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Visztelt Obrasit/

Az dprilis is nagyon izgalmasnak
igérkezik az ARKAD-ban!

Szokds szerint rendezvények sora
vdria Onéket és csalddjukat. A
mindennapjaik megkdénnyitése
céljdbdl hasznos bemutatdkkal
szolgdlunk. De a szérakozdsnak is
teret adunk, rdaddsul jétékony
keretek k6z6tt! A hénap f6 attrak-
ciéja ugyanis a kupoldban a pécsi
Zoo bekoltozése lesz sok-sok érde-
kes dllattal és természetesen min-
denki kedvencével, a kisoroszldn-
nal, akinek a névaddjdt dprilis 21-
én tartjuk az ARKAD-ban. A ren-
dezvény ideje alatt lehetéség nyilik
arrais, hogy tdmogassdk az Allat-
kert m(kddését. A kupola gydny6-
rii névénydekordcidjdrél a PTE
Botanikus Kertje gondoskodik
majd.

Toltsék vellink az dprilist!
Vdrjuk Onéket sok szeretettel!

%Mm W

Hahner Klaudia
centermenedzser

Az ARKAD mindig utba esik!
Megkozelitheto:

B Helyi tomegkdzlekedés:

2,2/A, 3,4,4/K, 6,7, 20,20/A, 20/E,
21, 27,30, 31, 31/A, 32, 33, 38, 38/A,
40, 41,42, 43, 50, 50/A, 60, 60/C,
103, 106, 107, 113/Y, 114, 161, 162,
431 buszokkal

B Tdvolsdgi buszjdratokkal

IS
. -
- Munkacsy u. [ s
= ) ) A «»OS
@) < o8 L
3 s v oz &
L P € i’ ?
s " = octt ¥
& st RAK
itrom U. i
@@ Zsinko u
grakecz U
4
? *
[+
% 5
gﬁ sﬁ Liszt Ferenc
Bt :

Nagy Laios‘Kirély uatja
rd
Autébusz-
E allomas

Zolyom U-

Somogyi Béla u.

-

ARKAD
E

Egyéniség a kozéppontban

N

Aprilisi ARKADOZOO
Aprilis 16-22-igaz ARKAD
Bevdsdrlékézpont alsé
szintjén minidllatkert vdr-
ja az dllatbardtokat. Egy
napra a pécsi dllatkert kis
oroszldnja is elldtogat az
ARKADOZOO-ba.
6.oldal

ARKAD STILUSVADASZAT

Az ARKAD Pécs Bevasarlokdzpont
tokéletes hely a stilusvaddszok sza-
mara. A trendi darabok azonban
onmagukban még kevesek az egyé-
ni stilus megteremtéséhez, mind-
emellett a felesleges koltekezést is
érdemes elkeriilni. Tartsanak veliink
az ARKAD tavaszi stilusvadaszatan
és mi megosztjuk Ondkkel azokat
a titkokat, melyek ismeretében
Onok sajat maguk stylistjai lehet-
nek. Epitsiik ki egyiitt a tokéletes
ruhatarat! Stilusvadaszatunk so-
rdn megismerkediink a kilénbo-
z6 testalkatokkal, feltérképezziik a
legel6nydsebb vonasokat. Kitérdt
tesziink a szinek vildgaba, valamint

130 ZARVA:

tzlet

850

parkolohely

Az ON
kényelméért

Kidllitdsok az ARKAD-ban
Az ARKAD tavasszal is
tobb kidllitds helyszinétil
szolgdl. Jon! Jén! Hama-
rosan kezdetét veszi a
robot bemutatd, a retro
kidllitds, majd a replilés-
térténeti tdarlat!

Hétfo-Csiitortok

6. oldal

atvizsgaljuk a mérettablazatokat.
Attanulmanyozzuk az 6ltézkddés-
sel kapcsolatos f6bb bakikat, hogy
ne kerilhessiink csapdaba. Megis-
merkediink a szépitészek triikkjeivel,
hogy megérdemelt elényre tehes-
stink szert. Célkeresztbe helyezziik
aruhatarral kapcsolatos teenddket,
hogy aztan telitalalat lehessen min-
den egyes vasarlasunk. Az egyéni
stilus megteremtése ugyanis az
oltozéken tulmutat: az 6nbizalom
megalapozasanak is fontos eszkoze.
Akinek pedig az 6nbizalma helyén
van, a siker Utjara is kdnnyebben lép.

4-5. oldal

Majus 1.
Majus 27-28.

07:00 - 21:00
07:00 - 22:00
07:00 - 21:00
08:00 - 19:00

Péntek
Szombat
Vasarnap

Szines programok az egész csaladnak
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ARKAD Vivékupa

Madijus elsé hétvégéjén
nem csupdn asportrajon-
goknak jelent majd tar-
talmas kikapcsoléddst az
a program, melynek f6-
szerepl6i a pdston kiizd6é
ifji és tehetséges vivok.

aprilis 10-15.
aprilis 12-15.
aprilis 12-15.
aprilis 16-22.

aprilis 16-30.

majus 6.
majus 11-13.

majus 14-20.

2-3.oldal

IMMUNOTIC PROMOCIO
GLAMOUR VASARLASILAZ
WWF NAPOK
ARKADOZOO

AVON PROMOCIO

ARKAD VIVOKUPA
JON!JON!JOY NAPOK

JON!JON!RETRO KIALLITAS

—f www.arkadpecs.hu

maéjus 31.-junius 17. REPULESTORTENETI KIALLITAS

A programvaltoztatas jogat fenntartjuk!
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Alig par napja ért véget a husvéti
rendezvény, s maris valami Ujabb
attrakciéra késziil az ARKAD. Apri-
lis 27-én pénteken és 28-an szom-

baton délutan 4 érakor egy holly-
woodi akciéfilm minden hozzavalo-
jajelen lesz a bevasarl6kézpontban.
Nem hidnyzik majd az autos tildozést
kévetéen az ARKAD-ba beszaguldd
auté - csomagtartéjaban egy bom-
baval-, egy elrabolt csinos fiatal lany,
felfegyverzett profi blin6zé, az 6ket

Uld6z6 motoros rend6rok, komman-
dosok és helyszinel6k sem. Mindez
persze megfliszerezve egy kis sci-
fivel! A baleset helyszinét specialis
felderit6é robotok kémlelik majd ki,
el6készitve a kulonlegesen kikép-
zett kommanddsok elfogasi akcidjat.
Nem egy Ujabb hires amerikai pro-
ducer valasztotta forgatasi hely-
szinlil az ARKAD-ot. A Pécsi Tudo-
manyegyetem Természettudoma-
nyi Karédnak hallgatéi rendezik mega
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NYOLC KERDES -

NYOLC VALASZ - NYOLC NYERTES

Marcius 31-én nyolcadik életévét
toltdtte be az ARKAD. Sziilinapunk
alkalmabdl el6zé szamunkban
egy kvizt tettlink kbzzé, melyekre
mindazok konnyedén valaszolhat-
tak, akik figyelmesen végig olvas-
tak az ARKAD Hiradoban megjelent
cikkeket.

8 EVES AZ ARKAD - KViz
A HELYES VALASZOKKAL:

Mikor nyitotta meg kapuit az
ARKAD Pécs Bevdsdrlokozpont?
2004. marcius 31.

Hdny négyzetméter kereskedelmi
teriiletii az ARKAD?

35000 m?

Hdny f6bél dll az ARKAD
centermenedzsmentje?

18 6

Milyen szinii a karbantarto kollé-
gdk munkaruhdja?

piros

Melyik centerben volt elséként
centermenedzser Hahner Klaudia?
Férum Debrecen

Hdny kollégané tért vissza GYES-
rél és GYED-rél az ARKAD-ba?
3f6

Hol kaphaté az ARKAD vdsdrldsi
utalvdny?

Informacios pult

Ki az ARKAD Pécs jelenlegi csapa-
tdnak legrégebbi dolgozdja?
Hahner Klaudia

A bekuldott kozel 250 kvizbdl ki-
sorsoltuk a nyerteseket. A sze-

rencsés nyerteseket Dombovari

Linda, a centermenedzser mun-

katarsa koszontotte és adta at a
nyereményeket.

