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Szeretettel Udvozilink az
A&K Magazin olvasoi kozott!

Decemberi szamunkban reméljlk, hogy sok
kedvedre val6 cikket talalsz! Ha van valami,
amirdl szivesen olvasnal a jévében, ird meg
neklnk Gzenetben erre a cimre:

olvaso@ak-akademia.hu

Jo szdérakozast kivanunk!
Andris & Kati
A&K Akadémia

A szoftverfejlesztés irant érdekl6doknek:
ak-akddemia.hu

Onismeret fejlesztése és coaching:
ak-coaching.hu

A nyelvtanulas szerelmeseinek:
ak-nyelvtanulas.hu

Tordelés és grafika: Horvath Andrea


mailto:olvaso%40ak-akademia.hu?subject=
https://ak-akademia.hu/
https://ak-coaching.hu/
https://ak-nyelvtanulas.hu/
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Ha te is angolul tanulsz, akkor keresd a
magazinban a keretes jegyzeteket! A cikkek
tartalmahoz kapcsolddo angol szészedeteket
és magyarazatokat talalsz bennuk. Segitségével |
kdnnyedén fejlesztheted a székincsed.

A magazint angol tudasod teszteléséreis §
hasznalhatod. Olvasas utan prébald meg angolul
elmondani, hogy mirdl szélt a cikk! A szUkséges §
kifejezéseket a szészedetben megtalalod. §

A jelenlegi szam korulbelll k6zépfoku angol
nyelvtudast igényel.

r Ha Gtleteiddel tdmogatnad a magazin angol nyelvi §
l fejl6dését, varjuk leveled az alabbi cimre: §

olvaso@ak-akademia.hu

J6 tanulast kivanunk! §
Andris és Kati
Az A&K Akadémia alapitoi
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Kdédolo keresztrejtvény: Jatssz és nyer;j!

Fejtsd meg a keresztrejtvényt és a kitéltott képet kildd el neklink az
olvaso@ak-akademia.hu cimre!

A helyes megfejtok k6zott egy A&K Akadémia karacsonyi meglepetés
ajandékcsomagot sorsolunk ki, december 24-én, reggel 8 érakor. A nyertes nevét
az A&K Akadémia honlapjanak f6 oldalan tesszik kdzzé.

https://ak-akademia.hu

Sok Sikert és Boldog Karacsonyt kivanunk!

Koédold keresztrejtvény

loltsd ki1, kuldd be és nyern karacsony aiandékesomagoi!
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Across Down

2. Az osttéalyok csoportositasara hoztak 1. Kulsd szemlald nem lata az objektum
letre ; ; beled mikodésat

d_ A fomaskddban egy D értdk, amely nem 3. Az osztdlyhoz tartozd mezdt .
igenyel szamalast

mezanek hivjuk

¥ Olyan valtozd , amehmek értéke a futas
goran nem valtoztathatd meg.

9. Halasara a cklusa cklusmag maradek
részeét atugona és a kovetkezd iteracdt
kezdi al

5. A =l a mew oparalomal ludjuk elvégaesm
6. rokidés angolul

B. Ez gondoskodik a feleslegessé valt
objektumok lelszabad tasardl

10. A mutator metodusok a ... szdval
kazdodnek
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Markos Katalin vagyok, az A&K
Akadémia tarsalapitdja, coach,
mentor, pszicholdégus hallgata.
Képzéseinken az un. soft skillek
fejlesztésével, tanulastechnikaval,
prezentacids technikakkal,
motivaciéval foglalkozom. Egyéni
coaching beszélgetésekkel is varlak,
sok szeretettel! Angol, olasz,
német és eszperantd nyelven
beszélek.

ak-coaching.hu

Markos Andras vagyok, az A&K
Akadémia tarsalapitdja, mérndék
informatikus, az Oracle altal
hivatalosan

elismert professzionalis Java
programozd. Képzéseinken Java
szoftverfejlesztéssel és angol
szakmai szokincsfejlesztéssel
foglalkozom.

Angolul és németul beszélek.

ak-akademia.hu

“Sziasztok, Eszter vagyok, és

a jévében az A&K Magazin

angol hangjaként fogtokmajd ismerni.
Tavasszal szereztem meg a

BA diplomamat az ELTE

BTK Anglisztika szakan, 6szt6l pedig
folytatom a tanulast az ELTE BTK Angol
Irodalom mesterképzésének keretein
belll. Jelenleg kora Ujkori/

reneszansz kéltészettel foglalkozom,

a szakdolgozatomat Shakespeare
szonettjeirdl irtam.

Szabadidémben legszivesebben a
barataimmal vagyok, nagyokat sétalok,
vagy az ukulelémen jatszom, de egy jo
filmet sem vetek meg, ha arrél van sz4.”


http://ak-akademia.hu
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Orédmmel értesitlink, hogy elinditottuk a felvételi folyamatot
a 2018 elején indulé Uj csoportunkba az A&K Akadémian!
Olvasd el ajanlatunkat és jelentkezz hozzank!

Mibol all egy Komplex Java Programozo Képzés az A&K
Akadémian?

- Java programozas oktatas teljesen kezdd szinttdl a professzionalis
szintig, min. 70% gyakorlattal, barati Iégkérben, a Te személyes igényeidhez
igazitott tanmenettel!

- Oracle vizsga felkészités is igényelhetd a képzés végén kiegészitd
képzésként, hogy az allasinterjun nemzetkdzi igazolast tudj felmutatni
tudasodrél
- Angol szaknyelvi fejlesztés, kiejtés javitasa, szokincs bbvitése,
magabiztossagod ndvelése, hogy ne kelljen aggédnod az allasinterjun
- Szakmai személyiségfejlesztés, vezetdi készségfejlesztés, allasinterju
felkészités
- Soft skillek fejlesztése: prezentacid, csoportmunka, targyalastechnika,
asszertivitas, netikett, stb.

- Csoportos coaching beszélgetések, hogy a csapatmunka
gérdulékenyen menjen
- Egyéni coaching beszélgetések a legnagyobb titoktartas mellett az
onbizalmad néveléséért és elakadasaid feloldasaért
- A&K Akadémiai VIP Klub tagsag. mellyel k6zésségunk oszlopos tagja
leszel
- korlatlan hozzaférés a folyamatosan bévulé online oktaté
rendszeriinkh6z, ahol elméleti anyagokat, feladatsorokat, megolddkulcsot,
magyar és angol nyelvi mp3 anyagokat, és sok érdekességet talalsz
- allando kapcsolattartas a képzési napok kdz6étt is: mindig kérdezhetsz
télUnk, gyorsan valaszolunk, zart csoportunk privat feltletén keresztul.

- személyre szabott tanmenet és fejlesztési terv javaslatok, hogy
kihozhasd magadbdl a maximumot
- business networking események, szinvonalas eléadasok, programok
- karriertervezés, valtozatos témaju workshopok, Prémium MasterMind
csoport és sok minden mas var Rad!

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

Napjainkban egyre gyakrabban talalkozhatunk
olyan automatizalt megoldasokkal, amelyek
segitik az adott munkahelyen dolgozék
munkajat vagy akar helyettesiteni is

képesek az emberi munkaerét bizonyos
munkafolyamatokban.

Hogy egy életbdl vett példat emlitsek: nemrég
jartam gyogyszertarban, ahol patika robot
pakolta ki a raktarbdl a kért gyogyszeres
dobozokat, és ehhez még kulféldre sem
kellett mennem. Szerintem zsenialis, rengeteg
gyaloglastél kiméli meg a gydégyszertari
alkalmazottakat, és a kiszolgalast is gyorsitja.

Az dnvezetd jarmivek megjelenésével
megindult egy folyamat, melynek eredménye
egy biztonsagosabb és kiszamithatébb
kdzlekedési forma lesz, reményeink szerint
jelentésen kisebb aranyban fordulnak

majd elé komoly balesetek. Ezek az autdk
akar kombinalhatdak is lennének olyan
utellen6rzé rendszerekkel, melyek iranyitjak
és kontrollaljak a sebességet, kévetési
tavolsagot, idealis utvonalakat ajanlanak,
féldon, vizen és levegdben is.

A nyilvanvalé el6nydk és kényelem mellett
mégis kétséget is ébreszt az emberekben az
automatizacié és a robotok alkalmazasanak
jovobeni hatasa a munkahelyek valtozasara.
Sokat hallhatunk arrél, hogyan foglaljak el az
emberi munkahelyeket a robotok (ez tény,
megteszik - a Business Insider szerint a
kdvetkezd 15 évben a munkahelyek 12%-at
veszik majd at), de nézziik meg most masik,
sokkal optimistabb szempontbdl a folyamatot:
milyen Uj munkahelyek teremtédnek a robotok
szamara, milyen teruleteken tudnak valami Ujat
nyujtani nekdnk?

Remekdul alkalmazhatdak lesznek az
egészségulgyi ellatasban, példaul mint
asszisztensek. Segithetnek az adatok
régzitésében, az Al technolégianak
készénhetben képesek felvenni az anamnézist,
valészinlség alapjan diagnodzis javaslatokat
tenni, és a mitétek kézben is segédkezhetnek
az eszk6zok biztositasaval, folyamatok
bemutatasaval, orvosi tdmogatassal.




Remekdul alkalmazhatdak a robotok minden
olyan teruleten, ahol mérések alapjan

kell elvégezni bizonyos feladatokat,

legyen sz6 ruhakészitésrol, fa vagy

fém alapanyagok méretre vagasaral,
élelmiszerek elkészitésérél vagy egyéb
hasznalati targyak elballitasardl. Bar

a folyamattervezés és automatizacio

nem ujkeletd dolgok az iparban, azért itt

is varhatéak meglepetések a jovében.
Erdemes mar most is nézni a How it's
made sorozatot a Discovery Channelen, és
figyelni, vajon hol varhatéak még tovabbi
fejlesztések.

A robotok és emberek kézti munka
folyamatossagat elésegithetik akar

robot csapatmenedzserek is, melyek
szamitasok alapjan, az er6sségek és
gyengeségek, elénydk és hatranyok objektiv
meérlegelésével, szamitasok elvégzésével
munkafolyamat terveket hozhatnak létre

€s a gépeknek adott utasitasok alapjan
koordinalhatjak a munka folyamatossagat
gépek és emberek k6zott.

Barhogy is alakul a jové azt ne feledjuk,
hogy a robotok karbantartasa, a
folyamatok ellendrzése, a valddi értéket
adé, pozitivemberi hozzaallassal
végzett feladatok tovabbra is

értékes és hasznos munkahelyeket
jelentenek szamunkra, ahol mindig lesz
lehetéségunk tobbet adni egymasnak,
mint amit a robotok valaha képesek
lesznek helyettesiteni.

Mert bar készUuljén barmilyen
precizitassal példaul az élelmiszer

az Uzletek polcaira, semmi nem
helyettesithet egy j6 hangulatu, barati
beszélgetést a zéldségesunkkel, vagy
egy sutéssel toltétt csaladi délutant
otthon, ahol természetes mdédon sérul a
sterilitas és precizitas, amikor a csalad
minden tagja lenyalja a kanalat, vagy
megdézsmalja a sutis talat!
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pakol

pack, pack up

zsenialis brilliant
gyaloglas walk, march
kiszolgalas service
nyilvanvalo obvious, evident
elony advantage
ketseg doubt
elosegit help, promote
meérlegelés consideration

folyamatossag

continuity

karbantartas maintenance
hozzaallas attitude
precizitas exactitude
helyettesit substitute
sterilitas sterility
folyamat process, running
megjelenik show up, come up
kovet go after, follow
komoly serious
iranyit steer, manage, direct
kombinalt combined
ipar industry
ebreszt raise, arouse
gyogyszertar pharmacy, drugstore
javaslat suggestion, recommendation




PARATLAN MOTOROK

1.) Nem csak az 6nmagukat vezet6 autdk
jelentenek ujdonsagot a mai jarmdpiacon, de
a Hondanak kdszénhet6en idén bemutatasra
kerllt az 6nmagat egyensulyozni képes motor
is. Maga a technolégia nem akkora ujdonsag.
de azért ez a szép motor még mindig képes
megragadni az ember tekintetét, féleg, ha

az utcan séta kézben érintés nélkul gurul
tulajdonosa mellett a motorja (merthogy
kovetni és 6nalléan parkolni is képes). Nem
hiszem, hogy el tudnék menni meglepettség
nélkdl egy ilyen latvany mellett.

