
A&K MAGAZIN
Az önfejlesztő szoftverfejlesztők havilapja

2 0 1 7/ 1 2 .

Angol n
yelv

+m
p3

  JAVA 9 +  Kódjáték

Kütyük a fa alá - Te mit kérsz?

12 különleges szálláshely - a tél elől

Önbizalomnövelő technikák 
Robotmunkahelyek

Randi App-ok
-párkeresés telefonon



2

Tartalom

Bemutatkozunk - Ismerj meg minket!                               6

Technológia
Robotmunkahelyek                                                                8
Páratlan motorok                                                                  11
Kütyük a fa alá - Te mit kérsz karácsonyra?                   14

Sport
Jedi edzés? - szokatlan edzésformák                             18

Pszichológia
Randi App-ok - párkeresés telefonon                             21

Life és business coaching                                                    24

Utazás
12 különleges szálláshely - Hová menekülsz a tél elől    28

Művészeti coaching                                                                 31

Programozás
Kódjáték                                                                                  32
JAVA 9                                                                                    33

90 napos támogatás program / Állásinterjú felk.     37

Business coaching
Önbizalomnövelő technikák otthon                                 39                              
Gyakori állásinterjú hibák - Vigyázz!                               42

Történelem
A C-vitamin felfedezésének valódi története               45
Csokipénz                                                                                     48

Könyv és filmajánló                                                                  50

English Communication                                                        52                                                                   
Angol feladatlap + mp3                                                         54

Egészség
Sejtszintű programkód – apoptózis                                60                     
Kávé - vita: jót tesz vagy kerülendő?                              62



Szeretettel üdvözlünk az
A&K Magazin olvasói között!

Decemberi számunkban reméljük, hogy sok
kedvedre való cikket találsz! Ha van valami,
amiről szívesen olvasnál a jövőben, írd meg

nekünk üzenetben erre a címre:

olvaso@ak-akademia.hu

Jó szórakozást kívánunk!
Andris & Kati

A&K Akadémia

A szoftverfejlesztés iránt érdeklődőknek:
ak-akademia.hu

Önismeret fejlesztése és coaching:
ak-coaching.hu

A nyelvtanulás szerelmeseinek:
ak-nyelvtanulas.hu

Tördelés és grafika: Horváth Andrea

mailto:olvaso%40ak-akademia.hu?subject=
https://ak-akademia.hu/
https://ak-coaching.hu/
https://ak-nyelvtanulas.hu/


Ha te is angolul tanulsz, akkor keresd a 
magazinban a keretes jegyzeteket! A cikkek 

tartalmához kapcsolódó angol szószedeteket 
és magyarázatokat találsz bennük. Segítségével 

könnyedén fejlesztheted a szókincsed. 

A magazint angol tudásod tesztelésére is 
használhatod. Olvasás után próbáld meg angolul 

elmondani, hogy miről szólt a cikk! A szükséges 
kifejezéseket a szószedetben megtalálod. 

A jelenlegi szám körülbelül középfokú angol 
nyelvtudást igényel. 

Ha ötleteiddel támogatnád a magazin angol nyelvi 
fejlődését, várjuk leveled az alábbi címre:

olvaso@ak-akademia.hu

Jó tanulást kívánunk!
Andris és Kati

Az A&K Akadémia alapítói 

mailto:olvaso%40ak-akademia.hu?subject=
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Kódoló keresztrejtvény: Játssz és nyerj! 

Fejtsd meg a keresztrejtvényt és a kitöltött képet küldd el nekünk az 
olvaso@ak-akademia.hu címre! 
A helyes megfejtők között egy A&K Akadémia karácsonyi meglepetés 
ajándékcsomagot sorsolunk ki, december 24-én, reggel 8 órakor. A nyertes nevét 
az A&K Akadémia honlapjának fő oldalán tesszük közzé. 
https://ak-akademia.hu

Sok Sikert és Boldog Karácsonyt kívánunk! 

mailto:olvaso%40ak-akademia.hu?subject=
https://ak-akademia.hu/
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Markos András vagyok, az A&K
Akadémia társalapítója, mérnök
informatikus, az Oracle által 
hivatalosan
elismert professzionális Java
programozó. Képzéseinken Java
szoftverfejlesztéssel és angol
szakmai szókincsfejlesztéssel 
foglalkozom.
Angolul és németül beszélek.

ak-akademia.hu

Markos Katalin vagyok, az A&K
Akadémia társalapítója, coach,
mentor, pszichológus hallgató.
Képzéseinken az ún. soft skillek
fejlesztésével, tanulástechnikával,
prezentációs technikákkal, 
motivációval foglalkozom. Egyéni
coaching beszélgetésekkel is várlak,
sok szeretettel! Angol, olasz,
német és eszperantó nyelven 
beszélek.

ak-coaching.hu

“Sziasztok, Eszter vagyok, és
a jövőben az A&K Magazin
angol hangjaként fogtokmajd ismerni.
Tavasszal szereztem meg a
BA diplomámat az ELTE
BTK Anglisztika szakán, ősztől pedig 
folytatom a tanulást az ELTE BTK Angol 
Irodalom mesterképzésének keretein
belül. Jelenleg kora újkori/
reneszánsz költészettel foglalkozom, 
a szakdolgozatomat Shakespeare 
szonettjeiről írtam.
Szabadidőmben legszívesebben a 
barátaimmal vagyok, nagyokat sétálok, 
vagy az ukulelémen játszom, de egy jó
filmet sem vetek meg, ha arról van szó.”

http://ak-akademia.hu
http://ak-coaching.hu


Örömmel értesítünk, hogy elindítottuk a felvételi folyamatot 
a 2018 elején induló új csoportunkba az A&K Akadémián! 

Olvasd el ajánlatunkat és jelentkezz hozzánk! 

Miből áll egy Komplex Java Programozó Képzés az A&K 
Akadémián?

  - Java programozás oktatás teljesen kezdő szinttől a professzionális     
szintig, min. 70% gyakorlattal, baráti légkörben, a Te személyes igényeidhez 

igazított tanmenettel!
  - Oracle vizsga felkészítés is igényelhető a képzés végén kiegészítő 
képzésként, hogy az állásinterjún nemzetközi igazolást tudj felmutatni 

tudásodról
  - Angol szaknyelvi fejlesztés, kiejtés javítása, szókincs bővítése, 

magabiztosságod növelése, hogy ne kelljen aggódnod az állásinterjún 
  - Szakmai személyiségfejlesztés, vezetői készségfejlesztés, állásinterjú 

felkészítés
  - Soft skillek fejlesztése: prezentáció, csoportmunka, tárgyalástechnika, 

asszertivitás, netikett, stb.
  - Csoportos coaching beszélgetések, hogy a csapatmunka 

gördülékenyen menjen
  - Egyéni coaching beszélgetések a legnagyobb titoktartás mellett az 

önbizalmad növeléséért és elakadásaid feloldásáért
  - A&K Akadémiai VIP Klub tagság, mellyel közösségünk oszlopos tagja 

leszel
  - korlátlan hozzáférés a folyamatosan bővülő online oktató 

rendszerünkhöz, ahol elméleti anyagokat, feladatsorokat, megoldókulcsot, 
magyar és angol nyelvű mp3 anyagokat, és sok érdekességet találsz

  - állandó kapcsolattartás a képzési napok között is: mindig kérdezhetsz 
tőlünk, gyorsan válaszolunk, zárt csoportunk privát felületén keresztül.

  - személyre szabott tanmenet és fejlesztési terv javaslatok, hogy 
kihozhasd magadból a maximumot

  - business networking események, színvonalas előadások, programok 
  - karriertervezés, változatos témájú workshopok, Prémium MasterMind 

csoport és sok minden más vár Rád! 

További részletek és a jelentkezés feltételei a honlapon: 
ak-akademia.hu

http://ak-akademia.hu
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ROBOTMUNKAHELYEK

Napjainkban egyre gyakrabban találkozhatunk 
olyan automatizált megoldásokkal, amelyek 
segítik az adott munkahelyen dolgozók 
munkáját vagy akár helyettesíteni is 
képesek az emberi munkaerőt bizonyos 
munkafolyamatokban.
Hogy egy életből vett példát említsek: nemrég 
jártam gyógyszertárban, ahol patika robot 
pakolta ki a raktárból a kért gyógyszeres 
dobozokat, és ehhez még külföldre sem 
kellett mennem. Szerintem zseniális, rengeteg 
gyaloglástól kíméli meg a gyógyszertári 
alkalmazottakat, és a kiszolgálást is gyorsítja.

A nyilvánvaló előnyök és kényelem mellett 
mégis kétséget is ébreszt az emberekben az 
automatizáció és a robotok alkalmazásának 
jövőbeni hatása a munkahelyek változására. 
Sokat hallhatunk arról, hogyan foglalják el az 
emberi munkahelyeket a robotok (ez tény, 
megteszik – a Business Insider szerint a 
következő 15 évben a munkahelyek 12%-át 
veszik majd át), de nézzük meg most másik, 
sokkal optimistább szempontból a folyamatot: 
milyen új munkahelyek teremtődnek a robotok 
számára, milyen területeken tudnak valami újat 
nyújtani nekünk? 
Remekül alkalmazhatóak lesznek az 
egészségügyi ellátásban, például mint 
asszisztensek. Segíthetnek az adatok 
rögzítésében, az AI technológiának 
köszönhetően képesek felvenni az anamnézist, 
valószínűség alapján diagnózis javaslatokat 
tenni, és a műtétek közben is segédkezhetnek 
az eszközök biztosításával, folyamatok 
bemutatásával, orvosi támogatással.

Az önvezető járművek megjelenésével 
megindult egy folyamat, melynek eredménye 
egy biztonságosabb és kiszámíthatóbb 
közlekedési forma lesz, reményeink szerint 
jelentősen kisebb arányban fordulnak 
majd elő komoly balesetek. Ezek az autók 
akár kombinálhatóak is lennének olyan 
útellenőrző rendszerekkel, melyek irányítják 
és kontrollálják a sebességet, követési 
távolságot, ideális útvonalakat ajánlanak, 
földön, vizen és levegőben is. 
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Remekül alkalmazhatóak a robotok minden 
olyan területen, ahol mérések alapján 
kell elvégezni bizonyos feladatokat, 
legyen szó ruhakészítésről, fa vagy 
fém alapanyagok méretre vágásáról, 
élelmiszerek elkészítéséről vagy egyéb 
használati tárgyak előállításáról. Bár 
a folyamattervezés és automatizáció 
nem újkeletű dolgok az iparban, azért itt 
is várhatóak meglepetések a jövőben. 
Érdemes már most is nézni a How it’s 
made sorozatot a Discovery Channelen, és 
figyelni, vajon hol várhatóak még további 
fejlesztések.

A robotok és emberek közti munka 
folyamatosságát elősegíthetik akár 
robot csapatmenedzserek is, melyek 
számítások alapján, az erősségek és 
gyengeségek, előnyök és hátrányok objektív 
mérlegelésével, számítások elvégzésével 
munkafolyamat terveket hozhatnak létre 
és a gépeknek adott utasítások alapján 
koordinálhatják a munka folyamatosságát 
gépek és emberek között. 

Bárhogy is alakul a jövő azt ne feledjük, 
hogy a robotok karbantartása, a 
folyamatok ellenőrzése, a valódi értéket 
adó, pozitív emberi hozzáállással 
végzett feladatok továbbra is 
értékes és hasznos munkahelyeket 
jelentenek számunkra, ahol mindig lesz 
lehetőségünk többet adni egymásnak, 
mint amit a robotok valaha képesek 
lesznek helyettesíteni. 

Mert bár készüljön bármilyen 
precizitással például az élelmiszer 
az üzletek polcaira, semmi nem 
helyettesíthet egy jó hangulatú, baráti 
beszélgetést a zöldségesünkkel, vagy 
egy sütéssel töltött családi délutánt 
otthon, ahol természetes módon sérül a 
sterilitás és precizitás, amikor a család 
minden tagja lenyalja a kanalat, vagy 
megdézsmálja a sütis tálat! 
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pakol pack, pack up

zseniális brilliant

gyaloglás walk, march

kiszolgálás service

nyilvánvaló obvious, evident

előny advantage

kétség doubt

elősegít help, promote

mérlegelés consideration

folyamatosság continuity

karbantartás maintenance

hozzáállás attitude

precizitás exactitude

helyettesít substitute

sterilitás sterility

folyamat process, running

megjelenik show up, come up

követ go after, follow

komoly serious

irányít steer, manage, direct

kombinált combined

ipar industry

ébreszt raise, arouse

gyógyszertár pharmacy, drugstore

javaslat suggestion, recommendation
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PÁRATLAN MOTOROK

1.) Nem csak az önmagukat vezető autók 
jelentenek újdonságot a mai járműpiacon, de 
a Hondának köszönhetően idén bemutatásra 
került az önmagát egyensúlyozni képes motor 
is. Maga a technológia nem akkora újdonság, 
de azért ez a szép motor még mindig képes 
megragadni az ember tekintetét, főleg, ha 
az utcán séta közben érintés nélkül gurul 
tulajdonosa mellett a motorja (merthogy 
követni és önállóan parkolni is képes). Nem 
hiszem, hogy el tudnék menni meglepettség 
nélkül egy ilyen látvány mellett.
Ráadásul nem csak okos és szép, de 
elektromos is! 

2.) A Yamaha tricity egy másfajta 
stabilitást kínál utasa számára. Ez a 
háromkerekű csodajárgány igazi városi motor, 
izgalmas színekben, led világítással, rakodó 
térrel a hátsó részében, szélesebb kerekekkel 
megadja mindazt, amire a hétköznapokban 
szükséged lehet nagyvárosi motorosként. 
Igényelhető hozzá szélvédő plexi üveg vagy 
sportszélvédő is, GPS tartó, és plusz tároló 
doboz is. Maximális sebessége 90km/h 
körül van, a fogyasztása viszont 3liter alatti, 
tehát nem csak kényelmes és jól bírja a 
járdaszegélyeket, de gazdaságos is. Ára 
körülbelül 1,3 M forint körül mozog. 