Nyerteseink: Banna Gabriella,
Gerber Katalin, Cs6szné Szabd
Csilla, Vessz6 Adrienn, Arnold Antal,
Horvath Zoltan, Palfi Ferenc, Toth
Tibor Attila olvasonk.
Nyeremények:

Valamennyi férfi nyertestink (izlete-
ink jévoltdbdl az alabbi ajdndékokat
kapta: 2.000 Ft értékd Alexandra
utalvany, 3.000 Ft értékd Tchibo
utalvany, 10%-0s Prosis Automosé
kedvezménykartya, 10%-os Tatuum
torzsvasarléi kdrtya és egy szépség-
apolasi termék a Marks and Spencer
jovoltabdl

Valamennyi H6lgy nyertesiink lizlete-
ink jévoltdbdl az alabbi ajdndékokat
kapta: 2.000 Ft értékd Alexandra
utalvany, 3.000 Ft értékd Tchibo
utalvany, 10%-o0s Prosis Automosé
kedvezménykartya, 10%-os Tatuum
torzsvasarldi kartya, Mayo Chix polo
vagy pénztarca, tovabba szépség-
apolasi termékek az Yves Rocher
és a Marks and Spencer jovoltabol.

Olvaséinknak kdszonjuk, hogy ve-
link jatszottak, tdmogatd lzlete-
inknek pedig killon kdszonet a fel-

ajanlott nyereményekért.

ARKAD HIRADO
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katasztrofa-helyszinel robotok ver-
senyének Ujabb forduléjat a Baranya
Megyei Rendér-fékapitanysag Mély-
ségi Ellenérzési és Kozteriileti Szol-
galat munkatdrsainak kozremiikodé-
sével. A PTE-TTK Informacidtechno-
l6gia és Altalanos Technika Tanszé-
kén 1998 o6ta folyik Grszonda- és ro-
bot modellek fedélzeti elektronika-
janak fejlesztése. Kutatdiknak tobb
szakcikke jelent mar meg errél a teri-
letrél rangos szakmai folyoiratokban.

robotverseny
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A Szentagothai Szakkollégium tehet-  valamint az elfogasi szimulacio so- g
séggondozoé programja keretében  ran gondoskodnak a baleseti sértil- |: '

most a jové robotfejleszté didkjai tekelldtasardl. A rendezvény rangjat L;

probaljak alkalmazni az Grtechno-
I6giat a blnuldézés szolgélataban.
A PTE 10 szakkollégiuma kozti tehet-
séggondozasi 6sszefogas szép példa-
jaként az Egészségtudomanyi Kar te-
hetséges hallgatéi adnak tanacsokat
a robotfejlesztéknek a felderitendé
aldozatok bioldgiai nyomainak (infra-
vOrds sugarzas, vér) azonositasahoz,

ARKAD VIVOKUPA

Majus 6-an a foldszinten

A Magyar Vivd Szovetség Kard

Szakdagi Bizottsdga minden idény-
ben megrendezi a Gerevich-Kovacs-
Karpati Reménység Korversenyt,
amelynek célja a legfiatalabb kard-
vivok szdmdéra egységes verseny-
rendszer kialakitasa, az utanpotlas
élmezoény kivalasztasa, és egyuttal a

kardvivé utanpdtlas bazis szélesité-
se. A program latvanyos eredmény-
nyel jart az elmult években: a kard
szakdg, amely létszamat tekintve
rendre elmaradt a legnépszerlbb
parbajtértél, az elmult idényben
a legkisebbek kozott utolérte a ri-
vélis fegyvernemet, a versenyeken

tany fogja lebonyolitani. Szeretettel
varunk mindenkit blin6z6-elfogasi
gyakorlattal kombinalt robotverse-

méltatja, hogy a megnyitét maga a
PTE Rektora, Prof. Dr. Bodis Jozsef és
Dakos Jozsef megyei rendér fékapi- |

nytinkre, ahol bemutatjuk, hogy em-
ber és gép hogyan mukodik egyiitt
mindannyiunk védelmében.
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résztvevé gyermekek szamat te-
kintve. A sorozat zarasaként minden
évben galat rendeznek, ahol a ha-
rom résztvevé korosztaly (gyermek
- U13, djonc - U14 és serdiilé - U15)
ranglistdjanak els6é 8-8 helyezettje
viv egymassal direkt kieséses tablat
(parositas ranglista — helyezések
szerint: 1-8, 2-7, 3-6, 4-5). A mér-
kézések, vagy ahogy szaknyelven
mondjak, az asszok gybztesei jutnak
azelédontébe, majd ezek gydztesei
vivnak a végsé sikerért. A géléra az
elmult években Budapesten kertilt
sor. Idén a bizottsag a pécsi PTE-
PEAC Vivészakosztalynak adta a
korverseny utolsé forduldjanak és
egyuttal a gélanak a rendezési jogat.
A sportag népszerUsitése jegyében a
galategy slrin latogatott, kdzponti
nyilvanos helyszinre kivantdk vinni,
igy keriilt a valasztas az ARKAD-ra.
A bevasarlokozpont aulajaban vi-
vépastot allitunk majd fel, korszerd
taldlatjelzé berendezéssel. A past
mellett a versenyrdél és a sportag
alapvet6 szabdlyairdl tajékoztatd
tablak is informaljak majd az ér-
deklédbket. A verseny napjan a 3-3
mezdny legjobbjai vivjdk majd le a
fentebb ismertetett rendszerben a
galat. A vivokat a gdla kezdetekor
roviden bemutatjak, eredményeikrél
szélnak par szot, illetve a sportag-
rél is emlitést tesznek a szervezék.
Majus 6-an varja Onoket az "Arkad
Vivékupa" vivéverseny! Szurkoljanak
Onok is kedvenc versenyzéjiiknek!
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ARKAD HIRADO

ARKADOZ00

Aprilis 16-22-ig a pécsi éllatkerttel
k6z0s szervezésben MiniZoo rendez-
vényunk varja majd a latogatdkat.
Bevasarlékozpontunkba kapucnis
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voltak. lgazan latvanyossa azonban
a temérdek névény révén valt az ak-
kori program. A MiniZoo idején ismét
szeretnénk kiilonleges névényvildgot
varazsolni az allatkak koré. A PTE Bo-
tanikus kertje ezuttal is egyuttmako-
dik az ARKAD-dal, tehat névényben
sem lesz hidny. Ennek a csodanak
aprilis 22-ig barki részese lehet, aki az
ARKAD-ba latogat. Azonban nem ti-
tok, hogy az allatkertiink tamogatasra
és segitségre szorul. Rendezvényiink
egyik f6 céljafelhivniafigyelmetarra
a problémara, mellyel a varos allat-
kertje egyediil nem tud megkuiizdeni.
Kornyezetvédelmi okokbol ugyanis a

Z0O0 koltozésre kényszeriilt. Az eh-
hez sziilkséges anyagi hattér nem all
rendelkezésére. A varos és a régié
lakossaganak segitsége megment-
majmocskak, ormanyos medvék, heti az éllatkertet a szomoru jovo6tol.
mosomedvék és kecskék koltoznek.
Ezekben a napokban vendégiink lesz
egy kedves sargabdbitas kakadu és
egy tigrispiton is. Latvanyetetések,
allatsimogaté programok teszik majd
izgalmassa az ARKAD MiniZoo-jaban
eltoltott perceket. Torzslatogatdink
kozil bizonyara sokan emlékeznek

Szeretnénk, ha unokaink is lathatnak
a Z0O lakoit és nem kellene ezért
hosszu utazésra indulni mas varosba.
A pécsi ZOO a helyi kultura értékes
része és egyben regionalis vonzerd
is, melyet féltve kell 6riznlink. Beva-
sarlokozpontunk épp ezért lehetdsé-
get nyujt arra, hogy a koltozkodésre
kényszerult pécsi allatkertet az allat-
baratok adomanyaikkal tdmogassak.
Segitségiiket el6re is kdoszonjuk!

még Dzsungelparadé elnevezésu
nagy sikerd rendezvénytinkre, mely-
nek fészerepldi szintén az allatok

APELLA CSUKLYASMAJOM SARGABOBITAS KAKADU KECSKE

Egy kisoroszldn névadoja

A pécsi ZOO kétségteleniil legna-
gyobb attrakcidja hénapok 6ta az
akis oroszlan, aki februar kdozepén a
nyiregyhazi allatkertbél varosunkba
érkezett. A ma mar 4,5 hénapos
him kisoroszlant az Akvérium-ter-
rariumban bizonyara sokan lattak
mar, am aki elmulasztotta, most
bepoétolhatja! Az ARKAD Hirado
marciusi kiadvanyaban kdzzétettiik
azt a névado palyazatot, melyet a
kis ragadoz6 elnevezésével kapcso-
latosan hirdetett meg a pécsi ZOO.
A tiz legeredetibb névjavaslatot az

ARKAD facebook oldaléan is kézzé-
tessziik. Ddntsék el Onok, melyik a
legeredetibb és legtaldlobb a pécsi
kis oroszlannak! A tiz legeredetibb
és legtalalobb névjavaslatot az AR-
KAD Pécs facebook rajongoéi oldalan
szavazasra bocsdjtjuk. A nyertest
megjutalmazzuk, s diszvendégként
varjuk majd a kisoroszlant prilis 21-i
ARKAD Névadoé iinnepségén.

