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Kedves
Olvasd!

Az oktéber nem telhet el az
Oszi trendek bemutatdsa
nélkiil. A legujabb trendek
vonulnak fel idén &sszel is
a Férum kifutéjdn. Igazi
sztdr misorvezetSkkel vdr-
juk majd az érdeklédbket
valamint Lakatos Mdrkkal,
aki profi segitséget nyujt
a szerencsések szdmdra.
Immdr hagyomdnyként,
oktdber elsé hetében kertil
megrendezésre a mellrdk
elleni kiizdelemrél szol6
rendezvény. A Glamour
napok kedvezményeit
kihaszndlva nem is lesz
olyan nehéz dolgunk, ha
a legdivatosabbak szeret-
nénk lenni 6sszel.

Minden kedves érdekl6dot
szeretettel varunk!

Atanyi Ajtony center-menedzser

Csapo u. 30., 4029, Debrecen

11-es, 15/15Y-0s,
22-es, 24-es és43-as
autébuszokkal,
a3-asésa3Ajelzési
trolibuszokkal,
valamint az 1-es és 2-es
villamossal.

A Parkolohaz
Hétf6tol szombatig:
06:00-20:00
Vasarnap 9:00-20:00
varja Onoket!

Foruma

Facebookon
Legyél els6 az Gjdon-
sagokban, figyeld napi
akcidinkat, program-

jainkat. Kdvess

minket a Facebookon is.

FORUM .,Amit viselsz, azzal
prezentalod magad a vilag felé,
foleg manapsag, amikor az em-
beri kapcsolatok olyan gyor-

sak. A divat egy instant nyelv.
- Miuccia Prada

Oktéber a divat hava a Férum Deb-
recen Bevéasarlokozpontban, ahol
uj kollekcidval, 6j inspiraciokkal,
statikus kiallitassal és divatbemuta-
tékkal varunk benneteket!

A divathetiinkre szeptember 29-e és
30-a, valamint oktdber 1-je és-2-a
kozott kertil sor. Ekkor tobb marka
legtjabb 6szi kollekcidjat mutatjak
be a modelljeink, igy a szemfiilesek

akar néhany otletet is elleshetnek
tolik.

A statikus  kiallitdsunk - amely
mozdulatlanul is életre kelti a sti-
lust -, valamint a divathetiink té-
miéja a ,Lehozzuk a Csillagokat”,
és ez téma a center kiilonbozd
pontjain meg is fog jelenni. Sztdr
miusorvezetdk fogjak konferalni a
divatbemutatéinkat, mint pl. Sar-
ka Kata, a kétgyermekes édesanya,
akit a 2007-es Miss Universe Hun-
gary versenyen elsé udvarholggyé
avattak, vagy Kulcsar Edina ma-
gyar modell és szépségkiralynd, aki
2014-ben Miss World versenyen
masodik lett, valamint a fiatal kis-

Kutyabarat
Junius elsejétol
kis kedvenced is
veled johet.

Mert nekiink ok is
fontosak.

Tégy ma
a holnapodert!

Egyiitt arak ellen
oktdober 7-én
a Forum szinpadan.

SZERETJUK

A MEGUJULAST!

mama, Caramel felesége, Molnar
Szilvi. De itt még egydltalin nem
ér véget a divathetiink, hiszen akik
szeptember 23-a és oktober 5-e ko-
z6tt legalabb 5000 Ft értékben va-
sarolnak tizleteink valamelyikében,
majd kitoltik a nyereményszelvé-
nyeink egyikét, egy kis szerencsével
megnyerhetik az ,Oszi megujulds
Lakatos Markkal”, azaz a magyar
stylistrol, show-rendezérdl, divat-
""" elnevezett jelmezter-
vez$-nyereménycsomagunkat  is.
A bevasarlokozpont jovoltabdl o6t
szerencsés jatékos 100 000 Ft érté-
kit vasarlasi utalvanyt, 4j frizurat,
sminket, divatfotézast, valamint

egy személyes konzultaciét nyer a
stylisttal. Részletek a masodik ol-
dalon!

Természetesen idén is az egyik leg-
népszerlibb ujsag bevasarlé napja-
ival - 270 marka, szuper ajanlatok
és jobbnal jobb kedvezmények -
varunk benneteket oktéber 6-a és
9-e kozott, cstitortoktdl vasarnapig,
boltnyitastol zarasig, ahol tobb ti-
zezret spérolhattok meg a kozmeti-
kai termékekbdl, a ruhazatbdl, a ci-
p6kbdl, az ékszerbdl, a mindennapi
termékekbdl vasarolva!

Oktoberi Divatkézpont - Férum
Debrecen. Szeretjiik a divatot!

Glamour

oktober 6-9.

NAPOK

UJ UZLET

NYITOTT!
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Nyitva tartas
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Az 0ltozkodes alapja az onismeret

FORUM Lakatos Mark a hazai divatvilag iko- mellett. Ez éppen azért

nikus alakja. Stylistként rengeteg nének adott van, hogy mindenki

mar onbizalmat, akiket nemcsak kiilséleg Gji- megtaldlja a sajat maga

tott meg, hanem az énképiiket és az 6nbecsiilé- szdmdra igazdn al-

siiket is megerdsitette. Vallja, hogy elébb min- kalmasat. A szinpa-

denkinek beliil kell ,rendben lennie”, és csak lettdban is mindig

ezutan érdemes elkezdenie a személyiséghez ~ vannak olyan szinek,

illé ruhadarabok kivalasztasat. amelyek a hidegebb
vagy a melegebb

Mark az 8szi divathét kapcsan nyilatkozott a F-  szindr nyalati embe-

rum Magazinnak‘ reknek is ]él allnak.
Vonalvezetésben,

- Hol tart ma a magyar 6ltozkodési kultira? mintakban is van ro-

-Az elmult 25 évben nagyon nagy lett a vélasz- mantikusabb  vagy

ték az oOltozkodés terén, akkor is, ha néha ugy modernebb, letisztul-

gondoljuk, itthon nem igazin lehet vésirolni. tabb vagy kicsit bolon-

A boltok elldtottsiga nagyon sokat fejlédott a  dosabb, hogy mindenki

Forumhoz hasonlé iizletkozpontoknak koszon- — a sajat egyéniségéhez ill

hetéen. Olyan mérkakat lehet elérni jo aron, holmit vésirolhassa meg.

amelyek az aktudlis trendeket kozvetitik. Gya-

korlatilag az, aki szeretné a divatot és a trendeket

kévetni, elérheté aron mindent meg tud kapni.