A Hondában szorgalmasan „dolgozó” japán 
Riding Assist-e technológia a motor első 
villájának ellenőrzésével egyensúlyban 
tartja a járművet akkor is, ha senki nem ül 
rajta, 5km/h sebességhatárig. Egyelőre 
még csak a prototípust mutatták be idén, és 
nincs információ arról, mikor lesz elérhető a 
nagyközönség számára is. 
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3.) BMW Motorrad Vision Next 100

A BMW 100. évfodulóját ünnepelte tavaly, 
melynek során bemutatták, milyen jövőbeni 
elképzeléseik vannak autók és motorok terén. 
Itt láthattuk először az általuk elképzelt 
önmagát megtartó futurisztikus motort, a 
Motorrad Vision Next 100-at. Elképzelésük 
szerint elektromos motor lenne, műszerfal 
nélkül, és a vezető VR szemüvegen 
keresztül láthatná a fontos információkat. 
A minimalista dizájn, az első kerék felett 
elhelyezett hatalmas reflektor, a piros index 
lámpák fénye, ahogy tükröződik a fényes 
fekete felületeken, abszolút futurisztikus 
megjelenést biztosít a jövő motorjának. 
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egyensúly balance

megragad (figyelmet) to capture

parkol park

meglepett surprised

ellenőrzés checking, control

prototípus prototype

stabilitás stability

háromkerekű three-wheeled

igényelhető available, demandable

szélvédő windscreen

járdaszegély curb

gazdaságos economical

reflektor reflector, spotlight

tükröződik reflect

biztosít vmit ensure, insure

tulajdonos owner

kényelmes comfortable, comfy

ünnepel celebrate

évforduló anniversary

fényes shiny, satiny, glossy

jármű vehicle

senki nobody, not anybody, no one

sebesség velocity, speed, pace

más unlike, other

ráadásul furthermore, in addition
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Kütyük „a fa alá” 
– Te mit választanál karácsonyra?

Képzeld el, hogy idén karácsonyra ezek 
közül bármit választhatnál, melyik lenne 
álmaid ajándéka és miért? 

1. Furrion Elysium RV
2. Hypersuit VR-similitude exoskeleton
3. Wireless Earbuds Translator
4. Sony A1E synesthesia Tv
5. Ironman repülő outfit
6. Acer Predator 21x gaming laptop
7. Drone telefon az LG-től

Nem tudsz választani? Megértelek. Nézzük 
meg egyesével, milyen eszközökről is van szó!

Furrion Elysium RV

Élnél lakókocsiban? Ha ezt megnézed, 
szerintem egyértelműen igent fogsz 
mondani. A Furrion Elysium egy speciális 
lakókocsi, saját helikopterrel (amivel a 
tetejére leszállhatsz és szállíthatod is 
vele), és beépített forró vizes medencével, 
érintőképernyős műszerfallal, hatalmas, 
modern tv-vel, teljesen felszerelt 
konyhával, zuhanykabinnal. Majdnem 14 
méter hosszú, és 2,5 millió dollárba kerül. 

Hypersuit VR-similitude exoskeleton

Egy VR szimulátor, melyben úgy 
érezheted, hogy valóban repülsz. Csak 
hasra fekszel a szerkezeten, felrakod 
a VR szemüveged, és már szállhatsz 
is! Te lehetsz kedvenc játékod repülő 
főszereplője. A tesztelők véleménye 
alapján elég nehéz irányítani, de a 
virtuális valóság hatása itt is átütő 
élmény. Kipróbálnád?
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Ironman repülő outfit

Nemrég világrekordot döntött a brit 
ex katona, Richard Browning a Gravity 
Industries alapítója Iron Man repülésben. 
Ő az első, aki elérte a 32.02 mérföld/órás 
sebességet ezzel az outfittel. 
A ruha 45kg-t nyom, masszív, fekete 
és „mini sugárhajtóművekkel” van 
felszerelve. 
A jövőben el tudod képzelni, hogy 
kihagyod a BKV-t és elrepülsz dolgozni? 

Wireless Earbuds Translator

Tisztességes nevén Bragi Dash Pro, de 
lényegében egy kis fordító kütyüről van szó. 
A nyelvtanulás nehézséget okozott eddig? 
Lehet, hogy felhagyhatsz vele! Elméletileg 
ezek a kis eszközök élőben fordítanak 
neked mindent, amit hallasz, 40 különböző 
nyelven. Az eszköz az iTranslate applikáció 
segítségével működik. Vízálló, használhatod 
sportolás vagy munka közben is. 5 órán át 
működik egy töltéssel, és 300 font körüli áron 
már elérhető. Nincs személyes tapasztalatom 
vele, de azért lássuk be, nem árt óvatosnak 
lenni, hiszen eddig még nemigen láttunk 
hibátlanul működő fordító szoftvert. 

Sony A1E synesthesia Tv

Minden tekintetben kiemelkedő minőségű 
TV. Hallottál már a hangosképről? A TV-
nek nincs se kerete, se lábai. Egyetlen 
hatalmas kijelző az egész készülék. Épp 
ezért nem maradt hely a hangszóróknak 
sem. A hang a képernyőből jön, melynek 
sík felületének rezgetésével kelti 
a hangot, ráadásul stereo-ban. 4K 
felbontású kép, Dolby Vision technológia, 
ráadásul a régi felvételeket is feljavítja. Mi 
a hátránya? Csak az ára. Egy 65” –ös közel 
2 millió forintba kerül. 
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Acer Predator 21x gaming laptop

Idén februártól elérhető az Acer új gamer 
laptopja a Predator 21x. Ívelt kijelzővel, 
2560x1080-as felbontású, és Tobii 
szemkövető technológiával van ellátva, tehát 
könnyebben forgathatod a kameranézetet 
és könnyebben felismerheted az ellenséget. 
5 rendszerventillátor és 9 hőelvezető cső 
segíti a folyamatos hűtést.  4 hangszóró, 2 
mélynyomóval a teljes játékélményért. Az első 
300 db sorszámozott! 
Szeretnél egyet? 

Drone telefon az LG-től

Igen, telefon és igen, repül. És ez nem 
is annyira a távoli jövő. Az LG fejlesztői 
kifejlesztették az LG U+ nevű drón telefont, 
ami 360 fokban képes fordulni, követ téged 
bárhová, feltölti önmagát, és 5000cd-s 
reflektorral akár az utat is képes bevilágítani 
előtted, amikor este hazafelé sétálsz. 
Szeretnél egy repülő telefont karácsonyra? 
Sajnos még várni kell rá, de reméljük, hogy 
már nem sokat. 
Jó játék lesz!

Szóval, mit kérsz karácsonyra? :)
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elképzel imagine

világít light, shine

világrekord all-time high

elméletileg theoretically

fordít translate

vízálló waterproof

óvatos careful

kijelző display, screen

szimulátor simulator

érintőképernyő touch screen

műszerfal control panel

zuhanykabin shower cabin

lakókocsi mobile home

helikopter helicopter

szerkezet structure

bevilágító lantern-light

karácsony Christmas

repülő telefon flying cell phone

brit british

élmény treat, experience

felismer recognize

ellenség enemy

ventilátor blower

eddig yet, up to now, till now

cső tube, pipe
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Jedi edzés? 
– Szokatlan edzésformák

Ha nincs kedved az unalmas gyakorlatokhoz 
és a monoton testedzéshez, próbálj ki 
valami egészen újat! Számtalan különleges 
edzésforma közül válogathatsz már! 

LED kardokkal végzett harcművészeti 
edzés Jedi módra, mely javítja a 
koncentrációs készséget, fegyelemre és 
kitartásra tanít. A Silver Sabres Combat 
Academy-n Észak-Londonban vezették 
be először. Korra, nemre, előzetes 
harcművészeti tudásra való tekintet nélkül 
bárki részt vehet az órákon. A kardok 
alumínium és polikarbonát keverékből 
készültek, és használatuk biztonságosabb 
a harcművészetekben használatos többi 
kardhoz képest. Az eszköz ára 100 font. 

Prama AG6 45 perces nagy intenzitású 
intervall edzés kosárlabdával. 
Nyomásérzékeny talajon és falakon 
végezhető az edzés, zenével, LED 
fényeffektekkel, labdákkal. Amint lejár az 
intervall időszak, a fény és zene megváltozik, 
majd pihenőidő után újra bekapcsol. Minden 
munkaállomás más-más izomcsoportot 
mozgat meg, játékos formában. 

SurfSet fitness workout: A strandot 
idéző dekoráció, az elektromos 
szörfdeszkák, a dinamikus mozdulatok, 
melyek a szörfözés élményét adják 
termen belül is. 
Ez a negyven perces edzés erősíti a   
törzs tartóizmait, a hasizmokat és javítja 
az egyensúlyozó képességet is. 
Egy edzés közel 800 kalóriát éget el. 
Csak ne feledjük edzés közben, hogy 
eséskor nem a vízbe, hanem a kemény 
padlóra fogunk érkezni, így legyünk a 
szokásosnál is. óvatosabbak a mozgó 
deszkákon!
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Karaoke spinning edzés. Szeretsz énekelni 
és biciklizni? Miért is ne kombinálhatnád a 
kettőt? A falakon elhelyezett kivetítőkön 
futnak a dalszövegeket, körben elhelyezett 
bicikliken pedig akár egy teljes baráti kör jót 
bulizhat tekerés közben. 

Mark Fisher Fitness: „Serious Fitness for 
Ridiculous Humans”- így szól a mottója annak 
a New York-i edzőteremnek, ahová olyan 
emberek járnak, akik kifejezetten utálják a 
testedzést és a sportokat. Nem veszik túl 
komolyan magukat, ennek ellenére hatékony 
testmozgást végeznek. Ebben a központban 
minden megtalálható, ami szórakoztató: 
elvarázsolt ninják, szivárványos egyszarvúak, 
csillogó edzőruhák, tütük, jelmezes edzők, 
gagyi zenék. Minden, ami a nevetéshez kell. 

Ha van kedved tegyél 
egy próbát, és írd meg 
nekünk tapasztalataidat: 
olvaso@ak-akademia.hu

Bungee Workout: Repülő edzés! Ha már 
falra mászol a feszültségtől, célravezető 
lehet számodra ez a falon ugrálós bungee 
edzés a stressz csökkentésére. A plafonra 
erősített gumiköteleken lógva ugrálhatsz 
a falon, repülhetsz a levegőben, mint egy 
igazi filmsztár akciójelenet közben. Ez egy 
nagy intenzitású erősítő edzés, jó kondi 
kell hozzá. Bár Bangkokból indult, már 
Budapesten is elérhető. 
Egy alkalom 2490 Ft. 

mailto:olvaso%40ak-akademia.hu?subject=
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szokatlan unusual

monoton monotonous

harcművészet martial art

kard sword

izomcsoport muscle group

kivetítő projector

szivárvány rainbow

kifejezetten expressly, definitely

utál hate

hatékony effective

erősít fortify, strengthen

célravezető effective

gumikötél cord, bungee cord

intenzitás intensity

plafon ceiling

kombinált combined

előzetes previous, prior

dalszövegek lyrics

nevetés laughter, laugh

nevetséges ridiculous

hangos nevetés rollicking laughter

óvatos wise, cautious

alumínium aluminium

kosárlabda basketball

egészen totally
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Randi App-ok 
- párkeresés telefonon

Azt mondják, a Tinder ideje lejárt, egyre-
másra jelennek meg az ismerkedésre alkalmas 
telefonos applikációk, lehetőséget kínálva 
ezzel megannyi társkeresőnek. Válogathatsz 
vegyesen a GPS koordinátákat alkalmazó 
vagy Facebook profilt felhasználó appokból. 
Nézzünk néhány példát, hol találhatod meg, 
akit keresel:

Happn: GPS-t alkalmazva hozzád közel 
levő tagokkal segít megismerkedned. 
Különlegessége, hogy olyan személyeket 
mutat meg neked, akikkel elvileg GPS alapján 
már találkozhattál korábban, elmentetek 
egymás mellett, stb. Akik hasonlóan 
szimpatikusnak találják egymást, azok a 
„Crush” jelzőt kapják. 

Tastebuds: Zenei ízlésed, igényed 
szerint Facebook fiókod alapján ajánl fel 
kapcsolatokat. A másik ember profiljának 
nézegetése közben hallhatod azt a 
zenét, amit ő kiválasztott. Több érzéket 
megmozgató, újszerű alkalmazás, amely a 
zene segítségével igyekszik közelebb hozni 
egymáshoz az embereket.

Bumble: Ebben az applikációban a hölgyeké 
az elsőbbség. Ők írhatnak először, és ők 
vehetik fel először a kapcsolatot a férfi 
tagokkal. Miután a férfi partner is írni tudott, 
a nőnek van 24 órája eldönteni, hogy 
meg akarja-e jobban ismerni a férfit, vagy 
sem. Amennyiben nem, a rendszer törli a 
kapcsolatot. Gyors, de kissé korlátozott 
rendszer, használati felülete hasonlít a 
Tinderéhez. 

Lili Fox: Játékos feladatokat oldhatsz meg az 
alkalmazáson belül, így nem csak a szokásos, 
kissé talán unalmas profilnézegetéssel 
töltöd csak az időt. Ha valaki szimpatikus 
lesz, tippelned kell, hogy milyen érdeklődési 
köre van. Egyezés esetén itt is a hölgyeké az 
elsőbbség. 
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Highlight: Ez a társkereső nem csak a 
potenciális társakat, de az ismerőseidet is 
mutatja, így relative többet árul el rólad, 
mint amennyit talán megosztanál másokkal 
első körben. Facebook, Instagram és Twitter 
oldaladdal is összekötheted.