Bévebb informdcio:
www.arkadpecs.hu web oldalon és
az ARKAD Pécs facebook oldalan
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-

Szubtrépusi, tropusi erddk lakdja.
Els6sorban fakon élnek, de sokszor
leereszkednek a foldre taplalkozni
vagy jatszani.

Nappal aktiv, 8-14 f6s csoportokban
élnek. Féleg gyimolcsoket fogyaszt,
de rovarokat, kisebb gerinceseket is
elkap.

Hat alfaja ismert. Az apelldk gyakori
és népszer allatkerti dllatnak szami-
tanak. Viszonylag kénnyen tarthatdk,
a gondot csak tul jo szaporodasi rata-
jukjelenti, illetve az, hogy fogsagban
szinte csak himek sziletnek. Ezért ta-
ldlkozhatunkitt is agglegény csapattal.

MOSOMEDVE

Eredetileg észak-amerikai erdés, lige-
tes vizparti terlletek lakoja. Elterjedt
mara Nyugat Eurépaban is, ahol bun-
daja miatt tenyésztették. Vakmeréen
kozeledik az emberhez az élelemért.
Leleményessége, batorsdga és tigyes
mancsai hozzasegitik, hogy emberi
kornyezetben is feltaldlja magat. Ter-
mészetes ellenség hijan Eurépaban
sok kart okoz ez a kis mindenevd
bandita. Latasa, szagldsa, kivalo. Jol
maszik, szeret a fakon tartézkodni.
Minden téplélékot alaposan megta-
pogat- gyakran a vizben- ezért kapta
a mosoémedve nevet.

Nappal aktiv, parban vagy kis csa-
patokban él. Olykor nagyobb, tdbb
szaz egyedbdl 4llé csapatok is kiala-
kulhatnak. Eles, rikacsolé hangja van.
Taplaléka magokbdl, gyokerekbdl,
gumokbol, mogyorébdl, kiilonbdzd
rovarokbdl, valamint ezek larvaibol te-
védik ssze. Evente egyszer kolt, ekkor
2, ritkdn 3 tojast tojik a tojo és ezeken
mindkét sziilé kotlik. Fogsagban 50
év felett is élhetnek, de a rekord egy
82 éves példany volt. A faj szerepel
a Természetvédelmi Vildgszovetség
Vorods Listdjan. Az itt [athato példany
neve Koko.

ORMANYOS MEDVE

Tropusi eséerdbékben, bozétosokban,
vizpartokon is el6fordul a koatinak is
nevezett kis ragadozé. Nappal aktiv,
10- 20 fés csoportokban - igen zajo-
san - kutat tdplaléka utan. Minden-
evé, kivalo szagldsa vezeti kedvenc
csemegéihez. Veszély esetén azonnal
a fak tetejére menekiil, éjszakara ott
is marad.

Fékra épiti fészkét a vemhes néstény
is, melyben vilagra hozza 2- 7 kdlykét.
Konnyen szelidiilnek, de az slakosok
nem csak hazikedvencként tekintenek
rd, hanem hasaért vadasszak is. Ennek
ellenére isigen gyakori dllatnak szamit.

A mondas szerint a kecske a ,szegény
ember tehene”. Mér idészamitasunk
el6tt 8000 évvel haziasitottak. Igen
hasznos allat, hiszen méreteihez ké-
pest nagy mennyiségu tejet ad, husa
nagyon izletes, bérét és szérét, sét
még a tragyajat is hasznositjak. Tarta-
sa nem igényel nagy erébefektetést.
Elészeretettel legelészik réteken, de
a sziklas teriileteken is talal ennivalét,
olyanokat, melyek mas haszonalla-
tok szdmara veszélyesek lehetnek, a
mostoha koriilményeket is jol viseli.
Szarvaik a masodik honap folyaman
Utkoznek ki.

TIGRISPITON

FékéntIndidban, Indonézidban és Dél-
kelet-Azsidban terjedt el. Eléhelye a
tropusi eséerddk és vizpartok.

A legnagyobb kigydk kézé tartozik,
akdr 6 méter hosszura is megnéhet.
Nappal a napon siitkérezik vagy egy
iregben, mélyedésben pihen. Ejjel
aktiv, akkor vadaszik. Taplaléka ma-
darakbdl, kissebb szarvasokbdl és
vaddisznokbdl kerl ki.

Néha letelepedik egy vizfolyas mellé,
és kivarja, hogy aldozatai odasétélja-
nak. llyenkor kozel kuszik hozzajuk,
és miutdn megragadta zsakmanyat,
korbetekeri és megfojtja azt.
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ARKAD STILUSVADASZAT

A trendek és en — celkeresztben a stilusom

ARKAD Stilusvadaszat indul! A
trendeket Ugy képzeljiik el, mint egy
hatalmas tortat! Krémmel, habbal,
csoki reszelékkel, vagy gylimolccsel
diszitettet! Kordntsem biztos, hogy
minden egyes részét szeretjuk, s
az sem valészin(, hogy egyszerre
habzsoljuk be az egészet. Mindenki
akkora szeletet, vagy épp azt a részét
csipi le beldle, amely leginkdbb
kedvére valé. igy van ez a trendek-
kel is. Nem kell fejvesztve rohanni
és azonnal mindent megszerezni.
Tanulményozhatjuk a divatmagazino-
kat, megismerkedhetlink a gyonyord
modelleken lathato ruhakkal, de a cél
nem az, hogy épp ugy nézziink ki,
mint 6k. Csak kevesen rendelkeznek
modell alkattal. Sokan legyintenek s
egyet: rajtam ugysem igy nézne kil
Am a magazinoknak nem is az a cél-
juk, hogy topmodelleket faragjanak
azolvasokbdl. Otleteket adnak, és ez
nagyon fontos ebben a vildgban. A di-
vatipar ontja felénk a szebbnél szebb
ruhakat, melyek Gzleteinkben mar

oly kénnyedén elérheték. Donteni
nem konnyd, hisz mindent nem
vehetlink meg. Elsé és legfontosabb
szabdly, hogy lapozzunk at sok-sok
divatmagazint. Ezeket az Interspar
ésazinmedio-ban is kdnnyedén be-
szerezhetjik. Vegyiink a Pirexben kis
jelold cédulakat. Azokat az oldalakat,
amelyeken nekiink tetsz8, mar-mar
irigyelt modellek vagy hirességek
lathatok, jeloljik meg. Végezetil
tegyik egymas mellé a holgyeket
4brazolo oldalakat. Keressiik meg,
vajon mi a kdzds benniik? Miért
épp azok a modellek
tetszettek nekiink? Ra

fogunk jonni, hogy
van a kiilonb6zé
holgyekben ko-
z0s tulajdonsag.
Lehet, hogy a
frizurajuk szine,
fazonja, vagya
sminkjik lesz
hasonlatos. Ol-
to6zékuk talan az

Stilusvadaszat indul - célkeresztben a bevdsadrlds

Nézziik at a ruhanapldénkat! Vannak ugyanis olyan darabok,
melyek elengedhetetlenek egy tokéletes ruhatarhoz. Ha ezek
hianyoznak, maris tudjuk, mit kell beszerezniink és ett6l semmi
esetben se térjiink el. iIme, a kotelezé gardréb elemek:

A KLASSZIKUS ,KISFEKETE”

Szexi, mégis elegans, alkalmas kell
legyen akar hivatalba, akdr munka-
helyre, akar esti programra is. Ezt az
univerzalis és individualis ruhdcskat
érdemes hosszasan felkutatni.
Leléhely tippek: C&A, Envy, H&M,
Marks & Spencer, New Yorker, Orsay,
Promod, Reserved

EGYSZERU FEKETE BLEZER
Amennyiben magasabbnak szeret-
nénk benne tlnni, hosszitott fazont
keresslink. Ha a derékvonalra esik a
hangsuly, derékban karcsusitottat
keressuink. El6nydsebb az egysoros
gombolasu.