Ez teljességgel hatdssal van az oltozkodésre. Ter-

mészetesen el6szor mindig a fiatalabb ge-

neraciok a fogékonyabbak arra, hogy az

ujdonsagokat hordjak. Illetve, mivel 6k

gyakran interneteznek, jobban képben

vannak az aktudlis trendeket illetGen.

De a kozépkoruakon is egyre inkabb

lehet latni, hogy igényesebben 6l-

tozkodnek.

- Milyennek ldtod a jelenlegi
divatirdnyzatokat?
-Minden egyes marka
azt szeretné, hogy minél
tobben és minél gyak-
rabban  vdsdroljanak
nala. Ezért nem egyet-

len divattrend van egy-
szerre, hanem nagyon
sokféle trend fut egymas

Vasarolj szeptember 23. és oktober 5. kozott
legalabb 5 000 Ft ertékben iizleteink
valamelyikében és egy kis szerencsével
megnyerheted az 5 db 200 000 Ft értékii
,0szi megijulds nyereménycsomag” egyikét!

A nyereménycsomag tartalma:

« 100 000 Ft ertékii FORUM Debrecen vasarlasi
utalvany

« Személyes konzultacio és stilus tanacsadas
Lakatos Markkal

* Haj és sminktanacsadas Lakatos Markkal

« Divatfotozas az 0j ruhadarabokban és megujult
kiilsoben

« Elotte fotd elkészitése

* Professzionalis smink elkészitése

Mark az atvaltoztatott nyerteseket
2016. oktober 2-an 16 oratol mutatja be
a szinpadon.

Ujitsd meg ruhatarad, vagy nyerd meg

az 5 db dszi megijulas nyereménycsomag
egyikeét és valaszd ki a megfelelo oltozetet
LAKATOS MARK segitségével!

. www.forumdebrecen.hu

- Mi az, aminek idén Osszel
egyetlen né ruhatdrdbol sem
szabadna hidnyoznia?
Itt igért egy videodt, aznap ir-
tam nekik, de nem kiild-
ték azota sem.

- Miként lehet szinkron-
ba hozni az egyéniséget a
divattal?

Nem kell feltétleniil a legutol-
s6 divatot kovetni. Tobb szin,
tobb forma, tobb irdny az, ami
egyszerre jelen van. Ezek koziil
kell megtaldlni azt, ami az em-
ber egyéniségéhez, karakteréhez
legjobban passzol. Nem feltétle-
nill arra kell térekedni, hogy valaki
az Osszes aktudlis trendet magara

akassza. Tisztdban kell lennie sajat magaval, ez
egy Onismereti mérce is, hogy valaki a kiilalakjat
hogyan tudja a belsejéhez harmonizalva megter-
vezni.

- Stylistként milyen iizenet kizvetitését tartod a
legfontosabbnak az emberek felé?

A kiilsénkkel a belsénket fejezziik ki. Els6ként
meg kell tanulnunk azt, hogy milyenek is va-
gyunk mi. Utdna meg kell tanulni azt, hogy
hogyan tudjuk a legjobban képviselni és meg-
fogalmazni a kiilvilag szdmadra a ruhdink altal, a
ruhdinkon keresztiil is 6nmagunkat.

LEGY TE IS AZ OT
SZERENCSES
KOZOTT, AKIKET
MARK ATALAKIT
MEGUIIT AZ BSzREs
sOT
100.000 FT-IG
A KOLTOPENZT
MI ALLJUK!

SZERETJUK
A MEGUJULAST!

FORUM

D EBRETCEN

Egyutt az igazi
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| |
1.BEA 4. PANNI
] ' Dzseki (Tally Weijl) 15.995F¢; E Kardigan (Mayo Chix) ~ 12.390Ft;
. Body (Tally Weijl) 6.995F¢; Ruha (Amnesia) 8.495F¢;
Nadrag (Tally Weijl) 6.995Ft; Taska (Bijou Brigitte) ~ 9.990Ft;
Taska (Mayo Chix) 12.990Ft; (ipd (Tamaris) 17.990Ft;
(ipd (Salamander) 59.990Ft; Fiilbevalo (Bijou Brigitte) 1.290Ft;
Karkdtd (Art'z Modell-
2. GRETI Cango&Rinaldi- Swarovski kristly)
Kardigan (Amnesia) ~ 19.990Ft; 22.900Ft;
Fels (Mayo Chix) 8.790Ft; 5. FRUZSI
Nadrag (Tally Weijl) 7.995Ft; Ruha (Envy) 19.990Ft;
Taska (Salamander) 59.990Ft; Taska (Promod) 14.995F;
Cipd (Art'z Modell- (ipd (Promod) 21.995Ft;
(ango&Rinaldi) 79.900Ft; Nyaklanc (Bijou Brigitte) 3.990Ft;
Nyaklanc (Bijou Brigitte) 3.790Ft; Karkoto (Art'z Modell-
(ango&Rinaldi- Swarovski kristaly)
3.FLORA 39.900Ft;
Ruha (Magenta) 25.900Ft; 6.ESZTER
Puléver (Tally Weil) 6.995Ft; Kabat (Mayo Chix) 30.990Ft;
Taska (Salamander) 29.990Ft; Ruha (Envy) 13.990Ft;
(ipd (Salamander) 32.990Ft; Taska (Tamaris) 24.990Ft;
Kalap (Bijou Brigitte) 6.490Ft; Cipd (Art'z Modell-Cango&Rinaldi)
59.900Ft;
Nyaklanc (Art'z Modell-
(ango&Rinaldi- Swarovski kristaly)
30.900Ft;
| | |

Divatforum

FORUM Bekoszontott az 6sz, még kiélvezhetjiik a napocska utolsoé sugarait, de tetszik vagy sem, fel kell késziilniink a hiivosebb idére, a
rétegesebb oltozkodésre, de, hogy a kedvetek megmaradjon megmutatom, hogyan csinaljatok és csempésszetek bele még egy kis nyarat
a gardrobotokba.

