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Visztelt Obrasit/

Ujra itt a szeptember, ami egyben
anydr végét, az iskolakezdést és a
mindennapok jra bekészéné ru-
tinjdt is jelenti.

A szeptember nemcsak a csalddok
életében, hanem bevdsdrlokéz-
pontunkban is vdltozdst tartogat.
A boltok polcain megjelennek az
idei észi-téli idészak elsé ruhada-
rabjai, de ugyanakkor az ARKAD
alaprajzdban is ujdonsdgokkal
szolgdlunk. Néhdny (izletiinktd!
elblcsuztunk, de helyiikre egymds
utdn kéltéznek be az eddig hidny-
z6, megujult vagy uj koncepcidk:
legyen szd neves divatmdrkdrdl,
mint a Bershka, vagy ujabb szol-
gdltatérdl, mint a UPC.

A vdltozds Onékért van, éljenek
vele! Vdrjuk Onéket tovdbbra is!

Udvézlettel,

%Mw al.

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
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AZ ARKAD PECS REKLAMKOZOSSEG HIREI

Ujiizletekkel gazdagodtunk
Bevdsdrlékézpontunk-
ban megdujult lzlete-
ink mellett hamarosan
olyan Uj lizletekkel is ta-
ldlkozhatnak ldtogaté-
ink, mint a Bershka, vagy
a UPC iroddja.

2. oldal

Az 85z bekdszontével kezdetét vette
aziskola, s ezzel egy idében elérke-
zett az ideje a ruhatdr atrendezésé-
nek is. A gardréb mélyére kertilnek
a fesztivalra valo sortok, szakadt
farmerek és vicces polok, melyeket
felvéaltanak a suliban is viselhetd
csinos, mégis fiatalos 6ltozékek. Az
id6josok szerint szeptemberben
még varhatdk a nyarra jellemzé
nagy melegek, am ezt a hénapot
is egyre gyakrabban tarkitjdk mar
az es6és napok. Mindezért a nydri
és az 6szi holmik egyittesen kell
uraljak a szekrényeket, okosan kell
tehdt kialakitani a munkahelyi- és

130

Oszi divatnapok

Kbzelegnek divatnapja-
ink, ahol professziond-
lis divatshow-k kereté-
ben az uj szezon trend-
jeit és lizleteink legujabb
kollekcioit mutatjuk be

ARKAD HIRADO
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Sztdrok a divatrol

Kedvelt el6adémdivé-
szeket, az X-Faktor te-
hetségkutatéban fel-
tdnt Muri Enikét és Ko-
csis Tibort kérdeztiik a
divatrdl, stilusukral,

ldtogatdinknak.

szabadidds ruhatérunkat egyarant.
Az ARKAD kuponnapjai szeptember
9-ig kitlind lehet6séget nyujtanak
arra, hogy a szukséges darabokat
olcsdbban szerezhessék be. Uzle-
teink az iskolakezdésre is alaposan
felkésziiltek, hogy mind érban, mind
mindségben a legmegfelelébb da-
rabokat szerezhessék be gyermeke-
iknek. Bekukkantottunk hat néhany
iizletbe, hogy 6sszegyjtsiik Ondk-
nek legfrissebb 6szi ajanlatukat. Lis-
tat készitettlink azon helyekrél is,
ahol az iskolakezdési utalvanyokat
levasarolhatjak.

4-5. oldal

6. oldal

kedvenc darabjaikrol.
3. oldal
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? www.arkadpecs.hu

Szines programok az egész csaladnak

PROGRAMAJANLO

Szeptember 5-9.

Szeptember 6.

Szeptember 19-26.
Szeptember 28-29.
Oktoéber 1-7.

ISKOLAKEZDESI KUPONAKCIO

18 ORATOL TAKACS NORA DEDIKAL
AZALEXANDRA KONYVARUHAZBAN

VANIAN FAMILIES & GEOMAG
LITAS

BLEND-A-MED PROMOCIO
ZENESZURET FESZTIVAL

A programvaltoztatas jogat fenntartjuk!

R s B Nyitva tartas
ARKAD
EEECE

Egyéniség a kozéppontban

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

Hétfo-Csiitortok
Péntek

Szombat
Vasarnap

parkolohely

Az ON
kényelméért

.
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TELENOR uizletlink
szeptember 4. 6ta Uj helyen,

—

COSMOS CITY immar az ARKAD alsé szintjén
nagyobb teruleten, megnovekedett készlettel

bévebb terilettel varja vevékorét
az ARKAD emeleti szintjén

BEAUTY HANDS nyilt az
ARKAD alsé szintjén.
Mindent az dpolt kezekért!
Kis Manikdr, komplett ma-
nikdr, japan manikdr, lak-
kozas, francia lakkozas, gél
lakk, zselés m(korom, sajat
korom erdsitése zselével a
Beaty Hands-nél.

ESPRIT lizletlink Uj helyen, megujulva varja vasarléit
az ARKAD fels6 szintjén

Bershka

BERSHKA lizlettel gazdagodik
az ARKAD! Az iizlet bevasarlé-
kozpontunk felsé szintjén nyilik
szeptember kozepén.

Ugyfélbarat iizletet nyit oktober-
ben a UPC az ARKAD emeletén

Oktober 1-jétél az ARKAD-ba kéltdzik
a kabelszolgaltaté UPC tigyfélirodaja.
Az ARKAD-ban az uj, kénnyebben
megkozelithet6 és kitlind parkolasi

hogy kollekciéinak alapja a fiata-
lok zenei izlése, idedljaik, kedvenc
rock sztdrjaik és igy tovabb. A Man
(Férfi) szekcid sokkal tobbet kindl a
fiataloknak, mint divatos farmerru-
hazatot. Ez a termékvonal elegans,
sportos és divatos ruhdkat egyarant
tartalmaz. Mindezeken feliil pedig a
Bershka a ruhdk széles véalasztékan

rendelkezésére, hétf6tdl szombatig
9-1t6l 20 6rdig, vasarnap pedig 10-t6l
18 6raig.

a megrendelésére is. A UPC lgyfél-
iroda meghosszabbitott, igyfélbarat
nyitva tartassal all majd a pécsiek

Bizonyédra minden fiatalnak nagy lehetéséget is kinalé helyszinen meg-
oromet jelent majd a Bershka je-

lenléte Pécsett. A Bershka a spanyol

Ujult, igényes kivitelezésd, kényelme-
sebb lzlethelyiséggel varja tigyfeleit

Inditex csoport Uj markajaként 1998-
ban jelent meg. A marka tizleteiben
kilonféle és véltozatos termékvona-
lak vannak jelen. A Bershka, BSK és
Man (Férfikollekcio) is az eleganstol
a sportosig, az alap ruhadarabok-
tél a divatosabb 6lt6zékig a ruhak
széles spektrumat kinalja. A BSK a
fiatalabbak markaja, az 6 érdekls-
désuket és igényeiket azaltal pro-
balja meg fenntartani és kiszolgalni,

kivil kiegésziték és cipdk egész
soraval is szinesiti kinalatat. Zene,
képernydk, kivetiték, modern gra-
fika, divatos szinek, modern butor-
dizajn, trendi vilagitas — mind-mind
olyan jellemzdék, amelyek szintén
élménnyé teszik a Bershka-ban va-
16 vasarlast. Ebben az élményben
barki részesiilhet, ha ellatogat az
ARKAD szeptember kdzepén nyild
Uj Uzletébe, a BERSHKA-ba.

