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KEDVES LATOGATONK! HIREK

Orom latni, ahogy az elmdlt hénapokban fokozatosan Az druhdzban nemcsak a vasarlasra m 0Oszi kuponSZERDAK Bekoszontd 2
(jra felpezsdiilt a véros, a nyari honapokban és a szorakozasra gondolunk, hanem fontosnak _ Oktober 13.
me,gteltek.a kpz?erekl, a e.mb(’ergk’batrat,)bz‘m jarnak tartjulf,, h.ogy i(#(”)rﬁul iddre hz,isznos k();szo[géla}i V&EI,.'-ﬁ%r November 10.
szorakozni, vasarolni, kozosségi életet élni. funkciot is betoltsink. Oktober 15-én délutan, December 15 Hirek 3
A Vértes Centerben is éreztik a valtozast. Egyre a tatabanyai Gazdasagfejleszt6 Szervezettel kardltve ) . )
tobben térnek be hozzank, iilnek be az éttermeinkbe rendezzik meg szokasos allashorzénket, anol fesalokamagazi 1516, oklan
és kavézainkba, latogatjak a mozit, bongészik szamos kornyekbeli vallalkozas allaskinalataval Trendajani6 41
a7 izletek kirakatait. |smerkthetE§k az erdelkrllqdok K|,t|ud1jc1 tala; gnl is , Allasborze
A szeptemberi kék lampas napunkon is sok gyereket ez{en/a per}te ' n’ap”on talaljameg a ,m?,]' muln a ,e yet: Oktdber 15. )
és sziil6t szorakoztattunk, akik szokés szerint Nehany héttel késibb, november vegen csillogo Részletek a magazin 20. oldalén. Oszi kuponok 13-18
az igazi h6sok hétkoznapjaival, munkamaddszereivel, diszekbe és vardzslatos fényekbe oltoztetjik a Vértes
felszereléseivel és eszkozeivel ismerkedhettek Centert, hogy az tinnepi készulddéshez nagyobb . )
kozelebbrol. Baratsagos renddrok, mentdsok, kedvet csinaljunk. Ebben az idGszakban kiilonleges OROMTELI MEGLEPETES MINDENKINEK! Recept 19
a katasztrofavédelem és a Magyar Voroskereszt portekdikat kinald rusok toltik meg a foldszinti e A Vértes Center vasarlasi utalvanya
munkatarsai mutattdk be életik lebilincseld részleteit, ~ folyosot. Karacsonyi dekordciokeért, diszekert, 1000 és 5000 Ft-os cimletekben vasarolhatd
meséltek érdekes és tanulsagos torténeteket. kiegészitGkeért, kisebb-nagyobb ajandékokért, e | mega Cen;_er infgrméciés p’ultjénatl, és aplaza )
A gyerekek szérakoztato jatékok sordn tanulhattak finomsagokert nem is kell messzebbre mennie. ) kozel 40 iizletében bevalthato. Viozgzs 2
meg a tlizoltk fecskendGjének kezelését, [tt mindent beszerezhet, ami a karacsonyi hangulat Az informacios pult decemberben két héten
az ujjlenyomatvétel szakszerd modijt, és testkozelogl ~ Megteremtéséhez elengedhetetlen. keresztll meghosszabbitott nyitvatartasi idGben . )
lathattak, hogyan dolgoznak a képzett mentékutyak. Ha szines élményekre és aruvalasztékra vagyik, fogadja a vésarloka. Szépseg 3
0sszel is szeretettel vérjuk a Vértes Centerben.
Kdnyvajanlo 24
Bakai Lilla
marketingvezetd
Moziajanlo 25
Uzletlista 27
NYITVATARTAS: SZOLGALTATASOK:

Bevsarldkdzpont: H-V: 08:00-24:00,

Uszletek: H-Szo: 10:00-20:00, V- 10:00-18:00* I g
Fttermek, kavézok: H-V: 10:00-21:00%, parkolok: H-V- 09:00-24:00 E

Informécids pult: H-P: 14:00-18:00, Szo: 10:00-18:00, V: 10:00-15:00 Wi AIM  Fodisal  Etrmek  Kavézok  Elektromos  Mobifelefon-
UNNEPI NYITVATARTAS autotoltd toltés

Oktober 23-an, november 1-jén, december 25-én, 26-an, valamint

2022. januar 1-jén iizleteink, valamint az informacios pult zarva tart. d:\é

Az ételudvar, a Vértes Center Mozi, a CAFE FREI, valamint

a Lipati Pékség és Kavézo varja vendégeit. * ) c

" o P ) Mozi Pelenkazo Mozgassérilft Mozgdsséri-  Kerékpdr  Kerékparszerviz  ~S0Mag-
A Vértes Center, valamint ideje a jar valo mosdé parkold megérzé

a fentiektd eltérd lehet.