Raadasul nem csak okos és szép, de
elektromos is!

A Hondaban szorgalmasan ,dolgozd” japan
Riding Assist-e technolégia a motor elsé
villdjanak ellenérzésével egyensulyban
tartja a jarmudvet akkor is, ha senki nem Ul
rajta, 5km/h sebességhatarig. Egyelére
még csak a prototipust mutattak be idén, és
nincs informacid arrdl, mikor lesz elérhet6 a
nagykézdénség szamara is.

2) A Yamaha tricity egy masfajta
stabilitast kinal utasa szamara. Ez a
haromkerekl csodajargany igazi varosi motor,
izgalmas szinekben, led vilagitassal, rakodd
térrel a hatsoé részében, szélesebb kerekekkel
megadja mindazt, amire a hétkéznapokban
szlkséged lehet nagyvarosi motorosként.
Igényelhet6 hozza szélvédod plexi Uveg vagy
sportszélvédé is, GPS tarté, és plusz tarolé
doboz is. Maximalis sebessége 90km/h

kordl van, a fogyasztasa viszont 3liter alatti,
tehat nem csak kényelmes és jol birja a
jardaszegélyeket, de gazdasagos is. Ara
kdralbelll 1,3 M forint kéril mozog.

1
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3.) BMW Motorrad Vision Next 100

A BMW 100. évfoduldjat tnnepelte tavaly,
melynek soran bemutattak, milyen jévébeni
elképzeléseik vannak autdk és motorok terén.
Itt lathattuk el6sz6r az altaluk elképzelt
6nmagat megtarto futurisztikus motort, a
Motorrad Vision Next 100-at. Elképzelésik
szerint elektromos motor lenne, miszerfal
nélkdl, és a vezetd VR szemuvegen
keresztll lathatna a fontos informacidkat.
A minimalista dizajn, az elsé kerék felett
elhelyezett hatalmas reflektor, a piros index
lampak fénye, ahogy tikr6z6dik a fényes
fekete fellleteken, abszolut futurisztikus
megjelenést biztosit a j6v6 motorjanak.

’




egyensuly balance
megragad (figyelmet) to capture
parkol park
meglepett surprised
ellendrzes checking, control
prototipus prototype
stabilitas stability
haromkerekii three-wheeled
igenyelheto available, demandable
szélvédo windscreen
jardaszegély curb
gazdasagos economical
reflektor reflector, spotlight
tlikrozodik reflect
biztosit vmit ensure, insure
tulajdonos owner
kenyelmes comfortable, comfy
unnepel celebrate
evfordulo anniversary
fényes shiny, satiny, glossy
jarmda vehicle
senki nobody, not anybody, no one
sebesseg velocity, speed, pace
mas unlike, other
raadasul furthermore, in addition

13
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Kiityik ,a fa ala”
— Te mit valasztanal karacsonyra?

Képzeld el, hogy idén karacsonyra ezek
koziil barmit valaszthatnal, melyik lenne
almaid ajandéka és miért?

1. Furrion Elysium RV

2. Hypersuit VR-similitude exoskeleton
3. Wireless Earbuds Translator

4. Sony A1E synesthesia Tv

5. Ironman repl6 outfit

6. Acer Predator 21x gaming laptop

7. Drone telefon az LG-t4l

Nem tudsz valasztani? Megértelek. Nézziik
meg egyesével, milyen eszk6zo6krél is van szo!

Furrion Elysium RV

EInél lakékocsiban? Ha ezt megnézed,
szerintem egyértelmuien igent fogsz
mondani. A Furrion Elysium egy specialis
lakékocsi, sajat helikopterrel (amivel a
tetejére leszallhatsz és szallithatod is
vele), és beépitett forré vizes medencével,
érintéképernyds miszerfallal, hatalmas,
modern tv-vel, teljesen felszerelt
konyhaval, zuhanykabinnal. Majdnem 14
méter hosszu, és 2,5 millié dollarba keral.

Hypersuit VR-similitude exoskeleton

Egy VR szimulator, melyben ugy
érezheted, hogy valéban repulsz. Csak
hasra fekszel a szerkezeten, felrakod

a VR szemUveged, és mar szallhatsz
is! Te lehetsz kedvenc jatékod repllé
fészereplgje. A tesztel6k véleménye
alapjan elég nehéz iranyitani, de a
virtualis valésag hatasa itt is atuté
élmény. Kiprébalnad?




Wireless Earbuds Translator

Tisztességes nevén Bragi Dash Pro, de
lényegében egy kis forditd kityurél van szé.
A nyelvtanulas nehézséget okozott eddig?
Lehet, hogy felhagyhatsz vele! EIméletileg
ezek a kis eszk6zok élében forditanak

neked mindent, amit hallasz, 40 kil6nb6z6
nyelven. Az eszkdz az iTranslate applikacio
segitségével mukddik. Vizallé, hasznalhatod
sportolas vagy munka kézben is. 5 6ran at
muUkédik egy téltéssel, és 300 font kéruli aron
mar elérhetd. Nincs személyes tapasztalatom
vele, de azért lassuk be, nem art évatosnak
lenni, hiszen eddig még nemigen lattunk
hibatlanul m(kédoé forditd szoftvert.

Ironman repiil6 outfit

Nemrég vildgrekordot déntétt a brit

ex katona, Richard Browning a Gravity
Industries alapitdja Iron Man repulésben.
0 az elsé, aki elérte a 32.02 mérfdld/oras
sebességet ezzel az outfittel.

A ruha 45kg-t nyom, massziv, fekete

és .,mini sugarhajtomavekkel” van
felszerelve.

A jovében el tudod képzelni, hogy
kihagyod a BKV-t és elrepllsz dolgozni?

Sony A1E synesthesia Tv

Minden tekintetben kiemelkedd mindségu
TV. Hallottal mar a hangosképrél? A TV-
nek nincs se kerete, se labai. Egyetlen
hatalmas kijelzé az egész készllék. Epp
ezért nem maradt hely a hangszérdknak
sem. A hang a képerny6bél jon, melynek
sik felUletének rezgetésével kelti

a hangot, rdadéasul stereo-ban. 4K
felbontasu kép, Dolby Vision technoldgia,
rdadasul a régi felvételeket is feljavitja. Mi
a hatranya? Csak az ara. Egy 65" -6s kbzel
2 millié forintba kerdal.

15



Acer Predator 21x gaming laptop

Idén februartdl elérheté az Acer Uj gamer
laptopja a Predator 21x. ivelt kijelz&vel,
2560x1080-as felbontasu, és Tobii
szemkoévetd technoldgiaval van ellatva, tehat
kénnyebben forgathatod a kameranézetet
és kénnyebben felismerheted az ellenséget.
5 rendszerventilldtor és 9 héelvezetd csd
segiti a folyamatos hiitést. 4 hangszoro, 2
mélynyomoval a teljes jatékélmeényért. Az elsé
300 db sorszamozott!

Szeretnél egyet?

CONMQUER
NEW WORLDS

16
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Drone telefon az LG-tol

Igen, telefon és igen, replil. Es ez nem

is annyira a tavoli jové. Az LG fejlesztdi
kifejlesztették az LG U+ nevl dron telefont,
ami 360 fokban képes fordulni, kévet téged
barhova, feltélti 6nmagat, és 5000cd-s
reflektorral akar az utat is képes bevilagitani
elétted, amikor este hazafelé sétalsz.
Szeretnél egy repuld telefont karacsonyra?
Sajnos még varni kell ra, de reméljik, hogy
mar nem sokat.

Jo jaték lesz!

Széval, mit kérsz karacsonyra? :)



elkepzel imagine
vilagit light, shine
vilagrekord all-time high
elméletileg theoretically
fordit translate
vizallo waterproof
ovatos careful
kijelzo display, screen
szimulator simulator

érintoképernyo

touch screen

mdszerfal

control panel

zuhanykabin

shower cabin

lakokocsi mobile home
helikopter helicopter
szerkezet structure
bevilagité lantern-light
karacsony Christmas

repulo telefon

flying cell phone

brit british
élmény treat, experience
felismer recognize
ellenség enemy
ventilator blower
eddig yet, up to now, till now
cSO tube, pipe

17



Jedi edzés?
— Szokatlan edzésformak

Ha nincs kedved az unalmas gyakorlatokhoz
€s a monoton testedzéshez, probalj ki
valami egészen Ujat! Szamtalan kulonleges
edzésforma k6zUl valogathatsz mar!

LED kardokkal végzett harcmiivészeti
edzés Jedi mddra, mely javitja a
koncentracids készséget, fegyelemre és
kitartasra tanit. A Silver Sabres Combat
Academy-n Eszak-Londonban vezették
be elészor. Korra, nemre, elézetes
harcmuvészeti tudasra valé tekintet nélkul
barki részt vehet az 6rakon. A kardok
aluminium és polikarbonat keverékbél
készUltek, és hasznalatuk biztonsagosabb
a harcmUvészetekben hasznalatos tébbi
kardhoz képest. Az eszkdz ara 100 font.

SurfSet fitness workout: A strandot
idéz6 dekoracid, az elektromos
szOrfdeszkak, a dinamikus mozdulatok,
melyek a szorfézés élményét adjak
termen belll is.

Ez a negyven perces edzés erésiti a
torzs tartdizmait, a hasizmokat és javitja
az egyensulyozo képességet is.

Egy edzés kdzel 800 kaldriat éget el.
Csak ne feledjlk edzés kdzben, hogy
eséskor nem a vizbe, hanem a kemény
padléra fogunk érkezni, igy legylnk a
szokasosnal is. 6vatosabbak a mozgd
deszkakon!

Prama AG6 45 perces nagy intenzitasu
intervall edzés kosarlabdaval.
Nyomasérzékeny talajon és falakon
végezhet6 az edzés, zenével, LED
fényeffektekkel, labdakkal. Amint lejar az
intervall id6szak, a fény és zene megvaltozik,
majd pihendidé utan ujra bekapcsol. Minden
munkaallomas mas-mas izomcsoportot
mozgat meg, jatékos formaban.



Bungee Workout: Repil6 edzés! Ha mar
falra maszol a feszlltségtdl, célravezetd
lehet szamodra ez a falon ugralés bungee
edzés a stressz csdokkentésére. A plafonra
ergsitett gumikételeken I6gva ugralhatsz
a falon, repulhetsz a levegében, mint egy
igazi filmsztar akcidjelenet kézben. Ez egy
nagy intenzitasu er6sitd edzés, j6 kondi
kell hozza. Bar Bangkokbdl indult, mar
Budapesten is elérheté.

Egy alkalom 2490 Ft.

Karaoke spinning edzés. Szeretsz énekelni
és biciklizni? Miért is ne kombinalhatnad a
kett6t? A falakon elhelyezett kivetitokon
futnak a dalszévegeket, kérben elhelyezett
bicikliken pedig akar egy teljes barati kér jot
bulizhat tekerés kézben.

i o -, ki — -
WROAN DUTFITTEESR

Mark Fisher Fitness: ,Serious Fitness for
Ridiculous Humans"- igy sz6l a mottdja annak
a New York-i edz6teremnek, ahova olyan
emberek jarnak, akik kifejezetten utaljak a
testedzést és a sportokat. Nem veszik tul
komolyan magukat, ennek ellenére hatékony
testmozgast végeznek. Ebben a kézpontban
minden megtalalhatd, ami szérakoztato:
elvarazsolt ninjak, szivarvanyos egyszarvuak,
csillogd edzéruhak, tutdk, jelmezes edzdk,
gagyi zenék. Minden, ami a nevetéshez kell.

