
PORTFÓLIÓ, 
AJÁNLAT
DÉLMAGYARORSZÁG NAPILAP

105.000 olvasó, 175.000 olvasói
kontaktus naponta!*
TARTALOM:
– helyi és országos hírek
– tematikus mellékletek: sport, oktatás, programajánló, 

kikapcsolódás, autó stb.; színes magazinmellékletek: 
TV, Gasztro, Lilla, Lakás és Kert, Rejtvény, Szabadidő magazin, Regény 
magazin

•	 Csongrád megye lakossága elsődleges tájékozódási forrásként tartja 
számon és használja**, így napilapunk kiváló üzenetközvetítő csatorna.

•	 Megbízható, saját terjesztői hálózatának köszönhetően lapunk, 
így cégének hirdetése biztosan célba ér.

•	 Kiadónk többi nyomtatott és online termékével a megye legjobb elérést 
biztosító, legátfogóbb termékkínálatot nyújtó kommunikációs csatornája.

•	 Mellékletei révén célcsoportját célzottan érheti el tematika (pl. Pótkerék 
melléklet) vagy földrajzi elhelyezkedés alapján (pl. Kistérségi oldalak).

•	 A Délmagyarország Magyarország legrégebbi, mégis folyamatosan 
megújuló megyei napilapja, 1910. május 22. óta része mindennapjainknak, 
így tapasztalatokban messze a leggazdagabb Csongrád megyei médium.

•	  Aki olvassa, fizetett érte! Bár napilap, nem csak egy napig „él”: olvasóink 
mintegy harmada több napon keresztül is megőrzi, forgatja a Délma-
gyarországot, így az itt elhelyezett hirdetés sem „avul el” egyetlen nap 
alatt.

* FORRÁS: NEMZETI OLVASOTTSÁG KUTATÁS (INOK) 2016. I. FÉLÉV; WEBAUDIT – 2014. JÚLIUS
** FORRÁS: NAGY SZEGEDI REKLÁMFELMÉRÉS – 2012. FEBRUÁR

HIRDETÉSI TARIFÁK:
EGYSÉG FELÜLET MÉRET ÁR

1 [ címoldal monokli ] 43 x 33,5 mm 94.250 Ft
2 [ címoldal dupla monokli ] 90 x 33,5 mm 188.500 Ft
1 [ 1/48 oldal ] 43 x 47 mm 37.700 Ft
2 [ 1/24 oldal fekvő ] 90 x 47 mm 75.400 Ft
2 [ 1/24 oldal álló ] 43 x 98 mm 75.400 Ft
4 [ 1/12 oldal fekvő ] 184 x 47 mm 150.800 Ft
4 [ 1/12 oldal álló ] 90 x 98 mm 150.800 Ft
6 [ 1/8 oldal szalag ] 278 x 47 mm 226.200 Ft
6 [ 1/8 oldal fekvő ] 137 x 98 mm 226.200 Ft
6 [ 1/8 oldal álló ] 90 x 149 mm 226.200 Ft
8 [ 1/6 oldal fekvő ] 184 x 98 mm 301.600 Ft
8 [ 1/6 oldal álló ] 90 x 200 mm 301.600 Ft
9 [ négyzet ] 137 x 149 mm 339.300 Ft

12 [ 1/4 oldal szalag ] 278 x 98 mm 452.400 Ft
12 [ 1/4 oldal fekvő ] 184 x 149 mm 452.400 Ft
12 [ 1/4 oldal álló ] 137 x 200 mm 452.400 Ft
16 [ 1/3 oldal ] 184 x 200 mm 603.200 Ft
24 [ junior page ] 184 x 302 mm 1.357.200 Ft
24 [ 1/2 oldal fekvő ] 278 x 200 mm 904.800 Ft
24 [ 1/2 oldal álló ] 137 x 404 mm 904.800 Ft

48 [ 1/1 oldal ] 278 x 404 mm 1.809.600 Ft
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KEDVEZMÉNYES ÁRAK EGYEDI MEGÁLLAPODÁS ALAPJÁN.