Tobb mint 50 iizlet éttermek  kavézok » mozi egy helyen, két emeleten <500 ingyenes parkolé e mozgassériilt-parkolé «illemhelyek
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Benett
J részes szett: C&A 6.9

Helga

Kabat: Orsay 13.995,-
Felsd: Orsay 9.495,-
Szoknya: Devergo 15.9!

Edgar

Oltany: Balance 49.900,-
Ing: Balance 11.990,-
hyakkendd: Balance 3.990,-
Cipo: CCC/ Gino Rossi 24,500, - ‘
Ora: Ujvilag Ekszer Ora/ Fossil 42.900.- B
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Edgér Edgar Ramdna

Kabt: C&A 15.995 - Kabét: Levi's 37.990,- Kabat: Tally Weijl 12.995 -

Polo: C&A 2.495,- Puléver: Levi's 29.990,- Fels6: Tally Weijl 2.995. -

Nadrég: C&A 9.995,- Polo: Levs 9.990,- Madrag: Orsay 8.995,-
Szemiiveg: Vision Express/ Nadrag: Levi's 27.990,- Szemiiveq: Vision Express/ Unofficial 26.990,-
Unofficial 26.990,- Nyaklanc: Bijou Brigitte 4.990,-

Cipé: Sportfactory/ Taska: Bijou Brigitte 11.990,-

Dorko 19.999,-

Raména
ing: Retro Jeans 14.990,-
Pold: Retro Jeans 6.990,-

Nadrag: Retro Jeans 15.990,-

Taska: Bijou Brigitte 5.990 -
Cipd: Sportfactory/
Dorko 19.999,-
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Helga - 4 . Ramdna Edgar
Kardigan: Drsay 9. 995,. L Kabat: C&A 15.990.- Puléver: budmil 11.990,-
Felsd: Orsay 6.995,- Falsd: Orsay ¢ - Ing: budmil 13.990 -
Hadrag: Tally \\‘&ijl#!-lﬁ y b Nadrag: C&A 8.990,- Madrag: badmil 18.990,-
0y . “Flllbeval®® Bijou Brigitte 2 490 -
ﬁﬁka. l‘tjnu Brigitte 12.990,- Helga
 CipGt CCC/ DeeZee 11.500 - Kabat: Mustang 25.990,-

Felsd: Orsay 3.495,-
Madrag: Levi’s 27.990,-
Kendd: Bijou Brigitte 2.995 -
Téska: Bijou Brigitte 11.990 -

B
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Puldver: budmil 12.990 -
o: budmil 12.990 -
Madrag: budmil 17.990, -
Kalap: C&A 4.495 -
Cipt: Deichmann/
Graceland-9.990 -

10 | VERTeS CENTER ViLAGA | 6sz

C&A 8 990 -
Ov: Tally Weijl 2.995 -
6o 21.900 -
Zee 5.690.-
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TELJES VALASZTEK

;RAN.Yﬂ'_ﬁ’

MAROKKéI SPANYOL -] SZAFARI SAVOYAI PARIZSI TEJESKAVE  ZANZIBARI BOTSWANAI
TEJESKAVE MACCHIATO KAPUCINER ESPRESSO PISKOTAKAVE CAFE AU LAIT SZEGFUSZEG MISSZIONARIUS

LATTE KAVE

SKANDINAV
MULTIKULTI

oy SN -

SEATTLE AMERICANO NEW YORK-I MAUI AUSZTRAL HOLLYWOOD FLAT WHITE - _ST.LouIsI MISSISSIPPI MIAMI BEACH 1
ESPRESSO ESPRESSO MANDULA DIO KAVE KARAMELLA WELLINGTON FOLDIMOGEVORO GESZTENYE VANILIA
BRISI

- '.-|
\J

ARAB KAVE - ORMENY NARANCS BEDUIN KAvE DUBAJI FUSZER TADZS MAHAL MAHARADZSAK CASABLANCAI JEMENI FUSZERES
GAHWA KAVE CAPPUCCINO FEKETE-KAVE TEJESKAVEJA MENTA-LATTE MOKKA

Tl ,
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CSERESZNYES ORIGAMI HIDEGEN V60 JAPAN HARIO TOKIO! SHIROIBARA — JAPAN MALAJ KIOTO! SZILVAS

LICSI CAPPUCCINO CSEPEGTETETT FEKETEKAVE CSEPEGTETETT CSOKOLADES- ROZSAKAVE FEHERCSOKI KAVE KREMKAVE
TOBBFELE {ZBEN MALNAKAVE

-20% -10-20%
UIVILAG

-« EKSZER-ORA -

LOS KAVEK .
o ?’

OMANI TOJASLIKGR-LATTE MENTAHABOS MARTINI- KARIBI
KAVE CSOKOLADEVAL RUM-KAVE

|;. 1
ESPRESSO METROPOLITAN CSOKOLADES BURGUNDI CSOKOLADES
LIMONCELLO WHISKY LATTE FAHEJJAL BORKAVE MEGGYHABBAL

VISION EXPRESS

NALUNK MINDENKI MEGTALALJA KEDVENCET!
CAFE FREI TATABANYA

A KUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE

....................................................................................................