Ha van kedved tegyél
egy probat, és ird meg
nekldnk tapasztalataidat:
olvaso@ak-akademia.hu
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szokatlan unusual
monoton monotonous
harcmuveszet martial art
kard sword
izomesoport muscle group
kivetito projector
szivarvany rainbow

kifejezetten

expressly, definitely

utal hate
hatékony effective
erosit fortify, strengthen

célravezeto

effective

gumikotel cord, bungee cord
intenzitas intensity
plafon ceiling
kombinalt combined
elozetes previous, prior

dalszovegek

lyrics

nevetes laughter, laugh
nevetséges ridiculous
hangos nevetes rollicking laughter

ovatos wise, cautious
aluminium aluminium
kosarlabda basketball
egeszen totally




Randi App-ok

- parkeresés telefonon

Azt mondjak, a Tinder ideje lejart, egyre-
masra jelennek meg az ismerkedésre alkalmas
telefonos applikaciok, lehetdséget kinalva
ezzel megannyi tarskeresének. Valogathatsz
vegyesen a GPS koordinatakat alkalmazé
vagy Facebook profilt felhasznalé appokbdl.
NézzUink néhany példat, hol talalhatod meg,
akit keresel:

Tastebuds: Zenei izlésed, igényed

szerint Facebook fidkod alapjan ajanl fel
kapcsolatokat. A masik ember profiljanak
nézegetése kézben hallhatod azt a

zenét, amit 6 kivalasztott. Tébb érzéket
megmozgatd, Ujszerl alkalmazas, amely a
zene segitségével igyekszik kézelebb hozni
egymashoz az embereket.

Lili Fox: Jatékos feladatokat oldhatsz meg az
alkalmazason belll, igy nem csak a szokasos,
kissé talan unalmas profilnézegetéssel

t61tod csak az id6t. Ha valaki szimpatikus
lesz, tippelned kell, hogy milyen érdekl&dési
kdre van. Egyezés esetén itt is a hélgyeké az
els6bbség.

Happn: GPS-t alkalmazva hozzad kdzel

levé tagokkal segit megismerkedned.
Kalénlegessége, hogy olyan személyeket
mutat meg neked, akikkel elvileg GPS alapjan
mar talalkozhattal korabban, elmentetek
egymas mellett, stb. Akik hasonléan
szimpatikusnak talaljak egymast, azok a
.Crush” jelz6t kapjak.

Bumble: Ebben az applikaciéban a hélgyeké
az elsébbség. Ok irhatnak elészor, és 6k
vehetik fel el6sz6r a kapcsolatot a férfi
tagokkal. Miutan a férfi partner is irni tudott,
a nének van 24 éréja eldénteni, hogy

meg akarja-e jobban ismerni a férfit, vagy
sem. Amennyiben nem, a rendszer torli a
kapcsolatot. Gyors, de kissé korlatozott
rendszer, hasznalati felUlete hasonlit a
Tinderéhez.
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Coffee meets Bagel: A rendszer minden
nap kuld egy szerinte hozzad ill6 ajanlatot,

melyet 24 6rad van elfogadni vagy elutasitani.

Egyezés esetén felvehetitek egymassal a
kapcsolatot.

THE .
ledague

Li

The League: Nem csak a Facebookot, de a
LinkedIn profilt is behldzza az alkalmazasba,
ezzel egyfajta ,elit k6z6sséget” |étrehozva az

alkalmazason belul. Szlkithetsz végzettségre,

munkahelyre, életstilusra is. Egyre
népszerUbb kulfoldén.

OkCupid: Nem hasznalja a Facebookot, igy
nem latszanak kdzés ismerdseitek sem.
Enged képeket feltdlteni a telefonodrdl és
részletes bemutatkozasra is lehetéséget
kapsz.

Highlight: Ez a tarskeres6 nem csak a
potencialis tarsakat, de az ismerdseidet is
mutatja, igy relative tébbet arul el rélad,
mint amennyit talan megosztanal masokkal
elsé kérben. Facebook, Instagram és Twitter
oldaladdal is 6sszekdtheted.

Badoo: Lehet, hogy ezt mar be sem kellene
mutatnom, de azért musz3j volt feltenni

a listara. Az egyik legrégebbi tarskeresé
applikacio, sajnos nem mindig relevans
profilokkal. Népszer(, széles kérben hasznalt
alkalmazas. Nem csak tarsat, de baratokat is
kereshetsz rajta.

Zoosk: Elég draga tarskeresé alkalmazas,

és ha nem fizetsz, max. kacsingathatsz a
neked szimpatikus emberekre. Nagyon sok
negativ véleményt olvashatunk réla a neten,
azt hiszem ilyen valaszték mellett érdemes
stabilabb és ingyenes alkalmazasban
gondolkodnod.




lehetbseg

possibility, opportunity

kiildnlegesség speciality
szimpatikus nice
részletes detailed
elfogad accept, approve of
elutasit refuse, reject
szukit tighten
veégzettség qualification
5 erzek 5 sense
korlatozott limited
felulet surface
unalmas dull, boring
tippel tip, dope
érdeklodeési kor field of interest
elsébbséeg priority
személy person
szerint according to
kilfold overseas
kalféldi ember foreigner
vélemény opinion, judgement
kapcsolat relationship, nexus, contact

minden nap

every day, daily

néepszeru popular
egyfajta a sort of, a kind of
eldont decide, settle
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Privat tamogato és fejlesztd beszélgetések
a szemelyesség jegyeben, IT szakemberek
szamara.

Ha nem csak a szoftvereket fejlesztenéd, hanem sajat magad is, akkor ez a
lehet6ség neked szdll Hetente egyszer, egy 6ras privat beszélgetés azoknak,
akik elszantan dolgoznak sajat fejlodésukén.

Milyen témakat érinthetiink a beszélgetéseink soran?

Ergetmi inteitigencia f .
G %

N “;;'
Awszertivitis @ -}

Miben tudok segiteni?

« Onismeret fejlesztése

- Onbizalom-ndvelés

- asszertiv kommunikacié

- konfliktuskezelési gyakorlatok

- stresszoldas

- hatékony idémenedzsment

- karriertervezés

- motivacié

- dontéshelyzetek tdmogatasa

- prezentacios technikak fejlesztése
- munka és maganélet egyensulya

- személyes célok elérésének tamogatasa

Jelentkezni az ak-coaching.hu oldalon keresztll tudsz, a jelentkezési lap
kitéltésével.



http://ak-coaching.hu

2018: az A&K Coaching programajanloja

IT SOCIAL 6nfejlesztd csoport a szocialis
készségek fejlesztéséeéert!

- nehezen tudsz Uj kapcsolatokat épiteni?

- zavarban vagy, ha ismeretlen emberrel kell beszélned?

- nem szeretsz telefonalni, Ggyeket intézni?

- legszivesebben egyedil lennél, mert ugy kevesebb a stressz?

- szeretnéd megszuntetni ezt a korlatot az életedben?

Ha magadra ismertél, akkor ez a program neked szd4l!

Kis csoportos dnismereti nap a szocialis készségeiket fejleszteni akard IT
szakemberek szamara. Maximum 6 fés csoport.

Jelentkezni: ak-coaching.hu oldalon tudsz a jelentkezési lap kit6ltésével.
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IT JUNIOR 6nfejlesztd csoport junior
szakemberek szamara a maximalis
teljesitményért!

-

- Ugy érzed, hogy kevés az dnbizalmad?

- szUkséged lenne egy karrier tervre és j6 idémenedzsmentre a
megvaldsitasahoz?

- szeretnél jobban prezentalni és sikeresebben targyalni béremelésért?
- jobb munkatarsi kapcsolatokra vagysz?

- csOkkentenéd a mindennapi stresszt?

Ha magadra ismertél, akkor ez a program neked sz4l!
Kis csoportos 6nismereti nap junior fejleszték szamara.
Maximum 6 f6s csoport.

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



http://ak-coaching.hu

IT ELEMENTARY 6nfejleszté csoport fiatalok
szamaral

- még csak most ismerkedsz az IT vildggal?

- szeretnél fejleszté lenni?

- javitanal a kommunikaciédon, hogy sikeresebb legyél?

- tele vagy izgalommal, hogy elég jé szakember leszel -e?
- egy szuper életrdl almodozol, és j6 lenne megtervezni az odafelé vezetd utat?
- tele vagy gatlasokkal, amiket szeretnél végre magad mégoétt hagyni?

Ha magadra ismertél, akkor ez a program neked szdl!

Kis csoportos dnismereti nap a karrierjlk elején jard IT szakemberjeldlteknek.
Maximum 6 fés csoport.

Jelentkezni: ak-coaching.hu oldalon tudsz a jelentkezési lap kitéltésével.
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Kilonleges szallashelyek
— Hova menekdll/sz a tel eldl?

L Vannak, akik
41' kifejezetten

& kedvelik a telet,
és vannak, akik
menetrendszeri E_I
utazasokkal futnak & =
el eléle a bolygo
mas pontjaira,
melegedni. Te
melyik csoportba
tartozol? Ha
szeretnél a
ropogos hébal
a nyarba utazni,
alljon itt neked
néhany hivogato

Ha messzebb mennél Svajcnal, mit
szoélnal Fiji-hez? A Laucala Island
Resortban mar 9750 dollaros aron
eltélthetsz egy szép éjszakat, és van
minden, ami egy alomnyaralashoz
kell: h6fehér homok, kékuszpalmak,

celpont, ha 1800 négyzetméteres két szobéas
r’naskepp nem., luxuslakosztaly a Plateau Villdban, kilsé
almodozni rélal és belsé medencék, kiilén étkezépavilon.

A svajci alpokban, Ennetbirgenben taladlhato
egy végtelenitett forré vizes medence,
melyben Uszkalva a havas hegyekre lathatsz.
A Villa Honegg egész évben nyitva tart

és kulénleges luxus szallas ajanlatai 600
dollarrdél indulnak éjszakanként.

Havazas kézben is Ulhetsz a medencében, és
iszogathatod a koktélodat. Elképeszté vizualis
élmeényt kinal.




Kenyaban allatok
kbzelében is
nyaralhatsz, a
Kenya's Giraffe
Manor-ban akar

az ablakodon is
behajolhat egy. Itt
egy éjszaka 1200
dollar, és egy 1932-
ben épult skot
k6hazban toltheted
el a szabad napjaid.
A hozza tartozo
hatalmas telken

. mas allatokkal

- is kénnyUszerrel
taldlkozhatsz, és
nem messze akar
elefantokkal is.
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Inkabb emberi nylizsgésre vagysz, mint
allattarsasagra? Mit sz6lnal Las Vegashoz? A
Hard Rock Hotel egész évben varja a nyaralni
vagyokat, és a mai divatnak megfelel6en mar
.Szlrke 50 arnyalata” szobat is foglalhatsz
3500 dollarért éjszakanként.

Ha mégsem zavar annyira a hideg, de

valami kulénlegesre vagysz, akkor izgalmas
lehetdségre bukkanhatsz Svédorszagban,

a Jéghotelben. 1150 dollarért egy -5 fokos
hotelben jégbutorok k6z6tt pihenhetsz. Az agy

és minden mas butor is jégbél és hdbadl készilt.

T

Kalonlegességekért nem kell feltétlendl
kulféldre utaznod, akar itthon is talalhatunk
romantikus buvohelyeket egy hosszu
hétvégés kikapcsolédashoz, példaul
Lillafiireden. Egészen elképesztd latvany

a megfagyott vizesés télen, rdadasul a
barlangok télen-nyaron latogathatdk, ha

egy kis kalandra vagysz. A Palotaszallé

pedig barmelyik kulféldi célponttal felveszi a
versenyt, ha kényelemrél és lazitasrol van szo.