Evek 6ta megunhatatlan a katonazéld, amelyet bordéval keverve igazan néies lehet a megjelenésiink. Akér egy révidszaru csizmat, akar egy vaga-
nyabb slipont huzunk fel, a megjelenésiink kifogastalan lehet. Ha a nyarat szeretnénk megidézni a frizurdinkban is, akkor hordjunk batran kilon-
b6z6 fonasokat, vagy vegyiink fel egy kalapot. A poncsok is héditanak 2016 6szén, ha egy zbldet vagy egy feketét beszerziink, maris egy rendkivil
jol varidlhaté darabbal bévitettiik az alapdarabjainkat. Azoknak, akik nem kedvelik annyira a sotétebb arnyalatokat, vagy pl. a bordét a kovetkezd
Osszeallitdsunk biztos tetszeni fog. Igazan vidam szin a rézsaszin, amit igy a tél kdzeledtével sziirkével kombinalni a legotletesebb. Azoknak, akik
megdrizték az 6rok kislanyt magukban belil, egyenesen kotelezé egy-egy rézsaszin darab beszerzése, akar kabatrél legyen szé, akar egy nagy pa-
kolds taskarol. Az 6rok szerelem, a puderszin. Szoknya, nadrdg, vagy fels6? Egyszer(ien kell és kész! Ezzel nem I6hetsz mellé, igy 6sszel ez az arnyalat
mindenhol megjelenik, nemcsak ruhdkban, de sminkben és a koromtrendekben is fellelhetd, ez az a szin, ami korra tekintet nélkil mindenkinek jol

Divatszerkeszt('j; all. Es a kimaradhatatlan nagy kedvenc: a mustarséarga. llyenkor az 6szi, téli szezonban az emberek 6ltézkddésére az egyhangusag, a sétét szinek a
» . jellemzébbek, igy, ha valaki felvesz egy-egy szinesebb darabot, maris a figyelem kézéppontjaba keril. Barna hajuaknak, esetleg tengerpartrél most
SZUCS'Ta rcsa Anlta hazaérkez6knek ez az a szin, ami muszaj! Mire vdrtok még? A Férum nyitva van most is! Xoxo, Anita

A fotokat a Tri Lite Fotdstuidio - Porcio Norbert készitette. Az aktualis arakrdl érdeklddjon az iizletekben.

| 1
7.FLORA 1 10. FRUZSI
B ﬂ Kabat (Mayo Chix) 27.990Ft; ' Kardigan (Promod) 12.995Ft;
Body (Amnesia) 4,995Ft; 10 . Ruha (Amnesia) 15.990Ft;
Szoknya (Mayo Chix) ~ 10.490Ft; Taska (Magenta) 8.990Ft;
Taska (Mango) 6.995Ft; (ipd (Promod) 9,995Ft;
(ipd (Tamaris) 21.990Ft; Nyaklanc (Art'z Modell-
Fiilbevalo (Bijou Brigitte) 3.490Ft; Cango&Rinaldi- Swarovski kristaly)
8. BEA 43.900Ft;
Kabit (Envy) 19.990Ft; 11. PANNI
Body (Envy) 12.990Ft; Farmerdzseki (Amnesia) 19.990Ft;
Nadrag (Tally Weijl) 7.995Ft; Felsd (Magenta) 13.900Ft;
Taska (Bijou Brigitte)  12.990Ft; Nadrag (Mango) 5.995Ft;
(ipd (Salamander) 57.990Ft; Taska (Art'z Modell- Cango&Rinaldi)
Nyaklanc (Bijou Brigitte) ~4.990Ft; 83.900Ft;
9. GRETI Cipd (Art'z Modell- Cango&Rinaldi)
Blézer (Mango) 9.995Ft; 67.900Ft;
Puldver (Mango) 6.995Ft; Nyaklénc (Art'z Modell-
Nadrag (Promod) 7.995Ft; Cango&Rinaldi- Swarovski kristaly)
Taska (Salamander)  16.490Ft; 16.900Ft;
(ipé (Tamaris) 16.990Ft; 12. ESZTER
Nyaklanc (Bijou Brigitte) ~3.990Ft; Tunika (Mango 9,995Ft;
Nadrag (Mango) 8.995Ft;
Taska (Promod) 6.995Ft;
(ipd (Tamaris) 21.990Ft;
Nyaklanc (Bijou Brigitte) ~4.990Ft;
—F |
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Lehozzuk a csillagokat,
avagy induljon az Uszi

FORUM Szeptember 29-t6l oktober 2-ig min-
den délutan a fellegekbe repitiink: a divatvilag
legujabb csodaival kapraztatunk el. Lehozzuk
a csillagokat és megelevenitjiik ragyogasukat
a kifuton.

A divathét a divatvilag egyik jelent8s eseménye,
amely a kozel egy hetes idStartama alatt lehetd-
vé teszi a tervezOk és a divatipar szamara, hogy
bemutathassak legtjabb kollekcidjukat a kifu-
ton; a potencialis vasarloknak pedig, hogy be-
pillanthassanak a legfrissebb trendekbe. De ami
a legfontosabb, az ipar szdmadra is jelzi, hogy
mely darabok jonnek vagy maradnak divatban,
illetve melyek esnek ki az adott szezonban. A
legkiemelked6bb divatheteket a divat févaros-
aiban - igy Milanéban, Londonban, New York-
ban és Parizsban - rendezik meg. Eppen ezért
a mi varosunk sem maradhat ki! Debrecen is

megérdemli a maga divathetét! Itt van az 6sz,
de még nem tudod, mik lesznek az idei szezon
legdivatosabb darabjai? Akkor jol jegyezd meg
a datumot és latogass el a Forum Debrecen Be-
vasarlokozpontba, ahol nagyszabasu show ke-
retein beliil vonultatja fel a Forum csapatanak
tobb mint 30 modellje a legtrendibb szetteket.
Kicsiknek, nagyoknak, fitknak, lanyoknak, fér-
fiaknak, n6knek egyardnt megmutatjuk, milyen
alapdarabokat kombinalhatnak 6ssze, hogy
mindig megfeleléen legyenek feloltozve.