-20%

RETRO== JEANS

....................................................

&Sz | VERTES CENTERVILAGA | 13



15% kedvezmény minden termékre.
Akedvezmény akcios, ruhazati- és sajtotermeékekre
nem vehetd igénybe.

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

20% kedvezmény minden tokra,
kivéve az akcios termekeket.

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

20% kedvezmény minden konyvre

és hangoskonyvre.

Akedvezmény mas akciéval vagy kedvezménnyel nem vonhat6
0ssze. Egy vésdrlasndl egy kupon érvényesithetd.

Akupon nem érvényes online és antikvér izleteink

Akupon csaka tatabanyai Vértes Center bevasarld

talalhatd Libri Konyvesboltban valthat6 be.

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

20% kedvezmény minden teljes dras
termékre - kivéve Fradi termékek, illetve
Retro Gift Card -, legaldbb 2 d

termék egyidejd (egy blokkon torténd
vasarldsa) esetén.

Akedvezmény egyéb akciéval/proméciéval nem vonhatd
0Ossze, készpénzre nem vélthatd. A kedvezmény leértékelt
termékek, Fradi termékek és Retro Gift Card vasarlasa esetén
nem érvényes.

Minden teljes art budmil termékre
20% kedvezményt biztositunk.
Azajanlat més kedvezménnyel egy(tt nem érvényes.

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

10% kedvezmény minden teljes aru
termék drabol.

Akedvezmény akcios termékekre nem vonatkozik és ajandék-
utalvany vésarlasa esetén nem ervenyes.

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

10% kedvezmény a vasarlds
vegosszegébol.

Akedvezmény meni vasarlésa esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

Eziist ékszerekre 20%, arany ékszerekre,
karikagydr(kre, kardrakra és divat-
ékszerekre 10% kedvezmény.

Akedvezmény okosérakra nem vonatkozik és més akcidval,
janlattal nem 6sszevonhato.

20% kedvezmény egy kivalasztott termék
teljes arabol.

Akedvezmény az eredeti rbol keriil levonasra. Az akci6 egyéb

kedvezménnyel nem 6sszevonhatd, illetve elektromos rollerek,
valamint kerékpdrokra nem vonatkozik.

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

10% kedvezmény a dekorkozmetikumok
ardbol.

TOP UP!

Flarhﬂul

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

10% kedvezmény a vasarlas
végosszegébdl.

Akedvezmény meni vasdrldsa esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

20% kedvezmény minden termék teljes
fogyaszt6i arabol.

Akupon kizarélag a kuponon jelzett napon felvett megrendelések
esetén valthato be. Mas akcioval nem vonhatd 6ssze.

-20%

-10-20%

-20%

RETRO=S JEANS

-« EKSZER-ORA -

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13. ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.

ERVENYES: 2021. OKTOBER 13.
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20% kedvez
teljes arabol.
Akedvezmény az eredeti rbol kertil levondsra. Azakcio egyeb
kedvezménnyel nem 6sszevonhatd, illetve elektromos rollerek;
valamint kerékpdrokra nem vonatkozik.

Minden teljes art budmil termékre ny egy kivalasztott termék
20% kedvezményt biztositunk.

Azajanlat mas kedvezmeénnyel egyditt nem érvenyes.

15% kedvezmény minden termekre.
Akedvezmény akcios, ruhazati- és sajtotermeékekre
nem vehetd igénybe.

ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10. ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10. ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10.

10% kedvezmény a parfiimok arabol.
Akedvezmény utdntoltés esetén is érvenyes.

10% kedvezmény minden teljes aru

termék arabol.
Akedvezmény akcids termékekre nem vonatkozik és ajandek-
utalvany vésarldsa eseténn

20% kedvezmény minden kiegészitére
20.000 Ft-os értékhatarig.

(kivéve a telefontokok és az akcids termékek).

TOP UP!

ERF LmMmE

ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10.

20% kedvezmény minden kényvre

és hangoskonyvre.

Akedvezmény mas akcioval vagy kedvezménnyel nemvonhai
0Ossze. Egy vésérlasndl egy kupon érvényesithetd.

Akupon nem érvényes online és antikvér izleteinkben
Akupon csakatatabanyai Vértes Center bevasarloko

talalhat6 Libri Konyvesboltban valthato be.

ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10.

20% kedvezmény minden teljes aras
termékre - kivéve Fradi termeékek, illetve
Retro Gift Card -, legaldbb 2 darab
termék egyidejd (egy blokkon torténo
vasarldsa) esetén.

Akedvezmény egyéb akcidval/proméciéval

0Ossze, készpénzre nem vélthato. A kedvezmeél

termékek, Fradi termékek és Retro Gift Card vasarlasa eseten
nem érvényes.

ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10.

10% kedvezmény a vasarlas
végisszegébdl.

Akedvezmény men vasarlésa esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10.

Ezlst ékszerekre 20%, arany ékszerekre,
karikagydr(ikre, karorakra és divat-
ékszerekre 10% kedvezmény.

Akedvezmény okosorakra nem vonatkozik és mas akcioval,
ajanlattal nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10.

10% kedvezmény a vasarlas
végosszegéhdl

Akedvezmény meni vasarldsa esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem 6sszevonhato.

ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10.

20% kedvezmény minden termek teljes
fogyasztoi arabol.

Akupon kizdrélag a kuponon jelzett napon felvett megrendelesek:
esetén valthato be. Mas akcioval nem vonhatd 6ssze.

-10-20%

OVILAG

VISION EXPRESS

ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10. ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10.

ERVENYES: 2021. NOVEMBER 10.
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15% kedvezmény minden termékre.
Akedvezmény akcios, ruhdzati- és sajtotermékekre
nem vehetd igénybe.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

10% kedvezmény minden szervizelési
munkara.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

10% kedvezmény a vasarlas
végosszegébdl.

Akedvezmény meni vasdrldsa esetén nem érvényes, illetve
més kedvezménnyel nem 6sszevonhato.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

Eziist ékszerekre 20%, arany ékszerekre,
karikagydr(ikre, kardrakra és divat-
ékszerekre 10% kedvezmény.

Akedvezmény okoscrakra nem vonatkozik és més akcidval,
ajanlattal nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

18 | VERTES CENTERVILAGA | 682
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Minden teljes ard budmil termékre
20% kedvezményt biztositunk.
Azajanlat més kedvezmeénnyel egyiitt nem érvényes.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

10% kedvezmény minden teljes aru
termék arabol.

Akedvezmény akcids termékekre nem vonatkozik és ajandek-
utalvany vésarldsa esetén nem érvényes.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

10% kedvezmény a vasarlds
végOsszegébdl.

Akedvezmény menil vasdrlasa esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem dsszevonhatd.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

20% kedvezmény minden termeék teljes
fogyasztoi arabol.

Akupon kizérélag a kuponon jelzett napon felvett megrendelések

esetén valthato be. Mas akcioval nem vonhatd 6ssze.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

20% kedvezmény egy kivalasztott termék
teljes arabol.

Akeavezmény az eredeti arbol keriil levondsra. Azakcio egyeb

kedvezménnyel nem 6sszevonhatd, illetve elektromos rollerek,
valamint kerékparokra nem vonatkozik.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

10% kedvezmény minden termeék arabal.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

2 darab termék vasarlasa esetén

10% kedvezmény, 3 db termék vasarlasa
esetén 15% kedvezmény, 4 vagy tobb
termék vasarlasa esetén (egyidejileg,
egy blokkon) 20% kedvezmény

a vasarlas vegosszegébdl.

Akedvezmény minden termékre érvényes, azonban egyéb
akcidval/promdciéval nem vonhatd 6ssze, készpénzre nem

vélthato, valamint Fradi termekek és Retro Gift Card vasérlasa
esetén nem érvényes.

ERVENYES: 2021. DECEMBER 15.

AKUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE.
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|ZLETES REGGEL|

ELKESZITES

Miért is vennénk meg a boltban,

ha otthon alig fél 6ra alatt is
elkészithetd. Nem mellesleg a sajat
kézzel készitett roppands miizliben
az a legjobb, hogy Ugy varialhatjuk,
ahogy csak akarjuk. Fogyaszthatjuk
tejjel vagy joghurttal, épp, amihez
kedviink van. Te mivel dobnad fel
areggelidet?

Melegitstik el6 a siit6t 180 C

Az elkészités rendkivil egyszer(:
mixeljik 6ssze a szdraz alapanyago-
kat a kivalasztott magvakkal

és flszerekkel. Ezt kovetden adjuk
hozza a nedves hozzavalokat is

6s j0 alaposan keverjik at a késziil6
granolankat. A tepsit béleljik ki

egy stt6papirral és kanalazzuk

ra a mizli-alapot. Siisstik

kb. 30-40 percig, mig aranybar-
nanem lesz —a sitési id6 alatt
legalabb kétszer forgassuk at, hogy
mindenhol egyenletesen piruljon
agranola, az utolso keverésnél adjuk
hozza az aszalt gyiimélcsoket is.
Varjuk meg mig kihdl, majd adagol-
juk egy csatos vegbe és kész is!
(Elkészitést6l szamitott egy héten
belll ajanlott elfogyasztani).