és az érdekl6ddket a szolgaltatd. Az
Uj Uzletben immar hatra bévil az
lgyintéz6 pultok szdma, a varakozast
pedig tévésarok konnyiti meg, ahol
barki kiprébalhatja a UPC korszer(
szolgaltatasait. Az iroddban az tgy-
félszolgélati Uigyek intézése mellett
lehet6ség van a UPC digitalis tele-
vizids, vezetékes internet és telefon
szolgdltatasainak, illetve immaraleg-
Ujabb mobilinternet szolgaltatasanak

Egykis izelito a kuponos kedvezmények sordbdl. Amennyiben szeretné a kindlt kedvez-
meénytigénybe venni, klikkeljen a www.arkadpecs.hu-ra és nyomtassa ki kuponjdt!

- - Alexandra 20% kedvezmény konyvvasarlas esetén. Csak teljes dras termékekre
. 4 vonatkozik, illetve tankényvekre nem érvényes.
ISI(OLA KEZ DESI KUPONA I(c Io v w*‘ Apacs Eziist 30% kedvezmény minden teljes aras termekre
: Aranycip6é Hézi bagett, gyokér rid vagy magos gyokér rud termékekre 60 Ft
u ACA| : . . . kedvezmény. A kedvezmény maximum 6 termék vasarlasara vehetd
SZEPTEMBER 9-1G VASAROUANAK  www.arkadpecs.huweb oldalra.Honla- - majd hostesseinkkel kinyomtattatni a igénybe. a termékek nem keverhetSek. Az akeid mds kedvezmennyel
ARKAD KUPONOKKAL! punkon latnifogjak, mely boltjainkkinal-  kedvezményes vasarlasra feljogosito nem 6sszevonhatd.

i 4 A A P4 Aleai i i 4 H H 4 Biotech Biotech USA Zinc készitmény 1590 Ft helyett 1270 Ft;
Sze,pter,nber9 ig még lehetéségiikvan  jaktermékeiket akcidsanakuponnapok  kis szelvényt. Mindazoknak, akik még Biotech USA Womens Halr, Skin&Nails Formula 3590 Ft helyett 2870 Ft:
az ARKAD 8szi, iskolakezdési kuponakci-  idején. Akinek nincs otthon nyomta- nem éltek az elektronikus kuponakcioé Biotech USA Hyaluronic&Collagen 3990 Ft helyett 3190 Ft
djakeretében kedvezményes vasarlasra.  toja, az ARKAD alsé szintjén felépitett  lehet6ségével, kbzzétessziik akuponok Butlers Vasarlasa értékének 25%-at visszakapja 3000 Ft feletti vasarlasa utan

Akik szeretnének olcsébban vasarolni
kedvenc Uzleteikben, kattintsanak a

nyomtatéstandnal tudja kivéalasztani a
kupontkinalé Uzletek koziil a kedvencét,

hasznalatara vonatkozé tudnivaldkat:
1. Klikkeljen honlapunkra, a
www.arkadpecs.hu web oldalra!

David Férfidivat

Dockyard Island

ajandékutalvany formajaban a kupon dtadasa esetén. Az ajandékutalvany
48 ora elteltével valik felhasznalhatova, és 1 évig érvényes

20% kedvezmény minden férfiingre és nyakkendére

20% kedvezmény minden teljes dras Uj kollekciéra

2.Klikkelijen az Oszi kuponnapok Douglas 10 000 Ft vasarlas felett smink ajandékutalvany 3000Ft értékben
- L] ] P T 1 . 0, Z e z
Szeretettel va rju k mlnden \\\ N feltletre! i Exclusive Gentlemans  20% kedvezmény a megjel6lt termékekre
. - 4o o am 3.Valassza ki az On szdmara érdekes Fotoplus 20% kedvezmény igazolvanykép készitésére
ko rmere Igenves ve nd egu n kEt DC@UCQ J kupont és a nyomtatéikonra kattintva Four Seasons 40% kedvezmény minden jegesitalra és 20% kedvezmény minden
. e AL 2 . s s melegitalra
keza polés| szalonunkba! NaNds maris Oné a kedvezményes vasarlasi
. Hervis 1db termék 4fa-mentesen! Mas akciéval nem 6sszevonhaté és nem
lehetdség. érvényes szorolapos, leértékelt és elsé aras termekekre!
2 - iz = . 2 2 2 2ha 4.Minden kuponon taladlhato i 4sarla srtek( ajandé 4

N\[ltaSI akCIOHk kereteben mlnden Szolgaltatasunk arabol p . Humanic 10 000Ft vésarlas felett, 2000Ft értékui ajandékutalvany

egy ,kupongyujtébe” link. Ameny- Interspar 5000 Ft vasarlas felett, 500 Ft értéki ajandékutalvany ajandékba

->'. nyiben On tobb ku pont szeretne Jatéksziget 20% kedvezmény minden teljes aras termékre, kivéve a Legokra
c egyszerre kinyomtatni, a kivant szelvé- Korona 6ra 20-25% kedvezmény a megjeldlt termékekre
o nyeket helyezze bele a kupongytijtébe, Mister Minit 20% kedvezmény minden szolgaltatas arabol, kivéve a kereskedelmi
E onnan ugyanis a kupongy(ijtére, majd tételek arabl
!
N T . Neckermann akar 20% kedvezmény egyes Last Minute utak esetében a
g akuponok nyomtatasa linkre kattintva katalogusarhoz képest (részletekért forduljon az (izlet munkatdrsaihoz)
O egyszerre 3-4-5 kupont is kinyomtathat Prosis Automosé 20% kedvezmény minden kiilsé és belsé szolgaltatas ardbol
i’ 5.A kinyomtatott kupont a kedvez- Reno Szeptember 7-9-ig 20% kedvezmény minden termékre, az akcidsokra is
ményt kindlé tizletben vasarlaskor mu- Tally Weil kettd vagy tobb termék vasarlasa esetén, minden masodik termékre
tassa be, majd adja at az eladénak, igy 20% kedvezmény
B 2 p ., . - . ' Tchibo 20% kedvezmény minden teljes dra termékre, 2 db hasznalati cikk
N\[lta S szeptember 1. On maris olcsdbban vésarolhatja meg vacariden coeten’ !
A kedvezmeny oktober 15-ig érvényes. a kivalasztott terméket. Top Clean Oltény vagy kosztiim tisztittatasa esetén, 1 db nyakkendd vagy 1 db
o L. 6.Fontos, hogy érvényességi idén Sl Em el me e
ARKAD BEVASARLOKOZPONT beliil hasznélja el a kuponjait, melyre Triumph 20% kedvezmény minden teljes aras termékre szeptember 7-9-ig

Cim: 7622 Pécs, Bajcsy Zsilinszky utca 11/1.

Telefon: 30/9023-003
E-mail: beauty.hands@yahoo.com
Honlap: www.beautyhands.hu

Nyitva tartas: hétf6-szombat 9%-20% vasarnap 10%-18%

vonatkozdan a kuponok jobb felsé sar-
kaban talal utalast. El6fordulhat, hogy
a szelvény tobb izletben is bevalthato,
ez esetben a pontos cimeket a kupon
alatti Elfogadohelyek” rész tartalmazza.

Yves Rocher

40% kedvezmény 1db kivélasztott termékre

Budmil, Burger King, C&A, Csoki Korzé, Heavy Tools, J.Press, Legends, Marionnaud,
Monarchy, Office Shoes, Optimarkt, Playersroom, Retro, Saxoo London, Six Bijou,
Takko, Tatuum, Tom Tailor, Wrangler Lee, Woodoo - 20% kedvezmény minden teljes aras

termékre

Aktudlis kuponakciés lizletlista: www.arkadpecs.hu
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A 2011-es X-Faktor gyoztese
Az év férfihangja

Sziiletésiid6: 1981. szeptember 1.
Csillagjegy: Sz(iz

Magassag: 184 cm

Testsuly: 85 kg

Kedvenc szine: Kék
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Mi a véleményed a
divatrél?