DÉLMAGYARORSZÁG
CSONGRÁD MEGYE NAPILAPJA
SAJTÓHÁZ:  
6729 Szeged, Szabadkai út 20.
LEVÉLCÍM: 6701 Szeged, Pf. 153
TELEFON: 62/567-835
FAX: 62/567-885

TECHNIKAI INFORMÁCIÓK:
A kiadvány ofszet rotációs
nyomással készül.
RÁCSSŰRŰSÉG: 40 lpc (100 lpi).
A KÉSZ ANYAGOT E-MAILEN AZ
ALÁBBI FORMÁTUMOKBAN KÉRJÜK:
pdf (nyomdai levilágítási paramé-
terekkel), eps, ai, tiff, jpg (minimális 
tömörítéssel), CMYK-színbontásban 
300 dpi.

BEHÚZÁS:
0–20 g között	  14 Ft + áfa/db
21–50 g között 	 16 Ft + áfa/db
51–80 g között 	 20 Ft + áfa/db
81–100 g között 	 25 Ft + áfa/db

FELÁRAK

CÍMOLDAL (hajtás felett): 150%     HÁTOLDAL: 80%    PÉNTEKI FELÁR: 20%

TÉMATÁMOGATÁSOS TARTALOM FELÁRA: 125%

LAPZÁRTA:
Megjelenés előtt 2 nappal, 12 óra. A Lapcom Zrt. hirdetési szolgáltatásokról szóló ÁSZF-je megtalálható  

a www.lapcom.hu/aszf oldalon!

MÉDIAAJÁNLÓ 2018

TIPP:
HIRDESSEN A NAPILAP  
MELLETT A DELMAGYAR.HU  
ÉS AZ M.DELMAGYAR.HU  
HÍRPORTÁLON IS,  
AHOL HETENTE ÁTLAGOSAN  
200.000 EGYEDI LÁTOGATÓT 
ÉRHET EL!



DÉLMAGYARORSZÁG–
TARIFAÁRAK
KISKERETES ÉS APRÓHIRDETÉSEK

HCM: HASÁBCENTIMÉTER
KEDVEZMÉNYES ÁRAK EGYEDI MEGÁLLAPODÁS ALAPJÁN.

KISKERETES
HIRDETÉSEK

FELÜLET 
1 HASÁBON MÉRET ÁR

1 hcm 32 x 10 mm 3.980 Ft
2 hcm 32 x 20 mm 7.960 Ft
3 hcm 32 x 30 mm 11.940 Ft
4 hcm 32 x 40 mm 15.920 Ft
5 hcm 32 x 50 mm 19.900 Ft
6 hcm 32 x 60 mm 23.880 Ft
7 hcm 32 x 70 mm 27.860 Ft
8 hcm 32 x 80 mm 31.840 Ft
9 hcm 32 x 90 mm 35.820 Ft
10 hcm 32 x 100 mm 39.800 Ft
11 hcm 32 x 110 mm 43.780 Ft
12 hcm 32 x 120 mm 47.760 Ft
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KIEMELÉSEK, FELÁRAK

SÁRGA ALÁNYOMÁS:	 792 Ft
SZÓKIEMELÉS (MAX. 5 SZÓ):	  624 Ft
LÉNIA:	  624 Ft
SORKIEMELT LÉNIA:	  792 Ft

DÉLMAGYARORSZÁG
CSONGRÁD MEGYE NAPILAPJA
SAJTÓHÁZ: 
6729 Szeged, Szabadkai út 20.
LEVÉLCÍM: 6701 Szeged, Pf. 153
TELEFON: 62/567-835
FAX: 62/567-885

TECHNIKAI INFORMÁCIÓK:
A kiadvány ofszet rotációs
nyomással készül.
RÁCSSŰRŰSÉG: 40 lpc (100 lpi).
A KÉSZ ANYAGOT E-MAILEN AZ
ALÁBBI FORMÁTUMOKBAN KÉRJÜK:
pdf (nyomdai levilágítási paramé-
terekkel), eps, ai, tiff, jpg (minimális 
tömörítéssel), CMYK-színbontásban 
300 dpi.

A Lapcom Zrt. hirdetési szolgáltatá-
sokról szóló ÁSZF-je megtalálható 
a www.lapcom.hu/aszf oldalon!

LAPZÁRTA:
Megjelenés előtt 2 nappal, 12 óra.