A showra Sziics-Tarcsa Anita stylist allitja 6sz-
sze a kollekcidkat az alabbi iizletek segitségével:

Nem csak szep,

FORUM Kulcsar Edinanak a Miss World
Hungary 2014-en elért gy6zelme hozta
meg a sikert, mely utan meglovagolta a
lehet6ségeik hullamait, egyre tobb he-
lyen tiinik fel.

A 25 éves gyonyorid lany 18 éves kora ota
modellkedik. Tébb szépségversenyen is in-
dult, am a népszertséget igazdn az hozta
meg neki, amikor 2014-ben fejére keriilt a
Miss World Hungari korondja. Igy Edina
képviselte Magyarorszagot a 2014-es lon-
doni vilagversenyen, melyen az els6 ud-
varholgy és a Miss Eurdpa cimet nyerte el.
Kulcsar Edina a szépségkiralyn6i vilagban
azonban nem csak, mint versenyz8 indult.
A Magyarorszag Szépe gyézteseivel dolgoz-
hatott mentorként, igy sajat tapasztalataival
segithette az rangos cimért indulé holgye-
ket. Edina rutinosan mozog a szépségverse-
nyek teriiletén, 6 maga egyébként 2009-ben
a Miss Plastic-on is indult, ahol k6zénség-
dijas és els6 udvarholgy lett. Edina az orrat
plasztikaztatta egyébként, hiszen ugy latta,
komoly hatrannyal indul, ha nem teszi meg
magaért ezt a lépést. 2012-ben elnyerte a
Miss Aquaworld és a Miss Eden nevii szép-
ségversenyek els6 helyét is. 2013-ban pedig
a Miss Hungary elsé udvarholgyeként tiin-
dokalt.

A szépségkiralynéi szereptdl eltavolodva
Edina mds oldalrdl is bemutatta tehetségét.
2015 marciusaban a Casanova Night Musi-
calben tunt fel: az egyik szinhdaz szereplé-
valogatasra hivta a fiatal lanyt, aki énektu-
ddsaval osztatlan sikert aratott, igy a darab
szerepléjévé valt. Edina elmondta, a felké-
sziilésben énektanar segitette, hiszen szeret-
te volna a legtobbet kihozni magabol. A mu-
sical csapata részt vett egy amerikai turnén,
igy Edina tobbek kozott Miamiban, New
Yorkban, Las Vegasban, San Franciscoban és
Los Angelesben is szinpadra 4llhatott. Am, a

sikeres szépségkiralynd sohasem il a babér-
jain. A TV2 Aktiv és Tébb mint Testér mi-
sorvezetdjeként is bemutatkozott. Nagyon
orilt a lehetdségnek, sét, egy interjijaban
emlitette, szeretne komolyabban foglalkozni
a kommunikacidval. Tervei kozott szere-
pel az is, hogy tovabbtanul. A szemfiilesek
azonban tobb misorban is kiszaurhattak a
tehetséges lanyt, ugyanis szerepelt a Nagy
Duettben is, ahol Hevesi Tamassal karolt-
ve lepték meg folyamatos megutjuldssal a
kozonséget. Sikeriiket bizonyitja, hogy
produkcidikkal egészen a dontdig ju-
tottak el. Az utébbi idében azonban

Edina a valddi parjaval tlnik fel a
képernyén, ugyanis az Edes Elet cimt
misorban is szerepet kapott. A lany
mindezért kapott hideget, meleget,
azonban karakan véleményét sosem

volt rest megfogalmazni és kozzétenni
kozosségi oldalan.

Ugy ttnik, Edina a sors kegyeltje is,
hiszen tobb labon allva probal szeren-

csét a mindennapokban (raadasul,
mindezt sikeresen teszi.) A divat
teriiletén is letette a névjegyét, ta-

valy Osszel jelentette be kozosségi

oldaldn, hogy sajat ruhamarkat

hozott 1étre. Emellett sajat mo-

delliskolat is inditott, ahol a kiilsé
megjelenés mellett hatalmas figyel-

met szentel a lanyok énbizalmanak
novelésére is.

Ha érdekel a szépség és a divat

vildga, és kivdncsi vagy Edindra
személyesen is, gyere el a Forum
divatbemutatojira  szeptem-

ber 30-dn, ahol testkizelbdl is

lathatod az egykori szépségki-

rdalynét, aki miisorvezetdként

teszi tiszteletét ezen a pdratlan
rendezvényen. Gyere, és taldl-

kozz te is Kulcsdr Edindval!

C&A, Amnesia, Virginia, Hervis, BL 6raszalon,
Tchibo, New Yorker, Promod, Art’z Modell, Six,
Laang&Hill és Mango. A koreografiat Gorog
Dorottya Réka tanitja be a modelleknek. Hajuk
és sminkjiik az idei szi/téli trendeknek megfe-
leléen szintén egységes lesz, amelyet a Alfold Tv
beauty csapata fog elkésziteni.