Szerencsére a divat ma mar
nem csupan a szebbik nemet
foglalkoztatja, s épp ezért
neklinkis van lehetéséglink
arra, hogy az 6lt6zkodésben
is kifejezhessiik Gnmagun-
kat.Rég elmult mar az azidészak, amikor csak
oltényben, farmerban, meg egy-két szinben
gondolkodhattunk. Oriilék annak, hogy az
élénk szinek, a kényelmes és j6l szell6z6 anya-
gok is bekerliltek a férfidivatba. Szamunkra
ugyanis ugyanolyan fontos a személyiséghez

illeszkedd ruhdzat kivalasztasa és viselése, mint
a Holgyeknek. Az dpoltsdg alapkovetelmény,
a stilus pedig valami plusz, ami azonban ta-
nulhaté és egyengethetd.

* Stylistoddal mindig egyezik a
véleményetek?

A szereplések alkalmdaval Holdampf Linda
stylist segit nekem abban, hogy a legmeg-
felel6bb darabokat viseljem. Szamitanak a
tanacsai és hatdrozottan batrabba valtam az
6 tudasara alapozva. Mint mar emlitettem,
hiszek a szinek és fazonok kifejez6 erejében.
Ezt jorészt Lindanak kdszonhetem. Mindig is
tetszettek a vaganyabb viseletek, s a stylist
megerdsitett abban, hogy szabad a divat terén
is bevallalésnak lenni. Egy tokéletesen eltalalt
0lt6zék magabiztossa tesz, s kdnnyebb sikert
is elérni, ha tet6tdl talpig taldlé darabokba
oltdzink.

* Van-e olyan ruhad, melyhez

uss a° LONDON

FepoJecma N GAS MISTING

ARKAD HIRADO

Tibor elsé 6ndll6 nagylemeze 2012 juliusaban jelent
meg Irdny az élet cimmel. Vezeté helyen nyitott az
iTunes letoltési listajan, és vezeti a Mahasz listdjat is!
Alemezen a vadonatuj szerzemények kozott négy olyan
dal is szerepel, melyeknek létrehozdsaban Tibor nem
csak el6addoként, de szerzéként is részt vett, valamint
egy duett is helyet kapott Janicsak Vecdval. Lirai, szora-
koztatd, vidam és markans dalok keverékébdl all 6ssze
az "Irdny az élet!".

@00 0000000000000 000 0 00

kifejezetten ragaszkodsz?

Erdekes, de hozzam az X-Faktoros piros bal-
lonkabatom all alegkdzelebb. Taldn az az oka,
hogy valahanyszor felveszem, eszembe juttat-
jamindazt a kiizdelmet, mosolyt, és végezetiil
a sikert, melyet a verseny alatt megéltem. Ez
pontosan igazolja Eniké elméletét, miszerint
targyakrol, ruhadarabokrdél asszocidlunk sza-
munkra mérféldkovet jelenté eseményekre,
megélt pozitiv élményekre. Ami a labbeli-
ket illeti, nagyon szeretem a mokkaszineket.
Kényelmesek és az altalam kedvelt fazonu
nadragokhoz jél illeszkednek. Barnaban, fe-
ketében is van egy-egy kedvencem. Bizom
benne, hogy 6sszel is divatban maradnak.
* Mi a helyzet az otthonoddal?
Alakdsomnal arra figyeltem a legjobban, hogy
mikdzben otthonossa teszem, a zenei alkotasra
is maradjon terem. E nélkil ugyanis elképzel-
hetetlen szamomra a ,Home sweet home”. A
zene a munkam, de még inkdbb a hobbim,
melynek a nap huszonnégy érajaban tudnék
hodolni. Szeretem a fényt, és a viladgos falszi-
neket, melyek harmoniat teremtenek a belsé
terekben. Szeretem a rendet és a rendezett
szekrényeket. A nappalim és a konyhdmiis elég
vilagos, igy ott szeretek a leginkabb id6t tolteni.
* Van-e szerencsehozo targyad, hazi
kedvenced?

Kifejezett kabaldam nincsen, de a rajongok
ajandékait megprébalom mindig mélté helyre
tenni a lakasban. Valahdnyszor rdjuk nézek,
Ujra-és Ujra atélem azt a kordlirhatatlan érzést,
melyet az jelent szdamomra, hogy engem
tiszteltek meg
a nézék a te-
hetségkutato
gy6ztes cimé-
vel. S bar az
X-Faktor 6ta a
kozonségnek
és a zenének
élek, otthon,
Lajosmizsén

®

® S H O E S

REPLAY BB =~ croem
KNIGHTS var egy ha
négylabu.
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Enikd elsé 6nallé nagylemeze 2012 augusz-
tusaban jelent meg Enciklopédia cimmel.
,Szeretném, ha az emberek sirndnak a dalai-

mon, szeretném, ha nevetnének a szévegeimen,
szeretném, ha bulizndnak rdjuk. Szeretnék ilyen
hatdsokat kivdltani az emberekbél.” Ezzel az
albummal valéra vdlt a kivansdgom, egy igazi
dlmot tartasz a kezedben. Fogadd sok szere-
tettel, mert Neked késziilt, Erted dolgoztam!”
/Muri Eniké/
Az X-Faktor masodik széridjanak legjobb néi
hangjanak lemezén felcsendiil Eniké elsd radios
slagere és klippes dala, a Késé mar és a dal angol
verzidja, a Make Me Okay, egy igazi klasszikus,
* Mi a véleményed a
divatrol?
Meggy6z6désem, hogy bar fi-
gyelnikellalegujabb trendeket,
egyedi stilus nélkdl mit sem ér
az egész. Az egyes darabokat
tudni kell viselni, és ez csak ak-
kor sikerlilhet, ha a személyisé-
glinket igazan tiikr6zé holmikat vesziink fel. A
stilusidegenség azonnal lathatdva valik. Tarta-
sunk, arckifejezéslink, hangulatunk arulkodik
réla, ha nincs eltalalva az aznapi 6ltozékiink.
* Egy stylist segit az eléadéknak ab-
ban, hogy a szinpadon kényelmes, di-
vatos legyen az outfit. Mindig egyezik a
véleményetek?
Meggy6zddésem, hogy a kozds munka ve-
zethet csak sikerre és ez igy van a szinpadi
kellékek, viseletek terén is. Egy stylist akkor
segitség, ha a mindenkori trendek mellett
kell6 figyelmet szentel rank is. Ismernie kell
benniinket, izléstinket, mi tobb, a szinpadi
korilményekhez is igazitania kell a neklink
kivalasztott szetteket. Tudnia kell, miill6 egy
elitebb, vagy épp egy lazabb kornyezetben,
hisz a kozonségnek szeretnie kell benniinket.
Ez pedig csak akkor mikodik, ha nem 6lt6z-
ziik tul illetve alul 6ket. Persze, valami pluszt
mindig kell viseljiink, ebben kiilonboziink a
hétkdznapi 6nmagunktdl, de hat ez része a
szereplésnek. Aszmann Timi, az én stylistom
szerencsére tokéletesen ismer és az dltala
osszedllitott kollekcidk mindig jol miikddnek
a szinpadon.
* Van-e olyan ruhad, melyhez évek 6ta
ragaszkodsz?
Igen, természetesen van ilyen és valoban tobb
éve mar, hogy szolgal engem. A gardrébban