Lel6hely tippek: C&A, H&M, Marks &
Spencer, New Yorker, Orsay, Promod,
Reserved

HOFEHER, ELOL VEGIG GOMBOS
INGBLUZ

Figyeljink a gallérmegoldasra és a
nyakmegoldasra, elkeriilve, hogy
allanddan puderfoltos legyen az in-
glink. Semmi csipke és turbo meg-
oldas: a legegyszeriibb, dm karcsu-
sitott, kdnnyen vasalhaté hofehér
inget keressuk!

Leléhely tippek: C&A, H&M, Marks &
Spencer, New Yorker, Orsay, Promod,
Reserved

EGYSZER(U FEKETE NADRAG

J6 szabds, egyszer(, kitiind minésé-
gl darab legyen. Mindenképp sze-
rezzlink be hozza megfeleld, fekete
ruhakhoz ajanlott mosészert. Adm, a
Rossmann, az Interspar polcain tobb-
féle markaju és arkategoriaju termék
kozott valogathatunk. Megnoveljik
vele afekete holmik élettartamat, ne
sajnaljuk ra a pénzt.

Lel6hely tippek: Amnesia, C&A,
Envy, H&M, Magenta, Marks & Spen-
cer, Mayo Chix, New Yorker, Orsay,
Promod

EGYSZERU FEKETE AL)

Nem miniszoknya, de nem is maxi al].
Kb. térdig érjen, barhol meg lehessen
benne jelenni. Lehet sziik és A vona-
Iu is, attol figg, mi elénydsebb, de
alapszoknya legyen, hatalmas zsebek
és diszes varrasok nélkul. Lehet&ség
szerint ne pamut legyen, a kdnny(
gyapju a legjobb valasztas.
Lel6hely tippek: C&A, H&M, Marks
& Spencer, Orsay, Promod, Reserved

KLASSZIKUS STiLUSU, PASZTELL-
SZiNU BALLONKABAT

Mellézziik a hatalmas zsebeket és
diszitéseket, visszafogott kabatra
vadasszunk, mely éveken keresztdl
ha tarsunk lehet szezonrél szezonra.
Olyan hosszusagut valasszunk, mely

nadraggal, szoknyaval, cipdvel, csiz-
maval is megfelel6 és el6nyos.
Lel6hely tippek: C&A, H&M, Marks &
Spencer, Mayo Chix, Orsay, Promod,
Reserved

FEKETE BORBOL KESZULT TASKA
Télen-nyaron is hordhato, kézepes
méretl legyen. Alapdarab, melyre
érdemes kolteni. Férjen el benne egy
kis kozmetikai taska, 6sszecsukhatd
erny6, pénztarca, esetleg egy sal is.
Ha mibd&r taskat veszink, ne legyen
olcso hatasu!

Leléhely tippek: Deichmann,
Humanic, Leather Exclusive, Reno,
Salamander, Tamaris, Samsonite,
Magenta, Amnesia, Extra Italia 13

FEKETE FELCIPO

Célszer(i magas sarkuban, elegéans-
ban gondolkodni. Legyen kényelmes,
hogy barmelyik napszakban kénnyen
viselhessik.

Leléhely tippek: Borgo, Deichmann,
Humanic, Office Shoes, Reno,
Salamander, Tamaris

FEHER ES FEKETE SZiNU
KARDIGAN

Egy egyszer( pamut is tokéletesen
megfelel. A Iényeg, hogy ne legyen
tulcicomazott.

Lel6hely tippek: C&A, H&M, Marks
& Spencer, Orsay, Promod, Reserved

SOTET SZINU FARMERNADRAG

Alapdarab. Lehetdség szerint egyenes
szaru legyen, a lényeg, hogy magas
sarkuval és lapos cipével, saruval is

felelien meg a hossza. Erdemes emi-
att akar kett6t is beszerezni. Fontos
tudnivalé: 6ltézékiinkben mindig
csak egy farmerdarab legyen. Ha a
nadrag mellett dontlink, aznap ne
legyen rajtunk farmerdzseki. Ha far-
merdzsekiben vagyunk, parositsuk
vaszonnadraggal, vagy szoknyaval! A
farmer farmerrel nem divat és egyal-
taldn nem stilusos.

Lel6hely tippek: Amnesia, C&A,
Cosmos City, Esprit, Gas, H&M, Kenvelo,
Legends, Levi’s, Magenta, Mayo Chix,
New Yorker, Tally Weijl, Tom Tailor,
Wanabe, Woodoo, Wrangler Lee

VILAGOSRA KOPTATOTT
FARMERNADRAG

Vigyazat! Acombonilletve a fenéktajt
koptatott farmernadrag erdsit. Csak
vékonyaknak ajanljuk. Kerdljik a fe-
nékrésznél alabb nyuld nagy zsebe-
ket is, ezek nagyobbnak mutatjak a
popsit.

Leléhely tippek: Amnesia,
C&A, Cosmos City, Esprit,
Gas, H&M, Kenvelo,
Legends, Levi’s,
Magenta, Mayo
Chix, New Yorker,
Tally Weijl, Tom
Tailor, Wanabe,
Woodoo,

Wrangler Lee
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EGY SZOLID
NYAKLANC (LEHET
BIZSU IS!) ILLETVE
FULBEVALO
Tévhit, hogy egy gyongysor

-

0sszekotd elem? Tan épp mindig a
pasztellszineket visel6k tetszettek?
Vagy épp az éltaluk bemutatott
fazonok hasonléak? Ha ezekre a
kérdésekre megtalaltuk a valaszt,
megleltik a sajat stilusunkat is.
Tisztan fogjuk Iatni, milyenné szeret-
nénk valni, mi a vagyunk, milyennek
lassanak benniinket masok. Otletet
kapunk egy Uj frizurdhoz, sminkelési
modhoz, megjelenéshez. Ezekre és

csak ezekre vadasszunk!

vagy egy csillogd bizsu csak alkalmak-
kor viselhetd. Tokéletes munkahelyen
és formalis alkalmak esetén is.
Lel6hely tippek: Alaszka, Apacs EzUst,
Beatrix Bijou, Bijou Brigitte, C&A, H&M,
Promod, Orsay, Six Bijou, Swarovski,
Timer Ekszer, Thomas Sabo, Claire's

Ezek a darabok szinte mindig kap-
haték, szezonoktdél és trendektdl
fliggetlendil. Epp hivjuk ket alapda-
raboknak: sose mennek ki a divatbdl.
Az ARKAD-ban kozel szaz divatiizlet
all rendelkezésre, ahol ezeket a ruha-
nemluiket be lehet szerezni.
Awww.arkadpecs.hu oldalon tajéko-
z6dhatnak a shopokrél, emellett tele-
fononis érdeklédhetnek Informacios
kollégandinknél. A 06-72-523-100-as
telefonszamon készséggel allnak az
Onodk rendelkezésére. Ajanlhatnak
Onéknek boltokat, segitenek abban,
hogy id6t takarithassanak meg.
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Akkor érzem magam legjobban,
hailyen ruhadarabot viselek:
a b6, hosszabb fazonu, mindent
takar
kotott holmi
egy falatnyi szexi bikini
a legtrendibb darab
fehér ing és klasszikus farmer
egy kényelmes szabadidéruha

eredménye!