Es akkor jjjon a legnagyobb meglepetés. Nem
csak a csillagokat, de a hazai sztarokat is a szin-
padra hozzuk. Minden nap 17 éréatél veszi kez-
detét a misor, amelynek vezet6i folyamatosan
valtoznak. Szeptember 29-én Sarka Kata, a
Magyarorszag Szépe Kft. tulajdonosa, szept-

Ivatheét

ember 30-an Kulcsar Edina, a Magyarorszag
szépe 2014 és az Eurdpa szépe cim birtokosa,
majd oktéber 1-jén Molnar Szilagyi Szilvia,
Caramel felesége és a PureLove marka megal-
moddja lesz a miisorvezetd. Ha a gyonyorti mo-
delleken tul taldlkozni szeretnél a hires szépsé-
gekkel is, a Férumban a helyed! A holgyekt6l
megtudhatjuk, 6k milyen trendeknek hédol-
nak, mik a kedvenc ruhadarabjaik és hogyan
oltoznek, sminkelnek, készitik el leggyorsabban
a hajukat. Emellett kiilonboz6 szépség- és divat-
tippeket adnak minden érdeklédének!

Ne feledjétek: szeptember 29-e és oktober 2-a
kozott minden a csillogdsrol fog szélni a Fo-
rum Debrecenben! Gyere el te is!

tehetseges IS
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Glamour napok

FORUM Hamarosan elérkezik a shopping
szerelmesek egyik kedvenc napja! Oktober 6.
és 9. kozott ujra Glamour-napok!

Ez mar 6nmagaban szuper hir, hiszen 150 marka
tobb mint 1000 {izletében vasarolhattok 20-50 %
kedvezménnyel, nalunk a Férum Debrecen Be-
vasarlokozpont tizleteiben is nagy lendiilettel és
teljes arukészlettel varjak a lelkes vasarlokat.
Vildgmarkak sokasaga, legujabb 6szi/ téli kol-
lekciok szenzacids kedvezményekkel 3 napon
kereszttil. Tobb ezreket spdérolhatunk a nagy
vasarlas soran, haszndlva az akciés kupo-
nokat. A Glamour

-napok keretében

nem csak a ru-

hataraitokat, de

a szépségapolasi

termékeite-

ket, is fris-

sithetitek.

Sajnos mar bekdszontott a hideg id6, igy a haj- és
arcapolasra is oda kell figyelni. Kiilonb6z6 hid-
ratalok, oregedés gatlok, mindennapi sminkkel-
lékek is kedvezményesen beszerezhetéek! Tizez-
reket is sporolhattok a kuponjaitokkal! Emellett
otthonotokba is csempészhettek némi jdonsa-
got, mind dekoracié, mind pedig héztartasi gé-
pek terén is!

Osszegytjtottink Nektek néhdny 6szi divattip-
pet, amellyel megkonnyitjitkk a Glamouros kuta-
kodasotokat!

A szezon nagy visszatérdje lesz a barsony, szok-
vanyos és kevésbé szokvanyos szinekben egy-

arant. De oriilhetnek a formas ldbu lanyok,
ugyanis az elmult években divatos ceruzaszok-
nyak, midiszoknyak mellé becsatlakoznak a
mini szovetszoknydk, illetve miniszoknyas kosz-
timok. Irodistak elédnyben! Akik kevésbé ked-
velik a szoknyas kosztiimoket, vagy egyszertien
csak hol ilyet, hol pedig olyat hordananak, azo-
kat maszkulin stilust kosztiimokkel konnyedén
meg fognak baratkozni. Aki duplan trendi akar
lenni, kockds mintajut valasszon! A kilencvenes
évek végén, a kétezres évek elején volt utoljara
akkora divat a melegitéfelsé utcai viseletként,
mint amekkora az idei szezonban lesz. A kapuc-
ni nélkilozhetetlen! A melegit szabasu ruha
pedig varhatéan a divatmaniasok egyik leg-
nagyobb kedvence lesz.
De milyen szineket is valasszunk?
Elénk, de harmonikus hangulatot
adhatsz az oltozékednek, ha az
aranyl6 barndkat, a telt, me-
leg sargakat és a tompa ho-
mokarnyalatokat egytitt
alkalmazod. ~ Am
valamivel  izgal-
masabb Gsszha-
tast érhetsz
el, ameny-
nyiben sma-
ragdzoldet vagy
narancsvoroset  is
szivesen viselsz. Esds
6szi napokon sem
kell visszariadnod
a vilagos arnya-
latoktol, ha a
piszkosfehér
szetted fekete
csizmaval hang-
sulyozod. Am
élénk lilaval is
elizheted a bus

id6t, viszont nem art megszeliditened a vadsagat
egy bézs ruhadarabbal.

Remélem segitettiink egy kicsit! NE feledjétek
oktéber 6-9 kozott is tdrt ajtokkal virja a vd-
sdrlokat a Forum Debrecen Bevdsdrlokozpont!

Fgészséges éetelek

FORUM Az egészséges taplalkozas igen
kényes és ellentmondasos téma. Min-
denkinek mas a véleménye arrél, hogy
mi az egészséges, hogyan is taplalkoz-
zunk helyesen, mi az, amit zarjunk ki az
életiinkbél, vagy ki kell-e zarnunk egy-
altalan barmit is?

Az biztos, hogy egyontetil vélaszt nem fo-
gunk taldlni. Jelen pillanatban nekem sem
az a célom, hogy leirjam, milyen étrendet
kell kovetnilik az olvaséknak, vagy milyen
fitnesz gyakorlatokat végezzenek, hanem
néhany sajat tanacsot, tippet szeretnék adni,
amellyel egy altalam vélt jobb ut felé tere-
16dhet, aki kedvet kap hozza.

Arra eskiiszom, hogy minél valtozatosab-
ban, minél tobbféle élelmiszerbdl, kiilon-
boz8 ételkészitési mdédok felhasznalasaval
érdemes Osszedllitanunk az étrendiinket. Ne
ragaszkodjunk a megszokotthoz, izleljink
meg mads ételeket is, kiprobalds utan mond-
junk csak véleményt, ne legyenek el6itéle-
teink, hiszen konnyedén beleszerethetiink
olyan 4j izekbe, amiket eddig teljesen elve-
tettiink. Nekem ilyen a karfiol vagy a sarga-
répa. A sokszinli, nem a folyton ismétl6dé
ételsorokat tartalmazd étrend 6nmagdban
komoly biztositékot jelent arra, hogy min-
den fontos tapanyagot megkapjon a szerve-
zetiink. Ezt igazdn koriilményes betartani,
de ha picit odafigyeliink, konnyen bele lehet
razodni.