OkCupid: Nem használja a Facebookot, így 
nem látszanak közös ismerőseitek sem. 
Enged képeket feltölteni a telefonodról és 
részletes bemutatkozásra is lehetőséget 
kapsz. 

Coffee meets Bagel: A rendszer minden 
nap küld egy szerinte hozzád illő ajánlatot, 
melyet 24 órád van elfogadni vagy elutasítani. 
Egyezés esetén felvehetitek egymással a 
kapcsolatot. 

The League: Nem csak a Facebookot, de a 
LinkedIn profilt is behúzza az alkalmazásba, 
ezzel egyfajta „elit közösséget” létrehozva az 
alkalmazáson belül. Szűkíthetsz végzettségre, 
munkahelyre, életstílusra is. Egyre 
népszerűbb külföldön.

Zoosk: Elég drága társkereső alkalmazás, 
és ha nem fizetsz, max. kacsingathatsz a 
neked szimpatikus emberekre. Nagyon sok 
negatív véleményt olvashatunk róla a neten, 
azt hiszem ilyen választék mellett érdemes 
stabilabb és ingyenes alkalmazásban 
gondolkodnod.

Badoo: Lehet, hogy ezt már be sem kellene 
mutatnom, de azért muszáj volt feltenni 
a listára. Az egyik legrégebbi társkereső 
applikáció, sajnos nem mindig releváns 
profilokkal. Népszerű, széles körben használt 
alkalmazás. Nem csak társat, de barátokat is 
kereshetsz rajta. 
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lehetőség possibility, opportunity

különlegesség speciality

szimpatikus nice

részletes detailed

elfogad accept, approve of

elutasít refuse, reject

szűkít tighten

végzettség qualification

5 érzék 5 sense

korlátozott limited

felület surface

unalmas dull, boring

tippel tip, dope

érdeklődési kör field of interest

elsőbbség priority

személy person

szerint according to

külföld overseas

külföldi ember foreigner

vélemény opinion, judgement

kapcsolat relationship, nexus, contact

minden nap every day, daily

népszerű popular

egyfajta a sort of, a kind of

eldönt decide, settle
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Jelentkezni az ak-coaching.hu oldalon keresztül tudsz, a jelentkezési lap 
kitöltésével.

Privát támogató és fejlesztő beszélgetések 
a személyesség jegyében, IT szakemberek 

számára.

Ha nem csak a szoftvereket fejlesztenéd, hanem saját magad is, akkor ez a 
lehetőség neked szól! Hetente egyszer, egy órás privát beszélgetés azoknak, 
akik elszántan dolgoznak saját fejlődésükön.

Milyen témákat érinthetünk a beszélgetéseink során?

Miben tudok segíteni?

• önismeret fejlesztése
• önbizalom-növelés
• asszertív kommunikáció
• konfliktuskezelési gyakorlatok
• stresszoldás
• hatékony időmenedzsment
• karriertervezés
• motiváció
• döntéshelyzetek támogatása
• prezentációs technikák fejlesztése
• munka és magánélet egyensúlya
• személyes célok elérésének támogatása

http://ak-coaching.hu
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2018: az A&K Coaching programajánlója

IT SOCIAL önfejlesztő csoport a szociális 
készségek fejlesztéséért!

• nehezen tudsz új kapcsolatokat építeni?
• zavarban vagy, ha ismeretlen emberrel kell beszélned?
• nem szeretsz telefonálni, ügyeket intézni?
• legszívesebben egyedül lennél, mert úgy kevesebb a stressz?

• szeretnéd megszüntetni ezt a korlátot az életedben?

Ha magadra ismertél, akkor ez a program neked szól!

Kis csoportos önismereti nap a szociális készségeiket fejleszteni akaró IT 
szakemberek számára. Maximum 6 fős csoport.

Jelentkezni: ak-coaching.hu oldalon tudsz a jelentkezési lap kitöltésével.

http://ak-coaching.hu
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IT JUNIOR önfejlesztő csoport junior 
szakemberek számára a maximális 

teljesítményért!

• úgy érzed, hogy kevés az önbizalmad?
• szükséged lenne egy karrier tervre és jó időmenedzsmentre a        
megvalósításához?
• szeretnél jobban prezentálni és sikeresebben tárgyalni béremelésért?
• jobb munkatársi kapcsolatokra vágysz?
• csökkentenéd a mindennapi stresszt?

Ha magadra ismertél, akkor ez a program neked szól!
Kis csoportos önismereti nap junior fejlesztők számára. 
Maximum 6 fős csoport.

Jelentkezni: ak-coaching.hu oldalon tudsz a jelentkezési lap kitöltésével.

http://ak-coaching.hu
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IT ELEMENTARY önfejlesztő csoport fiatalok 
számára!

• még csak most ismerkedsz az IT világgal?
• szeretnél fejlesztő lenni?
• javítanál a kommunikációdon, hogy sikeresebb legyél?
• tele vagy izgalommal, hogy elég jó szakember leszel –e?
• egy szuper életről álmodozol, és jó lenne megtervezni az odafelé vezető utat?
• tele vagy gátlásokkal, amiket szeretnél végre magad mögött hagyni?

Ha magadra ismertél, akkor ez a program neked szól!

Kis csoportos önismereti nap a karrierjük elején járó IT szakemberjelölteknek. 
Maximum 6 fős csoport.

Jelentkezni: ak-coaching.hu oldalon tudsz a jelentkezési lap kitöltésével.

http://ak-coaching.hu
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Különleges szálláshelyek 
– Hová menekülsz a tél elől?

Vannak, akik 
kifejezetten 
kedvelik a telet, 
és vannak, akik 
menetrendszerű 
utazásokkal futnak 
el előle a bolygó 
más pontjaira, 
melegedni. Te 
melyik csoportba 
tartozol? Ha 
szeretnél a 
ropogós hóból 
a nyárba utazni, 
álljon itt neked 
néhány hívogató 
célpont, ha 
másképp nem, 
álmodozni róla! 

A svájci alpokban, Ennetbürgenben található 
egy végtelenített forró vizes medence, 
melyben úszkálva a havas hegyekre láthatsz. 
A Villa Honegg egész évben nyitva tart 
és különleges luxus szállás ajánlatai 600 
dollárról indulnak éjszakánként. 
Havazás közben is ülhetsz a medencében, és 
iszogathatod a koktélodat. Elképesztő vizuális 
élményt kínál. 

Ha messzebb mennél Svájcnál, mit 
szólnál Fiji-hez? A Laucala Island 
Resortban már 9750 dolláros áron 
eltölthetsz egy szép éjszakát, és van 
minden, ami egy álomnyaraláshoz 
kell: hófehér homok, kókuszpálmák, 
1800 négyzetméteres két szobás 
luxuslakosztály a Plateau Villában, külső 
és belső medencék, külön étkezőpavilon. 



29

Kenyában állatok 
közelében is 
nyaralhatsz, a 
Kenya’s Giraffe 
Manor-ban akár 
az ablakodon is 
behajolhat egy. Itt 
egy éjszaka 1200 
dollár, és egy 1932-
ben épült skót 
kőházban töltheted 
el a szabad napjaid. 
A hozzá tartozó 
hatalmas telken 
más állatokkal 
is könnyűszerrel 
találkozhatsz, és 
nem messze akár 
elefántokkal is. 

Inkább emberi nyüzsgésre vágysz, mint 
állattársaságra? Mit szólnál Las Vegashoz? A 
Hard Rock Hotel egész évben várja a nyaralni 
vágyókat, és a mai divatnak megfelelően már 
„Szürke 50 árnyalata” szobát is foglalhatsz 
3500 dollárért éjszakánként. 

Ha mégsem zavar annyira a hideg, de 
valami különlegesre vágysz, akkor izgalmas 
lehetőségre bukkanhatsz Svédországban, 
a Jéghotelben. 1150 dollárért egy -5 fokos 
hotelben jégbútorok között pihenhetsz. Az ágy 
és minden más bútor is jégből és hóból készült. 

Különlegességekért nem kell feltétlenül 
külföldre utaznod, akár itthon is találhatunk 
romantikus búvóhelyeket egy hosszú 
hétvégés kikapcsolódáshoz, például 
Lillafüreden. Egészen elképesztő látvány 
a megfagyott vízesés télen, ráadásul a 
barlangok télen-nyáron látogathatók, ha 
egy kis kalandra vágysz. A Palotaszálló 
pedig bármelyik külföldi célponttal felveszi a 
versenyt, ha kényelemről és lazításról van szó.

Ha pedig állod a havat, és akár síelni is 
szívesen tanulnál, jó szívvel ajánljuk neked 
Visegrádot. Én már a parkolóban elakadtam a 
lécekkel, de aki ügyes, igazán jót síelhet itt! 
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menetrendszerű scheduled

bolygó planet

ropogós crunchy

hívogató inviting

pavilon pavilion

iszogat bib

hófehér snow-white, as white as snow

kókuszpálma coco-palm

hajol lean

könnyűszerrel easily

nyüzsgés pullulation

rábukkan stumble upon sg

különlegesség speciality

vízesés waterfall

jó szívvel wholeheartedly

luxus fancy, deluxe, luxurious

medence pool, swimming pool

közel near, near by, close

éjszakánként (ár) per night

annyira so much

látvány vision, scenery

telek parcel, lot, plot

nem messze not far from, a short way off

barlang cave, cavern

felveszi a versenyt cope, be up to sg
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PROBLÉMAMEGOLDÁS KICSIT MÁSKÉPP
Művészeti coaching és ami mögötte van

El tudja képzelni, hogy egy
múzeumban kap választ aktuális
megoldatlan élethelyzetére?
Esetleg egy várostörténeti séta 
keretében
döbben rá arra, hogy elakadt valamiben
és nem tud tovább lépni?
Zenével, kreatív írással, vagy rajzok,
fotók, filmjelenetek segítségével 
tapasztalja
meg azt a csodát, ami Önben van?
Nyitott arra, hogy egy galériában 
például montázst készítsen? A 
montázs például kiválóan
alkalmas arra, hogy egy
aktuális elakadás jó és rossz 
tapasztalatait integráljuk és
átbeszéljük.

A művészeti coaching kreatív és
vizuális technikákat hív segítségül
egyéni döntések meghozatalában.

Egyedülálló kifejezésmódokkal
segít abban, hogy jobban
megértsük a minket körülvevő
világot.

Aki belevág egy ilyen folyamatba,
megtapasztalja azt, hogy hogyan
lesz a ”vitrinszemléletű” 
gondolkodásból
„problémamegoldó-
szemlélet.”
Ezt a coaching módszert olyanoknak
ajánljuk, akik nyitottak a
múzeumi térre és a
művészetekre, szeretik a
nyugodt, meghitt művészeti
légkört.
Ajánljuk azoknak is, akik szívesen
kilépnének a komfortzónájukból,
de nem tudják hogyan.
Aki belevág, tárgyak, képek,
fényképek, zene és filmrészletek
fogják segíteni abban, hogy válaszokat
kapjon elakadásaira,
dilemmáira, aktuális nehéz
élethelyzetére.

További részleteket a Storytelling 
Cabinet Facebook oldalán olvashatsz: 
@storytelling.cabinet

Storytelling Cabinet - Történetmesélő művészeti coaching műhely

A múzeum nem

mauzóleum. „
”

https://www.facebook.com/storytelling.cabinet
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Kódjáték

public class MysteriousAlgorithm {

 public static void main(String[] args) {
  for (long l = 4946144450195624l; l > 0; l >>= 5)
   System.out.print((char) (((l & 31 | 64) % 95) + 32));
 }

}

Vajon ez a kis programi mit ír ki?

Novemberi Kódjáték megoldásai:

1. Melyik osztály használható a stack bejárására?
A StackWalker osztály.

2. A szál stackjéhez való hozzáférést biztosító más API-khoz
képest mivel tud többet a Java 9-ben bevezetett új API?
Más API-k a VM-től csak a szálhoz tartozó teljes stacket tudják elkérni, így ha 
csak a felső néhány frame-re vagyunk kíváncsiak, akkor is megkapjuk az összes 
frame-et.

3. Az új API-val a Class objektumokhoz való hozzáférés szolgálhat
biztonsági résként?
Ha security managerrel fut az API, akkor a stack frame-ekben lévő Class objek-
tumokhoz való hozzáférés nem kompromittálja a biztonságot.
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JAVA 9
1. Introduction

This article is about jshell, an interactive REPL (Read-Evaluate-Print-Loop) console that is 
bundled with the JDK for the upcoming Java 9 release. For those not familiar with the con-
cept, a REPL allows to interactively run arbitrary snippets of code and evaluate their results.
A REPL can be useful for things such as quickly checking the viability of an idea or figuring out 
e.g. a formatted string for String or SimpleDateFormat.

2. Running

To get started we need to run the REPL, which is done by invoking:
1 $JAVA_HOME/bin/jshell
If more detailed messaging from the shell is desired, a -v flag can be used:
1 $JAVA_HOME/bin/jshell -v
Once it is ready, we will be greeted by a friendly message and a familiar Unix-style prompt at 
the bottom.