Ha pedig allod a havat, és akar sielni is
szivesen tanulnal, j6 szivvel ajanljuk neked
Visegradot. En mar a parkoléban elakadtam a
lécekkel, de aki Ggyes, igazan jot sielhet itt!
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menetrendszerd scheduled
bolygé planet
ropogos crunchy
hivogato inviting
pavilon pavilion
iszogat bib
hofehéer snow-white, as white as snow
kokuszpalma coco-palm
hajol lean
konnylszerrel easily
nyUzsges pullulation
rabukkan stumble upon sg
kUlonlegesseg speciality
vizeseés waterfall
JjO szivvel wholeheartedly
luxus fancy, deluxe, luxurious
medence pool, swimming pool
kozel near, near by, close
éjszakanként (ar) per night
annyira so much
[atvany vision, scenery
telek parcel, lot, plot

nern messze

not far from, a short way off

barlang

cave, cavern

felveszi a versenyt

cope, be up to sg




PROBLEMAMEGOLDAS KICSIT MASKEPP
Miveszeti coaching és ami mégotte van

Storytelling Cabinet - Torténetmeseld miveszeti coaching muhely

El tudja képzelni, hogy egy
muzeumban kap valaszt aktualis
megoldatlan élethelyzetére?
Esetleg egy varostorténeti séta
keretében

dbébben ra arra, hogy elakadt valamiben
és nem tud tovabb lépni?

Zenével, kreativ irdssal, vagy rajzok,
fotok, filmjelenetek segitségével
tapasztalja

meg azt a csodat, ami Onben van?
Nyitott arra, hogy egy galériaban
példaul montazst készitsen? A
montazs példaul kivaléan

alkalmas arra, hogy egy

aktualis elakadas jé és rossz
tapasztalatait integraljuk és
atbeszéljuk.

A muavészeti coaching kreativ és
vizualis technikakat hiv segitségul
egyéni dontések meghozataladban.

Egyedulallé kifejezésmddokkal
segit abban, hogy jobban
megértsik a minket kéralvevé
vilagot.

Aki belevag egy ilyen folyamatba,
megtapasztalja azt, hogy hogyan
lesz a "vitrinszemléletld”
gondolkodasbadl
~problémamegoldo-

szemlélet.”

Ezt a coaching médszert olyanoknak
ajanljuk, akik nyitottak a
muzeumi térre és a
muvészetekre, szeretik a
nyugodt, meghitt mivészeti
légkort.

Ajanljuk azoknak is, akik szivesen
kilépnének a komfortzénajukbdl,
de nem tudjak hogyan.

Aki belevag, targyak, képek,
fényképek, zene és filmrészletek

, fogjak segiteni abban, hogy valaszokat

kapjon elakadasaira,
dilemmaira, aktualis nehéz
élethelyzetére.

Tovabbi részleteket a Storytelling
Cabinet Facebook oldalan olvashatsz:
@storytelling.cabinet
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Kodjaték

Vajon ez a kis programi mit ir ki?

public class MysteriousAlgorithm {

public static void main(String[] args) {
for (long 1 = 49461444501956241; 1 > @0; 1 >>= 5)
System.out.print((char) (((1 & 31 | 64) % 95) + 32));

Novemberi Kodjaték megoldasai:

1. Melyik osztaly hasznalhaté a stack bejarasara?
A StackWalker osztaly.

2. A szal stackjéhez val6 hozzaférést biztosité mas API-khoz

képest mivel tud tébbet a Java 9-ben bevezetett uj API?

Mas API-k a VM-tél csak a szdlhoz tartozo teljes stacket tudjak elkérni, igy ha
csak a felsé néhany frame-re vagyunk kivancsiak, akkor is megkapjuk az 6sszes
frame-et.

3. Az uj API-val a Class objektumokhoz valé hozzaférés szolgalhat
biztonsagi résként?

Ha security managerrel fut az API, akkor a stack frame-ekben Iévé Class objek-
tumokhoz valé hozzaférés nem kompromittalja a biztonsagot.



JAVA S

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 SJAVA 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:

Jjshell> int i = 0;

i => 0

| created variable i : int

jshell> String company = "Baeldung"

company ==> "Baeldung"
| created variable company : String

jshell> Date date = new Date ()
date ==> Sun Feb 26 06:30:16 EST 2017
| created variable date : Date

2goe~NocarwN

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 S6
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 /7.

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:

Jjshell> /import

| import java.io.*

| import java.math.*

| import java.net.*

| import java.nio.file.*

| import java.util.*

import java.util.concurrent.*
import java.util.function.*
import java.util.prefs.x*
import java.util.regex.*
import java.util.stream.*

Rgoe~NocabrwN

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




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 1 = 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

Q | void helloWorld()

10

1 jshell> /list

12

13 1 : void helloWorld() { System.out.println("Hello world");}
14 2 int 1 = 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 Jjshell> /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.

W ==

Kérdések: —

1. Mire hasznalhatoé a Java 9-ben elérhet6vé valt REPL? — L
2. Milyen Java utasitasokat tud végrehajtani a jshell?

3. Milyen meta parancsokat tdmogat és melyik mire hasznalhat4?

A cikk forrdsa: baeldung.com
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Allasinterja felkészité csomag az A&K Akadémian

e Junior vagy Senior Java programozoként szeretnéd novelni az esélyeidet a kovetkezé
allasinterjun?

e Bizonytalan vagy, hogy a jelenlegi tudasod megfelel6-e egy adott pozicié
megpalyazasahoz?

e Szeretnél magabiztosan, 6nbizalmat sugarozva megjelenni a felvételin?
e Aggodsz, hogy angolul kérdeznek majd az interjun, mert nem mersz megszdlalni?

e Azonéletrajzod évek 6ta nem frissitetted, nincs egy j6 fotdd és tudatos online jelenléted?

Komplex allasinterju felkészitéd csomagunk keretében segitliink neked maximalisan felkészulni
a kdvetkezé interjukra, hogy kihozhasd magadbdl a maximumot!

Nalunk konkrét interju kérdésekkel talalkozhatsz, megmutatjuk a kulisszatitkokat, hogy
mire figyelnek majd az interjuztatdk, gyakorolhatsz a kiilonb6z6 helyzetekre, akar egyéni
és csoportos (AC) interjukra is, segitlink felkészullni nem csak a szakmai kihivasokra, de
magabiztossagot szerezhetsz angol nyelvbdl, és fejlédhetsz kommunikacié és 6nbizalom
teréniis.

Mit tartalmaz az allasinterju felkészité csomagunk?

3 x 12 alkalmas szakmai felkészitést, akar 3 hdnapon keresztiil:

- Elsoként egy 2 6ras préba allasinterjat, hogy redlisan felmérhesd mostani
tudasszinted és az esélyeid

- Java programozas konzultaciokat (12 6ra), melyek elméleti és interjufeladatokat is
tartalmaznak

- Akonzultacidk kozott folyamatos kapcsolattartast, kérdezhetsz barmikor a
felkészullés soran

- Angol szaknyelvi pétérakat (12 6ra), hogy megsziinjon a ldmpalazad, ha beszélned kell

- Egyéni business coaching beszélgetést (12 alkalom) a lelki felkészUléshez,
onbizalmad noveléséhez

- Business fotézast, hogy a legjobb oldalad mutathasd
- Onéletrajz és motivaciés levél csomagot, hogy megnyeré jelentkezést nyGjthass be
- LinkedIn, Facebook és Instagram fiékod optimalizalasat a tudatos online jelenlétért

- Sok-sok gyakorlast




+1 AJANDEK:

Sikeres felvételi interju utan pezsgos linnepi vacsoran gratulalunk neked az j allasodhoz!

Szeretnél minket személyesen is megismerni, miel6tt dontést hozol?

1. lirjnekiink azinfo@ak-akademia.hu cimre (a jelentkezés még nem jelent elkdtelezddést,
csak érdekl6dést)

2. Megadott elérhet6ségeiden egyeztetiink egy id6pontot a személyes taldlkozasra, ahol
kélcsdndsen megismerhetjlik egymast, és valaszolhatunk a felmerld kérdéseidre.

3. Haugydontesz, hogy vellnk szeretnél felkészilini,azonnal beleis vaghatunk a tanulasbal

4. Véglegesitjlik a megrendelésed egy megbizasi szerzédéssel és egyeztetjik a kdvetkezd
kontaktorak idépontjat.

5. Folyamatosan gyakorlunk és veled egyiitt dolgozunk a sikeredért.

6. Miutan felvételt nyertél a vagyott pozicidba, egyttt Gnnepeljik meg a sikered egy
ajandék linnepi vacsora keretén bellil.

Jelentkezés: ha érdekel az allasinterju felkészité csomag, kildd el neklUnk aktualis
onéletrajzod és szabad fogalmazasu motivacios leveled, hogy miért szeretnél velink tanulni,
az info@ak-akademia.hu cimre, és hamarosan felvesszik veled a kapcsolatot egy személyes
interju idépontjanak egyeztetéséhez.

Kinalunk-e allaslehetoséget a felkésziilés végén?

Igen. Tébb, felvételre nyitott informatikai céggel is partnerkapcsolatban allunk, ha szeretnél
naluk prébat tenni, maximalisan tdmogatni fogunk!

Mi térténik a munkahelyen felvétel utan?

Ha sikeresen felvételt nyertél, de Ugy érzed, hogy a tovabbiakban is még tamogatasra van
szUkséged, akkor is keress minket bizalommal! 90 napos tamogatasi programunk keretében
segitink az Uj munkahelyen valé beilleszkedésben a préobaidéd alatt, az Uj kapcsolatok
kialakitasaban és szakmai kérdésekben egyarantl Amennyiben érdekel ez a csomag is,

latogass el honlapunkra az https://ak-akademia.hu/az-elso-90-nap-tamogatasa/ oldalral

Szeretettel varunk!
Markos Andras és Katalin
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Onbizalomnoveld technikak otthon

Az dnbizalom szét legtébbszor olyan
Osszefliggésben latom, ahol ,magabiztos
kisugarzast” jelent. Ha felbontom a szét ,.6n”
és ,bizalom” szavakra, szamomra annyit jelent,
mint bizni magamban, abban, hogy az adott
helyzetben megallom a helyem, a felmerulé
problémat meg tudom oldani, és minél erésebb
a magamba vetett bizalmam, annal biztosabb
vagyok abban, hogy az adott élethelyzetbdl

a legjobbat hozom ki. Sokkal inkabb belsé
folyamat, és nem kuilséségek. Bar meglatszik
valakin kivulrdl is az 6nbizalom, nem hiszek
abban, hogy kizardlag latszat dolgokkal a

belsé érzésvilagunk megvaltoztathaté. Akinek
dekoracié nélkdl nincs 6nbizalma, annak
valéjaban dekoracidval sincs. A magabiztossagot
nem talizmanok adjak.

Amikor azt mondom, hogy néveld az 6nbizalmad,
nem azt sugallom, hogy huzd ki magad és .fake
it, until you make it” jatszd el, hogy magabiztos
vagy. Az 6nbizalom az én szétaramban

annyit tesz, mint megismerni sajat magam,
erésségeimet és gyengeségeimet, elfogadni
magam ezekkel egyitt és hinni magamban,
hogy megragadom a lehet6ségeket, a
bizonytalansagokon fellil tudok kerekedni és
élvezni tudom az életem annak teljességében.

Az dnbizalom mértéke tehat az dnismeret
mércéje is. Ha valakinek tul kevés van beldle,
akkor altalaban kevésbé néz magaba és fogadja
el magat gyengeségeivel egyutt. Ha pedig
tdlteng az 6nbizalom valakiben, akkor j6 eséllyel a
realitasérzéke sérdl, és tébbet lat magaban, mint
amennyi val6jaban van. Mindkettén érdemes és
lehet is dolgozni.

Ha 6szinte vagy sajat magadhoz, mit felelnél
ezekre a kérdésekre?

Elegedett vagy magaddal és az életeddel?
Vannak céljaid és biztos vagy abban, hogy el is
éred 6ket?

Van kedved felkelni reggel és energikusan
végezni az aznapi feladataidat?

Dicséred magad vagy masok dicséretére
vdrsz/vagysz?

Az dnbizalom nem egy konstans allando

az életlinkben. Befolyasoljak események,
tapasztalatok, neveltetéslink, hozzaallasunk
és a munkank, amit magunkba fektetink.
Mivel hatasunk van arra, hogyan érezzik
magunkat a bérinkben, tudatos munkaval az
onbizalom névelheté.