Egytink kevésbé zsiros ételeket: a f6zéshez,
stitéshez hasznaljunk inkabb olivaolajat. Ez
nagyon fontos a keveset mozgok, az iil6 fog-
lalkozést végz8k szaméra. En elényben ré-
szesitem a g6zolést, a paroldst, a foliaban, a
teflonedényben vagy a fedett edényben ké-
szitést a zsiros siitéssel szemben. Minél ke-
vesebb soval készitsiik az ételeket, utdlag ne

sozzunk: a mérsékelten sos izt nagyon gyor-
san meg lehet szokni. Csak étkezések utdn,
desszertnek, hetenként legfeljebb egyszer-
kétszer egyiink édességeket, siiteményeket,
soha ne étkezések kozott, s f6leg ne helyette!
Rendszeresen, naponta tobbszor is egyilink
nyers gyiimolcsot, zoldségfélét, akar salata-
nak elkészitve - erre minden évszakban van
lehet6ség -, emellett parolt f6zeléknovényt,
z0ldséget. Naponta négyszer-otszor étkez-

ziink. Egyik étkezés se legyen tulsagosan
béséges vagy nagyon kevés: probaljuk minél
egyenletesebben elosztani a napi taplalék-
mennyiséget. Egyiink nyugodtan, kényelmes
koriilményeket teremtve, nem kapkodva. Es
ne feledkezziink meg a megfelel6 folyadék-
bevitelrél sem! A szomjtisagot legjobban a
viz oldja, keriiljiikk a cukros tudit6ket, az al-
koholt. Még akkor is, ha az alkoholok egyes
fajtai kis mennyiségben gyogyit6 hatasuak!

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen
ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem, azon-
ban célszerli egyeseket elényben részesite-
ni, masok fogyasztasat viszont mérsékelni.
Nincsenek tiltott taplalékok, csak kertilendé
mennyiségek!

A helyes taplalkozas esetén sem hanyagolha-
to el a rendszeres testmozgas. A megfelel$
taplalkozas mellett a kivanatos testtomeg is
kialakul, ezt a célt kell elérniink.
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Egyiutta rak ellen

A debreceni Holnapom Egyesiilet szervezésében idén hatodik alkalommal keriil megrendezésre a Tégy ma a holnapodert' —
Egyitt a rak ellen elnevezésii nagyszabasui esemény oktoberben, a mellrak elleni kiizdelem hénapjaban. llyenkor Szinte
mindenhol a vildgon rézsaszinbe 0ltozott emberek, jarmivek, ételek, sot épiiletek hirdetik a megeldzés, az onwizsgalat
fontossagat, mely hozzajarul az elvaltozasok id6ben torténd felfedezéséhez, igy a mihamarabbi beavatkozashoz, mely'a
legnagyobb esély a teljes gyogyulashoz.
|dén futd-, biciklis- és motoros rozsaszin felvonulas hirdeti 2016. oktober 7-én délutan 16:00-kor Debreceni belvarosaban a
mellrak elleni kiizdelem fontossagat, melyre minden érdekldddt szeretettel varunk. A rendezvény a menet megérkezése utan
a Forum Debrecen Bevasarlékozpont -1. szintjén levd szinpadon folytatddik szinvonalas programokkal, ingyenes
egészséqiiqyi szirésekkel, szakorvosi tanacsadassal.
A rendezvényhez kapcsoloddan geocaching versenyt is hirdetiink diakoknak, mely amellett, hogy csapatjatékra nevel,
kihivasokkal teli, gondolkodasra sarkalld megfejtéseket igényel. A leggyorsabb, legiigyesebb, legkreativabb csapatokat
értékes nyereményekkel jutalmazzuk a rendezvény végén iinnepélyes eredményhirdetés keretében.
Sajnos nem tudunk a téma eldl elmenekiilni, nem figyelni rd, mert mar
mindenki, kisgyermekektol felnGttekiq talalkozott, talalkozik kozvetlen
kornyezetében rakos megbetegedés okozta tragédiakkal, jobb esetben
gyogyulasokkal.
A Holnapom Egyesiilet azon dolgozik faradhatatlanul, hogy kozépiskolas
kortdl felhivja a fiatal lanyok, ndk, asszonyok és fiuk, férfiak figyelmét az
egészséges életmdd fontossagdra, a prevenciora, az emlé onvizsgdlat
mikéntjére és jelentdségére. Hiszen havi 10 perc életet menthet!
Részletes program és informdcidk:
www.facebook.com/holnapomegyesulet| www.holnapomegyesulet.hu
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FGbb szerepekben: Feke Pal, Serban Attila, Gallusz Nikolett, Sasvari Sandor, Csonka Andrés
Rendez§: Szirtes Tamas

4060 Balmazujvaros, Kastélykert u. 1-3.
www.facebook.com/kamillafurdo
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B6vebb informacio és jegyvasarlas: www.fonixinfo.hu
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Tengernyi program
a Tengeri kiallitason

FORUM Vilagitotorony, buvarfelszerelé-
sek, hajomodellek, felfedezok, rajasimogato
- a Férum bevasarlokozpont latvanyos és iz-
galmas tengeri kiallitassal varta az érdekl6-
doket szeptember 1-je és 18-a k6zott.

Hatalmas érdekl6dés ovezte a tengeri vildgot be-
mutato See to sea kidllitast. A gyerekek kozelebbrol
hették a hajomaketteket, kiprobalhattak egy igazi
tengeralattjarot, megismerhették a vilagitétorony
miikodését, illetve alaposabban megismerhették a
tengerészet kiilonbozo eszkozeit és a buvarok 6lto-
z€&két. Az interaktiv tarlaton folyamatosan nyiizsog-
tek az ujdonsagokra szomjas kicsik és nagyok.