*
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A 2011-es X-Faktor legjobb
noi hangja

Sziiletési id6: 1990. 4prilis 24.
Csillagjegy: Bika

Magassag: 172 cm

Testsuly: 60 kg

Kedvenc szine: Barna,
narancssarga

a Dés Laszlo
ésBeremény
Gézaltalirt
Botladozva
feldolgoza-
sa, valamint
10 vadonat-
Uj slager. Az
album zenei

producere Szabo Zé, a dalszovegeket tob-
bek kozott Molnar T. (Anti Fitness Club), Mar-
ton Bence, Bokor Fekete Kriszta és Johnny K.
Palmer irtak. Igazi csajos lemez, a nydr és az
Osz slagereivel!

fészerepet kapott egy piros kabat, melyhez
igazan kotédom. Valahogy a fazonja, anyaga
és szine is olyan tokéletes egységet alkot,
melyre nem is olyan konny( ratalalni. Hasonlo
kedvenceim még a balerinacipék, s bar a lab-
belik hosszu éveken at nem feltétlendl birjak az
igénybe vételt, afazon maga a labnak nyujtott
kényelem miatt hosszu ideje a kedvencem.
Epp most szereztem be egy helyes kéves da-
rabot, amely kétségtelendil az idei évem egyik
favoritja a maga kislanyos, csinos kis stilusaval.
* Az otthonban elhelyezett darabok, a
lakasfelszerelések divatjaban is hiszel?
Meggy6z6désem, hogy minden lakast fel
tudnak dobni a kiegésziték, és fontos, hogy
a rank jellemzé dolgok szinesitsék. Nalam
példaul sok a gyertya. Majdnem minden kis
asztalon van egy illatos gyertya, és természete-
sen ligyelek a szineikre is. Mindamellett, hogy
kifejezik, befolyasoljak is a hangulatunkat, akar
a parfiimdék, vagy a ruhazatunk. Arulkodnak
rélunk, megmutatjak, kik vagyunk.

* Van-e kabalad, amelynek tulajdonitasz
szerencsét, sikert?

Nem igazan hiszek sem a véletlenekben, sem
avakszerencsében, ezaltal a kabaldkban sem.
Abban azonban annalinkdbb, hogy azember
sikeres helyzetekben viselt darabjai értéke-
sebbé valnak a szamdra, hiszen ezek a targyak
kellemes emlékeket idéznek. Kaptam példaul
egy gy(rt a szuleimtdl, amikor bekerlltem a
2010-es X-Faktor legjobb tizenkettd verseny-
z6je kdzé. Azota szinte mindig viselem. Azem-
beri kapcsolatok dpolasa azonban mindennél
fontosabb, s legalabb ilyen érték szamomra
a kutyam hdsége. S bar mostanaban keveset
latom 8t, mindig ugyanazzal a szeretettel

ajandékoz meg.
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C&A

100 % pamut, hosszii ujjii nagyldny felsé, 122-176-os méretben 1.490 Ft-ért a (&A-tol!
Az egész csalddnak érdemes korililnéznie az aruhédzban, hisz a gyerekek, tinédzserek,

holgyek, urak, molettek, kismamak egyarant taldlnak maguknak méretben, fazonban, L
szinben megfelel6 stilust. A C&A-ban nem csupan a valaszték, de az arak is csaladbaratok!

HEAVYTOOLS

Szeptemberi ajdnlat az Effendi tdska,
mely most 6 990 Ft helyett 4 990 Ft-ért
kaphato!

AHeavy Tools Air Stream hatkiképzés nem-
csak kényelmes, hanem kiilonleges kialaki-
tasanak kdszonhetéen megakadélyozza a
hatizzad4asat is. Tulajdonsagok: ergonomi- DOUGLAS

i

kus hatpanel, megerésitett alsé rész, belsd .. ..
P J UjIsaDora kollekcio a Douglas-ban!

A hatarozott maszkulin megjelenés és a lagy néies
sziluettek 6tvozete, a klasszikus nosztalgia és nap-
jaink divatja inspiraltak az IsaDora 6szi Paradox
kollekciojat, mely a s6tét, mélyebb feketéket és
kékeket a voros szenvedélyes arnyalatival paro-
sitja. Az IsaDora termékek kizérélag a Douglas
Parfliméridban kaphatdak.

rendezdzsebek, kényelmes, széles, allithatd
vallpant.

Urtartalom: 281, Méretek:43cmx32cmx21cm

PROSIS AUTOMOSO

Szeptemberi akcio az automosdoban!

Osszel is varja Onoket akcids szolgaltatasok-
kal a Prosis Autékozmetika. A részletekrdl
érdeklédjon személyesen az ARKAD Tet6-
parkolojan. Spréroljon az autéjan is!

SAX00

A Saxoo London iij
kollekcioja ferfi-
asan figyelemfel-
kelto, igényesen
divatos, mégsem
hivalkodo..

Olyan oltozeteket,

INTERSPAR

Design fiizetek a sulikezdéshez!

Az Interspar polcain varjak Ondket
a sulikezdéshez elengedhetetlenil
sziikséges eszkdzok. A gyerekek A5-
0s méretl flzeteit 39 Ft-os, az A4-es

SALAMANDER

A Salamander Mary Jane-fazonii
cipaje idedlis vdlasztds iskoldba,

méretlieket 69 Ft-os darab aron lehet de akdr aziroddbais.

megvasarolni. A cip6 divatos, fiatalos és narancs- Osszedllitasokat

sarga szinének, valamint velur szerezhetlink be a Saxoo London Uizletekben,

anyaganak kdszénhetben igazan amelyek remekdl varidlhatok, jol kihasznal-

TATUUM trendi megjelenés az idei 6sszel. hatok, kényelmesek, és ugyanakkor sajat
Ara: 34.990 Ft. stilusuk is van.

A Tatuum ruhdk alkotoi az egyszeriiség és a prak-
tikum mellett ismételten izgalmas mintdkkal és
formdkkal kdprdztatnak el minket.

A hagyomanyos 6szi szinek mellett a lime és a kék
szinis megjelenik a 2012/2013-as 6szi kollekcidkban.

YVES ROCHER
Szeptemberiillatujdonsdg - SO ELIXIR PURPLE
Eau de Parfum 50 ml

Egy mamorité és ellendllihatatlan illat, a csa-
bitas erejének leleplezése. Pacsuli és Vetiver
esszencidk és Tubardzsa parlat egyedulallo
szovetsége egy hihetetlenil néies, fas-vira-
gos elixirben, melyet csipetnyi Tonka bab

. > i AT
5 magn:suhu:-.

és Tomjén kivonattal is megfliszereztek. 3 3':&- 2N :
Ara: 11200 Ft cultintages S@GEKOKEG epi
; hS5Z

BUDMIL

Trendi, kényelmes, praktikus tdskdk széles vd-
lasztéka az iij szezonra!

A Budmil kemény hatlapos hatitaskaja kozked-
velt modell, melynek fedelén huzézaras zseb
taldlhaté. Bévitheté oldalrésszel, szabalyoz-
hatd forésszel, kulsé kulacstartéval felszerelt.
Ara: 10 990 Ft
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DIVATSHOWK
AZ ARKAD SZINPADAN

Oktober 10. Szerda........... 15 és 17 orakor
Oktober 11. Gsiitortok........ 15 és 17.30-kor
17 érakor Wolf Kati az ARKAD szinpaddn!