3. Defining and Invoking Methods

Methods can be added by typing their signature and body:
1         jshell> void helloWorld() { System.out.println("Hello world");}
2        |  created method helloWorld()

Here we defined the ubiquitous “hello world” method.  It can be invoked using normal Java 
syntax:

1          jshell> helloWorld()
2         Hello world

4. Variables

Variables can be defined with the normal Java declaration syntax:

1 jshell> int i = 0;
2   i ==> 0
3   |  created variable i : int
4 
5   jshell> String company = "Baeldung"
6   company ==> "Baeldung"
7   |  created variable company : String
8 
9   jshell> Date date = new Date()
10  date ==> Sun Feb 26 06:30:16 EST 2017
11  |  created variable date : Date

Note that semicolons are optional.  Variables can also be declared without initialization:

1 jshell> File file
2        file ==> null
3       |  created variable file : File
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5. Expressions

Any valid Java expression is accepted and the result of the evaluation will be shown. If no 
explicit receiver of the result is provided, “scratch” variables will be created:

1        jshell> String.format("%d of bottles of beer", 100)
2       $6 ==> "100 of bottles of beer"
3       |  created scratch variable $6 : String

The REPL is quite helpful here by informing us that it created a scratch variable named $6 
which value is “100 of bottles of beer on the wall” and its type is String.

Multi-line expressions are also possible.  Jshell is smart enough to know when an expression 
is incomplete and will prompt the user to continue on a new line:

1        jshell> int i =
2             ...> 5;
3       i ==> 5
4       |  modified variable i : int
5       |    update overwrote variable i : int

Note how the prompt changed to an indented …> to signify the continuation of an expression.

6. Commands

Jshell provides quite a few meta-commands that aren’t related to evaluating Java state-
ments.  They all start with a forward-slash (/) to be distinguished from normal operations. For 
example, we can request a list of all available commands by issuing /help or /?.

Let’s take a look at some of them.

6.1. Imports

To list all the imports active in the current session we can use the /import command:

1         jshell> /import
2        |    import java.io.*
3        |    import java.math.*
4        |    import java.net.*
5        |    import java.nio.file.*
6        |    import java.util.*
7        |    import java.util.concurrent.*
8        |    import java.util.function.*
9        |    import java.util.prefs.*
10      |    import java.util.regex.*
11       |    import java.util.stream.*

As we can see, the shell starts with quite a few useful imports already added.
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6.2. Lists

Working in a REPL is not nearly as easy as having a full-featured IDE at our fingertips: it is easy 
to forget what variables have which values, what methods have been defined and so on.  To 
check the state of the shell we can use /var, /methods, /list or /history:

1         jshell> /var
2        | int i = 0
3        | String company = "Baeldung"
4        | Date date = Sun Feb 26 06:30:16 EST 2017
5        | File file = null
6        | String $6 = "100 of bottles of beer on the wall"
7 
8        jshell> /methods
9        | void helloWorld()
10 
11       jshell> /list
12 
13       1 : void helloWorld() { System.out.println("Hello world");}
14       2 : int i = 0;
15       3 : String company = "Baeldung";
16       4 : Date date = new Date();
17       5 : File file;
18       6 : String.format("%d of bottles of beer on the wall", 100)
19 
20      jshell> /history
21 
22       void helloWorld() { System.out.println("Hello world");}
23       int i = 0;
24       String company = "Baeldung"
25       Date date = new Date()
26       File file
27       String.format("%d of bottles of beer on the wall", 100)
28       /var
29       /methods
30       /list
31        /history

The difference between /list and /history is that the latter shows commands in addition to 
expressions.

6.3. Saving

To save the expression history the /save command can be used:

1         jshell> /save repl.java

This saves our expression history into repl.java in the same directory from which we ran the 
jshell command.
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6.4. Loading

To load a previously saved file we can use the /open command:

1         jshell> /open repl.java

A loaded session can then be verified by issuing /var, /method or /list.

6.5. Exiting

When we are done with the work, the /exit command can terminate the shell:

1         jshell> /exit
2        |  Goodbye

Goodbye jshell.

7. Conclusion

In this article, we took a look at Java 9 REPL. Since Java has been around for over 20 years 
already, perhaps it arrived a little late. However, it should prove to be another valuable tool in 
our Java toolbox.

Kérdések:

1. Mire használható a Java 9-ben elérhetővé vált REPL?
2. Milyen Java utasításokat tud végrehajtani a jshell?
3. Milyen meta parancsokat támogat és melyik mire használható?

A cikk forrása: baeldung.com

http://www.baeldung.com
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Állásinterjú felkészítő csomag az A&K Akadémián

•	 Junior vagy Senior Java programozóként szeretnéd növelni az esélyeidet a következő 
állásinterjún? 

•	 Bizonytalan vagy, hogy a jelenlegi tudásod megfelelő-e egy adott pozíció 
megpályázásához?

•	 Szeretnél magabiztosan, önbizalmat sugározva megjelenni a felvételin?

•	 Aggódsz, hogy angolul kérdeznek majd az interjún, mert nem mersz megszólalni?

•	 Az önéletrajzod évek óta nem frissítetted, nincs egy jó fotód és tudatos online jelenléted?

Komplex állásinterjú felkészítő csomagunk keretében segítünk neked maximálisan felkészülni 
a következő interjúkra, hogy kihozhasd magadból a maximumot! 

Nálunk konkrét interjú kérdésekkel találkozhatsz, megmutatjuk a kulisszatitkokat, hogy 
mire figyelnek majd az interjúztatók, gyakorolhatsz a különböző helyzetekre, akár egyéni 
és csoportos (AC) interjúkra is, segítünk felkészülni nem csak a szakmai kihívásokra, de 
magabiztosságot szerezhetsz angol nyelvből, és fejlődhetsz kommunikáció és önbizalom 
terén is. 

Mit tartalmaz az állásinterjú felkészítő csomagunk?

3 x 12 alkalmas szakmai felkészítést, akár 3 hónapon keresztül:

- Elsőként egy 2 órás próba állásinterjút, hogy reálisan felmérhesd mostani 
tudásszinted és az esélyeid

- Java programozás konzultációkat (12 óra), melyek elméleti és interjúfeladatokat is 
tartalmaznak

- A konzultációk között folyamatos kapcsolattartást, kérdezhetsz bármikor a 
felkészülés során

- Angol szaknyelvi pótórákat (12 óra), hogy megszűnjön a lámpalázad, ha beszélned kell

- Egyéni business coaching beszélgetést (12 alkalom) a lelki felkészüléshez, 
önbizalmad növeléséhez

- Business fotózást, hogy a legjobb oldalad mutathasd

- Önéletrajz és motivációs levél csomagot, hogy megnyerő jelentkezést nyújthass be

- LinkedIn, Facebook és Instagram fiókod optimalizálását a tudatos online jelenlétért

- Sok-sok gyakorlást
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+1 AJÁNDÉK:

Sikeres felvételi interjú után pezsgős ünnepi vacsorán gratulálunk neked az új állásodhoz!

Szeretnél minket személyesen is megismerni, mielőtt döntést hozol? 

1. Írj nekünk az info@ak-akademia.hu címre (a jelentkezés még nem jelent elköteleződést, 
csak érdeklődést)

2. Megadott elérhetőségeiden egyeztetünk egy időpontot a személyes találkozásra, ahol 
kölcsönösen megismerhetjük egymást, és válaszolhatunk a felmerülő kérdéseidre. 

3. Ha úgy döntesz, hogy velünk szeretnél felkészülni, azonnal bele is vághatunk a tanulásba! 

4. Véglegesítjük a megrendelésed egy megbízási szerződéssel és egyeztetjük a következő 
kontaktórák időpontját. 

5. Folyamatosan gyakorlunk és veled együtt dolgozunk a sikeredért.

6. Miután felvételt nyertél a vágyott pozícióba, együtt ünnepeljük meg a sikered egy 
ajándék ünnepi vacsora keretén belül.

Jelentkezés: ha érdekel az állásinterjú felkészítő csomag, küldd el nekünk aktuális 
önéletrajzod és szabad fogalmazású motivációs leveled, hogy miért szeretnél velünk tanulni, 
az info@ak-akademia.hu címre, és hamarosan felvesszük veled a kapcsolatot egy személyes 
interjú időpontjának egyeztetéséhez. 

Kínálunk-e álláslehetőséget a felkészülés végén?

Igen. Több, felvételre nyitott informatikai céggel is partnerkapcsolatban állunk, ha szeretnél 
náluk próbát tenni, maximálisan támogatni fogunk! 

Mi történik a munkahelyen felvétel után?

Ha sikeresen felvételt nyertél, de úgy érzed, hogy a továbbiakban is még támogatásra van 
szükséged, akkor is keress minket bizalommal! 90 napos támogatási programunk keretében 
segítünk az új munkahelyen való beilleszkedésben a próbaidőd alatt, az új kapcsolatok 
kialakításában és szakmai kérdésekben egyaránt! Amennyiben érdekel ez a csomag is, 
látogass el honlapunkra az https://ak-akademia.hu/az-elso-90-nap-tamogatasa/ oldalra! 

 Szeretettel várunk! 
                                                                                                    Markos András és Katalin

mailto:info@ak-akademia.hu
mailto:info@ak-akademia.hu
https://ak-akademia.hu/az-elso-90-nap-tamogatasa/
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Önbizalomnövelő technikák otthon

Az önbizalom szót legtöbbször olyan 
összefüggésben látom, ahol „magabiztos 
kisugárzást” jelent. Ha felbontom a szót „ön” 
és „bizalom” szavakra, számomra annyit jelent, 
mint bízni magamban, abban, hogy az adott 
helyzetben megállom a helyem, a felmerülő 
problémát meg tudom oldani, és minél erősebb 
a magamba vetett bizalmam, annál biztosabb 
vagyok abban, hogy az adott élethelyzetből 
a legjobbat hozom ki. Sokkal inkább belső 
folyamat, és nem külsőségek. Bár meglátszik 
valakin kívülről is az önbizalom, nem hiszek 
abban, hogy kizárólag látszat dolgokkal a 
belső érzésvilágunk megváltoztatható. Akinek 
dekoráció nélkül nincs önbizalma, annak 
valójában dekorációval sincs. A magabiztosságot 
nem talizmánok adják.

Amikor azt mondom, hogy növeld az önbizalmad, 
nem azt sugallom, hogy húzd ki magad és „fake 
it, until you make it” játszd el, hogy magabiztos 
vagy. Az önbizalom az én szótáramban 
annyit tesz, mint megismerni saját magam, 
erősségeimet és gyengeségeimet, elfogadni 
magam ezekkel együtt és hinni magamban, 
hogy megragadom a lehetőségeket, a 
bizonytalanságokon felül tudok kerekedni és 
élvezni tudom az életem annak teljességében. 

Az önbizalom mértéke tehát az önismeret 
mércéje is. Ha valakinek túl kevés van belőle, 
akkor általában kevésbé néz magába és fogadja 
el magát gyengeségeivel együtt. Ha pedig 
túlteng az önbizalom valakiben, akkor jó eséllyel a 
realitásérzéke sérül, és többet lát magában, mint 
amennyi valójában van. Mindkettőn érdemes és 
lehet is dolgozni. 

Ha őszinte vagy saját magadhoz, mit felelnél 
ezekre a kérdésekre?
Elégedett vagy magaddal és az életeddel?
Vannak céljaid és biztos vagy abban, hogy el is 
éred őket?
Van kedved felkelni reggel és energikusan 
végezni az aznapi feladataidat?
Dicséred magad vagy mások dicséretére 
vársz/vágysz?

Az önbizalom nem egy konstans állandó 
az életünkben. Befolyásolják események, 
tapasztalatok, neveltetésünk, hozzáállásunk 
és a munkánk, amit magunkba fektetünk. 
Mivel hatásunk van arra, hogyan érezzük 
magunkat a bőrünkben, tudatos munkával az 
önbizalom növelhető. 
Nagyon fontos, hogy tiszteljük és szeressük 
magunkat, figyeljünk oda az igényeinkre 
és jogainkra. Ismered az asszertív emberi 
jogokat? Ha nem, érdemes meglátogatnod 
a honlapomat és elgondolkodni rajta, vajon 
a te életedben melyik jog az, amelyik sérül, 
amelyet nem biztosítasz saját magad vagy 
mások számára: 
ak-coaching.hu/asszertivitas

Amikor az önbizalmon dolgozunk a coaching 
folyamatban, mindig egy szintfelmérővel 
kezdjük, hogy lássuk, honnan is indulunk. 
Ennek a diagnózis fázisnak az eszköztárában 
szerepel néhány teszt elvégzése is. 

A teljesség igénye nélkül, néhány olyan kérdés, 
amin érdemes elgondolkodnod, ha azt szeretnéd 
tudni, mennyire vagy híján az önbizalomnak:
Előfordul veled, hogy nem tudsz nemet 
mondani olyan dolgokra, amiket szíved szerint 
elutasítanál? 
Megvéded az álláspontod a munkahelyeden vagy 
a magánéletedben akkor is, ha ez konfliktushoz 
vezet?
Tudsz lelkifurdalás nélkül negatív visszajelzést 
adni másoknak? 
Képes vagy hezitálás nélkül segítséget kérni 
másoktól, ha szükséged van rá?

https://ak-coaching.hu/asszertivitas


40

Amikor valakinek stabil az önértékelése és 
van önbizalma, azt mások is észreveszik. 
Vajon miből? Nem csak a szavai és határozott 
viselkedése, de már a testtartása is más 
annak, aki nyíltan vállalja önmagát a 
környezet visszajelzéseitől függetlenül. 
Egyenes a háta, nyílt és barátságos a 
tekintete, mosolyog, nem kerüli sem mások 
tekintetét, sem saját magáét a tükörben. Nem 
jön zavarba tömegben sem, és nem fél mások 
véleményétől, hiszen pontosan tudja magáról, 
mi az igazság, így ha valaki szembesíti vele, 
nem remeg meg tőle, ha pedig valaki valótlant 
állít, nem érinti túl mélyen, mert tudja, hogy 
nincs igazságtartalma.

Úgy értékeled, hogy lenne még mit javítani az 
életednek ezen a területén?