HOZZAVALOK

e 2 bogre dmBio zabpehely
* 1 bogre dmBio gluténmentes
bézis muzli
fél bogre dmBio kesu
és afonya mix
fél bogre dmBio diakcsemege
fél bogre dmBio
hantolatlan mandula
fél bogre dmBio kdkuszchips
1 tk fahéj
1 csipet sO
3 tk dmBio extra sz(iz kokuszzsir
3 ek dmBio ,,C” tipusu juharszirup

R
-
dmBio

KOKUSZZSIR
620 ML

C-MINOSITESU
JUHARSZIRUP
250 ML

ZABPEHELY
NAGYSZEMU
500 G

A dmBio termékeket keresse a dm drogériakban, vagy az online shop-ban.

RECEPT

) dmBio
DIAKCSEMEGE

200G
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ALLASBORZE
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DURVA HIBAK. AMIKET NE KOVESS EL EDZES UTAN

NINCS IS ANNAL ROSSZABB, HA EGY SZIGORUAN BETARTOTT DIETA ES A KEMENY EDZESEK MELLETT NEM JON A VARVA
VART EREDMENY. HA A MERLEG NYELVE NEM KUSZIK LEJJEBB, MINT AHOGY VARJUK, AKKOR IDEJE GYANAKODNI:
VALAMIT ROSSZUL CSINALUNK. FELEJTSUK EL A ,NEM IS ESZEM, MEGSEM FOGYOK!” TIPUSU MONDATOKAT!

RETTEGSZ A SZENHIDRATTOL
Az igazség az, hogy fehérjére és szénhidratra
is sziksége van a szervezetiinknek egy kiadds
edzés utan. Sokan kizarélag csak fehérjetur-
mixot isznak edzés utan, mert “szalkdsitanak”,
vagy egyszerien félnek a zsirosodastol. Edzés
kdzben a szervezet glikogénraktérai (a glikogén
az izmokban térolt gliikdz) vészesen lemerul-
nek, és ha nem potoljuk 6ket mi magunk,

a szervezet megoldja mashonnan —mégpedig
a bevitt fehérje rovasdra, vagy ami még
rosszabb, az izmokban taldihaté aminosavak
lebontdsén keresztil. Ha tehét kihagyjuk

az edzés utdni szénhidratot a turmixbol,

azzal bizony jelent6sen hatraltatjuk a testink
eredményes atalakuldsat.

KIHAGYOD A NYUJTAST

Az izmaid regeneralddasi és Gjjaépalési fazisa
kulcsfontossagu mind az alak, mind az erénlét
szempontjdbdl. Nem elég a kemény edzés,
anydjtasra is oda kell figyelni. Sokan folosle-
ges idOpazarlasnak tekintik, holott pont ezzel
tudjuk izmainkat a formasabb

6s egészségesebb fejlddés Gtjara terelni.

Arrl nem is beszélve, hogy az nyujtast hanya-
gol6k kérében mésnap erdteljes izomlaz
jelenik meg, ami sokszor rosszabb lehet,

mint az edzés utani ot perces levezetés.

NEM VALTOZTATSZ AZ EDZES-
PROGRAMODON

A megszokés nagy Ur, és ezzel még a testink
is galdd modon visszaél. Az edzésterv,

ami eleinte hozta a fejl6dést egyszer csak
»meggondolja” magét. Az ok egyszer(: az izom
megszokja az adott terhelést és mdr nem gy
fog reagdlni a stlyokra, mint addig.

Nem csindlunk semmit rosszul, de kell
avaltozatossdg. Idedlis esetben 3-4 hetente
iktassunk be (j feladatsort. Lehet konnyebb
vagy nehezebb, a Iényeg, hogy Uj ingerek érjék
az izomzatot.

KIHAGYOD A ZUHANYZAST
Edzés utdn mi az els feladat? A zuhanyzés.
Meglepd, hogy leirjuk, de sokaknak mégsem
egyértelmd, hogy az izzadt testet azonnal meg
kell tisztitani, és szdraz 6It6zékbe kell badjni.

A verejtékkel dtitatott ruhdk ugyanis magukban
tartjak a nedvességet, ami a megfazason

kival akdr gombds fert6zések forrdsa is lehet.
Egy-egy betegség pedig odaig vezet, hogy tobb
hetes kihagyas kovetkezhet a torndban.
Avisszaesés pedig plusz étkezést, plusz
stlyokat eredményez.

NEM PIHENSZ ELEGET

Ahogy a telefonunk sem mkadik toltés nélkil,
gy a szervezetiink ,.akksija” is képes lemeril-
ni. Persze, nekiink nem konnektort kell keresni,
ha tjra csucsformat akarunk, megteszi egy
gy is. Egy felndtt szervezetnek napi

7-8 6ra alvéasra van szliksége, kiilondsen igaz
ez az edzésnapon. Ne add albb ezt az alvés-
id6t, mert késébb konyortelen bossz(t allhat
atested az elcsalt pihendidGért.

IRTA: MALINA ADRIENN

Well&fit

Olvasson még tobb érdekes cikket a téméban
awww.wellandfit.hu oldalon!