Oktober 12. Péntek........... 15 és 17 orakor
Oktober 13. Szombat......... 15 és 17 orakor
Oktober 14. Vasdrnap............... 15 orakor

Az oktober 10-14-ig tarté divat-
rendezvény soradn az érdeklédék
megismerkedhetnek az Uj szezon
legujabb kollekcidival. A szinek, vo-
nalak, szabdsok és parositasok 6rok
mozgasa a divattrendek Iényege,

melyek révén évrdl évre megujul
és izgalmasabba valik 6ltozékiink.
Az ARKAD divatshow-inak épp
ezért f6 témaja a mozgas lesz: 6rok
mozgasban a divat, 6rok mozgas-
ban az ember! Mozogni, sportolni,
bajnokka valni az élet minden te-
ruletén! Gyerekek, tinik és felnéttek
egyarant lathatdéak lesznek majd a
kifutén. A csinos modellek bemutatoi
latvanyos akrobatikdval egésziilnek
majd ki, még dinamikusabb3 téve
a tour-okat. Divatbemutatdinkkal
szeretnénk eleget tenni azon fontos
kildetéslinknek, hogy az 6ltozko-
dési kulturat a nemzetkozi trendek
iranyaba tereljiik. Bevasarlékézpon-
tunk divatuzleteinek egy része egy-
értelmuen a néi divatra koncentral,

mint az Amnesia, a Magenta, vagy
a Mayo Chix, melyek kollekcioit mar
biztos, hogy latni fogjak a divatna-
pokon. A férfiak 6ltozékére fokuszald
Exclusive Gentleman'’s az eleganciat
és acsucsmindséget testesitimeg. A
kifuton a J.Press alsonemdii, a Borgo
labbelijei és a Tchibo divattermékei
is megjelennek majd. Az ARKAD di-
vatnapjai a Glamour napokkal egy
idében zajlanak majd, igy duplan
megéri hozzank elldtogatni. Termé-
szetesen nem maradhat majd el a
sztarvendég sem, aki emeli a ren-
dezvény szinvonalat. S hogy ki lesz
a fellép6énk? Honlapunkon, a www.
arkadpecs.huweboldalon, facebook
rajongdi oldalunkon és kovetkezd
lapszamunkban errél is hirt adunk.

EURODANCE TANCNAP

Szeptember 8-dn az ARKAD-ban
14, 15, 16 és 17 orai kezdettel

Szeptember 8-an ismét az ARKAD
l[atogatoi korében tartja meg az
Uj tancévnyitéjat az Eurodance
Tancstudid, mely immar egy 6nal-
16, szép j, tukros, légkondicionalt
belvérosi teremben vérja a tancolni
vagyodkat. Az ARKAD szomszédsa-
gdban, a Légszeszgyar u. 18-ban
taldlhato tancstudié a modern-tanc
terlletén a legszinesebb kinalattal
rendelkezik. Az utcai tancok, mint
a hip-hop, vagy a most népszerd
Dubstep mellett szinpadi tancokkal
is foglalkozik, mint a musical-tan-
cok, show-tancok. A tehetséges fi-
ataloknak sok fellépési lehetésége
van Pécsett és az egész orszagban,
s6t profi szinhazi eléadasokban is
van lehetéségiik szerepelni, mint az
Aida, vagy a Zrinyi 1566 rock musi-
cal. A studiét Rovo Attila nivodijas
tancpedagdgus vezeti, ezen kiviil
sok meghivott orszagos hird tanar
és koreografus segiti a tancosok
fejlédését. A Studid kiilonlegessé-
ge, hogy profi modelleket is képez,

akik mar kalfoldon is népszerliek
(Erdei Heléna , Mester Luca, Toth

Europagce';
4 *

Tancszinhaz

Csaba). Tobbszor csodalhattuk
meg 6ketaz ARKAD Pécs szinpadan,
s szamos szépségverseny gy6zte-
sei, kataldgusok szerepléi voltak.
Szeptember 8-an évnyité bemu-
tatod, toborzas és beiratkozas lesz
az ARKAD Pécs szinpadan. A tanc
szerelmesei megtekinthetik azo-
kat a tdncprodukciokat, melyek a
tancstudioban foly6 edzések és a
kitarto, komoly munka eredményei.
Ezen a délutanon 6vodasok, kisis-
kolasok altalanos és kozépiskolasok,
valamint egyetemistak koszontik
majd a tanévkezdést. A pécsi cso-
porton kivil a kozarmislenyi, pécs-
varadi és Ujpetrei csoport tanctu-
dasaban is gyonyorkddhetnek a
nézok, mi tobb, a gyerekeknek és
felnétteknek is lesz lehetéségik
egy kis rogtonzott tdnctanulasra.
Aki pedig ugy érzi, hogy szliksé-
ge van rendszeres testmozgasra,

mindene azene és a tang, szeretne
téancos vagy modell karriert épiteni
Pécs legpatinasabb studidjaban,
akar helyben beiratkozhat az 6sszel
indulé kurzusok valmelyikére.

A puttonyban izgalmas zenei cse-
megék, 6sbemutatdk, fantasztikus
koncertek varjak a klasszikus zene
szerelmeseit oktober 1 -7 kozott Pé-
csett. Az idén masodik alkalommal
megrendezendd fesztivél latogatoi
csodavilagba csoppenhetnek, ha
szeretik a komolyzenét, ha nem - él-
mények nélkil biztosan nem térnek
haza.

Mazsolazzunk csak az események
kozott:

Az esti nagy koncertek joé része az
EKF évében felépiilt — Eurépaban
is kival6 akusztikdjarol hiressé valt -
Kodaly Kézpontban lesz hallhaté.
A Zene Vilagnapjan a Pannon Fil-
harmonikusok koncertje, Karoly
Roébert szerzéi estjén a varos ismert
eléaddmivészei szerepelnek majd.
A nivos énekversenyek dijazottjai,
lemezfelvételek, szinpadi szerepek
résztvevoi Kiss B. Attila és Horvath
Istvan ezuttal a Csillag sziiletik
tehetségkutatoban megismert,
megkedvelt énekessel, Mészaros
Janos Elekkel kozosen adjak el6 a
legismertebb tenor aridkat. Msoron
Napolyi dalok, Verdi, Donicetti, Puc-
cini, Erkel, Kdlman, Lehar mulvei.Eza
kiilonleges produkcié a Zenesziiret
Fesztival meghivasara jott létre, igy
Ondk hallhatjak el8szér! A Vashegyi
Gyorgy vezette Orfeo zenekar a
régizene legavatottabb tolmacso-
I6ja Magyarorszagon, akik korhi
hangszereken jatszanak. Vendégik
MalcolmBilson a zeneszeretd kézon-
ség szdmara is csak ritkan hallhaté

hangszeren, a fortepianon jatszik.
A Budapesti Fesztivalzenekar mu-
zsikusai és Fischer Ivan altal valoga-
tott gyerekszerepl6k a frissen szinre
allitott Britten gyermekoperat, a Noé
Barkajat mutatjdk be a ZeneSziireten,
acsaladok gyerektagjai  (8-18 éves
korig) ingyenesen vehetnek részt
a koncerten. A Bazilikaban egy
kiilonleges hangszerparositast
hallhatnak: Wolfgang Kogert orgo-
na- Nikola Djoric harmonika. lzgal-
mas kamarakoncertekre keriil sor,
melyek egyik kiilonlegessége, hogy
a nézék maguk is a Kodaly Kézpont
szinpadan tlhetnek, igy abban a ritka
élményben lehet résziik, hogy kon-
cert kdzben ugyanazt halljak, amit
amuvészek is jaték kozben.