Álljon itt néhány olyan gyakorlat, amely már 
otthon is segít neked elindulni az erősödés útján:

1. Szánj időt önmagad megismerésére, ne 
menekülj az önmagaddal töltött idő elől! 
Barátkozz meg saját magaddal, keresd az 
értékeidet!

2. Ne csak keresd, de jegyezd is fel 
saját magad számára, milyen értékes 
tulajdonságokkal rendelkezel és időről-időre 
gondold végig ezeket! 

3. Sok apró cél elérése növeli az önmagadba 
vetett bizalmad. Érdemes hát kisebb célokkal 
közelítened a nagyobb sikerek felé.

4. Ne várj arra, hogy mások dicsérjenek! 
Dicsérd és jutalmazd magad, ha elértél 
egy kitűzött célt, ha jól reagáltál egy nehéz 
helyzetben, ha sikerrel emelkedtél felül egy 
nehézségen!

5. Engedd meg magadnak, hogy legyen 
önbizalmad! Egyes tévhitek hosszú időre belénk 
égnek, és ha eddig úgy éltük az életünket, hogy 
„nekem nincs önbizalmam”, akkor ezt tudatosan 
kell kizárnunk a gondolatainkból. Mondd 
magadnak gyakran, hogy „magabiztos vagyok 
és meg tudom csinálni!”

6. Vállalj felelősséget azért, amit teszel, és 
azért, amerre haladsz! Vannak olyan területei 
az életednek, melyekre nem vagy hatással, 
fordítsd hát figyelmed azokra a dolgokra, 
amelyekre van befolyásod! Ezen területek 
fejlődéséért vállalj felelősséget és kötelezd el 
magad a fejlődés mellett! 

7. Tisztelettel beszélj saját magaddal! Akkor 
is, ha hibát követsz el. A legnagyobb hatással 
önértékelésedre a saját belső beszélgetéseid 
vannak. Mindig támogasd és biztasd magad, 
és felejtsd el a negatív mondatokat! Nincs 
többé „jajj, de hülye vagyok” és „már megint 
elszúrtam”, „úgy sem fog sikerülni”, stb. 
Foglald össze, mit tanultál a hibádból, de ne 
ostorozd magad!

8. Újra és újra tudatosítsd magadban 
a sikereidet, végezz heti, havi és éves 
összesítéseket, hogy újra átéld, mennyi 
mindent értél el, és tanulj meg megállni és 
örülni annak, ami már a tiéd!

9. Ha tükör elé kerülsz, mindig mondj 
magadnak valami szépet, akár a külsődről, 
akár a kisugárzásodról vagy aznapi 
teljesítményedről. Ha egyedül vagy, mondd is 
ki hangosan! 

10. Tegyél jót és segíts másoknak! Ha alkal-
mad van rá, tegyél valami jót másokért, akkor 
is, ha nem kapsz érte cserébe semmit! Hosszú 
távon a jó cselekedetek is támogatni fogják 
az önbizalmad, és a külvilágból érkező pozitív 
visszajelzések is örömöt okoznak majd. 

Ha szeretnél további gyakorlatokat megis-
merni, fejleszteni az önbizalmad és felülk-
erekedni a félelmeiden, keress bizalommal! 

Markos Katalin
ak-coaching.hu
+36 20 232 9278
markos.katalin@ak-coaching.hu

http://ak-coaching.hu
mailto:markos.katalin%40ak-coaching.hu?subject=
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önbizalom self-confidence

összefüggés connection

dekoráció decoration, decor

talizmán charm, amulet

teljesség entirety, completeness

mérce scale

dicsér praise, compliment

visszajelzés feedback, response

remeg shake

jutalmaz reward

megenged allow sy to do sg, give permission

ostoroz flog

felülkerekedik vmin to get the mastery over sg

hangosan loudly

bizalom trust

helyzet state, situation

belső inner

megragad grab, catch

megragadja a lehetőséget take the opportunity, catch on

elégedett satisfied with, contented

konstans, állandó constant, invariant

tudatos conscious, aware

képtelen unable

mások others, other people

érdemes worthy
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Gyakori állásinterjú hibák 

- Vigyázz!

1. Tudd, hová mész! 
Első lépésben mindig tájékozódj! Pontosan 
tudnod kell, hogy milyen céghez is mész, 
mivel foglalkoznak, ki a célcsoportjuk, mi a 
megpályázott munkakör lényege, és mindig 
legyenek kérdéseid a céggel, a feladatokkal és 
a terveikkel kapcsolatban! A rutinkérdésekre 
készülj a cégre szabott válaszokkal, és 
gyakorolj otthon, fennhangon is! Nincs 
kiábrándítóbb egy olyan jelentkezőnél, aki azt 
sem tudja, hogy pontosan hol is van, és az 
interjúztatónak kell erről felvilágosítania. 

2. Ne késs el! 
Az interjú már a megjelenésed pillanatában 
elkezdődik, így az egyik leggyakoribb hiba, ha 
nem tudod hová kell menned, vagy elkésel. 
Fel kell készülnöd, hogy időben, min. 5, de 
inkább 10 perccel az interjúd időpontja előtt 
meg tudj érkezni! Ha teljesen ismeretlen a 
városrész vagy az útvonal, akkor látogass el 
előtte néhány nappal az épülethez, hogy ne 
aznap kelljen keresned! Most gondolhatnád, 
hogy minek ez a sok cécó, hiszen jelentkezel 
vagy 100 helyre, minek fektess bele ennyi 
energiát? Nos, ha igazán jó az önéletrajzod 
és a motivációs leveled, jelentősen kevesebb 
helyre kell elküldened, és ha alaposan 
felkészülsz az interjúra, ezt sem kell százával 
ismételned, hogy sikerrel járj. A felkészülés 
tehát a siker egyik kulcsa. 

3. Egyél és igyál! 
Nagyon fontos, hogy ne csak elméletben, 
de fizikailag is felkészülj! Nem egyszer 
tapasztaltam már interjún, hogy a jelentkező 
vércukorszintje alacsony volt, esetleg aznap 
alig ivott folyadékot. Egy könnyű reggeli vagy 
ebéd és megfelelő mennyiségű víz alapvető 
fontosságú felvételi beszélgetés előtt! 

4. Adj a megjelenésedre! 
A strandpapucs, póló, hátizsák, sapka, 
műanyag karkötők, füllhallgató és más 
laza kiegészítők remek divatkellékek, főleg 
nyáron, de nem interjúra valók! Akkor 
sem, ha nyári meleg van és mind márkás 
darab! A megjelenéseddel a tiszteleted 
is kifejezed a cég és a bizottság felé, így 
adnod kell magadra, ha jó benyomást akarsz 
kelteni! Ahogy korábbi lapszámunkban is 
olvashattad, az első benyomás 4-6 mp alatt 
kialakul a másik félben, és ehhez jelentős 
mértékben hozzájárul a külső megjelenésed. 
A visszafogott, konzervatívabb stílus 
általában beválik (kivéve természetesen, ha 
stylist-nek jelentkezel egy modern startup 
vállalkozáshoz). 



43

5. Kevés vicc, több komolyság! 
A fesztelen, barátságos viselkedés alapvető, 
de fontos, hogy ne viccelődj túl sokat! Ez 
nem haveri beszélgetés és nem is randevú. 
A vállalat számára nagyon fontos, hogy aki 
ott dolgozik, kellő komolysággal végezze 
a munkáját, ezért mutasd a komolyabb 
oldalad! Aki sokat viccelődik és nevetgél, az 
gyerekesnek tűnhet, gyerekre pedig nem 
bízunk komoly feladatokat és nem várunk tőle 
felelősségteljes viselkedést. 

6. Félre a negatív gondolatokkal! 
Soha semmiről ne nyilatkozz negatívan, 
legyen szó korábbi munkahelyekről, 
főnökökről, konfliktusokról, vagy a saját 
hibáidról! A legrosszabb helyzetből is mindig 
pozitívan, optimistán gyere ki a végén! 
Senki nem szeret kesergő és panaszkodó 
emberrel együtt dolgozni és a legkevésbé 
sem szimpatikus tulajdonság, ha valaki a volt 
munkahelyéről pletykál. 

7. Ne matass! 
Interjú alatt nincs vakarózás, ujjakkal 
dobolás, rágózás, nyak, váll, vagy 
ujjropogtatás, gyűrűhúzogatás, óraforgatás, 
mobiltelefonozás meg főleg nem! Kevés, 
lassú, megfontolt mozdulat higgadtságot 
tükröz. Ha pattogsz, ideges, szétszórt, 
stresszes benyomást keltesz.

8. Hass az érzelmekre! 
Nem csak az a fontos, hogy nyugodtan, 
magabiztosan és optimistán válaszolj a 
kérdésekre, de az is, hogy hass a veled 
szemben ülőkre! Az emberek elsősorban 
nem arra emlékeznek, amit mondtál nekik, 
hanem arra, hogy milyen érzéseket keltettél 
bennük. Ez különösen igaz, ha aznap 3-5 
interjút is lefolytatnak. Légy emlékezetes! 

Ha tartod a szemkontaktust és érzésekről 
beszélsz, érzésekkel reagálnak majd rád. 
Érdemes olyan kifejezéseket használni, 
mint „izgalmasnak találtam…”, „örömmel 
olvastam”, „kíváncsivá tett..”.

9. Ne add ki a magánéleted! 
A felszínes magánéleti kérdésekre adott 
felszínes válaszok pontosan megfelelőek 
egy ilyen helyzetben. Felmerülhet, hogy 
férjnél vagy-e vagy nős vagy-e, illetve, hogy 
vannak-e gyerekeitek. De az, hogy hova 
járnak óvodába, ki szokott otthon főzni, vagy 
hogyan ismerkedtetek meg és működik-e a 
párkapcsolatotok, nem interjútéma. Húzz 
egyértelmű határokat!

10. Értékeld a teljesítményed! 
Minden interjú után gondold végig az 
eseményeket, mi az, ami jól sikerült és miben 
tudnál még fejlődni. Az önreflexió nagyon 
fontos, a későbbi fejlődésed kulcsa. 
Ne hagyd ki!
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célcsoport target audience

megpályáz apply for sg

kiábrándult disillusioned

befektet invest

külső megjelenés appearance

hozzájárul contribute to sg

kesereg moan, mourn over sg

magánélet privacy

felszínes superficial

nős married

önreflexió auto-detection

matat paddle with sg

útvonal path, route

gyerekes childish

vállalkozás enterprise

elkésik be late

elmélet theory, speculation

elméletben in theory

komolyság thoughtfulness, seriousness

felkészül get ready for, prepare

interjú interview

interjú alany interviewee

interjúvoló interviewer

különösen specifically, especially

kihagy skip
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A C-vitamin felfedezésének 

valódi története

S
zent-Györgyi Albert 1893. 
szeptember 16-án született 
Budapesten. Egészen a középiskoláig 
nagyon rossz tanuló volt. Saját 

bevallása szerint tanárai megutáltatták 
vele a legtöbb tantárgyat: nem az önálló 
gondolkodást elősegítő órákat tartottak, 
hanem csak szimpla adatokkal tömték 
a fejét. Egészen addig nem élvezte a 
tudományokat, amíg el nem olvasott egy 
könyvet a szövettanról. Annyira lenyűgözte 
a biológia tudománya, hogy eldöntötte, hogy 
kutatóorvos lesz. Családja ezt megtiltotta 
neki, hiszen felmenői között rengeteg neves 
kutatóorvos volt. Nem akarták, hogy szégyent 
hozzon a családra. Albert azonban kitűnőre 
érettségizett, ezért a család is megenyhült, 
és megengedték, hogy a Budapesti 
Tudományegyetem Orvostudományi Karára 
járjon. Kikötötték  neki azonban, hogy mivel 
kell foglalkoznia, majd később nagybátyja 
laboratóriumában kellett olyan kutatásokban 
részt vennie, melyek nem kötötték le eléggé.

Mivel nagyon filantróp személyiség volt, 
elhatározta, hogy trópusi orvos lesz, 
azonban a vizsgán megbukott. Ezután egy 
külföldi egyetemen alkalmazták kutatási 
segédként, ahol állatorvosi műtétekben 
kellett segédkeznie. Ez sem foglalkoztatta 
túlságosan, azonban a kísérletek kapcsán 
elkezdett a sejtlégzéssel foglalkozni, és 
tett egy nagyon érdekes felfedezést, amiről 
azt gondolta, hogy szenzációs dolgot 
sikerült észrevennie, ami a mellékvesékben 
termelődő anyagokkal volt kapcsolatos. 
Eredményei bizonyításához egy kisebb 
kutatói ösztöndíjat kapott, azonban 
kiderült, hogy a szenzációs felfedezés 
valójában egy nagyon egyszerű, banális 
dolog, ezért kutatásával fel kellett hagynia. 
Annyira rossz helyzetben volt, mind 
szakmailag, mind magánéletileg, hogy már 
az öngyilkosságot fontolgatta.

Szerencsére mielőtt ezt megtehette volna, 
elutazott egy nemzetközi kongresszusra, 
Stockholmba, ahol egy Nobel-díjas tudós 
pont az ő egyik, sejtlégzéssel kapcsolatos 
kutatását használta fel, és meg is említette 
a nevét a hallgatóság előtt. Ekkor vált 
ismertté a neve. A kongresszus után 
megkeresték, és a Cambridge-i Egyetemen 
kutatói ösztöndíjat ajánlottak fel neki. Célja 
az volt, hogy a mellékvesében termelődő 
anyagot sikerüljön izolálni. Csak nagyon 
kis mennyiségben tudott hozzájutni, 
de sikerült az anyag összegképletét 
meghatároznia. A tudományos konvencióktól 
némiképp eltérően úgy határozott, hogy 
„nemtudomcukornak” nevezi el ezt az 
anyagot. A tudományos közélet azonban 
inkább a hexuronsav nevet javasolta.