Nagyon fontos, hogy tiszteljik és szeressuk
magunkat, figyeljlink oda az igényeinkre

és jogainkra. Ismered az asszertiv emberi
jogokat? Ha nem, érdemes meglatogatnod

a honlapomat és elgondolkodni rajta, vajon
a te életedben melyik jog az, amelyik sérdl,
amelyet nem biztositasz sajat magad vagy
masok szamara:

ak-coaching.hu/asszertivitas

Amikor az 6nbizalmon dolgozunk a coaching
folyamatban, mindig egy szintfelmérével
kezdjlk, hogy lassuk, honnan is indulunk.
Ennek a diagnodzis fazisnak az eszkdztaraban
szerepel néhany teszt elvégzése is.

Ateljesség igénye nélkll, néhany olyan kérdés,
amin érdemes elgondolkodnod, ha azt szeretnéd
tudni, mennyire vagy hijan az 6nbizalomnak:
El6fordul veled, hogy nem tudsz nemet

mondani olyan dolgokra, amiket szived szerint
elutasitanal?

Megvéded az alldspontod a munkahelyeden vagy
a maganéletedben akkor is, ha ez konfliktushoz
vezet?

Tudsz lelkifurdalas nélkul negativ visszajelzést
adni masoknak?

Képes vagy hezitalas nélkil segitséget kérni
masoktdl, ha sziikséged van ra?
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Amikor valakinek stabil az 6nértékelése és
van 6nbizalma, azt masok is észreveszik.
Vajon mib6l? Nem csak a szavai és hatarozott
viselkedése, de mar a testtartasa is mas
annak, aki nyiltan vallalja 6Gnmagat a
kdrnyezet visszajelzéseitél figgetlendil.
Egyenes a hata, nyilt és baratsagos a
tekintete, mosolyog, nem kerlli sem masok
tekintetét, sem sajat magaét a tikdrben. Nem
jén zavarba témegben sem, és nem fél masok

véleményétdl, hiszen pontosan tudja magardl,

mi az igazsag, igy ha valaki szembesiti vele,
nem remeg meg téle, ha pedig valaki valétlant
allit, nem érinti tul mélyen, mert tudja, hogy
nincs igazsagtartalma.

Ugy értékeled, hogy lenne még mit javitani az
életednek ezen a teruletén?

Alljon itt néhany olyan gyakorlat, amely mar
otthon is segit neked elindulni az erésédés utjan:

1. Szanj id6t 6nmagad megismerésére, ne
menekulj az 6nmagaddal té1tétt id6 eldl!
Baratkozz meg sajat magaddal, keresd az
értékeidet!

2. Ne csak keresd, de jegyezd is fel

sajat magad szamara, milyen értékes
tulajdonsagokkal rendelkezel és id6rél-idére
gondold végig ezeket!

3. Sok apro cél elérése noveli az 6nmagadba
vetett bizalmad. Erdemes hat kisebb célokkal
kdzelitened a nagyobb sikerek felé.

4. Ne varj arra, hogy masok dicsérjenek!
Dicsérd és jutalmazd magad, ha elértél

egy kitlzott célt, ha jol reagaltal egy nehéz
helyzetben, ha sikerrel emelkedtél felll egy
nehézségen!

5. Engedd meg magadnak, hogy legyen
6nbizalmad! Egyes tévhitek hosszu idére belénk
égnek, és ha eddig ugy éltik az életlnket, hogy
.nekem nincs énbizalmam”, akkor ezt tudatosan
kell kizarnunk a gondolatainkbdl. Mondd
magadnak gyakran, hogy .magabiztos vagyok
és meg tudom csinalni!”

6. Vallalj felel6sséget azért, amit teszel, és
azért, amerre haladsz! Vannak olyan teruletei
az életednek, melyekre nem vagy hatassal,
forditsd hat figyelmed azokra a dolgokra,
amelyekre van befolyasod! Ezen terlletek
fejlédéséért vallalj felel6sséget és kdtelezd el
magad a fejlddés mellett!

7. Tisztelettel beszélj sajat magaddall Akkor
is, ha hibat kévetsz el. A legnagyobb hatassal
onértékelésedre a sajat belsé beszélgetéseid
vannak. Mindig tamogasd és biztasd magad,
és felejtsd el a negativ mondatokat! Nincs
tébbé .jajj, de hilye vagyok” és ,mar megint
elszartam”, ,,ugy sem fog sikerdlIni”, stb.
Foglald 6ssze, mit tanultal a hibadbdél, de ne
ostorozd magad!

8. Ujra és Gjra tudatositsd magadban

a sikereidet, végezz heti, havi és éves
Osszesitéseket, hogy Ujra atéld, mennyi
mindent értél el, és tanulj meg megalini és
ortlni annak, ami mar a tiéd!

9. Ha tUkor elé kertlsz, mindig mondj
magadnak valami szépet, akar a kils6drél,
akar a kisugarzasodrél vagy aznapi
teljesitményedrél. Ha egyedul vagy, mondd is
ki hangosan!

10. Tegyél jét és segits masoknak! Ha alkal-
mad van ra, tegyél valami j6t masokért, akkor
is, ha nem kapsz érte cserébe semmit! Hosszu
tavon a j6 cselekedetek is tamogatni fogjak
az 6nbizalmad, és a kulvilagbdl érkezé pozitiv
visszajelzések is 6romot okoznak majd.

Ha szeretnél tovabbi gyakorlatokat megis-
merni, fejleszteni az 6nbizalmad és felllk-
erekedni a félelmeiden, keress bizalommal!

Markos Katalin
ak-coaching.hu

+36 20 232 9278

markos.katalin@ak-coaching.hu
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onbizalom self-confidence
osszefliggés connection
dekoracio decoration, decor
talizman charm, amulet
teljesseg entirety, completeness
meérce scale
dicser praise, compliment

visszajelzés

feedback, response

remeg shake
jutalmaz reward
megenged allow sy to do sg, give permission
ostoroz flog
feldlkerekedik vmin to get the mastery over sg
hangosan loudly
bizalom trust
helyzet state, situation
belsé inner
megragad grab, catch

megragadja a lehetdséget

take the opportunity, catch on

elégedett

satisfied with, contented

konstans, allando

constant, invariant

tudatos conscious, aware
keptelen unable
masok others, other people
erdemes worthy
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Gyakori allasinterja hibak
- Vigyazz!

1. Tudd, hova meész!

Elsé Iépésben mindig tajékozddj! Pontosan
tudnod kell, hogy milyen céghez is mész,
mivel foglalkoznak, ki a célcsoportjuk, mi a
megpalyazott munkakér Iényege, és mindig
legyenek kérdéseid a céggel, a feladatokkal és
a terveikkel kapcsolatban! A rutinkérdésekre
készilj a cégre szabott valaszokkal, és
gyakorolj otthon, fennhangon is! Nincs
kiabranditébb egy olyan jelentkezénél, aki azt
sem tudja, hogy pontosan hol is van, és az
interjuztatonak kell errél felvilagositania.

2. Ne kess el!

Az interju mar a megjelenésed pillanataban
elkezdédik, igy az egyik leggyakoribb hiba, ha
nem tudod hova kell menned, vagy elkésel.
Fel kell készllnéd, hogy idében, min. 5, de
inkabb 10 perccel az interjud idépontja el6tt
meg tudj érkezni! Ha teljesen ismeretlen a
varosrész vagy az utvonal, akkor latogass el
elétte néhany nappal az épulethez, hogy ne
aznap kelljen keresned! Most gondolhatnad,
hogy minek ez a sok cécd, hiszen jelentkezel
vagy 100 helyre, minek fektess bele ennyi
energiat? Nos, ha igazan j6 az 6néletrajzod
és a motivaciods leveled, jelentésen kevesebb
helyre kell elkildened, és ha alaposan
felkészllsz az interjura, ezt sem kell szazaval
ismételned, hogy sikerrel jarj. A felkészUlés
tehat a siker egyik kulcsa.

3. Egyél es igyal!

Nagyon fontos, hogy ne csak elméletben,

de fizikailag is felkészulj! Nem egyszer
tapasztaltam mar interjun, hogy a jelentkezé
vércukorszintje alacsony volt, esetleg aznap
alig ivott folyadékot. Egy kénnyU reggeli vagy
ebéd és megfelel6 mennyiségi viz alapvetd
fontossagu felvételi beszélgetés elétt!

4. Adj a megjelenésedre!

A strandpapucs, pdld, hatizsak, sapka,
mUanyag karkodtok, fullhallgatd és mas

laza kiegészit6k remek divatkellékek, féleg
nyaron, de nem interjura valok! Akkor

sem, ha nyari meleg van és mind markas
darab! A megjelenéseddel a tiszteleted

is kifejezed a cég és a bizottsag felé, igy
adnod kell magadra, ha j6 benyomast akarsz
keltenil Ahogy korabbi lapszamunkban is
olvashattad, az els6 benyomas 4-6 mp alatt
kialakul a masik félben, és ehhez jelentés
meértékben hozzajarul a kllsé megjelenésed.
A visszafogott, konzervativabb stilus
altalaban bevalik (kivéve természetesen, ha
stylist-nek jelentkezel egy modern startup
véallalkozashoz).



5. Kevés vicc, tébb komolysag!

A fesztelen, baratsagos viselkedés alapveté,
de fontos, hogy ne viccelddj tul sokat! Ez
nem haveri beszélgetés és nem is randevu.
A vallalat szamara nagyon fontos, hogy aki
ott dolgozik, kell6 komolysaggal végezze

a munkajat, ezért mutasd a komolyabb
oldalad! Aki sokat viccel6dik és nevetgél, az
gyerekesnek tlinhet, gyerekre pedig nem
bizunk komoly feladatokat és nem varunk téle
felelésségteljes viselkedést.

6. Félre a negativ gondolatokkal!

Soha semmirdl ne nyilatkozz negativan,
legyen szé korabbi munkahelyekrél,
féndkokrdl, konfliktusokrol, vagy a sajat
hibaidrol! A legrosszabb helyzetbdl is mindig
pozitivan, optimistan gyere ki a végén!

Senki nem szeret kesergd és panaszkodo
emberrel egyutt dolgozni és a legkevésbé
sem szimpatikus tulajdonsag, ha valaki a volt
munkahelyérél pletykal.

7. Ne matass!

Interju alatt nincs vakardzas, ujjakkal
dobolas, ragdzas, nyak, vall, vagy
ujjropogtatas, gylrihuzogatas, éraforgatas,
mobiltelefonozas meg féleg nem! Kevés,
lassu, megfontolt mozdulat higgadtsagot
tlikréz. Ha pattogsz, ideges, szétszort,
stresszes benyomast keltesz.

8. Hass az érzelmekre!

Nem csak az a fontos, hogy nyugodtan,
magabiztosan és optimistan valaszolj a
kérdésekre, de az is, hogy hass a veled
szemben Ul6kre! Az emberek elsésorban
nem arra emlékeznek, amit mondtal nekik,
hanem arra, hogy milyen érzéseket keltettél
bennuk. Ez kuléndsen igaz, ha aznap 3-5
interjut is lefolytatnak. Légy emlékezetes!

Ha tartod a szemkontaktust és érzésekrol
beszélsz, érzésekkel reagalnak majd rad.
Erdemes olyan kifejezéseket hasznalni,
mint ,izgalmasnak talaltam..”, ,6rémmel
olvastam”, ,kivancsiva tett..".

9. Ne add ki a magadnéleted!

A felszines maganéleti kérdésekre adott
felszines valaszok pontosan megfelel6ek
egy ilyen helyzetben. Felmerulhet, hogy
férjnél vagy-e vagy nés vagy-e, illetve, hogy
vannak-e gyerekeitek. De az, hogy hova
jarnak 6vodaba, ki szokott otthon f6zni, vagy
hogyan ismerkedtetek meg és mikddik-e a
parkapcsolatotok, nem interjutéma. Huzz
egyértelmd hatarokat!