A Forum Debrecen legnagyobb szeptemberi att-
rakciéjaban az abszolut kedvenc a rdjak simoga-
tasa volt. Ez a feladat egyfajta batorsagproba is
volt a gyerekek szamara, amit, amikor teljesitettek,
litas ideje alatt kiilon figyelemben részesiiltek. A
gondozok folyamatos feliigyelete mellett lehetett
ezeket a kiilonleges éllényeket megsimogatni. A
bevasarlokozpontban felallitott akvariumban 25
raja vendégeskedett. Ezek az allatok a cépakkal
vannak rokonsagban, azoktol mégis szamos dolog-
ban eltérnek. Jellegzetesen lapitott rombusz vagy

kor alaktak, amelyek kifejezetten az aljzaton élnek.
Természetesen a rajak simogatdsa soran a higiéniai
szempontokat is szem el6tt tartottak, amellett, hogy
tigyeltek az optimalis vizhémérséklet megteremté-
sére is. A rajak mellett a voroshasu pirdjak is oridsi
felttinést keltettek.

Szintén tobben voltak kivancsiak a vildgitotorony
miikodésére, a fényjelzések jelentéseire. Sokan az
egykori felfedez6k borébe bujhattak, és a kidllitason
keresztill megismerhették a nagy hoditok torténe-
teit. is. A Forum matrézainak segitségével az tjkor-
tol napjainkig idézték vissza a kalandos utazasokat.
A hajok torténetei is osztatlan sikert arattak a lato-
gatok korében. A tengeri hangulat tobb formaban
visszakoszont: kagylokiallitas, gyerekhalacska-pe-
cazas és megannyi interaktiv program szérakoztat-
ta a résztvevoket.

Tovabbra is népszerdl
a Forum Futas

FORUM Immaron hatodik alkalommal
rottak a koroket a futas szerelmesei szept-
ember 18-an.

Rengeteg jelentkezd, szamtalan program. Min-
den az egészséges életmodot hirdette a VI. Fo-
rum Futdson, ahol idén is tobb szazan alltak
rajthoz. A versenyzéknek a szokasos tavot kellett
teljesiteniiik, Forumtol Forumig kellett bizonyi-
taniuk ratermettségiiket. Természetesen senki
sem futott hiaba, az egyéni versenyzék kupaval,
a dobogos helyezettek éremmel, a 4-8. helyezet-
tek oklevéllel a keziikben térhettek haza. Az el6-
z8 évekhez hasonldan a tamogatok altal felajan-
lott értékes ajandékokat is kiosztottak. Sé6t, az
els6 300 felndtt teljesité 2000 forintos vasarlasi
utalvanyt kapott, amelyet a Féorumban hasznal-
hat fel. A gyerekek extra dijazdsa sem maradt el,
kozottik egy Airbord talalt gazdara.

A mozgas nélkiilozhetetlen az egészséges élet-
mod szempontjabol. MegerGsiti a szervezetet,
amely igy konnyebben fel tudja venni a harcot
a kiils6 karos hatasokkal szemben. Nemcsak a
testet edzi, hanem a pszichére is jotékony hatas-
sal bir. A kozosségi futds amellett, hogy remek
szabadidés program, erésiti a tarsas kapcsola-
tok, baratsagok kialakulasat is. A sportolast mar
egészen gyerekkortdl érdemes elkezdeni, véli

Nagy Tibor, a Forum Futds fészervezsje. O tgy
véli, 3 éves kortdl az tszas, 6 éves kortdl a tor-
nasz jellegii mozgas, mig 10 éves kortdl az atléti-
ka segitheti a bels6 szervrendszerek edzettségét,
illetve egy, késdbb végzendd sportaghoz sziik-
séges fizikai allapot elérését. A szervezd szerint
14-16 éves korban érdemes egy adott sportte-
vékenység mellett donteni, ugyanis a nagyon
fiatalon vélasztott sportdg tobbeknél pszichés
kiégéshez vezethet.

A Forum Debrecen Bevasarlokozpont elkote-
lezett tdmogatdja a civisvaros sportéletének. A
rengeteg jelentkez6 pedig azt mutatja, hogy va-
léban sziikség van az ilyen sporteseményekre.
A Foérum Futas nem titkolt célja az egészséges
életmdd népszertsitése - életkortdl és nemtdl
fuggetleniil. Fiuk, lanyok, fiatalok és id6sebbek
egyarant teljesitették a kiirt tavot. Mindezzel pe-
dig nem csupan a versenyz6k, hanem a program
tizenete is célba ért.
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B6-vitamin

Akne, vérszegénység, szorongds és stressz, de-
presszid, sziv- és érrendszeri betegségek, csokkent
pajzsmirigymiikodés, almatlansag, emlékezetkie-
sés, menstruacio el6tti szindroma megel6zésére.
Forrasai: sparga, banan, fiige, gomba, borsd, bur-
gonya, szarnyas hus, rizs, siit6tok

Allergia és asztma, vérszegénység, horghurut, rak,
sziirke halyog, kronikusfaradtsag-szindroma, her-
pesz, meghtilés és influenza, cukorbetegség, ekcéma,
sziv-és érrendszeri betegségek, aranyér, medddség és
impotencia, magas vérnyomas, pajzsmirigy-talm-
kodés, immunhidny-betegségek, sargafolt-elfaju-

gyulladas, orrmellékiireg-gyulladds, randulasok és
ficamok ellen vigyiik be a szervezetiinkbe.

Forrasai: bogyds gytimolcsok, kaposztafélék, cit-
rusfélék, kivi, dinnye, borsd, zoldpaprika, ananasz,
burgonya, zoldsalata, spendt, édesburgonya, paradi-
csom, stitétok

las, iziileti betegségek, csontritkulds, reumas iziileti
B12-vitamin

Horghurut, rak, sziirke halyog, ekcéma, pajzsmi-

rigy-tilmiikodés, immunhidny-betegségek, med-

ddség és impotencia, emlékezetkiesés, sargafolt-el-

fajulds, csontiziileti-gyulladas, prosztatabantalmak,

reumas iziileti gyulladas ellen van ra sziikségiink.

