Library-t, illetve az Ads
Transparency Center - a hirdetési
dtlathatosagi kazpontot.

Mithirdet
Konkurencia

Keresheto hirdetesek
Alig néhany hete hasznalhat¢ a
Google kereshetd hirdetéskonyv-
tara, hasonldan a Meta és a Tik-
Tok hasonl¢ alkalmazasaihoz. Ez
egy izgalmas és regota esedékes
fejlesztés a Google Ads szakem-
berei szamara, segitségével most
mar gyorsan talalhatunk szove-
ges, képes vagy videohirdetési
inspiraciot kampanyainkhoz — és
nem utolso sorban utana nézhe-
tunk annak, hogy konkurenseink
mikor, hogyan és mivel hirdetik
termékeiket, szolgaltatasaikat.
Az eszkoz hivatalos neve
Google  Ads  Transparency
Center, és a https://adstrans-
parency.google.com/  fellleten
talalhaté meg. A rendszer nyito
oldala rendkivul egyszerd, negy
szUr6t hasznalhatunk a keresés-
hez a Google Ads-konyvtarban:
datumtartomany, foldrajzi hely,
formatum, valamint minden
téma és politikai hirdetések.

Keress es talal

Legegyszerlibb, ha elséként az
illeté cég domain neve alapjan
kezdjuk a keresését. JO eséllyel
tobb vagy sok olyan ceg van,
mint amilyet keresunk, igy kiva-
lasztani kellene az illet6 vallalko-
zast — a domain név pontosabb.
Raadasul ha cégnév alapjan ke-
restnk, nem jelennek meg azok
a hirdetések, amelyeket a cég va-
lamilyen dgynokségen keresztdl
hirdet.



Ha megadjuk a domain nevet,
a rendszer megmutatja a meg-
jelent hirdetéseket a datumtar-
tomanyban megadott datumok
szerint. Ha az illet6 vallalkozas
kdlonbozé domain utdtagokat
hasznal, azokat is megtalaljuk a
megjelend eredmények kozott.

A datumtartomany kezd¢6 da-
tuma alapbdl 2018 majus 31-re
van allitva, de tapasztalati tény,
hogy a megjelend legkorabbi hir-
detés nem feltétlenll tartja be
ezt az id6pontot.

A datum-megadas hasznala-
taval szerezhetink pl inspiraciot
is, pl. ha latni szeretnénk, hogy
konkurenstnk mit €és hogyan hir-
detett mondjuk a tavaly husvét-
kor.

A kovetkezd lehetdség az or-
szagszlr6. Alapértelmezeés sze-
rint a Google Ads Atlathatdsagi
Kozpontja azokra a hirdetésekre
szUri az eredményeket, amelyek
Magyarorszagon jelennek meg,
de persze szikség esetén modo-
sithatjuk ezt, ha az illetd cég aktiv
a kornyezo orszagokban is.

A formatum valasztast elsé
kérben érdemes alaphelyzetben
hagyni, és akkor valasztani a kép,
video vagy szoveges valtozatok
kozul, ha mar kialakult valami-
lyen képunk a hirdetések milyen-
ségerol.

Fontos aprosag, hogy a Google
Ads fiok rendszeresen kuld
emailt arrdl, hogy igazolnunk kell
a fiokunkat. Ez egy egyszer( fo-

lyamat, és a Iépéseket azonnal
végre kell hajtani, hogy fiokunk
ne kerdljon felfiggesztésre. Vi-
szont tudni kell, hogy a Google
Ads-konyvtar csak olyan Google
Ads-fiokokbol szarmazo hirdeté-
seket jelenit meg, amelyeknél el-
végezték a hirdetéi ellendrzést.
Ez azt jelenti, hogy el6fordulhat,
hogy nem lathat bizonyos hirde-
téseket, ha az ezeket a hirdetése-
ket futtato fiokok még nem estek
at az ellendrzési folyamaton.

Felhasznalokent tovabbi infok
Tovabbi informaciokat is kapha-
tunk egy vallalat hirdetéseirdl, ha
felhasznaloként jelenitjik meg
ezeket a hirdetéseket. Ez egy le-
hetséges modja annak, hogy ne
csak azt nézzuk meg, hogy milyen
hirdetéseik futnak, hanem azt is,
hogy az illeté cég hogyan célozza
mag a kozonséget.