Az ARKAD-ban az aldbbi programok-
kal taldlkozhatnak a fesztivdl idején:
« Minden nap, azaz oktéber 1-7-ig
12 6rakor Déli zongoraszé a Pannon
Power zenelépcsén.

« Oktéber 1. és 4. kozott minden nap
16:30-kor Kincskeresé hangszerbe-
mutatodval: A varos zeneiskoldinak
didkjai egyutteseikkel mutatkoznak
be a fesztival ideje alatt az ARKAD
Bevasarlékozpont kupolajaban
felallitott mini hangversenyterem
szinpadan. Azok a gyerekek, akiket
érdekelnek a megszolalé hangszerek
az el6adas utan kozelebbrél is meg-
ismerkedhetnek veliik.

« A belépés a rendezvényre dijtalan.
« Filharmoénia tegnap és ma - mini
tarlat oktéber 1. és 7. kozott.

Bévebb informdcio: www.zeneszuret.hu
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KATT-INTS www.arkadpecs.hu
AZ ARKADRAI

HITEK ES TEVHITEK

SULIKEZDES — FONTOS

A HELYES ETREND

A Magyar Dietetikusok Orszagos
Szdvetsége (www.mdosz.hu) szamos

olyan alapelvet megfogalmazott,
melyeket figyelembe véve és be-
tartva szul6ként a lehetd legtdbbet
tehetiink gyermekeinkért. Az iskola-
kezdéssel egyidejlileg a gyerkécok
napirendje megvaltozik. Fokozott
teherbirassal csakis megfelel6 tap-
lalkozas esetén rendelkezhetnek,
épp ezért fontos, hogy étrendjiiket
életkoruk figyelembe vétele mellett
megfelelden allitsuk 6ssze és bizto-
sitsuk szamukra nap mint nap.
ime, 20 fontos szabaly, mellyel
érdemes megismerkedni, s vala-
mennyit be is kell tartani.

1. Nincsenek tiltott taplalékok, csak
kerlilendé mennyiségek!

2. Segitsen gyermekének megér-
teni, hogy nincs jo vagy rossz étel.
Ismertesse meg minél tobbféle élel-
miszerrel és étellel! Mutasson jo pél-
dat, prébdljon ki Ujdonsagokat!

3. A zsiradékok mennyiségére és
min&ségére is tgyelni kell!

4, Az édességek, desszertek, ragcsal-
nivalék fogyasztasa csak mértékkel
javasolt!

5. Legyen sziviigye a s6 fogyasztas
mérséklése!

r

6. Teljes értéki gabonafélék alkossak
az étrend alapjat!

7. Ismerje meg a helyes bevasarlas
szabdlyait! A kiegyensulyozott tap-
ldlkozas alapja ugyanis a koriltekintd
bevasarlas.

8.Z06ldséget és gyiimolcsot naponta
tébbszor is kell enni!

9. Tej, tejtermék fogyasztasa napon-
ta ajanlott!

10. Sovany husok, htuskészitmények,
halak és a tojas fontos alkotéelemei
az étrendnek!

11. A szomjusdg legjobban az ivo-
vizzel olthatd!

12. Torekedjen az idealis étkezési
korilmények megteremtésére az
egész csaladnak!

13. Fontos a helyes étkezési ritmus is!
14. Tegyen meg mindent annak ér-
dekében, hogy gyermeke ne menjen
reggeli nélkul iskolaba.

15. Amikor gyermeke szomjas, min-
dig kapjon - lehetéleg cukormentes —
folyadékot.

16. Engedje meg gyermekének,
hogy annyit szedjen és annyit egyen,
amennyi jolesik. Ne egye tul magat
amiatt, hogy nem szabad ételt hagy-
nia a tanyéron.

17. Soha ne jutalmazza a gyermekét
étellel, és ne bintesse az étkezés
megvondasaval!

Sikeres uzleti

dontés elott all?

Schmidt Tamas bérbeadasi menedzser
készséggel nyuit felvilagositast Onnek az
ARKAD-ban rendelkezésre 46, bérbe
vehetd Uzlethelyiségekkel

kapcsolatosan.

Erdeklédni a +36 30 443 5092,
illetve a +36 1 434 8200
telefonszéamon
lehetséges.

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!

18. Az ételeknek és az italoknak le-
gyen kijelolt helye (a konyhaban, az
étkez6ében), ne tartson a szamitogép
vagy a tévé kdzelében még ragcsal-
nivaldkat sem.

19. Teremtse meg a lehetéségét an-
nak, hogy gyermeke rendszeresen
mozogjon, és a testmozgdasnak minél
tobb formajat megismerje.

20. Mutasson ebben is példat: mo-
zogjon egyltt gyermekével!

MIT MIVEL HELYETTESITSUNK?

Cukrozott, szénsavas Uditék helyett
rostos gylimolcs-és zoldséglevek,
valamint dsvanyviz keruljon a kosar-
ba. A zsiradékban gazdagabb, fehér
lisztb6l készilt sitemények (linzerek,
leveles-vajas tésztak) helyett inkabb
kilonb6z6 toltelékkel készilt réte-
sek, piték, piskotak, illetve taros, dids,
makos pékaruk élvezzenek elényt. A
csokoladék, cukorkak nem tilosak
ugyan, de ajanlott 6ket miizli szelet-
tel, aszalt gylimolcsokkel, kompéttal,
beféttel, friss gylimolccsel vagy tejes
desszertekkel helyettesiteni. Sokan
eskiisznek a hagyomanyos szendvi-
csekre, ezzel sincs gond, ha sok-sok
z6ldséggel gazdagitjuk. A chipsek és
sos ropik sok gyerek kedvencei. Ezek
helyett vaséroljunk inkdbb szezam-
magos ropit, pattogatott kukoricat,
puffasztott gabonaszeleteket, natur
olajos magvakat, vagy extrudalt ke-
nyereket. Hamar nagy kedvenciik

lesz barmelyik!

ELTERJEDT TEVHITEK ES

A VALOSAG

Tévhit: Bizonyos éleImiszerek egész-
ségtelenek, masok egészségesek.
Tény: Nincs egészségtelen élelmi-
szer, csak rosszul 6sszedllitott étrend.

Tévhit: Azoldségek és a gyiimolcsok
egészséges élelmiszerek, mig a zsi-
radékok egészségtelenek.

Tény: A z6ldségek és a gyuimolcsok
a helyesen 6sszedllitott étrendben
nagyobb, a zsiradékok pedig kisebb
mennyiségben fordulnak elé.

Tévhit: Naponta egy alma a doktort
tavol tartja!

Tény: A gyimodlcsfogyasztas valo-
ban a kiegyensulyozott taplalkozas
egyik alapelve, de ez a mennyiség
- bar a semminél tobb - nem ele-
gendé. Optimalisan napi 6t alkalom-
mal, de legalabb haromszor ajanlott
z6ldséget, gyliimolcsot fogyasztani.

Tévhit: Minden ,barna” kenyér rost-
tartalma nagy.

Tény: Nem minden sotétebb szin(
kenyér, péksiutemény késziil teljes
6rlési lisztbdl, lehetséges, hogy ma-
lataval szinezett. Mindig érdemes
megnézni a termék Osszetételét is.

Tévhit: A névényi olajok energiatar-

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

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

talma kisebb, mint az éllati eredet(
zsiradékoké.