BioTechUSA - Protein Brownie - 600 g

Protein Brownie alappor - -
kollagénnel, tejsavofehérjékkel I
és édesitészerrel. AN

Ajanlott brutté
fogyasztoi ar: 3990 Ft

BioTechUSA - Protein Pudding - 525 g

pudingpor,
ével és tej-fehérjével hozzaadott
cukor nélkil*, glikomannannal
és édesitdszerrel.

Ajanlott brutté
fogyasztoi ar: 5490 Ft

*Természetes modon elGforduld
cukrokat tartalmaz.

BioTechUSA
Prenatal Vitamin - 30 csomag

iegészité csomag

egyarant.

Ajanlott brutté
fogyasztoi ar: 8990 Ft

BiolechUSA

SZEPSEG

ATLAGOSAN NAPI 60-100 HAJSZAL ELVESZTESET TEKINTHETJUK NORMALISNAK, HA ENNEL NAGYOBB MERTEKU A HAJHULLAS,
ESETLEG NEM NO VISSZA A HAJ, KOPASZ FOLTOK JELENNEK MEG, ERDEMES KIVIZSGALTATNI MAGUNKAT.

Peterman Krisztina, a Dermatica kozmetikus
mestere, gyogykozmetikus, trichologus az okokrol,
6s a gyakori problémat jelenté bératka

kezelésérol beszélt.

Ahajhullas komoly esztétikai kihivast jelent,

ami er@sen csokkentheti az érintettek dnbizalmat.
Masrészt pedig bizonyos esetekben éppen

ez a tinet hivhatja fel a figyelmet valamire,

ami nem optimalisan m(ikddik a szervezetinkben —
tehdt semmiféleképpen sem szabad legyinteni rd.
Atricholdgus, vagyis hajgy6gyasz az a szakember,
aki az okok kideritésében és magdban a kezelésben
is segithet, illetve ha betegségre gyanakszik, el tud
irdnyitani a megfelel6 szakorvoshoz.

1. Hormonalis véltozasok, példdul a sziilést vagy
amenopauza idészakat kovetden. llyenkor gyakori
jelenség a hajszdlak elvékonyodasa, ezért a korabbi
dus haj tdmege jelentdsen csokkenhet.

2. Bizonyos betegségek, példaul pajzsmirigy
problémdk, n6gydgyaszati panaszok,

hormondlis betegségek.

3. A hajvesztés gydgyszer mellékhatdsként

is jelentkezhet.

4. Meghuzodhatnak a hatterében a szervezetben
zajl6 gyulladésos folyamatok, akdr fog-, vagy
inygyulladas. llyenkor hasznos lehet a gockutatas.
5. Helytelen hajépoldsi szokdsok, tdl gyakori,
gyengébb mindségu termékkel torténd hajfestés,
hajvasalds, a haj tul szoros és gyakori 6sszefogdsa.
6. Vitamin- és dsvanyianyag-hiany — akér

egy intenziv fogyokura miatt.

7. Afejbdrt érinté gombas fertzés is nagyfoku
hajvesztéssel jarhat.

8. Kezeletlen stressz.

+1. Demodex atkdk jelenléte.

A fokozott hajhullds megfékezésének elsd 1épése

a haj és a fejbGr vizsgdlata, a paciens kikérdezése,
aprobléma koruljarésa.

— Amennyiben minden més kizarhato,

és a vizsgalat soran is arra jutunk, hogy

az atkak jelenlétének tudhatd be a hajhullés,

ennek megfelelden kell megkezdeni a karét.

Ha a hajhulldson tdl a kordbban egészséges haj
elveszti a fényét, toredezetté valik, viszketni kezd,
korpds, érzékeny lesz, esetleg gyulladésos

foltokat is felfedeziink, rendszerint kideriil, hogy

ez szintén az atkdknak ,kdszonhetd” — hangsu-
lyozza Peterman Krisztina, a Dermatica kozmetikus
mestere, gyogykozmetikus, trichologus. — Az atkak
jelenléte tobbféle probléméval is sszefliggésbe
hozhatd. A Demodex atkak egy csoportja,
aDemodex brevis az archéron, a faggydmirigyek-
ben telepszik meg, az ott taldlhaté hdmsejtekbdl,
faggytvaladékbol és a felszaporodott, nem kivana-
tos anyagcsere termékekbdl taplalkozik. Nem ritka,
hogy pattandsossagot, s6t rosaceat okoz. Az atkak
masik csoportjaa Demodex folliculorum, amely

a sz6rtiisz6kben él, elszaporodva fokozott hajhul-
|&st, a fejbor viszketését, hamldsat, érzékeny-
ségét, gyulladdsdt, a fejbdr pici pattandsait

és a hajszerkezet romlasat okozhatja. A j6 hir,

hogy meg lehet szabadulni az atkdktol és ezéltal
akellemetlen tinetektdl is, de ennek feltétele
agondos, karaszer( kezelés otthon és a kozmetikai
szalonban is.