Legtobb "a" valasz

Vagany, szabad stilus

Ez a stilus leginkdbb laza, b6 fel-
s6kben és ruhdkban mutatkozik
meg. Kényelmes, mégis csinos, kissé
bohém megjelenést takar. Elége-
dettséget, gondtalansagot kozvetit.
Jellemz6 szinei a fehér, piszkosfehér,
foldszinek, valamint a tirkiz és a
korall.

Legtobb "b" valasz

Sportosan elegans stilus

A polék, vasalt nacik és shortok
mellett a kardigdnok is jellemzé

A stilusom és én - tesztlap Holgyeknek

Vajon milyen az alapstilusunk? — Karikdzzuk be a rank leginkdbb jellemzé valaszt!

Akkor érzem magam legjobban,
ha a szabadidémet itt toltom:
a egy kedves vidéki kdrnyezet
egy vidéki sportpalya
vizpart
egy igazi nagyvaros
+.home sweet home” - az ottho-
nomban barataimmal
gyerekeimmel egy csaladi kiruc-
canas vidékre

darabjai ennek a stilusnak. A laza,
sportos szerelések szinei tobbnyire
a marine blue, zold, héfehér és a
babarézsaszin.

Legtobb "c" valasz

Sikkesen szexi stilus

Sikkes és szexis kisugarzast koz-
vetitenek azok a sziik, testhez allo,
gyakran a hasat is batran lattaté fel-
s6k, melyek ezt a stilust jellemzik.
A kulvilag véleménye nem szamit,
a lényeg, hogy viselgje jol érezze
magat a bérében. Jellemz6 ruha-
szinei a sarga, voros, kék, melyek
homokszinnel, tortfehérrel vegyitve
érvényesiilnek.

Legtobb "d" valasz
Trendszerelmes stilus

A trendek szerelmeseinek stilusa fe-
szesen igazodik a szezonok Uj krea-
ciéihoz. Ezt a stilust az igazi exluziv
megjelenés jellemzi leginkabb.

Akkor érzem magam legjobban,
hailyen csecsebecséket hordok:
sok és feltin6 arany karkoto
szolid gyongy nyaklanc

sz(ik és szexis csillogo felsé

a legtrendibb taska

a legtrendibb napszemiiveg

a
b
4
d
e
f egy nagy mintds vaszontaska

Tet6t6l talpig a legfrissebb divatot
mutatja. Legjellemzdébb szine a feke-
te. Csak ritkan tesz kivételt egy-egy
feltliné divatszinnel.

Legtobb "e" valasz

Klasszikus stilus

Konnyed, sikkes, emellett elegans
stilus, sok-sok alap ruhadarabbal:
szines kiegészit6ék, salak, kendék,
taskak, klasszikus fehér bltz, farmer,
blézer jellemz6 erre a ruhatarra. Szi-
nekben a farmerkék, fehér és fekete
uralja a ruhatdrat.

Legtobb "f" valasz

Kertvarosi stilus

Laza nyugodtsag, kellemes életvitel
azalapja ennek a stilusnak. Edzések,
fitness, gondoskodas a gyerekekrdl,
ehhez csinos szabadidds viseletre
van szlikség. Farmer, laza nadrdg és
pulcsi, mindez tengerészkék, sziirke
és fekete szinekben.

A ruhatdaram és én - gardrob-lesen

A pénztarca alaposan meghataroz-
za, milyen volumen stilusvadészat-
ba kezdhetlink. Havonta csak bizo-
nyos mennyiségl 0sszeget szanha-
tunkerre a hobbira. Ezaz Ugynevezett
ruhapénziink, mely tébbet érhet, ha
az akciokra is vadaszunk. Aki regiszt-
ral honlapunkon, hirleveleinkbdl is ta-
jékozodhat a kedvezményes vasarlasi
lehetdségekrdl. J6 tanacs, hogy akci-
6k idején igyekezziink id6tall6 alap-
darabokra szert tenni, melyek tébb
éven keresztul is divatosak maradnak.
llyen egy klasszikus kis fekete, egy jo
blézer, vagy egy farmernadrag. Am
azislehet, hogy ezek azalapdarabok
mar rég ott lapulnak a gardrébunk-
ban. Mindenkinek azt ajanljuk, hogy

Meret kisokos

Méretlinknek és alakunknak meg-

felel6en 6ltozkodjunk! Sajat, egyéni

stilusunk megteremtéséhez tiszta-
ban kell lenntiink a méreteinkkel. A
f6 a kényelem! Azamerikai, azangol,

afrancia és azolasz méretezések az

alabbiak szerint alakulnak:

kovesse a shopok példajat: leltaroz-
zon! A ruhanaplé tokéletesen mutat-
jamajd, miaz, amib6él mar tébbis van,
és felesleges lenne egy sokadikkal

zsufolni a szekrényt. Hajlamosak va-
gyunk ugyanis arra, hogy szinte egy-
forma hatdsu ruhadarabokat halmoz-
zunk fel. A holgyek legnagyobb saj-
nalatdra a férfiak sajnos igazat mon-
danak akkor, amikor semmi kiilénbsé-
get nem latnak két fekete nadrag ko-
z6tt. Szinekben, fazonokban és kiegé-
szit6kben rejlik az egyedi stilus és az

észrevehetdség. Neijedjenek meg, ez

még nem azonos a feltlinéséggel. Aki

mindennap hasonlé darabokat hord,
kdnnyen az egyhangusag és a sziir-
keség csapdajaba esik. Célunk olyan

stilus megteremtése, mely elég me-
részahhoz, hogy napi hangulatunkat,
érzéseinket, mitobb, napi céljainkat is

tlkrozze. Néha elsésorban visszafo-
gottak vagyunk, esetleg hivatalosak,
maskor vidamak és bohok, megint
maskor szexisek és vonzok. A kérdés

csupan az, hogy a benntink rejlé sok-
szinliségbél az adott napon melyiket
szeretnénk masok felé megiizenni. A
ruhanapléban szerepld darabokat te-
hat csoportositsuk ugy is: melyiket
vehetjlk fel munkaba, lzleti ebédre,
utazésra, sportolni, vagy épp a piacra

igyekezvén. Mi tobb: melyikben lehe-
tiink hoditok? Eszre fogjuk venni, me-
lyik tertileten vannak hidnyossagok, s

maris tudjuk, mire kell vadasznunk!

x| xxI

us 10 12
UK 6 8 10 12 14 16
France 34 36 38 40 42 44
Italy 42 44 46 48

Akkor érzem maga; legjobban,

hailyen cipében jdarok:

F

papucs
balerinacip6

mezitldb a homokban
egy vadito tlsarku
lapos sarku cipd
trendi tornacipdé

Akkor érzem magam a legjobban,
ha ilyen szint viselek:

fehér

marine blue

élénk, feltling, harsany szinek

fekete

pasztell

sotét

Nincs két egyforma

Bar az esklivék szezonja a majustdl
szeptemberig terjed6 iddszak, a
szervezést minimum félévvel meg
kell kezdeni. Idedlis tehat egy kis
kitekintét tennilink az esklvéi ru-
hak 2012-es vonulataira is. Klotz
Edit pécsi divattervezét, a Kloé
Szalon tulajdonosat kérdeztiik az
év menyasszonyi ruhairél. A ter-
vezéné gyermekkora éta foglalko-
zik divattervezéssel, szabassal és
varrassal. Az 6 esetében minden
sajat és baratnéi Barbie babdjanak
Oltoztetésével kezddédott. A Ja-
tékszigetben ajandékba vasarolt
Barbie babaktdl tehat akar idaig is
vezethet a gyerekek ttja. Természe-
tesen kézligyesséq is sziikséges a
szakmahoz. Klotz Edit csaladjaban
francia, angol- és férfiszabo is van,
akiktél 6rokolhette és megtanulhat-
ta azalapokat. Egy ligyes és kreativ
anyuka vagy nagymama mellett
konnyen kialakulhatnak azok a kész-
ségek, melyekre felnétt korban a
gyerekek szakmai sikereiket alapoz-
hatjak. Ma mar tobb tagozaton is
lehetéség nyilik a szakma tanulasara
és kilfoldon is nyitottak a magyar
tehetségekre. Klotz Edit a Magyar
Divatiskoldban végezte tanulma-
nyait. S hogy a menyasszonyi ruhak
mennyire alakulnak a mindenkori
trendek szerint?