(AZ APRÓBÖRZE OLDALON, 
APRÓHIRDETÉSEK KÖZÖTT MEG-
JELENŐ KERETES HIRDETÉSEK):

FELÜLET 
2 HASÁBON

MÉRET ÁR

4 hcm 67 x 20 mm 15.920 Ft
6 hcm 67 x 30 mm 23.880 Ft
8 hcm 67 x 40 mm 31.840 Ft
10 hcm 67 x 50 mm 39.800 Ft
12 hcm 67 x 60 mm 47.760 Ft

APRÓ-
HIRDETÉSEK:

MEGNEVEZÉS ALAPÁR

Normál apró (Ft/szó)  250 Ft
Jármű 15 szóig 3.000 Ft
Jármű 16. szótól/szó  200 Ft
Ingatlan 25 szóig  5.000 Ft
Ingatlan 26. szótól/szó 200 Ft

AZ ÁLLÁSHIRDETÉSEK ÁRAIT A 
MÉDIAAJÁNLÓ DÉLMAGYARORSZÁG
ÁLLÁSHIRDETÉSEK OLDALA
TARTALMAZZA.

TIPP:
HIRDESSEN A NAPILAP
MELLETT AZ INFÓ
LAPCSALÁDBAN IS!
ÍGY ÜZENETE A NAPILAP
OLVASÓTÁBORÁN FELÜL
A MEGYE TÖBBI
HÁZTARTÁSÁBA IS
ELJUT!

MÉDIAAJÁNLÓ 2018



ÁLLÁS-APRÓHIRDETÉSEK
VOLUMEN ÁR

Álláshirdetés 15 szóig 5.500 Ft

Álláshirdetés a 16. szótól 340 Ft/szó
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TIPP:
TEGYE HATÉKONYABBÁ  
A NAPILAPBAN MEGJELENŐ 
ÁLLÁSHIRDETÉSÉT A HETI 
180 EZER EGYEDI LÁTOGATÓT 
VONZÓ DELMAGYAR.HU
HÍRPORTÁL ÁLLÁSHIRDETÉSI
LEHETŐSÉGEIVEL!  
(RÉSZLETEK A MÉDIAAJÁNLÓ  
KÖVETKEZŐ OLDALÁN)

LAPZÁRTA:
Megjelenés előtt 2 nappal, 12 óra.

EGYSÉG FELÜLET MÉRET ÁR

1 1/48 oldal 43 x 47 mm 45.900 Ft

2 1/24 oldal fekvő 90 x 47 mm 91.800 Ft
2 1/24 oldal álló 43 x 98 mm 91.800 Ft
4 1/12 oldal 90 x 98 mm 183.600 Ft
6 1/8 oldal álló 90 x 149 mm 275.400 Ft
6 1/8 oldal fekvő 137 x 98 mm 275.400 Ft
8 1/6 oldal álló 90 x 200 mm 367.200 Ft
8 1/6 oldal fekvő 184 x 98 mm 367.200 Ft
9 Négyzet 137 x 149 mm 413.100 Ft

12 1/4 oldal fekvő 184 x 149 mm 550.800 Ft
12 1/4 oldal álló 137 x 200 mm 550.800 Ft
24 1/2 oldal fekvő 278 x 200 mm 1.101.600 Ft

48 1/1 oldal 278 x 404 mm 2.203.200 Ft

KIEMELÉSEK
KIEMELÉS FAJTÁJA ÁR

Sárga alányomás 792 Ft

Szókiemelés – max. 5 szó 624 Ft

Lénia 624 Ft

Sorkiemelt lénia 792 Ft

KISKERETES ÁLLÁSHIRDETÉSEK
VOLUMEN ÁR

1 hasábcentiméter/1 hasáb (32 x 10 mm) 6.140 Ft

1 hasábcentiméter/2 hasáb (67 x 10 mm) 12.280 Ft

NAGYKERETES ÁLLÁSHIRDETÉSEK

A Lapcom Zrt. hirdetési szolgáltatásokról szóló ÁSZF-je megtalálható 
a www.lapcom.hu/aszf oldalon!

DÉLMAGYARORSZÁG–
TARIFAÁRAK
NAGYKERETES ÁLLÁSHIRDETÉSEK

MÉDIAAJÁNLÓ 2018



ÁLLÁSHIRDETÉSI
LEHETŐSÉGEK
WWW.DELMAGYAR.HU

MEGYEIALLASOK.DELMAGYAR.HU
HIRDETÉS IDŐTARTAMA LISTAÁR

2 hét 19.900 Ft
CÉGLOGÓ ELHELYEZÉSE ÉS ANONIM MEGJELENÉSI LEHETŐSÉG INGYENES!