Forras: Dermatica
[RTA: WELL&FIT

Well&fit

Olvasson még tobb érdekes cikket a témaban
awww.wellandfit.hu oldalon!

alverde regeneral6 hajapolé vaj
bio avokadodolajjal és bio
sheavajjal igénybevett

és toredezett hajra

200 ml

Langhaarmadchen hajolaj
Intense Repair
kokuszolajjal

és buriti olajjal

150 ml

Balea sampon korpasodas
ellen szaraz fejb6rre
HELEINEER]IEWE]

300 mli

Balea selyemfényli hajbalzsam
fénytelen és erétlen

hajra frangipani

illattal

300 ml

Adm az drvaltozas jogat fenntartja. =~ —
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A TERMEKEKET KERESSE A BEVASARLOKOZPONT EMELETEN TALALHATO BIOTECHUSA UZLETBEN!

A TERMEKEKET KERESSE A BEVASARLOKOZPONT FOLDSZINTJEN TALALHATO dm UZLETBEN.
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KONYVAJANLO

PAULA HAWKINS
LASSAN 1220 TUZ

,Mi Gitott beled?”

Laurdt egész életében elditélettel kezelték. Azt mondtdk ra, forréfejd, problémas, kulénc.
Volt, aki egyenesen azt dllitotta, veszélyes.

Miriam tudja, hogy Laura nem feltétlendl gyilkos, csak mert lattak tavozni a borzalmas gyilkossag
szinhelyérdl, raadasul véres ruhaban. Miriam tisztaban van vele, milyen kdnnyen el6fordul,
hogy az ember rosszkor jar a rossz helyen.

Carla magankiviil van az unokadccse brutdlis meggyilkolasa utan. Senkiben se bizik: j6 emberek is
képesek szorny(ségekre. De milyen messzire megy Carla, hogy megbékélhessen?

Mindenki sériilt, az artatlanok és a blin6sok is. Vannak, akik annyira sérultek, hogy olni is képesek.
,Nézd, mit tettél - és mi lett beldle.”
4690 Ft

SALLY ROONEY / /
HOVA LETTEL, SZEP VILAG

Alice, aki regényird, 6sszeismerkedik Felixszel, aki egy raktarban dolgozik, és megkérdi, lenne-¢
kedve elkisérni 6t Romaba. Alice legjobb baratndje Dublinban él, és éppen egy szakitason van tal.
Ujra flortolni kezd Simonnal, akit mér gyerekkora 6ta ismer.

Alice, Felix, Eileen és Simon még fiatalok - de ha nem vigydznak, elrohan felettik az élet. Vagynak -
egymasra, félrevezetik egymast, 6sszejonnek, szétmennek. Aggodalmakat olt beléjik a szex,

a bardtséag, a mindannyiunkat kortlvevo vildg. Valoban ez az utolso kivilagitott helyiség, amiben

Gk allnak, hogy tanui legyenek valaminek, miel6tt minden elsotétal? Van ra madjuk, hogy elhiggyék:

JUNE
Fészerepl6k: Timothée Chalamet, Jason Momoa,
Rebecca Ferguson, Stellan Skarsgéard, Zendaya,
Oscar Isaac, Dve Bautista, Josh Brolin,
Javier Bardem, Charlotte Rampling.
Rendezte: Denis Villeneuve

Szines, szinkronizalt amerikai film
Premier: 2021. oktéber 21.

Tizenhat éven
aluliak széméra
nem ajanloft

avilag igenis szép?

4490 Ft

PATAKI AGI . ,/
NYITOTTAN A VILAGRA — UTAM A KIFUTOTOL

AVOROS SZONYEGIG

PATAKI AGI a hetvenes évek elején egy véletlennek koszonhetGen keriilt be Rotschild Klara hires
szalonjaba manokennek, majd a Fabulon cég reklamarcaként szerzett orszagos ismertséget. Ikonikus
fotokon, reklamokban szerepelt, generaciok balvanyava valt, 6 volt az els6 sztarmodell Magyarorsza-
gon. Késébb 0j dolgokba kezdett, két divatiizletet is sikerrel miikodtetett a Véaci utcaban, majd egy
(jabb valtas utan filmproducerként kezdett dolgozni, amellyel tobbek kozott a legmagasabb allami
elismerést, a Baldzs Béla-dijat is elnyerte.

Hogyan lehet valakibél orszagosan ismert modell, késébb sikeres ruhatizlet-tulajdonos, majd nem-
zetkozileg is dijazott filmproducer? Mi a titka a ma is tervekkel teli Pataki Aginak, miképpen tudott
ennyiszer megujulni és véltani, ennyi kiillonbozd tertleten sikeres lenni? Rugalmassag, nyitottsag,
onismeret, céltudatossag?