Forrasai: avokadd, gabonafélék, dio, olivaolaj,
z6ldsalata, gabonacsira

Folsav

Vérszegénység, rak, depresszio, sziv- és
érrendszeri betegségek, medddség és

Sziv- és érrendszeri betegségek, medddség és impo-
tencia kezelésére.

Forrasai: tejtermékek, zsiros hust halak, hus, szar-
nyas hus, kagylo

Cink

Akne, horghurut, krénikusfaradtsag-
szindréma, megfazas és influenza, her-
pesz, ekcéma, csokkent pajzsmirigy-

miikodés, immunhidny-betegségek, impotencia, dlmatlansag,
medddség és impotencia, sargafolt-el- csontritkulds, terhesség,
fajulas, rosacea, orrmellékiireg-gyul- reumas iziileti gyulladas
ladas ellen javallott. esetén sziikséges.

Forrasai: sparga, avoka-
do, bab, cékla, brokkoli,

Forrasai: bab, gabonafélék, hus,
szarnyas hus, magvak, kagylo
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Hozzavaldk:
« 1 kg piros koktélparadicsom vagy apré lucullus « 3 dl extra szliz olivaolaj
2-3 &g friss kakukkf( « 2-3 &g friss rozmaring - 3 gerezd fokhagyma

Hozzavalék a hushoz:

Besamel martas:

csendid

Elkészités:

A paradicsomokat félbevagom, és stitépapirral bélelt tepsire rakom. Kéze-
pesen meleg sltébe teszem, majd kb. 20 perc mulva takarék langon (kb.
100 fokon) tovabbi 3-4 6rat szaritom ket és ezt hadrom napon keresztil
ismétlem. Akkor jok, ha mar rancosak, és a tetejlik egy picit meg is éghet.

kaposztafélék, citrustélék, zoldfézelékek, kukorica,
lencse, borso, rizs, spendt

Amelyekre aszervezettinknek legjobban sziiksege van
poitamin

Kalcium

Csontritkulas, szorongas és stressz, magas vérnyo-
mas, pajzsmirigy-talmiikodés, talsaly, valtozokor,
menstruacio el6tti szindroma, terhesség esetén ja-
vallott.

Forrés: brokkoli, tejtermékek, lazac vagy szardinia
szalkakkal

Magnézium

Allergia és asztma, szorongas és stressz, kronikus-
faradtsag-szindroma, székrekedés, cukorbetegség,
magas vérnyomas, vesekd, migrén, menstruacio
elétti szindroma esetén fontos a szervezetiinknek.
Forrasai: avokadd, gabonafélék, mogyorofélék,
rizs, magvak, kagylo, spendt, siit6tok

Vas

Vérszegénység, immunhiany-betegségek, terhesség
esetén.

Forrasai: sargabarack, zsiros hust halak, hus, bor-
s6, szarnyas hus, kagylo
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« Csirkemell - sonka szeletek « barackbef6tt « sajt « zsir « fliszerek

+ 4 dl tej « 4 dkg vaj « 2 ek liszt « s6 « 6rolt bors, lehet fehérbors is « szere-

Az a lényeg, hogy ne legyen benniik nedvesség.

Ha kihdilt, ivegbe teszem, és ledntém annyi olajjal, hogy
ellepje. Beleteszem a fliszereket, és lezarom. Beteszem a
hiitébe vagy hlvos helyre, és kb. 2 hét mulva mar lehet

hasznalni.

Sziics-Tarcsa Anita

1

FORUM-KIRAKO

Vagja ki és rakja 0ssze a képet, majd
kiildje el vagy vigye be személyesen az
uzletkdzpont cimére, és nyerjen egy

5.000 Ft értékii utalvanyt.

Cim: Férum Debrecen Bevasarlokoz-
pont: 4029 Debrecen, Csapo utca 30.

A szelvényeket az informacios pultnal
személyesen lehet leadni, amelyekre

kérjlik irjak ra a bekiildd nevét, cimét

és telefonszamat.

Bekiildési hatarido: 2016. oktober 15.

A nyertest telefonon értesitjlik, nevét
pedig a kovetkez8 szamban kozoljik.

A husokat kiklopfoljuk és befliszerezziik (s6 bors).A tep-
sit megkenjlik zsirrak és elhelyezziik benne a hisszelete-
ket.Rapakoljuk a sonkat,barackot,és ledntjiik a besamel
martassal. Sajtot reszellink a tetejére,és 180 fokon suitjik
kb. 40 percig. Jo étvdgyat kivdnok hozzd! ;)

Porkolabné Bujdoso Andrea center-menedzsment

El6z6 kirakos
jatékunk nyertese
Bernat Eva,

a jobb oldalan pedig a
a Hervis tizletvezetdje
Antal Roland

A nyertes nyereménye
5.000 Ft értékii utalviny.

4 FORUMAGAzIN A

KIADJA:
ECE Projektmanagement Budapest Kft. Férum Debrecen
Bevasarlokozpont Igazgatosag
4029 Debrecen, Csap6 u. 30. Tel.: +36 (52) 598-800
Kiadésart felel8s: Atdnyi Ajtony center-menedzser
Ertékesités: Lengyel-Nagy Annamdria (06-52/598-805)
Téth Andrea (52/598-807)
Sziics-Tarcsa Anita
Szerkesztd: Alfold Kamera Debrecen Kft.
4029 Debrecen, Csap6 utca 30 Tel.: +36 (52) 520-170
Ugyvezetd: Papp Csilla
Szoveg-, és divatszerkeszté: Sziics-Tarcsa Anita,
Gorog R. Dorottya, Balogh Zsuzsanna
Nyomtatds: Russmedia Kft.

4031 Debrecen, Balmazujvéarosi ut 11.
K Tel.: +36-52-526-626 FelelSs vezeté: Dubdczki Tibor J
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