Amikor meglatunk egy hirde-
tést a Google-on, legyen az a Ke-
resés, a YouTube, stb. kattintsunk
a jobb felsd sarokban lévé harom
pontra a Sajat hirdetési kozpont
megjelenitéséhez.

Gorgessen le a ,Miért latja ezt a
hirdetést” részhez, és megnézheti
a hirdetés célzasi bedllitasait. (SI)

Nénany lenetdseg,
amelyeket lathatunk:

+ Anapszak

+ Akor

+ Jelenlegi keresési kifejezései

« Az On éltalanos tartézkodasi
helye (példaul orszaga vagy varosa)
- AGoogle becslése az On
hozzavetéleges jelenlegi
tartozkodasi helyérdl

- AGoogle becslése az On
érdeklédési terlleteirél az On
tevékenysége alapjan

+ Az On dltal a hirdetének megadott
informaciok, amelyeket a hirdeté
adott 4t a Google-nak (ha van ilyen)
« Az On hasonlosaga a hirdeté altal
elérni kivant embercsoportokhoz, a
Google rendszerébe bejelentkezve
végzett tevékenységei alapjan
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Kiilfoldi utazas sajat szervezeshen? (2. résy

A7 elizd részben heavattunk a repiildjegy vaaaszat 6s a szallasfoglalas rejtelmeibe,
most pedig folytatiuk az utazasunkat a programok meqszervezesével.

Kompromisszumok, ugyesen
Anya muzeumokat nézegetne,
kozben kavézok teraszan pihenne,
apa megkostolna a varos legjobb
steak-eit, a gyerekek strandolna-
nak egész nap. Hogyan hangol-
juk 0ssze a csaladi nyaralast ugy,
hogy az mindenkinek kikapcsolo-
das legyen?

Nezzunk egy peldat

Keressunk egy tengerparti nagy va-
rost, (mondjuk lehet Athén, Barce-
lona vagy épp Réma). Tervezziink
meg egy 5 napos kiruccanast, ami-
ben az elsé 2 napra a belvarosban
foglaljunk szallast! 2 nap elég a ne-
vezetessegekre, muzeumokra, es-
ténként pedig meg lehet keresni a
legjobb Steak éttermeket. Majd a 3.
nap irany a tengerpart, koltozzunk
at a masodik szalldsunkra. Erde-
mes a nyaralas elsé napjait erételje-
sebbre tervezni - hiszen akkor meég
mindenki lelkes és jol birja a sok
sétat - az utolso napok pedig szol-
hatnak a strandolasrol, pinenesrdl.
lgy az egész csalad megkapja azt,
amit vart a nyaralastol, raadasul
egy utazas alatt két varosrészt is
meg lehet ismemni.

Milyen programokra érdemes
elmenni?

A legkézenfekvébb beirni a keresé-
be a varos neveét és utana a neve-
zetességek/programok szavakat.
Manapsag rengeteg oldal foglal-
kozik az utazassal, ha sok idénk
van, akkor heteket is el lehet tol-
teni ezek bongészésével. Viszont,
ha siets a dolog, akkor kezdjuk a
‘nagyokkal”.

Ime a legnépszertbb oldalak:
Tripadvisor, GetYouGudie, Travel-
Guide - amin a vélemeények mellett
izgalmas turakat is foglalhatunk.
Ezzel id6t is sporolunk, hiszen az
adott helyen nem kell szaladgal-
nunk turaszervezdk utan. Pénzben

viszont elkepzelhetd, hogy talalunk
olcsébbat is az adott helyen!

Erdemes az uti beszamolokat
is elolvasni, hiszen ott olyan fontos
dolgokra hivhatjak fel a figyelmun-
ket, ami még jol johet az utaza-
sunk soran. (BG)
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A hideg idd elmaltaval sokan huznak ismét futdeipot,
mennek le a terembe. Mire figyeljiink ilyenkor?



Lassan es fokozatosan
Ne probaljuk azonnal ott folytatni, ahol abbahagy-
tuk. Kezdjuk konnyebb edzésekkel és fokozatosan
noveljik az intenzitast és az id6tartamot, igy nem
terheljuk tul a testet.