10. Ertékeld a teljesitményed!

Minden interju utan gondold végig az
eseményeket, mi az, ami jol sikerult és miben
tudnal még fejlédni. Az 6nreflexié nagyon
fontos, a késébbi fejlédésed kulcsa.

Ne hagyd kil
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célcsoport

target audience

megpalyaz apply for sg
kiabrandult disillusioned
befektet invest
kUlsé megjelenes appearance

hozzajarul contribute to sg
kesereg moan, mourn over sg
maganélet privacy
felszines superficial
nos married
onreflexio auto-detection
matat paddle with sg
utvonal path, route
gyerekes childish
vallalkozas enterprise
elkésik be late
elmélet theory, speculation
elméletben in theory
komolysag thoughtfulness, seriousness
felkészil get ready for, prepare
interju interview
interju alany interviewee
interjuvolo interviewer
klilonosen specifically, especially
kihagy Skip




A C-vitamin felfedezéséenek
valodi tortenete

zent-Gyorgyi Albert 1893.
szeptember 16-an szuletett
Budapesten. Egészen a kézépiskolaig
nagyon rossz tanuld volt. Sajat
bevalldsa szerint tanarai megutaltattak
vele a legtébb tantargyat: nem az 6nallé
gondolkodast elésegitd drakat tartottak,
hanem csak szimpla adatokkal témték
a fejét. Egészen addig nem élvezte a
tudomanyokat, amig el nem olvasott egy
kényvet a szévettanrdl. Annyira lenylgdzte
a biolégia tudomanya, hogy eldéntétte, hogy
kutatdorvos lesz. Csaladja ezt megtiltotta
neki, hiszen felmendi k6zo6tt rengeteg neves
kutatdorvos volt. Nem akartak, hogy szégyent
hozzon a csaladra. Albert azonban kit(inére
érettségizett, ezért a csalad is megenyhlilt,
€s megengedték, hogy a Budapesti
Tudomanyegyetem Orvostudomanyi Karara
jarjon. Kikétotték neki azonban, hogy mivel
kell foglalkoznia, majd késébb nagybatyja
laboratériumaban kellett olyan kutatasokban
részt vennie, melyek nem kétoétték le eléggé.

Mivel nagyon filantrép személyiség volt,
elhatarozta, hogy trépusi orvos lesz,
azonban a vizsgdn megbukott. Ezutan egy
kulféldi egyetemen alkalmaztak kutatasi
segédként, ahol allatorvosi muitétekben
kellett segédkeznie. Ez sem foglalkoztatta
tulsdgosan, azonban a kisérletek kapcsan
elkezdett a sejtlégzéssel foglalkozni, és
tett egy nagyon érdekes felfedezést, amirdl
azt gondolta, hogy szenzacids dolgot
sikerllt észrevennie, ami a mellékvesékben
termel6dd anyagokkal volt kapcsolatos.
Eredményei bizonyitdasahoz egy kisebb
kutatéi 6szténdijat kapott, azonban
kiderdlt, hogy a szenzacios felfedezés
valéjaban egy nagyon egyszerd, banalis
dolog. ezért kutatasaval fel kellett hagynia.
Annyira rossz helyzetben volt, mind
szakmailag, mind maganéletileg, hogy mar
az 6ngyilkossagot fontolgatta.

Szerencsére miel6tt ezt megtehette volna,
elutazott egy nemzetk6zi kongresszusra,
Stockholmba, ahol egy Nobel-dijas tudds
pont az 6 egyik, sejtlégzéssel kapcsolatos
kutatasat hasznalta fel, és meg is emlitette
a nevét a hallgatdsag elott. Ekkor valt
ismertté a neve. A kongresszus utan
megkeresték, és a Cambridge-i Egyetemen
kutatoi 6sztdndijat ajanlottak fel neki. Célja
az volt, hogy a mellékvesében termel6d6
anyagot sikeraljén izolalni. Csak nagyon

kis mennyiségben tudott hozzajutni,

de sikerllt az anyag 6sszegképletét
meghataroznia. A tudomanyos konvencioktal
némiképp eltéréen ugy hatarozott, hogy
~nemtudomcukornak” nevezi el ezt az
anyagot. A tudomanyos kbézélet azonban
inkabb a hexuronsav nevet javasolta.

Mivel csak csekély mennyiségben tudott
hozzajutni a hexuronsavhoz, fél6 volt, hogy
ismét fel kell hagynia a kutatassal. Egy
kulfoldi baratja segitségét kérte, mondvan:
elfogyott a mellékvese. Gyorsan segitettek is
neki, és egy amerikai vagéhidrdl hoztak neki
rengeteg mellékvesét, és igy tovabb tudta
folytatni munkajat. Két év alatt mindéssze

20 grammot tudott csak eléallitani, ezt pedig
egy Haworth nevul kutatd ismerésének kuldte
el elemzésre. Azonban - figyelembe véve a
kor technoldgiai adottsagait - ez nem volt
elegendé mennyiség az anyag 6sszetételének
részletes meghatarozasara.
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Kénytelen volt ismét felhagynia kutatasaival,
Magyarorszagra kolt6zott csaladjaval,

és egy akkoriban modernnek szamité
tudomanyos kdzpontot hozott Iétre a Szegedi
Tudomanyegyetemen. Ugy tanitott, ahogy 6
is szerette volna, ha tanitjak. A merev stilus
helyett elvarta didkjaitdl, hogy vitatkozzanak
vele, a tudomany szeretetére tanitotta 6ket,
rendszeresen szervezett nekik programokat
iskolan kivul is.

1931-ben jelentkezett nala egy korabban
Magyarorszagrol kivandorolt kutatd, és abban
kérte segitségét, hogy az akkor mar kézel
kétszaz éve ismert, citrusfélékben talalhato
skorbut ellen is hatasosnak bizonyul6 szert
sikerlljon meghatarozni. Ez azért volt

nehéz, mert a citrusfélék rengeteg kulénféle
anyagot tartalmaznak. Kutatétarsa rengeteg
kildnb6z6 mdodszerrel probalta meghatarozni
ezt az anyagot, de rendre sikertelendl
végzddtek probalkozasai.

Albert ugy érezte, hogy a sajat kutatasaival
nem tud érdemben elére haladni, de szeretett
volna segitséget nydjtani tarsanak, ezért

arra az elhatarozasra jutott, hogy maradék
hexuronsavat odaadja neki, kutatasi célra. Ez
utan derdlt ki, hogy a citrusfélékben talalhato
skorbutellenes anyag, és a hexuronsav: egy
€s ugyanaz.

Az ellenérzé kisérletek utan elkildték az
eredményeket arra a helyre, ahol korabban
prébalkoztak a kutatassal, de sikertelenséguk
miatt felfUggesztették a munkajukat. Ennek

a helynek az egyik kutatdja volt az a személy,
aki annyira megorult a hirnek, hogy végul
sajat nevén szerette volna szabadalmaztatni
a dolgot. Ez azonban nem sikerult neki, Szent-
Gyoérgyi ugyanis korabban mar tartott nyilvanos
el6éadasokat a témaban, igy egyértelmd volt,
hogy 6vé a szabadalom.

Tovabbra sem tudtak tovabblépni azonban,
hiszen az 6sszes hexuronsavat elhasznaltak

a bizonyitasi eljarashoz, ezért ismét ugy tint,
hogy fel kell hagynia a tovabbi kutatasokkal.

Ekkor azonban egy meglepé dolog tértént.
Albert felesége ugyanis alapvetéen jé
haziasszony volt, remekul tudott f6zni. Egyik
este azonban olyan pocsék paprikasalatat tett
férje orra elé, amit a sokat megélt kutaté sem
tudott megemészteni. Albertnek nagyon nem

izlett a vacsora, viszont, uriember |évén, nem
szerette volna megbantani a feleségét, ezért
gyorsan ki kellett talalnia valamit: azt mondta
a feleségének, hogy ez neki egy nagyon
fontos tudomanyos kutatashoz kell, és ezt
mindenképp be kell vinnie a laboratériumba.
A laborban ugy volt vele, hogy ha marigy
alakult, azért csak megnézi, hatha talal benne
hexuronsavat - mégis csak mondani kell
valamit az asszonynak, mi lett a paprikaval.
Meglepetésére kiderUlt, hogy a paprika tele
van C-vitaminnal, és nem egész egy hét
alatt masfél kilényit tudott eléallitani - mig
korabban, mellékvesékbdél csupan néhany
grammot tudott kinyerni, évek munkaja soran.
A vitamint gyorsan tovabb kuldte Haworth-
nak, korabbi ismerésének, analizalasra.
Korabban is 6t kérte fel erre, de a csekély
mennyiség miatt ez nem volt lehetséges.
Masfél kilébdl azonban mar nem okozott
gondot szamara a feladat elvégzése.

A dolog annyira
sikeresnek

bizonyult, hogy
Haworth megkapta

a kémiai Nobel-

dijat a C-vitamin
anyagszerkezetének
meghatarozasaért,
Szent-Gyorgyi pedig
az orvosi és fizioldgiai
Nobel-dijat vehette
at a ,a biolégiai égés folyamataval kapcsolatos
felfedezései, kilondsen a C-vitaminnal és
fumarsav katalizatorral végzett kutatdmunkaja
elismeréseképpen”.

Az érmét felajanlotta a téli haboru finnorszagi
szenveddinek.

Szent-Gyoérgyi Albert munkassagan keresztul
vilagossa valik, hogy a tudomany szeretete, a
szUnni nem akaro tudasvagy, az embertarsai
irant tanusitott tisztelet és segitékészség, a
problémak megoldasara vald feltétlen térekveés,
és a megoldas feladasanak lehet6ségét teljesen
mell6z6 gondolkodasmad milyen emberi és
szakmai magassagokba juttathat egy embert.
Mindmaig 6 az egyetlen magyar Nobel-dijas,
aki Magyarorszagon végzett kutatasaiért kapta
meg a legrangosabb tudomanyos elismerést.

irta: h4rdc0r3



szovettan histology
felfedezés discovery
mellékvese adrenal glands
C-vitamin vitamin C
hexuronsav hexuronic acid

szabadalmaztat

patent

elemzes analysis, run-down
vitatkozni argue, dispute
meghataroz determine
Nobel dij Nobel prize
Kinyeres extraction
analizal analyse, test

paprika salata

pepper salad

tudasvagy thirst for knowledge
elismeres reward
szimpla single, simple
tudomany science

elosegit vmit

conduce to sg

nemzetkozi

international

felhagy vmivel

lay down, give up

vagohid slaughter-house
elegend6 mennyiség sufficiency
citrusrélek citrus
sikertelen unsuccessful
Skorbut scurvy, scorbut
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Csokipénz

Gyerekkoromban decemberben mindig volt
otthon szép, aranyszinU papirba csomagolt
csokipénz. Akkortajt Pozsonyban laktunk és
minden boltban lehetett kapni ilyet. Nagymama
minden évben gondosan bespajzolt beldle,
mint ahogy a tébbi tnnepnek is 6 volt a tuddja.
Mivel egyUtt laktunk vele, gyakran lattam 6t
egy papirnaptart tanulmanyozni és azt is, hogy
a naponta postaladaba bedobott Ujsagbdl is
el6szér a datumokat nézi meg. Késdbb tudtam
csak meg, hogy a hitkdzségtdl kapott naptart
Orzi ilyen gondosan. Nagymama folyamatosan
kettés id6szamitasban élt, és tudnia kellet, hogy
éppen melyikben van. A Gergelynaptar szerintit
ugyanolyan pontosan ismerte, mint a zsid6
idészamitast.

Oriasi fegyelemmel figyelte, hogy éppen
melyik idésikban van, és ezt remekdil at is
beszélte szinte minden nap Julcsa nénivel,
aki az utcankban lakott és

délutanonkét meglatogatta .
“legjobb baratnéjat”. METTLY
Kisgyerekként gyakran
hallottam 6ket beszélgetni,
amelyekbdl ugy éreztem,
mintha egész évben Unnep
lenne.