Kloé modell
Letisztult, minimal stilusu
menyasszonyi ruha

Tervezte: Klotz Edit

Klotz Edit: ,Magyarorszdg nem
tartozik a divat-és trenddiktalo or-
szagok kozé: mi inkabb kovetjik a
fashion vonulatokat. Figyelemmel
kell kisérni a nemzetkozi divatféru-
mokat, fashion week-eket, wedding
expo-kat. Természetesen nekem
is van kedvencem: ez Olaszorszag,
ahonnan a ruhakhoz felhasznalt
alapanyagok nagy részét is beszer-
zem. A szezonrél szezonra megujuléd
kollekciokban mindig jelen van az
orok klasszikus elegancia, melyet
a legfrissebb trend jegyeivel kell
otvozni. A 2012-es pret-a-porter
kollekciéra az élénk szinhasznalat,
a paszpolok, csikos sujtasok és a
kissé meghokkent6 szinparositasok
jellemzdk. A trendi csontfehér szi-
nd menyasszonyi ruhdkat illetéen
a formak letisztultak, a diszitések
minimalisak. A menyasszonyi ruhat
a holgyek egyszeri és megismétel-
hetetlennek szeretnék latni. Egye-
dit kell alkotni,mint ahogy minden
holgy is egy egyéniség.”

Pronovias modell

Letisztult, nagyobb volument
menyasszonyi ruha kevés diszitéssel

Spanyol modell, a PRONOVIAS
prémium képvisel6je a Kloé Szalon
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Aktudlis informdcidk uzleteinkrél, akcidinkrdl, rendezvényeinkrél. A weboldal, ahol mindent
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megtaldlnak rélunk! Amennyiben szeretnének mindig az elsék kozott értesulni az ARKAD-ban
éppen aktudlis akciokral, illetve a szenzdciés programokrdl, iratkozzanak fel hirleveltnkre!
Regisztrdlt tagjainknak idénként 10-20, akdr 40% kedvezményre jogosité akcids kuponokat is

ahol mindent megbeszélhetunk! Csatlakozzon hozzdnk On is!

VIRAGADOMANY AZ ARKAD-TOL

BESZEDES KOZME TIKUMOK

/»" ; el

A parfimok és a szines kozmeti-
kumok a divatvilag legfontosabb
alkotéelemei kozé tartoznak.
Tokéletes kiegészitéi annak az
egyedi stilusnak, melyre mindenki
vagyik. Harmoénidban vannak vise-
|6jének egyéniségével, ruhazataval
és hangulataval, mi tobb, az aktu-
alis szezonnal is. Ezek az illatok és
sminkszerek magikus erével ren-
delkeznek. A parfiimok mindenki
b&érén masképp érvényesiilnek, s
hatasuk akkor is fennall, amikor
viseldjuk mar rég tovalibbent. Az
illatokat tehat nem a ruhazatunkhoz,
hanem a bériinkh6z kell valasztani.
A szines kozmetikumokkal mas a
helyzet. Bar befolyasol6 a bériink
tipusa és allapota, alapjaban véve
a smink mégis legféképp a ruhazat
szinével kell harmonizéljon. Emellett
mind a parfim, mind a smink ké-
szitmények esetében fontos, hogy
milyen alkalombdl élink veluk.
Mindennapos viseletre, hivatali
Ugyintézéshez, vagy épp esti prog-
ramhoz. Az ARKAD-ban a Douglas és
Marionnaud mellett az Yves Rocher,
a dm és a Rossmann a tokéletes
lel6helyek. Am sokan elveszettnek
érzik magukat a hatalmas arukina-
latban. Nekik ajanljuk az ABSOLUTE

o

Douglas dekorkozmetikai termék-
csalddot, mely egy holgy osszes
elképzelhetd kedvencét egyetlen
letisztult kollekcidban kinalja. Kivalo
min&ségben 6tvozi a klasszikus és
alegtrendibb, legdivatosabb szine-
ket, és kindlja azokat egy modern,
idétlen termékdizajnnal — minden
nének, minden alkalomra. Tuti tipp
azillatanyag mentes és egyben kli-
nikailag tesztelt IsaDora is, melyet
a legérzékenyebb bdriek is batran
hasznalhatnak. Ezeket a termékeket
szigoruan, nem allatokon végzett
kisérletek soran tesztelték. A Pearls
of Passion tavaszi smink kollekcié
a 2012-es irdnynak megfeleléen a
divatos pasztell drnyalatok mellett
csodalatosan fényld, a szivarvany
arnyalatait felsorakoztaté négyes
szemhéjpudert is tartalmaz, s nem
hidnyozhatnak beldle a lanyszobak
édes rézsaszin vilagat megidézé
hidratalo rdzsokat és szajfényeket.
Tuti tippek még az ARKAD
Douglasbal:

BIG BOLD Mascara szempillaspiral,
Flex Tip Eyeliner, Glow Stick Blusher,
Jelly Kiss ruzs, Smooth’N’Shine
szajfény, Perfect Moisture Lipstick,
Perfect Lipliner, Wonder Nail ko-
romlakk, Twist-Up metallic eye pen

Sikeres uzleti

dontés elott all?

Rippner Péter bérbeadasi menedzser
készséggel nyuit felvilagositast Onnek az
ARKAD-ban rendelkezésre 4llé, bérbe
vehetd Uzlethelyiségekkel

kapcsolatosan.

Erdeklédni a +36 30 507 0107,
illetve a +36 1 434 8200
telefonszéamon

lehetséges.

Az ARKAD Bevésarlékézpont hus-
véti dekoraciéjanak minden évben
fontos és elengedhetetlen elemei
az élévirdgok. Mar hagyomannya
valt, hogy a centermenedzsment
a kdpréazatosan szép virdgszényeg-
gel hozzajarul egy-egy intézmény
kornyezetének megszépitéséhez.
Az idei husvét soran narciszok,
primulak, korallvirdgok, begoniak,
fokfoldiibolydk, kecskeragok, tujak
és barkafak ragyogtak be a meseszi-
geteket. A ndvények beszerzésével
az ARKAD Fleur-t viragiizletét bizta
meg az ARKAD. A rendezvény idején
aviradglzlet munkatérsai szakértéen
gondoztak a névényeket, hogy azok
T s
- -

e B

kuldunk ki, melyeket a pécsi ARKAD uzleteiben lehet bevéltani. Bongésszen oldalunkon On is!

Erdekes témdk, vdsdrldsi tippek, beszédes foték programjainkral. A rajongéi oldal,

az atadas pillanatan tul is csoda-
szépen ragyoghassanak majd az uj
otthonukban. K&szonjiik segitsé-
gliket, és nélkiilozhetetlen apolési
tanacsaikat, melyeket tovabbad-
tunk a viragok Uj tulajdonosainak.
A kdzel 1000 cserép viragot ebben
az esztenddben a Szent Mér Ka-
tolikus Altalanos Iskola, M(vészeti
Iskola és Gimnaziumnak, valaminta
Varoskdzponti Ovoda Belvérosi 6vo-
dajanak szépitésére ajanlottuk fel. A
dekoracidban felhasznélt mulcsotis
Ujra hasznositjuk, tovabb adjuk: az
Apéczai Nevelési és Altalanos M-
velédési Kozpont Bolcsédéje kertjiik
szépitésére fogja felhasznalni.

A képen lathatoak (balrdl jobbra): Kutnydk Judit és Szalainé Fdbidn Zsuzsanna a Szent Mor

Katolikus Altalanos Iskola, Miivészeti Iskola és Gimnaziumtdl és Gyéri Marta a Varoskdz-

ponti Iskola Belvarosi Ovodajatél (Pappnevelde utcai), Hahner Klaudia centermenedzser

GLAMOUR NAPOK AZ ARKAD-BAN

APRILIS 13-15.

Aprilis 13-15-ig Onék ismét olcséb-
ban vasarolhatnak a résztvevé iz-
letekben. Aki most indul stilusva-
ddszatra, az orszagosan kedvelt
Glamour napok keretében olcséb-
ban vasarolhat.