Mivel csak csekély mennyiségben tudott 
hozzájutni a hexuronsavhoz, félő volt, hogy 
ismét fel kell hagynia a kutatással. Egy 
külföldi barátja segítségét kérte, mondván: 
elfogyott a mellékvese. Gyorsan segítettek is 
neki, és egy amerikai vágóhídról hoztak neki 
rengeteg mellékvesét, és így tovább tudta 
folytatni munkáját. Két év alatt mindössze 
20 grammot tudott csak előállítani, ezt pedig 
egy Haworth nevű kutató ismerősének küldte 
el elemzésre. Azonban – figyelembe véve a 
kor technológiai adottságait – ez nem volt 
elegendő mennyiség az anyag összetételének 
részletes meghatározására.
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Kénytelen volt ismét felhagynia kutatásaival, 
Magyarországra költözött családjával, 
és egy akkoriban modernnek számító 
tudományos központot hozott létre a Szegedi 
Tudományegyetemen. Úgy tanított, ahogy ő 
is szerette volna, ha tanítják. A merev stílus 
helyett elvárta diákjaitól, hogy vitatkozzanak 
vele, a tudomány szeretetére tanította őket, 
rendszeresen szervezett nekik programokat 
iskolán kívül is.

1931-ben jelentkezett nála egy korábban 
Magyarországról kivándorolt kutató, és abban 
kérte segítségét, hogy az akkor már közel 
kétszáz éve ismert, citrusfélékben található 
skorbut ellen is hatásosnak bizonyuló szert 
sikerüljön meghatározni. Ez azért volt 
nehéz, mert a citrusfélék rengeteg különféle 
anyagot tartalmaznak. Kutatótársa rengeteg 
különböző módszerrel próbálta meghatározni 
ezt az anyagot, de rendre sikertelenül 
végződtek próbálkozásai.
Albert úgy érezte, hogy a saját kutatásaival 
nem tud érdemben előre haladni, de szeretett 
volna segítséget nyújtani társának, ezért 
arra az elhatározásra jutott, hogy maradék 
hexuronsavát odaadja neki, kutatási célra. Ez 
után derült ki, hogy a citrusfélékben található 
skorbutellenes anyag, és a hexuronsav: egy 
és ugyanaz.

Az ellenőrző kísérletek után elküldték az 
eredményeket arra a helyre, ahol korábban 
próbálkoztak a kutatással, de sikertelenségük 
miatt felfüggesztették a munkájukat. Ennek 
a helynek az egyik kutatója volt az a személy, 
aki annyira megörült a hírnek, hogy végül 
saját nevén szerette volna szabadalmaztatni 
a dolgot. Ez azonban nem sikerült neki, Szent-
Györgyi ugyanis korábban már tartott nyilvános 
előadásokat a témában, így egyértelmű volt, 
hogy övé a szabadalom.
Továbbra sem tudtak továbblépni azonban, 
hiszen az összes hexuronsavat elhasználták 
a bizonyítási eljáráshoz, ezért ismét úgy tűnt, 
hogy fel kell hagynia a további kutatásokkal.

Ekkor azonban egy meglepő dolog történt. 
Albert felesége ugyanis alapvetően jó 
háziasszony volt, remekül tudott főzni. Egyik 
este azonban olyan pocsék paprikasalátát tett 
férje orra elé, amit a sokat megélt kutató sem 
tudott megemészteni. Albertnek nagyon nem 

ízlett a vacsora, viszont, úriember lévén, nem 
szerette volna megbántani a feleségét, ezért 
gyorsan ki kellett találnia valamit: azt mondta 
a feleségének, hogy ez neki egy nagyon 
fontos tudományos kutatáshoz kell, és ezt 
mindenképp be kell vinnie a laboratóriumba. 
A laborban úgy volt vele, hogy ha már így 
alakult, azért csak megnézi, hátha talál benne 
hexuronsavat – mégis csak mondani kell 
valamit az asszonynak, mi lett a paprikával. 
Meglepetésére kiderült, hogy a paprika tele 
van C-vitaminnal, és nem egész egy hét 
alatt másfél kilónyit tudott előállítani – míg 
korábban, mellékvesékből csupán néhány 
grammot tudott kinyerni, évek munkája során. 
A vitamint gyorsan tovább küldte Haworth-
nak, korábbi ismerősének, analizálásra. 
Korábban is őt kérte fel erre, de a csekély 
mennyiség miatt ez nem volt lehetséges. 
Másfél kilóból azonban már nem okozott 
gondot számára a feladat elvégzése.

A dolog annyira 
sikeresnek 
bizonyult, hogy 
Haworth megkapta 
a kémiai Nobel-
díjat a C-vitamin 
anyagszerkezetének 
meghatározásáért, 
Szent-Györgyi pedig 
az orvosi és fiziológiai 
Nobel-díjat vehette 
át a „a biológiai égés folyamatával kapcsolatos 
felfedezései, különösen a C-vitaminnal és 
fumársav katalizátorral végzett kutatómunkája 
elismeréseképpen”. 
Az érmét felajánlotta a téli háború finnországi 
szenvedőinek.

Szent-Györgyi Albert munkásságán keresztül 
világossá válik, hogy a tudomány szeretete, a 
szűnni nem akaró tudásvágy, az embertársai 
iránt tanúsított tisztelet és segítőkészség, a 
problémák megoldására való feltétlen törekvés, 
és a megoldás feladásának lehetőségét teljesen 
mellőző gondolkodásmód milyen emberi és 
szakmai magasságokba juttathat egy embert. 
Mindmáig ő az egyetlen magyar Nobel-díjas, 
aki Magyarországon végzett kutatásaiért kapta 
meg a legrangosabb tudományos elismerést.

Írta: h4rdc0r3
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szövettan histology

felfedezés discovery

mellékvese adrenal glands

C-vitamin vitamin C

hexuronsav hexuronic acid

szabadalmaztat patent

elemzés analysis, run-down

vitatkozni argue, dispute

meghatároz determine

Nobel díj Nobel prize

kinyerés extraction

analizál analyse, test

paprika saláta pepper salad

tudásvágy thirst for knowledge

elismerés reward

szimpla single, simple

tudomány science

elősegít vmit conduce to sg

nemzetközi international

felhagy vmivel lay down, give up

vágóhíd slaughter-house

elegendő mennyiség sufficiency

citrusfélék citrus

sikertelen unsuccessful

skorbut scurvy, scorbut
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Csokipénz

Gyerekkoromban decemberben mindig volt 
otthon szép, aranyszínű papírba csomagolt 
csokipénz. Akkortájt Pozsonyban laktunk és 
minden boltban lehetett kapni ilyet. Nagymama 
minden évben gondosan bespájzolt belőle, 
mint ahogy a többi ünnepnek is ő volt a tudója. 
Mivel együtt laktunk vele, gyakran láttam őt 
egy papírnaptárt tanulmányozni és azt is, hogy 
a naponta postaládába bedobott újságból is 
először a dátumokat nézi meg. Később tudtam 
csak meg, hogy a hitközségtől kapott naptárt 
őrzi ilyen gondosan. Nagymama folyamatosan 
kettős időszámításban élt, és tudnia kellet, hogy 
éppen melyikben van. A Gergelynaptár szerintit 
ugyanolyan pontosan ismerte, mint a zsidó 
időszámítást. 

Óriási fegyelemmel figyelte, hogy éppen 
melyik idősíkban van, és ezt remekül át is 
beszélte szinte minden nap Julcsa nénivel, 
aki az utcánkban lakott és 
délutánonkét meglátogatta 
“legjobb barátnéját”.  
Kisgyerekként gyakran 
hallottam őket beszélgetni, 
amelyekből úgy éreztem, 
mintha egész évben ünnep 
lenne. 
Nos a decemberi 
beszélgetések 
rendszeresen szaloncukrok, 
mézeskalácsok, fánkok 
és csokipénzek körül 
bonyolódtak. 

Néha “összekaptak” ezen, 
melyik családban is kell igazán ez a bizonyos 
csokipénz. Nagymama szerint a csokipénzt 
a zsidók adják hanukakor a gyerekeknek. 
Régi szokásmagyarázatot is adott rá, ami 
arról szólt, hogy régen pénzt adtak a szülők 
fiaiknak, hogy nagyobb kedvet csináljanak 
nekik a tóratnuláshoz. Julcsa néni viszont váltig 
állította, hogy a csokipénzt a karácsonyfára 
kell aggatni, hogy böség és gazdagság 
legyen a családban a következő évben. Azt 
is hozzátette, hogy fánkot bizony farsangkor 
kell sütni, de azért elkérte nagymamától a 
hanukafánk receptjét. Mindketten egyébként 
nagy receptírók voltak, és Julcsa néni pontosan 
el tudta mondani a töltött libanyak receptjét, 
úgy ahogy nagymama is a karácsonyi menüt. 

Pontosan tudta azt is, hogy Magyarországon 
Brunszvik Teréz grófnő nevéhez fűződik az első 
itthoni karácsonyfa állítás.
Feljegyzések szerint a magyarországi óvodák 
megalapítója, 1825-ben, Martonvásáron (más 
források szerint 1824-ben Aszódon) állította fel 
német mintára az első magyar karácsonyfát. 
Julcsa néni is kívülről fújta a hanuka ünnepének 
összes jellegzetességét, és persze a történetét. 

A hanuka vagy ahogy a köznyelv említette 
a „zsidókarácsony” a fény ünnepe, 
nyolcnapos ünnep decemberben. Ilyenkor a 
zsidók a Makkabeusok i. e. 165-ben aratott 
győzelmére emlékeznek, amikor legyőzték 
Palesztina Szeleukida uralkodóit, akik 
megszentségtelenítették a jeruzsálemi 
Templomot. Szerették volna újra meggyújtani 
a menóra olajmécseseit, de csak egy korsó 
rituálisan tiszta olívaolajat találtak. Ez az olaj 

csodálatosképpen nyolc napig 
folyamatosan égett, s így 
lehetővé tette számukra, hogy 
ez idő alatt új, tiszta olajat 
készítsenek. 
E csodára emlékezvén, minden 
nap eggyel több mécsest 
gyújtanak meg a hanuka-
gyertyán, a hanukiján. Az 
ünnepen szokás olajban 
kisütött ételeket fogyasztani, 
különösen a farsangi fánkhoz 
teljesen hasonló hanuk fánkot, 
a gyerekeknek pedig pénzt 
adni ajándékba, ami általában 
csoki pénzt jelentett. 

 Amikor New Yorkban járt Julcsa néni a 
fiánál, elmenet a zsidó negyedbe, hogy 
nagymamának “imponáljon” és pontos részletes 
leírást adjon az ottani zsidókról. Julcsa néni 
1994-ben, nagymama 96-ban halt meg. A 
receptes könyve, a fotói, a háború előttről 
megőrzött Július Meinl-es kávépapírja ma is 
ott lapulnak a családi emlékek között. És hogy 
mit tanultam én ettől a két asszonytól? Hát a 
mérhetetlen humort, egymás iránti tiszteletet 
és intelligenciát. Tisztelték egymás vallását, 
kultúráját, bár nem tartoztak egy felekezethez, 
barátságuk nem volt kérdés. Nagyon hiányzik ez 
most nekünk!

Írta: Czingel Szilvia
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aranyszínű golden, goldy

tanulmányoz study, look into

postaláda mailbox, postbox, letter-boksz

hitközség religious community, parish

időszámítás time, chronology

fegyelem discipline

hanuka hanukkah

tóra torah

megszentségtelenít desecrate

menóra menorah

mécses lampion

korsó mug, jug

legyőz defeat

felekezet communion

csokipénz chocolate coin

meglátogat vkit drop by, visit, go to see

összekap set-to

szokás practice, habit, custom

recept recipe

hozzátesz add

bőség superabundance, fullness

mindketten both of them

pontosan precisely, exactly

alapító founder

jellegzetesség characteristic, trait
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Könyvajánló

George Saunders – Lincoln in the Bardo

A 2017-es Man Booker díj győztese, George Sanders, regényében 
Abraham Lincoln 11 éves korában elhunyt fián, Willie-n keresztül 
mutatja meg az élet és halál határán mozgó köztes létállapotot, a 
Bardot. Kiemelt érdekessége a könyvnek, hogy szinte kizárólag csak 
párbeszédekből áll, ráadásul egy temetőben játszódik, egyetlen éjszaka 
alatt, mégis kiolvasható belőle nem csak a történelmi viszonyok, de a 
halál kapujában reked lelkek szenvedő birodalma is. A tanulság pedig? 
Minden elmúlik egyszer. 

Jo Nesbo – Hóember 

Egy kifejezetten kegyetlen sorozatgyilkos és egy elszánt 
nyomozó története ez, mely a szokásos macska-egér játékot 
egy újfajta köntösben igyekszik megvilágítani. Harry Hole a 
történet főszereplője, aki az oslói rendőrségen dolgozik és 
névtelen levelet kap, Hóember aláírással. A fenyegető ígéreteket 
a tél megérkeztével a gyilkos be is tartja, sorozatosan tűnnek el 
családos nők a városban. Miért hóember? Mert a helyszínen minden 
esetben hagy egyet maga után a gyilkos. Nemrég filmadaptáció 
is készült a regényből, Michael Fasbender és Rebecca Ferguson 
főszereplésével. Na, idén eszedbe jut majd, hóemberépítés közben? 