Tény: 100 g napraforgd, tokmag,
vagy szdbjaolaj energiatartalma
3757 kJ (898 kcal), amely teljesen
megegyezik 100 g sertészsir ener-
giatartalmaval. A novényi zsiradé-
kok zsirsav-0sszetétele azonban
elénydsebb.

Tévhit: A vaj egészségesebb, mint
a margarin, mert a margarinban
transzzsirsavak vannak.

Tény: Egyik élelmiszer sem egészsé-
gesebb a masiknal, ez rossz megko-
zelités. A transzzsirsavak a biol6gia-
ilag inkabb hatranyos tulajdonsagu
telitett zsirsavakkal azonosak. A ko-
rabban elballitott étkezési margari-
nokban a transzzsirsavak mennyi-
sége elérhette a 10 szdzalékot, vagy
még ennélis tobbet. A korszerd elja-
rasokkal azonban azaranyt a csészés
margarinok esetében sikerilt mini-
malizalni, igy ezek a termékek gya-
korlatilag transzzsirsav-mentesek.

Tévhit: A margarin egészségesebb,
mint a vaj, mert nem allati zsiradék.
Tény: A vaj zsiradéktartalma valé-
ban allati eredetd, hiszen a tejbdl
szarmazik, de fogyasztasat emiatt
nem tekintjik kevésbé elénydsnek.
Elsésorban a csokkentett energia-
tartalmu vaj, illetve a vajkrémek fo-
gyasztasa javasolt.

BEISKOLAZASI UTALVANYT
ELFOGADO UZLETEK

TICKET SERVICE, SODEXO, CATDHOC, POSTA PALETTA, OTP CAFETERIA

UZLET NEVE UTALVANY FAJTAJA

ADIDAS TICKET, SODEXO, CATDHOC, POSTA PALETTA
ALEXANDRA TICKET SERVICE, CATDHOC

AMNESIA SODEXO

BUDMIL

C&A TICKET, SODEXO, CATDHOC

DOCKYARD ISLAND
GRIFF GENTLEMAN

TICKET SERVICE, SODEXO, CATDHOC
TICKET SERVICE, SODEXO, CATDHOC, TOP PREMIUM, ACCOR, EDENRED

TICKET EXPRESS, SODEXO, CATDHOC, POSTA PALETTA, ACCOR, PUEBLA

TICKET SERVICE, SODEXO, CATDHOC, POSTA PALETTA, PUEBLA

HEAVY TOOLS EDERNER, SERVICE, CATDHOC

HERVIS

INTERSPAR SODEXO, CATDHOC, POSTA PALETTA, ACCOR
KENVELO SODEXO

KORONA ORA SODEXO, CATDHOC, TOP PREMIUM

MARKS & SPENCER  TICKET, SODEXO, CATDHOC

MAYO CHIX SODEXO

NEW YORKER ACCOR, SODEXO, CATDHOC

LEGENDS SODEXO

PIREX

PLAYER'S ROOM SODEXO, CATDHOC, TOP PREMIUM
PROMOD TICKET SERVICE, SODEXO, ACCOR
SAMSONITE SODEXO, CATDHOC, TOP PREMIUM

TAKKO TICKET SERVICE, SODEXO, ACCOR, CATDHOC

Aktualizdlt lista: www.arkadpecs.hu
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FITTEN MARADNI

o il

TESTTOMEG INDEX

Sokat hallunk a testtémeg indexrdl

Az egészséges életmdddal ma mar
szinte mindenki foglalkozik, ennek
ellenére sajnos az elhizas hazénkban
is egyfajta jarvanyként terjed. Pedig
azelhizas oka a szélséséges esetekto|
eltekintve tébbnyire igen egyszeru:
joval kevesebb kalériat hasznalunkel,
mint amennyit elfogyasztunk.

IDEALIS TESTSULY

Azt, hogy mennyire idealis a sulyunk,
az un. Broca —képlettel megleheté-
sen egyszerlen kiszamolhatjuk. A
testmagassagbdl vonjunk le 100-at.
Amennyiben az igy kapott szamnal
nem tobb a testsulyunk, még nem
kell aggdédnunk, de nem art tudni,
hogy azidealis testsuly mindig ennél
az értéknél még 10%-kal kevesebb.

s (BMI -

osszuk el a testmagassaggal, majd

a kapott szamot ismételten osszuk

el a magassagunkkal.
Pl. 55 kg, 1,60 méter
55/1,6 =34

34/1,6 = 21

Amennyiben a masodikként kapott

szam 25-30 kozott van, tulsulyrél, ha

30 folé esik, elhizasrdl beszélink. A

18-19 koriili érték kéros sovanysagra
utal!

TESTSULYCSOKKENTES

A helyes testsulycsokkentés egyik
modja a mérsékelt modszer, mely

VERADAS AZ ARKADBAN
Szeptember 14-én 10-18 ordig

A biztonsdgos hazai vérellatas-
hoz évente 500. 000 egység vérre
van sziikség. Ehhez évente kozel
félmillié onkéntes embertérsunk
véradomanyat, 6nzetlen segitségét
varjak a gyogyuldsra varé betegek.
Az ARKAD Bevésarlékézpont 2012-
ben minden hénapban kézel 100
véradod segitségében kdzrem(iko-
dott. Varjuk Onodket ezuttal is, s
valamennyi véradénknak ezuttal
szeretnénk tiszteletlinket kifejez-
ni segité szandékukért. Vérado
lehet mindenki, aki egészséges,
betoltotte a 18. életévét, de még
nincs 65 éves, és testsulya meg-
haladja az 50 kg-ot. N6k évente
haromszor, férfiak évente 6tszor
adhatnak vért. Két véradas kozott
minimum 56 napnak kell eltelnie.
Mivel az ARKAD-ban havonta van
véradas, épp ezért fontos, hogy Uj
segiték is érkezzenek. A véradas
alkalmaval steril vérvételi zsakba,
egyszer hasznalatos ti segitségé-
vel 4,5 deciliter teljes vért vesznek
le. EQy véradas 30-45 percet vesz
igénybe. Fontos a véradas eldtti
folyadékfogyasztas, mely segit a
véradas alkalmaval levett plazma
potlasaban, emellett ha megfelel6
mennyiségl folyadék van a szerve-
zetben, az erek teltebbek, a véna

jobban lathato, igy gyorsabb a vér-
vétel. A levett vérbdl vordsvérsejt-
koncentratum, plazmakészitmé-
nyek és vérlemezke-koncentratum
készll, igy egy egység teljes vér
3 beteg életén segithet. Minden
véradas egyben szlrévizsgalat is.
A véradas utdn a mintacsovekbe
levett vért minden alkalommal ki-
vizsgaljak fliggetlenil attél, hogy
a véradd hanyszor adott vért. A
kotelezé tesztek a HIV, Hepatitisz-B,
Hepatitsz-C, szifilisz kimutatas és a
vércsoport meghatarozas.

Hogyan zajlik egy véradas?

On megadja személyi adatait a
nyilvantartashoz, kitolt egy kér-
déivetegészségligyiallapotardl. Az
adatfelvételhez a személyi igazol-
vanyra és TAJ kartyara feltétlendl
sziikség van. Kulfoldi allampolgar
esetén Utlevél és magyar TAJ kartya
sziikséges. Ezt kdvetéen On elfo-
gyaszt egy-két pohar teat, hogy a
leadandé folyadékot el6re pétolja
szerveztében, majd laboratériumi
és orvosi kivizsgalas kovetkezik.
A steril vérvételi zsdkba 5 perc
alatt leveszik a vért, majd 5 perc
pihend kovetkezik. Fontos tudni-
valo: véraddsra soha ne menjen
éhgyomorral!