4999 Ft

.Ha egyszer kiszabadulok innen, lesz egy kis
vérontas” — mondta egy titokzatos fegyenc a Venom

végén Eddie Brock-nak (Tom Hardy). Annak a vakmerd,
nagyszaju tényfeltdro Ujsagironak, aki egy laboratériu-

mi felderitése soran stlyosan megfert6z6dott: és azota
szimbidtaként, a testében él16skodd gonosz Venommal
egytt kénytelen élni.

Es kezdi megszeretni, hogy egy szuperer6s szorny

lapul benne.

Ra is szorul: mert mostantél nemcsak magaval kell szembe-
néznie, hanem egy nala is erdsebb, gonoszabb Iénnyel,

akit nem akar senki rovid pérazon tartani. Jon Véronto
(Woody Harrelson), hogy igérete szerint

pusztitson a vilagon.

Meg kell allitani. Barmi aron.

A Venom elsd része driilt siker volt, t6bb mint 850 millio
dollar bevételt termelt vildgszerte: az elsd rész sztdrjai most
mind visszatérnek, sdt, egy pompas fégonosszal egésziilnek
ki, hogy elbeszéljék a félig jo, félig gonosz Marvel-hds még
vadabb, még arcatlanabb tdrténetét.

El6zetes korhatar-besorolas:
16 éven aluliak szamara nem aja

Paul Atreidesre (Timothée Chalamet) olyan sors var,
amelyet senki fel nem foghat: sem mas, sem 6.

Atavoli joveben, a bolygokozi kirdlysagok kordban jarunk.
A kirdlysagok az Arrakis bolygo feletti uralomért harcolnak,
de a naprendszereken ativeld cselszovések, haboruk és
politikai mandverek kozepette van egy ember, aki talan békét
hozhat az univerzumnak.

De ehhez harcolnia kell.

Ellenséges bolygok, fantasztikus tajak, kilonos 1ények

és emberfolotti teljesitmények torténete ez. Es két évszaza-
dos kirdlyi haz, az Atreidesek és a Harkonnenek viszalyaé.
Es egy szerelemé, amelyet egész hadseregek sem
tehetnek semmissé.

Valoszinileg ez 2020 legnagyobb szabdsu, legkildnlege-
sebb, legjobban vart filmje — amelyet jorészt Magyarorsza-
gon forgattak. A Szarnyas fejvadasz 2049, az Erkezés
és a Sicario rendezdje elképeszid szereplégdrda segitségé-
vel, két részben dlmodta vaszonra a kultikus sci-fi regényt.

Korhatar-besorolas:
16 éven aluliak szamara nem ajanlott

FOszereplék: Tom Hardy, Michelle Williams,
Woody Harrelson, Reid Scott, Neomie Harris
Operatér: Robert Richardson

Latvany: Oliver Scholl

irta: Kelly Marcel

Rendezte: Andy Serkis

Szines, szinkronizalt amerikai film
Premier: 2021. oktober 14.

Tizenhatéven & N
aluliak szamara § 16 §
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A MI MOZINKAT KERESSE A BEVASARLOKOZPONT EMELETEN!
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UZLETLISTA

EMELET

DIVAT

107 Balance

112/B  budmil

112/A  C&A - NEWYoRKER

101 GLO-JEANS Dicn fr the moment

110/B  Hida

116 kik

108/B  Levi's, Mustang, Pepe Jeans
és Devergo mérkabolt

114 NEW YORKER

111 RETRO JEANS

115 Takko Fashion

106 Tally Weijl

EGESZSEGMEGORZES m
108/A  BioTechUSA

RETROZ=JEANS

12/8 H K]

112/A

CAFE FREI
McDonald’s, McCafé
Vértes Center Mozi

Nagymama Konyhaja SPORT- ES SZABADIDO-RUHAZAT TELEKOMMUNIKACIO
Rqu Kmal gyorsétterem 113 Hervis Sportaruhaz S16 V-tel GSM
Pasa Kebab 110/A  Sportfactory

. FOLDSZINT

cIP6, BORARU, TASKA
017/A  CCC
014/A  Deichmann
DIVAT
016/A-B H&M
001/C  J.Press és Triumph markabolt
006 Orsay

a 017/C  Pepco

FOTO, OPTIKA 016/A-B H 017/0  017/DA 017/
010 Vision Express

IILLATSZER,PARFUM, BeJarat|t &

DROGERIA
017/B  dm- drogerie markt *
s10 Kimért Parfim . LS 013
JATEK, AJANDEK AzeATésAe o
007  Bibaj Jatek E] m B
017/DA Y0Y0SO

TERASZ

009/B  konzolvildg
003 Ujvildg Ekszer Ora 001/E2 Csak Hajvago Szalon

013 Kreativ Hobby
S11 Rami Gravir Ajandék ORA, EKSZER, KIEGESZITOK
I008 Bijou Brigitte 001/D2-E1 DIGI
018 Exclusive Change

009/A  Solarys ajandék
P TELEKOMMUNIKACIO 001/D1 iWorld
Lipdti Pekség 012 Telekom tizlet P1 Smart Car Wash
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