Garr Reynolds – PreZENtáció – Egyszerű ötletek 
prezentációk készítéséhez és előadásához

Az író világszerte ismert kommunikációs szakember, a 
világ egyik legnépszerűbb prezentációtervezésről szóló 
weboldalának írója. Ebben a könyvében azt tanítja meg, 
hogyan használjunk PowerPont vagy Keynote prezentációs 
elemeket másképp, szórakoztató módon. Célja, hogy az 
olvasó képes legyen színvonalas, újító, kreatív előadások 
megtartására, melyekkel a jövőben sikereket érhet majd 
el. Szokatlanul elegyíti az üzleti és keleti zen filozófiát, és 
kiemeli a tisztaságot és gazdaságosságot, mindkét területen. 
Kiemelten fontosnak tartja a jó kapcsolatot a közönsséggel, 
és a szórakoztató történetmesélést. Ahogy Seth Godin (A 
Vágj bele! c. könyv szerzője) fogalmaz az ajánlóban: „Garr 
megmutatta, hogy másként is gondolkodhatunk a hatékony 
prezentációkról… Éljünk a lehetőséggel!”
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Filmajánló

THOR – Ragnarök

A Marvel Studio új filmje fülbemászó filmzenével nemrég jelent meg a hazai mozikban. A 
főszerepben Thort láthatjuk, ahogy az univerzum egy távoli szegletében börtönben raboskodik 
megkötözve. Egyetlen célja, hogy visszajusson Asgardba, hogy megállítsa a Ragnarököt. A 
történet szerint a Ragnarök egy olyan hatalmas háborút jelent, mely elpusztítaná Asgardot. 
Felbukkan a történetben Hela, a titkolt testvér, aki halált és pusztulást hoz otthonukra. 
Meglepő, hogy a „hela” szó fényt, gyógyulást, vagyis alapvetően pozitív jelentést hordozó 
szó, itt mégis inkább a „hell”, pokol képviselőjeként lép fel, mint a halál istennője. A történet 
szövevényes szálai között találkozhatunk a gladiátor Hulk-kal is, Lokival, valamint Dr. Strange-
dzsel is. A főszerepekben: Chris Hemsworth, Tom Hiddleston és Kate Blanchett.
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A Journal of Psychopharmacology-ban 
nemrégiben megjelent tanulmány 50 német 
anyanyelvű tesztalanyt vizsgált, hogy kis 
mennyiségű alkohol milyen hatással van a 
holland nyelvtudásukra.
A kísérletben résztvevők egyik felét vízzel, 
másik felét alkohol tartalmú itallal kínálták. 
Ügyeltek arra, hogy ne vigyék túlzásba a 
mennyiséget. 
Ezután 2 perces beszélgetés következett 
holland anyanyelvű vizsgáztatókkal. Nem csak 
az interjút vezetők, de mindenki saját magát is 
értékelte. Az eredmény egyhangú volt. 

A holland anyanyelvűek szerint az alkoholt 
fogyasztott kísérleti alanyok sokkal 
kötetlenebb és folyékonyabb beszélgetést 
folytattak, mint vizet ivott társaik. Nem 
volt eltérés a használt szókincsben és 
nyelvtani helyességben, de a magabiztos 
szóbeli kommunikációban igen. A kísérletben 
résztvevők szubjektív megélése is hasonló 
eredményeket adott. 
Ez persze egy elég felszínes kutatás, több 
ponton is kérdéses. Egyrészt ilyen kis 
mintából következtetést levonni nem lehet, 
és rengeteg tényezővel nem számoltak a 
kutatók, mint a hangulat, a beszédtéma, 
szimpátia, egyéni sajátosságok, stb. 

Vajon milyen hatással van a kis mennyiségű 
alkohol a szervezetre? 

Napi 1 dl bor vagy 2 dl sör javítja a 
vérkeringést, megemeli a vérben a HDL 
koleszterin szintjét, és serkenti a zsírok 
emésztését is, tehát relatív jótékony hatással 
van a szervezetre. Ez persze csak a minőségi 
alkoholos italokra vonatkozik.

Hogyan hat az alkohol a gátlásokra?

Az Európai Neuropszichofarmakológiai 
Kollégium éves gyűlésén mutatták be azt 
a kutatást, melyben egy bázeli Egyetemi 
Kórházban 60 férfit és nőt vizsgáltak alkohol 
fogyasztása után. 
Sokoldalú feladatsort kellett végrehajtaniuk, 
mely tartalmazott empátia vizsgálatot, 
arcfelismerést, szexuális izgalmi tesztet. A 
vizsgált alkohol pedig a sör volt. 
A kutatási eredmények szerint a vidám arcok 
felismerését megkönnyítette, növelte az 
empátiás készséget, de nem volt hatással a 
nemi vágyra, bár a szexuális témájú képek 
kevésbé botránkoztatták meg az alkoholt 
ivott vizsgálati alanyokat, mint józan 
társaikat. 

Tesztelted már magad? 
Írd meg nekünk tapasztalataidat az 
olvaso@ak-akademia.hu címre!
 Kíváncsian várjuk! 

Forrás:
http://journals.sagepub.com/doi/

full/10.1177/0269881117735687

English Communication 
- részegen jobban megy?

mailto:olvaso%40ak-akademia.hu?subject=
http://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269881117735687
http://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269881117735687
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kísérlet experiment

résztvevők attendance

kötetlen unbound, informal

emésztés digestion

gátlások inhibition

gyűlés meeting

sokoldalú multi-faceted, many-sided

megkönnyít facilitate

empátia empathy

nemi vágy libido, sex urge

megbotránkoztató shocking

józan sober

részeg drunk

eltérés variance

sajátosság particularity

beszélgetés conversation, talking

nyelvtanilag grammatically

rengeteg lots of, plenty

vérkeringés circulation

vidám vivacious, playful, cheerful

bár although

kérdéses questionable, problematic

szókincs vocabulary

holland dutch

vizsgáztató interrogator
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9 lies programmers tell themselves – Part 1 -

Confidence in our power over machines also makes us guilty of hoping to bend 
reality to our code

I./ Pótold a hiányzó szavakat a hallott szöveg alapján! 

Programmers have pride with good reason. No one else has the power to reach 
into a database and change reality. The more the world relies on computers to 
define how the world works, the more powerful coders become.

Alas, ……………… goeth before the fall. The power we share is very real, but it’s far 
from absolute and it’s often hollow. In fact, it may always be hollow because 
there is no …………………. of code. Sometimes we cross our fingers and set limits 
because computers make mistakes. Computers too can be ………………, which we all 
know from too much firsthand experience.

Of course, many problems stem from ………………………. we programmers make that 
simply aren’t correct. They’re usually sort of true some of the time, but that’s not 
the same as being true all of the time. As Mark Twain ……………………. said, “It ain’t 
what you don’t know that gets you into trouble. It’s what you know for sure that 
just ain’t so.”

Kevin Deldycke’s GitHub-hosted list of falsehoods that programmers believe 
is a good example of how ……………………… cyberspace can be from reality. It’s a 
compendium that will only grow as others contribute their war stories. Consider 
it a good kick in the pants …………………. a thousand examples that say, in essence, 
“Remember, Caesar, ………………….”

My favorite may be the list of falsehoods about phone numbers. If you think 
that saving a phone number for a person is ………………… putting seven or maybe 
10 digits in a database, you’re mistaken. That works until it doesn’t because 
there are country codes, …………….. numbers, and more than a dozen …………………. 
that make it hard to do a good job keeping a list of phone numbers. Is it any 
wonder that there’s a smug smile of satisfaction on the faces of the Luddites 
who keep their phone lists in a little black book?
Here are a number of false beliefs that we programmers often pretend are 
quite true.
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II./  Fejezd be a mondatokat a saját szavaiddal a hallott szöveg alapján!

Questions have one answer

The database table is filled with …………………………………
Database designers figured out …………………………………..
These solutions are better, but even they have limits, because …………………………….
There are several exceptions like …………………………….

III./ Válaszolj magyarul a feltett kérdésekre! 

Null is acceptable

01. Mit tesz az elbeszélő, ha ideges?
02. Miért csinálja ezt?
03. Mit tesztel?

IV./ Igaz vagy hamis?

Human relationships can be codified

Gay marriage is bigger progblem than Y2K problem. 
The simplest solution would be to ban marriage outright.
If your code is wrong you will go to jail. 

V./ Melyik szó hiányzik? Válassz a lenti dobozból! (A hanganyagot csak a 
feladat megoldása után hallgasd meg!)

”Unicode” stands for universal communication
There’s an ……………………….. committee that meets frequently trying to decide which 
emojis should be included in the definitive list of glyphs that ………………… human 
communication. They also ……………… aside certain emoji, effectively denying 
someone’s feelings.
The explosion in ……………………… shows how futile this process can be. If the world 
finds emojis too limiting, ………………….. them to turn to mixing text with photos of 
…………………… icons, how can any list of emojis be adequate?
Then there’s the problem of emoji fonts. What looks cute and cuddly in one font 
can look dastardly and suspect in another. You can choose the cute ……………, 
and your phone will dutifully send the Unicode …………………… to your friend with 
a different brand phone and a different font that will render the bytes with the 
……………………. version of the emoji. Oops.

earnest       define         bytes       memes       cultural
dastardly        emoji        spurring          toss
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Előző számban megjelent angol feladatlaphoz tartozó megoldás.

Primer: Make sense of cognitive computing

If you’re confused about exactly what it means from an IT and business 
perspective, you’re not alone 

If you’ve been seeing the word “cognitive” a lot lately, you’re not alone. And 
if you’re confused about exactly what it means from an IT and business 
perspective, you’re not alone in that either.
To help provide some clarity around the cognitive concept and what it might 
mean for your organization, I’ve put together this primer.

What does ‘cognitive’ mean in the context of computing?

Cognitive computing uses technology and algorithms to automatically extract 
concepts and relationships from data, understand their meaning, and learn 
independently from data patterns and prior experience—extending what people 
or machines could do on their own, says Paul Roma, chief analytics officer at 
consulting firm Deloitte Consulting.

There are three main ways cognitive computing can be applied today, Roma 
says:

• Robotic and cognitive automation to automate repeatable tasks to improve 
efficiency, quality, and accuracy.
• Cognitive insights to uncover hidden patterns and relationships to identify new 
opportunities for innovation.
• Cognitive engagement to drive customer actions by delivering 
hyperpersonalization at scale.

How is cognitive computing different from AI?

Deloitte refers to cognitive computing as “more encompassing than the 
traditional, narrow view of AI [artificial intelligence],” Roma says. AI has been 
primarily used to describe technologies capable of performing tasks normally 
requiring human intelligence, he says.
“We see cognitive computing as being defined by machine intelligence, which is 
a collection of algorithmic capabilities that can augment employee performance, 
automate increasingly complex workloads, and develop cognitive agents that 
simulate both human thinking and engagement,” Roma says.
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Vendors use different names to describe these technologies, says Dave 
Schubmehl, research director, cognitive/AI systems and content analytics at 
research firm International Data Corp. (IDC). “Some folks use the name of the 
types of algorithms to describe the platforms,” he says, such neural networks, 
also known as deep learning, or machine learning.
“These are some of the key ingredients to building these intelligent applications,” 
Schubmehl says. “Some use the generic term in the field for this type of 
application: artificial intelligence. Yet another group uses the phrase coined 
by IBM researchers when they were working on Watson for the ‘Jeopardy’ 
challenge: cognitive computing. In all of these cases, the terminology is more or 
less describing the same field of effort.”

How widespread will the use cognitive computing and AI be over the next 
decade?

The technology will be “extremely common as an aspect of applications,” says 
Whit Andrews, vice president at research firm Gartner. The firm has predicted 
that by 2018 30 percent of interactions with technology will be through 
“conversations” with AI. And by 2020, AI will be a top-five investment priority for 
more than 30 percent of worldwide CIOs, Gartner estimates.
With the confluence of exponential data growth, faster distributed systems, 
and smarter algorithms, cognitive computing “is on a path towards increased 
permeation across business processes in the areas of robotic and cognitive 
automation, cognitive engagement, and cognitive insights,” Deloitte’s Roma says.

What are examples of cognitive technology in the enterprise today?

Although much of the promise of cognitive technology might lie in the future, 
some organizations are deploying cognitive tools already.
Companies are using cognitive systems for product recommendations, pricing 
optimization, and fraud detection, Schubmehl says. Organizations are also using 
conversational AI platforms (in the form of chatbots) for automated customer 
support, automated sales assistance, and decision augmentation, he says.

In health care, Roma says a leading hospital that runs one of the largest medical 
research programs in the United States is “training” its machine intelligence 
systems to analyze the 10 billion phenotypic and genetic images stored in the 
organization’s database.

And large health benefits company is pursuing a cognitive strategy that will 
encompass automation, engagement, and insights to ultimately streamline 
and enhance engagement with customers, Roma says. “They are focused on 
applying cognitive insights to the claims process to provide claims reviewers 
with greater insight into each case for a more comprehensive assessment,” 
he says.
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In financial services, a cognitive sales agent uses machine intelligence to initiate 
contact with a promising sales lead and then qualify, follow up with, and sustain 
the lead. “This cognitive assistant can parse natural language to understand 
customers’ conversational questions, handling up to 27,000 conversations 
simultaneously and in dozens of languages,” Roma says.
The most common uses are for performing advanced classification— such as 
routing people and needs to the best workers to fulfill requirements—and for 
predictive analysis, such as knowing the best way to promote a product to a 
buyer, Gartner’s Andrews says.  

What are some of the ways cognitive might work in an enterprise?

Organizations will use cognitive/AI technologies to automate business 
processes, streamline contract analysis and renewal, communicate, sell and 
support customers, and even automate delivery and resupply of stock in their 
businesses, IDC’s Schubmehl says.

One application of this added intelligence will be to enable more precise 
decision-making for business functions such as sales and marketing. “We 
expect organizations to make their decisions highly specific,” Gartner’s Andrews 
says. “It’s easy to develop promotions for all customers today; in the future we 
expect to see true personalization. We [also think] it will allow for more effective 
autonomous vehicles and transport systems.”