Igyekezzenek az inmedio-ban és
az Interspar Ujsagarusanal keres-
ni a Glamour magazin marcius

14-én megjelent szamat, mely az
akciés kuponokat tartalmazza. A
kedvezményes hétvége idején
a magazinbdl kivagott kuponok
atadasaval Onok 20, 30, 40, akar
50%-kal kedvezébb arakon vasarol-
hatnak az akciéhoz csatlakoz6 Uizle-
tekben. Glamouros shoppingolast
mindenkinek!
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FRISSULJUNK FEL A TAVASSZAL!

Vajon tehetlink barmit is az id6jarasi
hatasokkal szemben? A koérnyezeti
hatasok akaratunk ellenére befolya-
soljdk napjaikat. Hol erésebbé, hol
gyengébbé tesznek benniinket. Kire
a hideg, kire a meleg van rossz, sze-
rencsés esetben jo hatassal. A tavaszi
faradtsag is egyike azon jelenségek-
nek, mikor az id&jaras kilsé ténye-
z6ként hat rank. Szervezetiinkben
ilyenkor alkalmazkodasi folyamat
zajlik, melyben olykor zavar tdmad-
hat. A gyengébb immunrendszerrel
rendelkezdék allapotat negativan be-
folyasoljak a légkori tényezdk és az
id6jarasi frontok. Egyéni érzékeny-
ségtol figgbéen almossaggal, levert-
séggel, faradtsaggal reagalhatunk
rajuk, sokakat pedig még fejfajas
is kinoz. Szdmos olyan népi gyégy-
maodot ismerlink, melyek hasznosak
lehetnek és atsegithetnek benniinket
a kellemetlen tiineteken. A hagyoma-
nyos gyogyitasnak gyakran hasznalt
eszkoze a bojt, mellyel nem csupdn a
hasvétot megel6z8 40 napban érde-
mes élni. Shogy miértisvan sziikség
olykor a hus nélkili étrendre? A tél
hénapokban szervezetiink kivanja a
magas zsirtartalmu ételeket. A hideg
miatt keveset vagyunk a szabadban
friss levegén. Otthonunkban Ulve
szervezetlink nem tud gondoskod-
ni a felesleges kaloriak elégetésérdl.

igy aztan kdnnyedén felkuszik rank
néhany felesleges, nem vart kild.
Emellett a mozgas és a természetes
fény hidnyaban életfolyamataink is
lelassulnak. Nem elég hatékony a
méregtelenitéslink és lerakédnak
azok a salakanyagok is, melyek a leg-
fébb okozoi a faradékonysagnak és
alevertségnek. Intstink hat bucsata
tavaszi faradtsagnak és kezdjiink bele
egy alapos frissit6é kuraba! Méregte-
lenitslink és aktivaljuk a kivalaszté
rendszerilinket! A salakanyag eltavo-
litdsaért emésztbszerveink, veséink,
Iégz6 rendszerlink és borink is fele-
I6s. Amennyiben ezek segitségére
sietlink, cserébe segitenek nekiink
frissé és tidévé valni.

MEREGTELENITO TIPPEK

Etrend

Hetente 1-2 alkalommal fogyasszunk
halételt. A hal husaban talalhato teli-
tetlen zsirsavak jotékonyan csdkken-
tik a koleszterinszintet, tovabba a hal
feldolgozésa joval kevesebb terhet
ré a szervezetre. Grillezve, parolva,
vagy folidban készitsik el az olajban
sttés helyett. A fehér kenyeret és a
suteményeket mellézziik. Fogyasz-
szunk barna szin(, teljes ki6rlési
gabonabdl késziilt kenyeret. Magas
rosttartalmuk révén megtisztitjak a
bélfalat a ratapadt salakanyagoktol.

Zo6ldségek, gyimolcsok fogyaszta-
sa magas asvanyi anyag tartalmuk
miatt kotelezd! A kdposzta, kelka-
poszta, savanyu kaposzta, cékla,
sutétok, retek, alma, aszalt gyuimol-
cs6k mindenképp legyenek étlapunk
fészerepldi. Az édesszajuak fligét,
datolyat nassoljanak csokolddé he-
lyett. A diét, mogyordt, mandulat
mazsolaval tehetik édesebbé, s ne
feledkezziink meg a méz selymes
izérél sem. Eteleinket kissé s6zzuk
csak, helyette a valtozatos fliszere-
zés a cél. Probaljuk ki, milyen izt ad
egyes ételeinknek a rozmaring, vasf,
borsikafl, szerecsendid, kakukkfd,
kapor, lestyan, majoranna, szurok-
fl, vagy a bazsalikom. A Sparban, a
Harmonia Reformhazban idézziink el
a fliszeres polcnal, olvasgassuk el a
tajékoztatdkat: melyik fliszer milyen
ételek készitéséhez javasolt, s maris
megujithatjuk az étlapot. A csirdzé
novények jotékony hatasat is tesztel-
juk le. Az épp csak kicsirazott buza
édeskés ize,a mustarmag csipdssége,
alucerna zamatos z6ld ize mind-mind
Uj gasztrondmiai élményt jelentenek.
Magas vitamin- és nyomelem tartal-
muk miatt kihagyhatatlan fegyverek
a tavaszi faradtsag elleni csatdban.

Gyogyito teak
Minden nap igyunk gyoégyteat!

JON! JON! REPULESTORTENETI KIALLITAS

A replilés létrejottétdl a jovében
varhatd fejlesztésekig vazolja majd
arepuléstorténetet az a tarlat, mely
tobb mint két hétre koltozik az
ARKAD Bevéasarlokézpontba. 9 té-
maszigetet épitenek majd fel a szer-
vezdk, melyek mind a féldszinten,
mind az elsé emeleten a repiilés iz-
galmas ,taldlmanyat” teszik ember-
kozelivé és konnyebben érthetévé
az érdekl6d6k szamara. A kiallitas
interaktiv lesz, tehat Ondk nem csu-
pan megszemlélhetik, de ki is pro-
balhatnak néhany kiallitasi darabot.
A felhajtoer6-mérével példaul azt

JON! JON! RETRO KIALLITAS

Majus 14-20-ig az ARKAD-ban min-
den a nosztalgiarél szél majd! Jon
ugyanis az a kidllitas, mely a 80-as
és 90-es évek legkedvesebb emlé-
keit fogja felidézni. A retro rajon-
gok a szocialista rendszerben oly
népszerl autédtipusokat lathatnak
majd, mint a Dacia, Polski Fiat 1500,
Moszkvics, Zastava 1100, Skoda 120,
vagy a Trabant 500 kombi. Mind6sz-
szesen tizennégy autét helyeziink
majd el a bevasarléutcakon. A retro
autok mellett a korszak jellegzetes
targyai is megtekinthet6k lesznek,
mint a kis TV, Sokol radid, tarcsas

tesztelhetik majd, hogy labmeghaj-
tassal a felemelkedéshez sziikséges
eré hany szazalékat tudjak eléallitani.
Lesz papirrepiilé-hajtogatés és nem
hianyozhatnak a repulés-szimulato-
ros jatékok sem, melyek X-Box vagy
PC alapon lesznek jelen. S ha mar
repllésrél lesz sz, a Poganyi reptér
torténetét is szeretnénk Ondknek
bemutatni, mindemellett egy-egy
igazi repuldtargy is kiallitasra kerl.
A szervezési munkalatok még mindig
folynak: az ARKAD a Baranya Me-
gyei Muizeumok lgazgatdsagaval is
felvette a kapcsolatot, hogy igazan

telefonkészullékek, szédas szifon,
fagyisdoboz, bakelit lemezek, vagy
a hires-neves bdélogatés kutya. Sze-
retnénk, ha minél tébben leadnak
voksukat a kiallitott retro auto szép-
ségversenyre is. S persze, lesznek
olyan idépontok, melyekben egy-
egy retro autoba be is lehet tilni egy
kis nosztalgidzasra. Akinek nincs jo
fényképezdgépe, itt az ideje, hogy
beszerezzen egyet. A Fotoplusban
és a Media Marktban érdemes koriil-
nézni, hiszen ezeket a vissza nem téré
pillanatokat meg is kell 6rokiteni. A
gyerekek szamadra kiallitunk pedalos

emlékezetessé tegyiik Ondknek ezt
a nem mindennapi tarlatot. Nyere-
ményjatékkal is készlliink, melynek
tétje nem kevesebb, mint egy séta-
repiilés lesz! Repiiljon veliink On is
azizgalmak és az élmények vildagabal!