Nos a decemberi
beszélgetések
rendszeresen szaloncukrok, -
mézeskalacsok, fankok

és csokipénzek korul J
bonyolddtak.

w SN
Ilf{_'{‘l."

Néha “6sszekaptak” ezen,

melyik csaladban is kell igazan ez a bizonyos
csokipénz. Nagymama szerint a csokipénzt

a zsidok adjak hanukakor a gyerekeknek.

Régi szokasmagyarazatot is adott ra, ami

arrol szolt, hogy régen pénzt adtak a szulék
fiaiknak, hogy nagyobb kedvet csinaljanak
nekik a tératnulashoz. Julcsa néni viszont valtig
allitotta, hogy a csokipénzt a karacsonyfara

kell aggatni, hogy béség és gazdagsag

legyen a csaladban a kévetkezd évben. Azt

is hozzatette, hogy fankot bizony farsangkor
kell sttni, de azért elkérte nagymamatadl a
hanukafank receptjét. Mindketten egyébként
nagy receptirdk voltak, és Julcsa néni pontosan
el tudta mondani a téltétt libanyak receptjét,
ugy ahogy nagymama is a karacsonyi menut.

Hanwk kah
Happy Christmas

o

Froahy

J}’s"] o i S

Pontosan tudta azt is, hogy Magyarorszagon
Brunszvik Teréz grofné nevéhez flzdédik az elsé
itthoni karacsonyfa allitas.

Feljegyzések szerint a magyarorszagi 6vodak
megalapitdja, 1825-ben, Martonvasaron (mas
forrasok szerint 1824-ben Aszédon) llitotta fel
német mintara az elsé magyar karacsonyfat.
Julcsa néniis kivllrdl fujta a hanuka Gnnepének
Osszes jellegzetességét, és persze a térténetét.

A hanuka vagy ahogy a kéznyelv emlitette
a ,zsidokaracsony” a fény Unnepe,
nyolcnapos Unnep decemberben. llyenkor a
zsidék a Makkabeusok i. e. 165-ben aratott
gy6zelmére emlékeznek, amikor legy6zték
Palesztina Szeleukida uralkoddéit, akik
megszentségtelenitették a jeruzsalemi
Templomot. Szerették volna Ujra meggyujtani
a menora olajmécseseit, de csak egy korsé
ritudlisan tiszta olivaolajat talaltak. Ez az olaj
csodalatosképpen nyolc napig
folyamatosan égett, s igy
lehetdvé tette szamukra, hogy
ez id6 alatt uj, tiszta olajat
készitsenek.
E csodara emlékezvén, minden
nap eggyel tdbb mécsest
4 gyujtanak meg a hanuka-
I gyertyan, a hanukijan. Az
- Unnepen szokas olajban
kisUtott ételeket fogyasztani,
kUléndsen a farsangi fankhoz
teljesen hasonlé hanuk fankot,
a gyerekeknek pedig pénzt
adni ajandékba, ami altalaban
csoki pénzt jelentett.

Amikor New Yorkban jart Julcsa néni a

fianal, elmenet a zsid6 negyedbe, hogy
nagymamanak “imponaljon” és pontos részletes
leirast adjon az ottani zsidokrél. Julcsa néni
1994-ben, nagymama 96-ban halt meg. A
receptes kdnyve, a fotdi, a haboru el6ttrél
meg06rzott Julius Meinl-es kavépapirja ma is

ott lapulnak a csaladi emlékek k6z6tt. Es hogy
mit tanultam én ettdl a két asszonytdl? Hat a
mérhetetlen humort, egymas iranti tiszteletet
és intelligenciat. Tisztelték egymas vallasat,
kultarajat, bar nem tartoztak egy felekezethez,
baratsaguk nem volt kérdés. Nagyon hianyzik ez
most nekunk!

Irta: Czingel Szilvia



aranyszind

golden, goldy

tanulmanyoz

study, look into

postalada mailbox, postbox, letter-boksz
hitk6zség religious community, parish
idészamitas time, chronology
fegyelem discipline
hanuka hanukkah
tora torah
megszentsegtelenit desecrate
menodra menorah
mecses lampion
korsé mug, jug
legy6z defeat
felekezet communion
csokipenz chocolate coin

meglatogat vkit

drop by, visit, go to see

0sszekap set-to
szokas practice, habit, custom
recept recipe
hozzatesz add
bdseg superabundance, fullness
mindketten both of them

pontosan precisely, exactly
alapito founder
jellegzetesseg characteristic, trait
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George Saunders - Lincoln in the Bardo

A 2017-es Man Booker dij gy6ztese, George Sanders, regényében
Abraham Lincoln 11 éves koraban elhunyt fian, Willie-n keresztul
mutatja meg az élet és halal hataran mozgd kdztes létallapotot, a bﬂl’dd
Bardot. Kiemelt érdekessége a kdnyvnek, hogy szinte kizarélag csak

parbeszédekbdl all, rdadasul egy temetében jatszddik, egyetlen éjszaka
alatt, mégis kiolvashatd bel6le nem csak a térténelmi viszonyok, de a
halal kapujaban reked lelkek szenvedé birodalma is. A tanulsag pedig?
Minden elmulik egyszer.

Lincoln

€5 d

Jo Nesbo - Héember

JO MESEE
Bl A Egy kifejezetten kegyetlen sorozatgyilkos és egy elszant
nyomozo térténete ez, mely a szokadsos macska-egér jatékot
egy ujfajta kéntésben igyekszik megvilagitani. Harry Hole a
térténet fészerepléje, aki az osléi rendérségen dolgozik és
névtelen levelet kap, Héember alairassal. A fenyeget6 igéreteket

o dsaren a tél megérkeztével a gyilkos be is tartja, sorozatosan tlnnek el
csalados ndk a varosban. Miért hdember? Mert a helyszinen minden

esetben hagy egyet maga utan a gyilkos. Nemrég filmadaptacio

is készult a regénybél, Michael Fasbender és Rebecca Ferguson

P L fészereplésével. Na, idén eszedbe jut majd, héemberépités k6zben?

HG E M B E R

Garr Reynolds - PreZENtacio6 - Egyszeru otletek
prezentaciok készitéséhez és el6adasahoz

Az ir6 vilagszerte ismert kommunikaciés szakember, a T NN
vilag egyik legnépszerlbb prezentacidtervezésrdl sz616 prezﬂﬂtamﬂ
weboldalanak irgja. Ebben a kényvében azt tanitja meg,
hogyan hasznaljunk PowerPont vagy Keynote prezentacios
elemeket masképp, szérakoztaté médon. Célja, hogy az
olvasoé képes legyen szinvonalas, Ujitd, kreativ el6adasok
megtartasara, melyekkel a jovében sikereket érhet majd

el. Szokatlanul elegyiti az Gzleti és keleti zen filozofiat, és
kiemeli a tisztasagot és gazdasagossagot, mindkét tertleten.
Kiemelten fontosnak tartja a j6 kapcsolatot a k6zénsséggel,
és a szérakoztaté torténetmesélést. Ahogy Seth Godin (A
VAgj bele! c. kdnyv szerzéje) fogalmaz az ajanléban: ,,Garr
megmutatta, hogy masként is gondolkodhatunk a hatékony
prezentécidkrdl... Eljiink a lehetéséggel!”




. I‘

Filmajanio

THOR - Ragnarok

A Marvel Studio Uj filmje filbemaszé filmzenével nemrég jelent meg a hazai mozikban. A
fészerepben Thort lathatjuk, ahogy az univerzum egy tavoli szegletében bérténben raboskodik
megkdtdzve. Egyetlen célja, hogy visszajusson Asgardba, hogy megallitsa a Ragnardkét. A
térténet szerint a Ragnardk egy olyan hatalmas haborut jelent, mely elpusztitana Asgardot.
Felbukkan a térténetben Hela, a titkolt testvér, aki halalt és pusztulast hoz otthonukra.
Meglepé, hogy a ..hela” szé fényt, gydgyulast, vagyis alapvetéen pozitiv jelentést hordozé

sz0, itt mégis inkabb a ,.hell”, pokol képvisel6jeként |ép fel, mint a halal istenndje. A térténet
szbvevényes szalai k6z6tt taldlkozhatunk a gladiator Hulk-kal is, Lokival, valamint Dr. Strange-
dzsel is. A fészerepekben: Chris Hemsworth, Tom Hiddleston és Kate Blanchett.

x
)

3 4.5 ®  wensios
THOQIR
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&English Communication
- reszegen jobban megy?

A Journal of Psychopharmacology-ban
nemrégiben megjelent tanulmany 50 német
anyanyelvi tesztalanyt vizsgalt, hogy kis
mennyiségu alkohol milyen hatassal van a
holland nyelvtudasukra.

A kisérletben résztvevok egyik felét vizzel,
masik felét alkohol tartalmu itallal kinaltak.
Ugyeltek arra, hogy ne vigyék tulzasba a
mennyiséget.

Ezutan 2 perces beszélgetés kdvetkezett
holland anyanyelvi vizsgaztatékkal. Nem csak
az interjut vezeték, de mindenki sajat magat is
értékelte. Az eredmény egyhangu volt.

A holland anyanyelv(ek szerint az alkoholt
fogyasztott kisérleti alanyok sokkal
kdtetlenebb és folyékonyabb beszélgetést
folytattak, mint vizet ivott tarsaik. Nem

volt eltérés a hasznalt szokincsben és
nyelvtani helyességben, de a magabiztos
szoObeli kommunikacidban igen. A kisérletben
résztvevok szubjektiv megélése is hasonlé
eredményeket adott.

Ez persze egy elég felszines kutatas, tébb
ponton is kérdéses. Egyrészt ilyen kis
mintabdl kbvetkeztetést levonni nem lehet,
és rengeteg tényezével nem szamoltak a
kutaték, mint a hangulat, a beszédtéma,
szimpatia, egyéni sajatossagok, stb.

Vajon milyen hatassal van a kis mennyiségi
alkohol a szervezetre?

Napi 1dl bor vagy 2 dl sér javitja a
vérkeringést, megemeli a vérben a HDL
koleszterin szintjét, és serkenti a zsirok
emésztését is, tehat relativ jotékony hatassal
van a szervezetre. Ez persze csak a minéségi
alkoholos italokra vonatkozik.

Hogyan hat az alkohol a gatlasokra?

Az Eurdpai Neuropszichofarmakoldgiai
Kollégium éves gyulésén mutattak be azt

a kutatast, melyben egy bazeli Egyetemi
Kérhazban 60 férfit és nét vizsgaltak alkohol
fogyasztasa utan.

Sokoldalu feladatsort kellett végrehajtaniuk,
mely tartalmazott empatia vizsgalatot,
arcfelismerést, szexualis izgalmi tesztet. A
vizsgalt alkohol pedig a sor volt.

A kutatasi eredmények szerint a vidam arcok
felismerését megkdnnyitette, névelte az
empatias készséget, de nem volt hatassal a
nemi vagyra, bar a szexualis témaju képek
kevésbé botrankoztattak meg az alkoholt
ivott vizsgalati alanyokat, mint jézan
tarsaikat.

Tesztelted mar magad?
ird meg nekiink tapasztalataidat az

olvaso@ak-akademia.hu cimre!
Kivancsian varjuk!

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

full/10.1177/0269881117735687



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

kisérlet experiment
résztvevok attendance
kotetlen unbound, informal
emeésztés digestion
gatlasok inhibition
gyulés meeting
sokoldalu multi-faceted, many-sided
megkonnyit facilitate
empatia empathy
nemi vagy libido, sex urge
megbotrankoztato shocking
jozan sober
reszeg drunk
eltérés variance
sajatossag particularity

beszélgetés

conversation, talking

nyelvtanilag

grammatically

rengeteg lots of, plenty
verkeringes circulation
vidam vivacious, playful, cheerful
bar although
kérdéses questionable, problematic
Szokincs vocabulary
holland dutch
vizsgaztato 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./ Pétold a hidnyzé szavakat a hallott sz6veg alapjan!