A faradtsag jelei

Ne hagyjuk figyelmen kivil a faradtsag és a ki-
mertltség jeleit. Ha folyamatosan faradtsagot
erzunk, iktassunk be pihendnapokat, és ne
erbltessuk az edzéseket.

Megfelelo motivacio

Talaljunk motivaciot az edzéshez, legyen az cé-
lok elérésének vagya, fogyas, vagy épp egész-
ségugyi elényok. Fontos, hogy olyan tevékeny-
seéget valasszunk, amely oromet szerez.

Atest jelez

Hallgassunk a testunk jelzéseire! Ha fajdal-
mat, kellemetlenséget vagy kényelmetlense-
get tapasztalunk, alljunk meg! Konzultaljunk
egy szakemberrel, hogy megfelel&en kezeljik
az esetleges problémakat.

Valtozatos edzesek

Ne csak ugyanazt az edzést nyomjuk nap, mint
nap! Batran varialjuk az edzéstipusokat és a
gyakorlatokat, hogy ne csak az izom, hanem az
elme is friss maradjon!

Fontos a megfeleld felszerelés és kirnyezet
Biztositsuk a megfeleld felszerelést és a kényel-
mes, biztonsagos kornyezetet az edzésekhez!

Allando rutin

Alakitsunk ki egy allandd edzésrutint, amely beil-
leszthetd az életinkbe. Az dllanddsag segit fenn-
tartani az edzések rendszerességet és elkertlni
azok elmaradasat! (BG)




Fokhagymas

eruzanan

Ez a fogas egy igazi izorgia. A roppands ceruza bab, a sult fokhagyma és az olivas
aszaltparadicsom kulonleges baratsaga izgalmas izt tartogat szamunkra.

elkeszités:
d A babot megtisztitjuk, s félig
" megfézzUk. Oliva olajon megpa-
! roljuk a fokhagymat, majd hoz-
zatesszUk a felapritott aszalt-
& paradicsomokat. Utana johet a
L parolt ceruzabab. Osszeforgat-
O juk, majd sozzuk, borsozzuk iz-
les szerint.
Talalasnal szezammagot sz6-
runk a tetejére. Rizzsel egy to-
kéletes és vitamindus vegan
fogas lesz beldle. Sllt husok
mellé, diétas koretnek is megall-
ja a helyét.

hozzavalok:
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Meg kell tanulni felismerni és
kihangsulyozni az er6ssége-
inket és a pozitiv tulajdon-
sagainkat! Gyakoroljuk az
optimista hozzaallast és
keressiink pozitivumokat

a mindennapi életedben!

Allitsunk  fel célokat,
amik elérhet6k és mérhe-
t6k. Amikor elérjiik ezeket

a célokat, az névelni fogja
az onbizalmunkat és meg-
erésiti azt az érzést, hogy
barmire képesek vagyunk!

Legyiink nyitottak az Uj dolgok Kipro-
balasara és tanuljunk folyamatosan! Uj kész-
ségek elsajatitasa, legyen az nyelvtanulds, mu-
vészeti tevékenységek, sport vagy barmi mas,
ndveli az onbizalmat és az 6nbecsiilést.

Tudatositsuk magunkban a testbeszédiinket, és
probaljunk meg olyan testtartast és gesztusokat

felvenni, amelyek magabiztossagot
sugallnak. A jo testbeszéd segit
abban, hogy magabiztosabb
és hatarozottabb benyomast
keltsiink masokban is.

Tervezziik meg az idén-
-\ ket és feladatainkat. Ha
' kontroll alatt tudjuk tar-
tani az életlinket, az no-
velni tudja az 6nbizalmat
és csokkenti a stresszt.

Keressiink olyan tevékenysé-
geket, amelyekben jok vagyunk
és amelyek o6romot okoznak ne-
kiink! Ezek lehetnek hobbi, sport, vagy

mas szabadid6és tevékenységek. Ezek gya-
korlasa fokozza az 6nbizalmat.

Olvassunk onbizalom fejleszt6 konyveket, hall-
gassunk podcastokat vagy nézziink videdkat eb-
ben a témaban! Az ilyen tartalmak inspiralhatnak
és atalakithatjak a mindset-iinket. (BG)
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