The possibilities for cognitive are boundless, says Bret Greenstein, IBM’s vice 
president of Watson Internet of Things Platform. “Cognitive capabilities will 
expand in their understanding of all different types of information—sights, 
sounds, emotions, etc.—and will develop more sophisticated ways of learning 
from us and from data to better support every job,” he says. “The idea in the 
future would be that all jobs are enhanced with cognition.”

Which industries are most likely to be affected by the emergence of cognitive 
technologies?

The financial services sector today is showing the greatest interest in cognitive 
technologies, Andrews says. “We see elevated levels of inquiry, searches on our 
website, and social media signals from and about financial services and AI,” he 
says. “Data in financial services is of greater volume and quality than it is in most 
verticals. That makes it ripe for advanced analytical strategies.”

But cognitive computing’s potential has applicability across just about every 
major industry that relies on data-driven decision-making to improve outcomes; 
where efficiency and accuracy gains can be realized through the automation of 
some processes; and where mass-consumer personalization at scale is required, 
Deloitte’s Roma says.
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“Any industry where data is gathered and can be used to gain insights will 
be affected,” IBM’s Greenstein adds. “Cognitive technologies can open new 
markets, deliver efficiencies, and deliver competitive advantage by delivering 
real-time insights that are actionable.”

In sectors such as financial services, health care, manufacturing, legal, and 
public sector, competitiveness is increasing their dependence on “finding that 
needle in the haystack faster so they can improve their quality and timeliness 
of their actions,” says Brian Cowe, a senior product manager at Hewlett Packard 
Enterprise.

What are some of the major challenges with cognitive computing?

Some of the biggest challenges revolve around transparency of decision-
making based on data, as well as its trustworthiness, IDC’s Schubmehl says. 
“Organizations also have to be careful of providing too much information and/
or decision-making that the product or service becomes unattractive to the 
consumer or user,” he says.

To gain the biggest benefit possible from cognitive technologies, enterprises 
need the ability to connect and combine all their internal data with that of public 
data, Greenstein says.

“This presents a challenge, given the volume of data created each day in 
any given industry and the fact that it is often siloed in various locations,” 
Greenstein says. “Add to that the fact that up to 80 percent of business data 
is not searchable. This is why it is so critical that enterprises go through a 
digital transformation, embracing the data of their own business and the world 
around them.”

This story, "Primer: Make sense of cognitive computing" was originally published 
by InfoWorld.
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Sejtszintű programkód – apoptózis

Nem csak a számítógépben, de a saját 
testünkben, sejtjeinkben is futnak előre 
megírt, adott jelre induló és végigfutó ciklusok, 
programkódok. A sejtek születése mellett azok 
halála is egy adott program szerint halad. 
Egyik ilyen fő program az apoptózis, vagy 
más nevén programozott sejthalál. Ez, az 
életben maradásunkhoz feltétlenül szükséges 
folyamat, egy tiszta, rendezett és előre megírt 
módon segíti a többsejtű élőlények sejtjeit 
abban, hogy károkozás nélkül ki tudjanak 
szállni a sejtek rendszeréből, ha elöregedtek 
és elérkezett az idejük. Genetikailag előre 
meghatározott a program, mely elősegíti a 
kíméletes, probléma – és gyulladásmentes 
folyamatot. Az apoptózishoz a szervezetnek 
befektetett energiára van szüksége, hiszen a 
program néhány órás futtatásához is jelentős 
energia szükséges. 

Miért fontos az apoptózis a szervezet 
szempontjából?
Egy sejt halála során a széthulló sejtrészek 
gyulladásos folyamatokat 
indíthatnak be az 
immunrendszer 
aktivizálódása során, 
melyek később nekrózishoz, 
tömeges sejtelhaláshoz, 
gennyezés és fekély 
kialakulásához vezethetnek, 
ezért kiemelt jelentőségű 
a sejt szétesését 
biztonságosan irányító 
apoptotikus programkód. Ha a sejtek csak 
szaporodnak és nem pusztulnak,  könnyen 
rákos elváltozások alakulhatnak ki a testben, 
mely szintén súlyos károkat okoz. Egyes 
betegségek során, mint például az AIDS, a 
vírusos sejtek rá tudják venni az immunsejteket 
az önmegsemmisítésre, ezzel gyengítve le a 
szervezet védekező képességét más vírusokkal 
szemben. 
A sejtosztódás folyamatában is különböző jelző 
anyagok vesznek részt, nincs ez másképp a sejt 
halálakor sem. Ha a jelzés megérkezik, a program 
beindul, függetlenül attól, hogy van-e még 
tartalék energiája, tápanyaga a sejtnek, vagy 

működőképes-e vagy sem. A kód beindulásakor, 
mint a filmekben az önmegsemmisítés, elkezd 
visszafelé ketyegni az idő. A jel megérkezésétől 
számítva néhány órán belül a program lefut, és a 
sejthalál bekövetkezik. 

Hogy néz ki az apoptózis folyamata? 
Két lehetséges úton indulhat be az apoptózis. 
Az egyik lehetséges módja az, hogy a folyamat 
belülről indukálódik, vagy a túlélési szignálok 
hiánya miatt, vagy azért, mert sugárzás, 
kémiai anyagok, stb. aktivizálják. Az apoptózik 
megindulhat külső hatásra is, ekkor a külső jeleket 
a szomszédos sejtek adják. Ebben a folyamatban 
jelentős szerepet játszanak az immunrendszer 
ún. T limfocitái, melyek feladata az idegen sejtek 
elpusztítása. 
A folyamat gyors és tiszta. A sejt az őt 
megtartó váz (citoszkeleton) összeomlása 
során összezsugorodik, majd a vázat alkotó 
fehérjék lebontódnak. Ezután az egész sejt 
felhólyagosodik, a sejtmag összemegy, a DNS 
pedig felszeletelődik. A folyamat legvégén sérül 

csak a sejt külső burka, 
mely eddig megakadályozta 
a feldarabolódott 
sejtrészek szétszóródását 
a szervezetben. A külső 
burok ún. apoptotikus 
testekre esik szét, melyeket 
könnyen eliminálni tudnak 
a makrofágok, a szervezet 
bekebelezéssel takarító 
sejtjei.

Lenyűgöző az a precizitás, ahogy a testünk 
sejtjei napról-napra jelentősebb hiba nélkül 
futtatják bonyolult építő és lebontó programjaikat, 
kitartóan harcolva azért, hogy a teljes rendszer 
működőképes maradjon, és a szervezet túléljen. 
És mindez akkor is zajlik, amikor mi nem figyelünk 
rá, csak gondtalanul éljük a mindennapjainkat. 
Amikor legközelebb elakadsz egy programkód 
írásában a munkád során, merengj el azon 
egy kicsit, hogy a tested egyetlen picike sejtje 
mekkora munkát végez azért, hogy te akkor ott 
lehess! Egészen biztos egyszerűbb a feladat, 
amivel szembe nézel annál, mint amit a tested 
tesz meg érted, nap, mint nap.
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sejt cell

ciklus cycle

apoptózis apoptosis

életben marad stay alive, survive

öregszik age, advance in age

kíméletes gentle, tolerant

sejtosztódás cell division

védekezés protection, guard

túlélés survival, survivalship

sejtváz cytoskeleton

összeomlás collapse, downfall

összezsugorodik shrink

szétszóródik disperse

burok coat, shell

bekebelezés incorporation

szükséges needed, necessary

szervezet organism, system

emberi test human body

megsemmisít eliminate

megsemmisítés extermination

visszafelé contrariwise, backwards

elpusztul perish

megérkezik arrive, gain

fehérvérsejt white corpuscle

folyamat process



62

Kávé - vita:
jót tesz vagy kerülendő?

N
em is olyan rég még mindenhonnan 
azt hallhattuk, hogy a kávéval 
érdemes vigyázni, mert emeli a 
vérnyomást és számtalan veszélyt 

rejt magában. Ez most, a tudomány előre 
haladtával megdőlni látszik. A vérnyomást 
valóban emeli, de számtalan jótékony hatására 
is fény derült az elmúlt évtizedek során.

Nem csak abban segít a kávé, hogy ébren 
tudj maradni. Antioxidánsokat tartalmaz, 
egyes források szerint csökkenti a Parkinson 
kór és a kettes típusú cukorbetegség 
kialakulásának kockázatát (gondolom nem 
napi 5 cukorral fogyasztva), növeli a testedzés 
hatékonyságát, és májvédő hatással is bír, 
arról nem is beszélve, hogy csökkenti a 
csontritkulás kockázatát idősebb korban. 

Gyakran használják a szépségiparban is, mert 
mérsékli a gyulladt bőr irritációját, remek 
a szem alatti terület kezelésére, a karikák 
csökkentésére, kiváló bőrradír, hajmosáskor 
remekül tisztítja a hajszálakat is, fényt ad 
a sötét hajnak, csökkenti a napégés okozta 
kellemetlen érzéseket, remek arcmaszk 
készíthető belőle, segít tisztítani a pórusokat, 
és még narancsbőr ellen is hatásos krém 
keverhető belőle. Állítólag. Te próbáltad már? 

Mire érdemes figyelni? Napi 5 csésze 
kávé felett már növelheti a szívkoszorúér 
problémák kockázatát. Éhgyomorra 
fogyasztva, túl nagy adagban vagy forrón, 
a gyomorfájdalom és a reflux kialakulása is 
csak idő kérdése lesz. Ebben, mint az életben 
minden téren, érdemes az arany középútra 
törekedni, és mértéket tartani.

Golyóálló a kávéd?  Új trend terjed, a Bulletproof 
coffee: kávé, vaj és kókuszolaj keveréke. Igaz, 
hogy elég magas a zsírtartalma, és kevés 
ásványi anyagot és rostot tartalmaz, de akik 
esküsznek rá azt mondják, hogy növeli a 
koncentrációképességet és megkönnyíti a 
tanulást. Olyan hírességek vállalják nyíltan, hogy 
imádják a bulletproof kávét, mint Ed Sheeran 
vagy Shailene Woodley. Kipróbálnád otthon? 
Nincs másra szükséged, mint egy pohár forró 
vízre, 2 kanál kávéra, 1 evőkanál vajra (ügyelj rá, 
hogy sótlan legyen), és 1-2 kiskanál kókuszolajra. 
Keverd össze mixerben fél percig, és készen is 
van a kávéd! 

És ha egyáltalán nem szereted a kávét, mégis 
kapsz ajándékba, akkor mit tehetsz? Használd el 
otthon! 

A kávézacc remek szagtalanító hatású, 
használhatod akár a hűtőben, vagy edények 
takarításakor is. Néhány növény kifejezetten 
szereti a kávét a földjébe, ilyenek például a 
rózsák. Remek súrolószer, és a lefolyó tisztítására 
is remekül használható.
Vigyázz, a cicák nem szeretik! 
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kerül avoid

érdemes worthy

antioxidáns antioxidant

csökkent reduce

testedzés physical training

máj liver

csontritkulás osteoporosis

irritáció irritation

bőrradír body scrub

narancsbőr cellulite

golyóálló bullet proof

kávézacc coffee-grounds

szagtalanító deodorant

súrolószer scouring powder

lefolyó sinker

vérnyomás blood-pressure

számtalan countless

veszély risk, danger

valóban indeed, sure

hatás effect, impact

hatásmechanizmus mode of action

gyomor stomach, gastric

gyomorsavtúltengés hyperacidity

mérsékel moderate

gyulladt inflamed
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További információk

Az A&K Magazinban nincsenek fizetett hirdetések.
Célunk a szórakoztatás és a közösségépítés.

Szeretettel várjuk a visszajelzéseidet az

olvaso@ak-akademia.hu

címre, hogy hónapról hónapra egyre színesebb,
szórakoztatóbb, érdekesebb magazint alkothassunk.

Nem kell félned, hírlevelet, spamet
nem küldünk!

mailto:olvaso%40ak-akademia.hu?subject=
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Amennyiben bármelyik téma felkeltette az érdeklődésedet,
további információt találsz az alábbi forrásjegyzékben.

Az A&K Magazin jelen számában felhasznált források:

androidupdated.com
askmen.com

baeldung.com
bloomberg.com

bodynutrition.org/bulletproof-coffee
booking.com

bragi.com
businessinsider.com

chockablock5.wordpress.com
dailymail.com

financialbuzz.com
fontsquirrel.com

fubizz.com
geeky-gadget.com

hvg.hu
libri.hu

markfisherfitness.com
moly.hu

nlcafe.hu
okcupid.com

ontraveler.com
patikarobot.hu
pixabay.com

rideapart.com
sportelux.com

stuff.tv
theindependence.com

tozsdeforum.hu
tripadvisor.com
unsplash.com

vroundfun.com
wikipedia.org

yamaha-motor.eu
youtube.com

http://androidupdated.com
http://askmen.com
http://baeldung.com
http://bloomberg.com
http://bodynutrition.org/bulletproof-coffee
http://booking.com
http://bragi.com
http://businessinsider.com
http://chockablock5.wordpress.com
http://dailymail.com
http://financialbuzz.com
http://fontsquirrel.com
http://fubizz.com
http://geeky-gadget.com
http://hvg.hu
http://libri.hu
http://markfisherfitness.com
http://moly.hu
http://nlcafe.hu
http://okcupid.com
http://ontraveler.com
http://patikarobot.hu
http://pixabay.com
http://rideapart.com
http://sportelux.com
http://stuff.tv
http://theindependence.com
http://tozsdeforum.hu
http://tripadvisor.com
http://unsplash.com
http://vroundfun.com
http://wikipedia.org
http://yamaha-motor.eu
http://youtube.com
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Az A&K Magazin következő 
lapszámának várható megjelenése:

január 29. hétfő

Reméljük, hogy akkor is olvasóink 
között köszönthetünk majd!

További szép telet kívánunk neked!

Andris & Kati
A&K Akadémia
ak-akademia.hu

http://ak-akademia.hu