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
thereis 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.........cccu.e... W€ 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 .......cccccesuenee. SQId, “It @iN't
what you don’t know that gets you into trouble. It's what you know for sure that
just aint so.”

Kevin Deldycke’'s GitHub-hosted list of falsehoods that programmers believe

is a good example of how ........ccccuuun...... 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, ..o eeeneen

My favorite may be the list of falsehoods about phone numbers. If you think
that saving a phone number for a person is ......c.c........ putting seven or maybe
10 digits in a database, you're mistaken. That works until it doesn’t because
there are country codes, . .. n umbers, and more than a dozen .. S
that make it hardto do a good JOb keeping a list of phone numbers. Is |t 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.



Il./ Fejezd be a mondatokat a sajat szavaiddal a hallott sz6veg alapjan!
Questions have one answer

The database table is filled with ..

Database designers figured out -

These solutions are better, but even they have I|m|ts because ..
There are several exceptions like ..

Ill./ Valaszolj magyarul a feltett kérdésekre!

Null is acceptable

01. Mittesz az elbeszélb, ha ideges?

02. Miért csinalja ezt?

03. Mittesztel?

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 szé hianyzik? Valassz a lenti dobozbdl! (A hanganyagot csak a
feladat megoldasa utan hallgasd meg!)

"Unicode” stands for universal communication

There's an .......eeeeeeeeeee.. cOMmMittee 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 explosionin ........c........... Shows how futile this process can be. If the world
finds emojis too limiting, .......cccceeene... them to turn to mixing text with photos of

. icons, how can any I|st 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....................... t0 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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El6z6 szamban megjelent angol feladatlaphoz tartozé megoldas.

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 Al?

Deloitte refers to cognitive computing as “more encompassing than the
traditional, narrow view of Al [artificial intelligence],” Roma says. Al 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.



Vendors use different names to describe these technologies, says Dave
Schubmehl, research director, cognitive/Al 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 Al 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 Al. And by 2020, Al will be a top-five investment priority for
more than 30 percent of worldwide ClOs, 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 Al 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/Al 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 Schubmenhl 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 Al,” 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.



“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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Sejtszintd programkod — apoptoézis

Nem csak a szamitdgépben, de a sajat
testlinkben, sejtjeinkben is futnak elére
megirt, adott jelre induld és végigfuto ciklusok,
programkddok. A sejtek szlletése mellett azok
haldla is egy adott program szerint halad.
Egyik ilyen f6 program az apoptdzis, vagy

mas neveén programozott sejthalal. Ez, az
életben maradasunkhoz feltétlenll szikséges
folyamat, egy tiszta, rendezett és el6re megirt
maodon segiti a tébbsejtl él6lények sejtjeit
abban, hogy karokozas nélkul ki tudjanak
szallni a sejtek rendszerébél, ha eléregedtek
és elérkezett az idejlk. Genetikailag elére
meghatarozott a program, mely elésegiti a
kiméletes, probléma - és gyulladasmentes
folyamatot. Az apoptdzishoz a szervezetnek
befektetett energiara van sziiksége, hiszen a
program néhany o6ras futtatasahoz is jelentds
energia szikséges.

Miért fontos az apoptozis a szervezet
szempontjabol?

Egy sejt halala soran a széthull6 sejtrészek
gyulladasos folyamatokat
indithatnak be az
immunrendszer

aktivizalédasa soran, /J' -
melyek késbbb nekrézishoz, Y
tomeges sejtelhalashoz, o gl
gennyezés és fekély ' &
kialakulasahoz vezethetnek, G
ezért kiemelt jelentdségu LoA Fragrrentates

a sejt szétesését

biztonsagosan iranyitd

apoptotikus programkdd. Ha a sejtek csak
szaporodnak és nem pusztulnak, kénnyen

rakos elvaltozasok alakulhatnak ki a testben,
mely szintén sulyos karokat okoz. Egyes
betegségek soran, mint példaul az AIDS, a
virusos sejtek ra tudjak venni az immunsejteket
az 6nmegsemmisitésre, ezzel gyengitve le a
szervezet védekez6 képességét mas virusokkal
szemben.

A sejtosztédas folyamataban is klilénb6z6 jelz6
anyagok vesznek részt, nincs ez masképp a sejt
halalakor sem. Ha a jelzés megérkezik, a program
beindul, figgetlendil attdl, hogy van-e még
tartalék energijja, tapanyaga a sejtnek, vagy
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mUkédbéképes-e vagy sem. A kdd beindulasakor,
mint a filmekben az 6nmegsemmisités, elkezd
visszafelé ketyegni az id6. A jel megérkezésétol
szamitva néhany 6ran bellil a program lefut, és a
sejthalal bekdvetkezik.

Hogy néz ki az apoptozis folyamata?
Két lehetséges uton indulhat be az apoptézis.
Az egyik lehetséges maddja az, hogy a folyamat
belllrdl indukalddik, vagy a tulélési szignalok
hianya miatt, vagy azért, mert sugarzas,
kémiai anyagok, stb. aktivizaljak. Az apoptdzik
megindulhat kllsé hatasra is, ekkor a kllsé jeleket
a szomszédos sejtek adjak. Ebben a folyamatban
jelentés szerepet jatszanak az immunrendszer
an. T limfocitai, melyek feladata az idegen sejtek
elpusztitasa.
Afolyamat gyors és tiszta. A sejt az 6t
megtarté vaz (citoszkeleton) 6sszeomlasa
soran 6sszezsugorodik, majd a vazat alkotd
fehérjék lebontddnak. Ezutan az egész sejt
felhdlyagosodik, a sejtmag 6sszemegy, a DNS
pedig felszeletel6dik. A folyamat legvégén sértil
csak a sejt kilsé burka,
mely eddig megakadalyozta
a feldarabolédott
sejtrészek szétszérodasat
o a szervezetben. Akuls6
' - burok Un. apoptotikus
. testekre esik szét, melyeket
VL& kénnyen eliminalni tudnak
. amakrofagok, a szervezet
bekebelezéssel takarité
sejtjei.
Lenylg6z6 az a precizitas, ahogy a testliink
sejtjei naprol-napra jelentésebb hiba nélkdl
futtatjak bonyolult épité és lebonté programjaikat,
kitartéan harcolva azért, hogy a teljes rendszer
mUkoédbéképes maradjon, és a szervezet tuléljen.
Es mindez akkor is zajlik, amikor mi nem figyeltink
ra, csak gondtalanul éljuk a mindennapjainkat.
Amikor legkdzelebb elakadsz egy programkaéd
irasdban a munkad soran, merengj el azon
egy kicsit, hogy a tested egyetlen picike sejtje
mekkora munkat végez azért, hogy te akkor ott
lehess! Egészen biztos egyszer(bb a feladat,
amivel szembe nézel annal, mint amit a tested
tesz meg érted, nap, mint nap.
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sejt cell
ciklus cycle
apoptozis apoptosis

életben marad

stay alive, survive

oregszik age, advance in age
kiméletes gentle, tolerant
sejtosztodas cell division
vedekezés protection, guard
tuléles survival, survivalship
sejtvaz cytoskeleton
0sszeomlas collapse, downfall
osszezsugorodik shrink
szetszorodik disperse
burok coat, shell
bekebelezes incorporation
szukséges needed, necessary
szervezet organism, system
emberi test human body

megsemmisit

eliminagte

megsemmisités

extermination

visszafele contrariwise, backwards
elpusztul perish
megeérkezik arrive, gain
fehérvérsejt white corpuscle
folyamat process
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Rave

- vita:

jot tesz vagy kertilendd?

em is olyan rég még mindenhonnan

azt hallhattuk, hogy a kavéval

érdemes vigyazni, mert emeli a

vérnyomast és szamtalan veszélyt
rejt magaban. Ez most, a tudomany elére
haladtaval megddini latszik. A vérnyomast
valéban emeli, de szamtalan jotékony hatasara
is fény derllt az elmult évtizedek soran.

Nem csak abban segit a kavé, hogy ébren

tudj maradni. Antioxidansokat tartalmaz,
egyes forrasok szerint csdkkenti a Parkinson
kor és a kettes tipusu cukorbetegség
kialakuldsanak kockazatat (gondolom nem
napi 5 cukorral fogyasztva), noveli a testedzés
hatékonysagat, és majvédo hatassal is bir,
arrél nem is beszélve, hogy csékkenti a
csontritkulas kockazatat idésebb korban.

Gyakran hasznaljak a szépségiparban is, mert
meérsékli a gyulladt bor irritacidjat, remek

a szem alatti terulet kezelésére, a karikak
csokkentésére, kivald borradir, hajmosaskor
remekul tisztitja a hajszalakat is, fényt ad

a sotét hajnak, csékkenti a napégés okozta
kellemetlen érzéseket, remek arcmaszk
készithet6 beldle, segit tisztitani a pérusokat,
€s még narancsbor ellen is hatasos krém
keverhetd beléle. Allitélag. Te prébaltad mar?

Mire érdemes figyelni? Napi 5 csésze
kavé felett mar névelheti a szivkoszoruér
problémak kockazatat. Engyomorra
fogyasztva, tul nagy adagban vagy forrén,
a gyomorfajdalom és a reflux kialakulasa is
csak id6 kérdése lesz. Ebben, mint az életben
minden téren, érdemes az arany kézéputra
térekedni, és mértéket tartani.
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Golydallé a kavéd? Ujtrend terjed, a Bulletproof
coffee: kavé, vaj és kdkuszolaj keveréke. Igaz,
hogy elég magas a zsirtartalma, és kevés
asvanyi anyagot és rostot tartalmaz, de akik
esklsznek ra azt mondjak, hogy néveli a
koncentracioképességet és megkdnnyiti a
tanulast. Olyan hirességek vallaljak nyiltan, hogy
imadjak a bulletproof kavét, mint Ed Sheeran
vagy Shailene Woodley. Kiprébalnad otthon?
Nincs masra szikséged, mint egy pohar forré
vizre, 2 kanal kavéra, 1 evékanal vajra (lgyelj ra,
hogy sétlan legyen), és 1-2 kiskanal kékuszolajra.
Keverd 6ssze mixerben fél percig, és készen is
van a kavéd!

Es ha egyaltaldn nem szereted a kavét, mégis
kapsz ajandékba, akkor mit tehetsz? Hasznald el
otthon!

A kavézacc remek szagtalanité hatasu,
hasznalhatod akar a hiitében, vagy edények
takaritasakor is. Néhany névény kifejezetten
szereti a kavét a foldjébe, ilyenek példaul a
rézsak. Remek suroldszer, és a lefolyd tisztitasara
is remekul hasznalhato.

Vigyazz, a cicak nem szeretik!



kerul avoid
érdemes worthy
antioxidans antioxidant
csokkent reduce
testedzes physical training
maj liver
csontritkulas osteoporosis
irritacio irritation
borradir body scrub
narancsbor cellulite
golyoallo bullet proof
kavézacc coffee-grounds

szagtalanito

deodorant

suroloszer scouring powder
lefolyo sinker
vérnyomas blood-pressure
szamtalan countless
veszély risk, danger
valoban indeed, sure
hatas effect, impact
hatasmechanizmus mode of action
gyomor stomach, gastric
gyomorsavtultengeés hyperacidity
mérsékel moderate
gyulladt inflamed
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Tovabbi informaciok

Az A&K Magazinban nincsenek fizetett hirdetések.
Célunk a szérakoztatas és a kdzbdsségépités.

Szeretettel varjuk a visszajelzéseidet az

olvaso@ak-akademia.hu

cimre, hogy hénaprdl hénapra egyre szinesebb,
szorakoztatdbb, érdekesebb magazint alkothassunk.

Nem kell félned, hirlevelet, spamet
nem kaldunk!
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Amennyiben barmelyik téma felkeltette az érdeklédésedet,
tovabbi informaciot talalsz az alabbi forrasjegyzékben.

Az A&K Magazin jelen szamaban felhasznalt forrasok:

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
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Reméljuk, hogy akkor is olvasdink
k6zott koszonthetunk majd!

Tovabbi szép telet kivanunk neked!
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