Majus 31.-junius 17-ig az ARKAD-ban

autot, melyet hajthatnak is, felidézve
ezzel apu és nagypapa gyerekkori
élményeit. lgazi retro érzés, valodi
retro élmény az egész csaladnak az
ARKAD-ban.

Majus 14-20-ig az ARKAD-ban

Tegylk mindezt legaldbb egy héna-

pon at! Az aprébojtorjan, borsmenta,
aranyvessz6, bodzavirag, kukoricaba-

jusz, gyermeklancfilevél és - gyokér,

csalanlevél, kokényvirag, szederlevél,
nyirfalevél teak kiilonb6zé hatasuk
miatt lehetnek segitséglinkre a mé-
regtelenitésben. Egyesek vértisztito,
masok epe- és majmikodést serken-
t6, vizhajté hatasuak. 3-4 fajta tea ele-
gyitésével is batran megprébalkoz-
hatunk. Fontos, hogy mindennem(
édesités nélkil, reggel éhgyomor-
ra fogyasszuk el gyogyito teankat!
Gydgyszertarunkban, a Harménia
Reformhazban és a Herbaria szakiiz-
letben egyarant segitenek Onéknek
abban, hogy a megfelelé hatasu és
iz( tea kerlljon majd a csészéjiikbe.

Folyadékbevitel

Legalabb 2-3 liter folyadékot be kell
vinniink a szervezetiinkbe, lehet6ség
szerint asvanyviz, gyogytea forma-
jaban. Minderre a helyes vesem-
kodés miatt van oly nagy szlkség.
A kombucha teakbol késziilt frissité
ital az egészséges bélfléra kialaki-
tasaban segqit, ezzel hozzajarul az
asvanyi anyagok, vitaminok felszi-
védasahoz. Serkenti azagymuikodést
is, igy kiilonosen jo szolgalatot tehet,
amikor fokozott szellemi terhelésnek
vagyunk kitéve.

Friss leveg6

Naponta legalabb fél 6rat toltsiink
a szabadban. Tehetlink egy sétat,
vagy épp kerékpdrra pattanhatunk:
a hangsuly a friss leveg6 belélegzé-
sén és az éltetd napfényen van. Ne
feledjék, kozeleg az ARKAD Kerékpar-
tdrais. Junius 9-én vasarnap Onok is
csatlakozhatnak majd hozzénk, hogy
egyutt kerekezziink Harkényba.

Mindent a bérnek

A loofa szivacs vagy mosdokeszty(
toltson be fészerepet zuhanyozas-
kor. Ezek az olcsén beszerezhetd
kellékek segitenek leradirozni az
elhalt hamsejteket. Elénkitjiik veliik
a bor vérkeringését, s egyben fel-
gyorsitjuk a salakanyagok tavozasat
is szervezetlinkbél. Ne feledkezziink
meg a testapolok hidratalé hatasa-
rél sem. Ezek elengedhetetlenek a
bérnek. A dm-ben, Rossmann-ban
is olcsén hozzajuthatunk ezekhez
a nélkiulozhetetlen fird6szobai
kellékekhez.

Udité masszazs

Aki teheti, éljen a masszazs gydgyi-
t6 hatdsaval. A masszazs élénkiti az
anyagcsere-folyamatokat, gyorsitja
a méreganyagok kivalasztasat. Na-
pi 4-5 perc masszazs mar érezhetd
eredményeket hoz.

KAVE ES TEA OTTHONRA
A SZAKERTOTOL

Megnyilt a Four Seasons Cafe kavé- és teashop az alsé szinten

a mozgojarda alatt!

Marcius 14-e 6ta varja a kavé és tea
kedveldit a Four Seasons Cafe kavé-
shopja, ahol nem csak kavét és tedt
vasarolhatnak, hanem kilonbo6z6
kiegésziték, eszkozok is elérhetdek.
Afrissen porkolt, egyedikiszerelés(
kavék a vilag legjobb terméteri-
leteirdl szarmazo Ultetvénykavék,
amelyek alegmagasabb mindséget
képviselik. A tobb mint harminc féle
tea mindegyike szalas tea, frissen
csomagolva. Mindezek mellett ajan-

dékcsomagok széles valasztéka is
kaphato, kavé és tea valogatasok-
bdl, és kiegésztékbol 6sszeallitva.
Ezen tulmendéen bemutatdkat és

The power of your life

2012. aprilis ==
13-an: S|
18 dratdl

&%
14-én: Bo
14 dratdl

termékkostolokat is szerveznek,
amelyen szakért6 vezeti be - szakta-
nacsadassal egybekotve - az érdek-
[6d6ket a kavé és tea termelésének,
szaritasanak, porkolésének és fo-
gyasztasanak vilagaba. A shopban
acsomagolt termékek értékesitése
mellett tovabbra is kaphatoék a ko-

rabbi kavébari termékek.

Immunotic
egészségheét
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Szerencse fel, kedves Olvasoink!

A helyes megfejtést kiildjék be 2012. aprilis 27-ig az alabbi cimre: ARKAD Pécs Bevasarlokdzpont lgazgatosag,
7622 Pécs, Bajcsy-Zsilinszky u. 11/1. Kérjiik, a levelezblapra irjak ra telefonos elérhetéségiiket is!
A helyes megfejtést bekiild6k kdzott egy 6 000 Ft értéki ajandékot sorsolunk ki.

rajzpdlyazat
E havi témank:

"A kisoroszlan"

Palyazataitokat az ARKAD Informaciés pultjanal
adhatjatok le, de kuldhetitek postai uton is.
o Cimink:

ARKAD Pécs Bevasarlokozpont Igazgatdsag
7622 Pécs, Bajcsy-Zsilinszky u.11/1.

Bekiildési hatarido: 2012. aprilis 27.

Ne feledjétek el megadni neklink neveteket,
életkorotokat és telefonos elérhetéségeteket!

A nyertest egy 5 000 Ft értékii ARKAD Pécs
vasarlasi utalvannyal jutalmazzuk!

El626 skandink helyes megfejtése: Magyar Jazz Unnepe

Nyertesiink Laki Edit egy 2 fére sz6l6 belépbjegyet nyert a Pécsi Kulturalis
Kézpont jovoltabdl az E78-Zsolnay Kulturalis negyedben szervezett aprilis 12-i
Egri JAnos - Horvath Pluté Jozsef lemezbemutatd koncertre.

~
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El6z6 Gyermekszemmel pdlydzatunk témdja: ,Tavaszvaro”.
A nyertes: Nagy Zs6fia (10 éves). Nyereménye egy 5 000 Ft értéki ARKAD
vasarlasi utalvany.
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Az ARKAD Pécs Bevasarlokdzpont
6nallé terjesztés(i reklamujsaga
Foszerkeszt6: Hahner Klaudia
Hirdetésfelvétel: Dombovari Linda
Kiadja:

Az ARKAD Pécs Bevasarlokdzpont
Szerkesztdség és kiadoiroda:
ARKAD Pécs Bevasarlokdzpont

7622 Pécs, Bajcsy-Zsilinszky u. 11/1.

Tel.: 06-72/523-000; Fax: 06-72/523-001
linda.dombovari@ece.com
Grafikai tervezés, nyomdai el6készités:
Rubinszki Rekldmstudio
Pécs, Somogyi Béla u. 3.

Tel.: 06-72/517-240, 72/517-241,

Fax: 06-72/517-242
E-mail: info@rubinszki.hu
Nyomda:

Print Média Kft. Pécs
Tel.: 06-72/525-070

Egyes termékeket szimbolikus fotéval dbrazoltunk.
A nyomtatasi hibakért felelésséget nem vallalunk.

ARKAD
EEEE

Egyutt az igazi

www.arkadpecs.hu
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AzARKAD-ban

iroddk és raktdrak
berelhetok!

Rippner Péter bérbeadasi
menedzser készségesen ad
tovabbi felvildgositast az
ARKAD-ban rendelkezésre
allé irodéakrol és
raktarhelyiségekrdl a
(30) 507-0107-es, illetve az
(1) 434-8200-as
telefonszamon.
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