Body mass index). Hogy
kell kiszamitani? A testsulyunkat

kb. 5% sulyvesztést jelent. Kicsinek
tlnik, de jelentésen csokkenti egyes
betegségek kialakuldsat. Tartds test-
sulycsokkentésnek hivjuk, amikor a
testsuly uralasat tlizzik ki célul a
gyors fogyas helyett. Fokozatos a
maodszer, amikor havi 1,5 kg maxi-
malis fogyasra toreksziink.

RENDSZERES TESTMOZGAS

Rendszeres testmozgas nélkil lehe-
tetlen a sulyunkat kordaban tartani.
Persze, ne gondoljunk feltétlenul
kemény sportokra. Futas, mi tobb,
gyaloglas is segithet, ha naponta
tesszik. Ez utébbit hetente harom
alkalommal fél éraban elegendé be-
iktatni a programjaink kozé. Egy fél
Oras sétaval kb. 150 kaléridt haszna-
lunk el. Kezdjiink tehat hozz4, legyen
része az életlinknek, valjon a szoka-
sunkka, hogy példaul a lift helyett
a lépcsot valasztjuk. Amennyiben
nincs tul messze a munkahelylink,
az Ut egy részét tegylik meg gya-
log mind oda, mind hazautban. igy
akar naponta 0sszehozhato az a fél
oracska, amit mozgdssal toltlnk, s
mindez kiilondsebb teher vallaldsa
nélkil. Hasonldan javasolt az Uszas,
mely mindamellett, hogy kiméli az
izileteket, meglehet6ésen sok ka-
[6ridt lehet vele elégetni. Ez fél 6ra
alatt kdzel 250 kaléridra is tehetd. Az
idésebbnek javasolt példaul a jéga,
mely kimélé, mégis fél 6ra alatt 120
kalériat hasznalhatunk el kozben.
A kerékparozas, azaz egy bicajos

féléra 250 kaloria, mig a gorkoris har-
minc perc 160 kaléria felhasznalasat
eredményezi. Amennyiben sikerult
elddntenie, hogy melyik mozgas-
format épiti be a mindennapjaiba,
érdemes a megfelelé ruhazatrdl
is gondoskodnia. A sporteszkdzok
és sportruhdazatok széles valasz-
tékat kinalja Ondknek a Hervis, s

természetesen olyan markak is meg-
talalhatok bevasarlokézpontunkban,
mint az adidas, Budmil, Playersroom,
Heavy Tools, OF vagy az Office Shoes.
Informacids pultunknal kollégdink
készséggel tajékoztatjak Onoket
arrél, hogy melyik sporthoz milyen
Gzletlinkben talaljak meg a keresett
ruhdzatot vagy eszkozoket.

HOGYAN LEGYEK JO NO?

Konyvbardtoknak

Az Alexandra Kiadécsoportjdhoz
tartozo Art Nouveau Kiadé gondo-
zasaban az elmult hénapban jelent
meg Takacs Néra: Hogyan legyek
jo nd? cimu kotete, melynek pécsi
dedikalasi helyszine az ARKAD Ale-
xandra Konyvéruhaz.

Dedikdlds id6pontja: Szeptember 6.
csutortok 18 ora

Tokéletes smink, apolt megjele-
nés, trendi stilus - minden, amit a
szépségapolasrol és az egészséges
életvitelrdl tudni kell, egyetlen no-
teszbe sUritve. Takacs Nora, a Life.hu
népszeril szépségszakértdje egykori
modell-életébdl vett példak alapjan,
praktikus tanacsokkal és kdnnyen
megvalésithato tippekkel olyan kér-
désekre adja meg a valaszt, amelyek
minden nét foglalkoztatnak.

STANNOUS

COMPLEX -

"Egy n6 nemcsak n6, hanem anya,
gyerek, osztdlytdrs, kolléga és tdrs
is egyszerre. Nagyon Osszetett, sok
munkdt és odafigyelést igénylé felada-
taink vannak. Eppen azért irtam ezt
anoteszt, hogy segitsek! Kell egy hely,
ahovd mindent dssze tudunk gydijteni.
Egy notesz, amiben minden benne van,
ami neklink, n6knek fontos. Egy hely,
ahovd feljegyezheted, mikor voltdl
utoljdra fodrdszndl, mikor radiroztad a
héten a bérodet, mikorvan a bardtnéd
sziilinapja, hdny drdja van a gyereked-
nek keddenként, és mit kell vdsdrolnod
hétvégére. Folésleges mindent fejben
tartanod, ha le is irhatod.

Epp ezért a notesz nagy részének
kitéltése rdd vdr. Vezesd figyelmesen,
irj le mindent! Megldsd, ha rendszert
viszel az életedbe, sokkal kénnyebben
megdrzéd a szépségedet is!"

(A Szerz6)
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Rejtvénysarok — ARKAD Skandi
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Szerencse fel, kedves Olvasoink!

A helyes megfejtést kiildjék be 2012. szeptember 13-ig az alabbi cimre: ARKAD Pécs Bevasarlokézpont
lgazgatosag, 7622 Pécs, Bajcsy-Zsilinszky u. 11/1. Kérjik, a levelezblapra irjak ra telefonos elérhetségiiket is! A helyes
megfejtést bekilddk kozott ezuttal 3 helyes megfejtét fogunk kisorsolni a Szederkényi Turisztikai és Borosgazda
Egyesiilet jovoltabodl. Nyeremények: 3x2 db VIP belépéjegy a szederkényi Republic koncertre (szept. 15.), illetve 3 db
Aranyalbum CD, melynek dedikalaséra, illetve a Republic zenekarral kdzos fotézasra is lesz lehetdség a koncert utan.

- ] ] )
ARKAD HIRADO

Az ARKAD Pécs Bevasarlokdzpont
6nallé terjesztés(i reklamujsaga

rajzpdlyazat

E havi témank:

Foszerkeszt6: Hahner Klaudia
Hirdetésfelvétel: Horvath-Dombdvari 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

"Szliret"

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

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

Bekuldési hatarido: 2012. szeptem ber 27. El6z6 skandink helyes megfejtése: Budapesti Operettszinhaz. Szerencsés
nyertesuinket, Kiss Anitat Somogyi Rendata a Budapesti Operettszinhaz 5?ZiiEi{;?fﬁikii‘aﬂ?:?;!T;;i‘;f;?iL?fiiﬁ&'.i“n".f'
Ne feledjétek el megadni nekunk neveteket, kozonségszervezdje és Horvath-Dombévari Linda, az igazgatdésag munkatar- '

életkorotokat és telefonos eIérhetc’Sségeteket' sa koszonti egy két fore sz6l6 belépdjeggyel a Miss Saigon cimd musical-re.

ARKAD
EEEE

Egyutt az igazi

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

www.arkadpecs.hu /

~

_

(" AzARKAD-ban

iroddk és raktdrak
bérelhetok!

Schmidt Tamas bérbeadasi
menedzser készségesen ad
tovabbi felvildgositast az
ARKAD-ban rendelkezésre
allé irodakrol és
raktarhelyiségekrél a

F1608 Grermek | odivizatunk témdia: - Kezdédik a suli” (30) 443-5092-es, illetve az
0z0 GyermeKkszemme payazatun temaja. rARezZaodiK a sull. (1) 434-8200-as

A nyertes: Fehér Adrienn (11 éves). Nyereménye egy 5 000 Ft értékd ARKAD
vasarlasi utalvany. \_

telefonszamon. Y,
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