ÁLLÁS-
HIRDETÉSEK
TARIFÁJA
ÉRVÉNYES: 
2018. január 1-jétől.

Áraink az áfát  
nem tartalmazzák.

EXTRA MEGJELENÉSI LEHETŐSÉGEK
SZOLGÁLATÁTÁS LISTAÁR

Vizuális kiemelés a listaoldalon 7 napra +20% 

Vizuális kiemelés a főkategória oldalon 14 napra 29.900 Ft

Egyedi grafikai megoldás 30.000 Ft

DÉLMAGYARORSZÁG NAPILAP

LAPZÁRTA:
Megjelenés előtt 2 nappal, 12 óra.

A Lapcom Zrt. hirdetési szolgál-
tatásokról szóló ÁSZF-je meg-
található a www.lapcom.hu/aszf 
oldalon!

+ MEGYEIALLASOK.DELMAGYAR.HU

SZOLGÁLATÁTÁS LISTAÁR

Apróhirdetés 15 szóig 5.500 Ft, 16. szótól 340 Ft/szó + 7.000 Ft online

Nagykeretes 
hirdetés

45.900 Ft/egység + 7.000 Ft online

Kiskeretes 
hirdetés

6.140 Ft/hcm + 7.000 Ft online
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MAGAZINJAINKBAN
HIRDETNI ÉRDEMES, MERT:
»	A MEGYÉBEN A LEGNAGYOBB PÉLDÁNYSZÁMBAN MEGJELENŐ MAGAZINOK
»	ÜZENETE KÖZEL NAPI 130.000 OLVASÓHOZ JUT EL
»	HIRDETÉSÉVEL CÉLCSOPORTJA TÖBBSZÖR TALÁLKOZIK, HISZEN OLVASÓINK 

SOKÁIG MEGTARTJÁK, ÚJRA ÉS ÚJRA ELŐVESZIK KIADVÁNYAINKAT.

HIRDETÉSI TARIFÁK:
EGYSÉG FELÜLET ÁR

1 [ 1/24 oldal fekvő ] 44 x 41 mm 18.000 Ft

2 [ 1/12 oldal álló ] 44 x 85 mm 36.000 Ft
4 [ 1/6 oldal fekvő ] 92 x 85 mm 72.000 Ft
6 [ 1/4 oldal álló ] 92 x 129 mm 108.000 Ft

12 [ 1/2 oldal fekvő ] 188 x 129 mm 216.000 Ft
24 [ 1/1 oldal] 188 x 261 mm 432.000 Ft

TECHNIKAI KÖLTSÉGEK:
a hirdetések elkészítéséért külön
költséget nem számolunk fel.

A KÉSZ ANYAGOT E-MAILEN AZ
ALÁBBI FORMÁTUMOKBAN KÉRJÜK:
pdf (nyomdai levilágítási paramé-
terekkel), eps, ai, tiff, jpg (minimális 
tömörítéssel), CMYK-színbontásban 
300 dpi.

NAPILAPUNK SZÍNES
MAGAZIN LAPCSALÁDJA
OLVASÓINKNAK KIKAPCSO-
LÓDÁST, HIRDETŐPARTNERE- 
INKNEK PEDIG LEHETŐSÉGET
NYÚJT ARRA, HOGY
CÉLZOTTAN HIRDESSENEK
EGY-EGY CÉLCSOPORT
RÉSZÉRE.

A Lapcom Zrt. hirdetési szolgáltatásokról szóló ÁSZF-je megtalálható 
a www.lapcom.hu/aszf oldalon!

MAGAZIN LAPCSALÁD
A DÉLMAGYARORSZÁG RENDSZERES MAGAZINJAI

LAKÁS ÉS KERT 
Magazinunk tematikáját úgy állítottuk össze, hogy örömmel forgassák a kertészkedők, 

az otthonukban növényeket nevelők, a barkácsolók, a lakásukat felújítók, átrendezők 

és azok is, akik új otthont szeretnének építeni. 
MEGJELENIK: KÉTHETENTE KEDDEN.

LILLA 
Minden, ami egy nőnek fontos: a divattanácsok, smink- és frizuratrendek, sztárhírek mellett 

neves szakértői gárda, a többi között Fáy Miklós kritikus, Makány Márta divattervező, Kon-

czos Petra stylist, Fejes-Tóth Judit sminkmester bevonásával készülő cikkek garantálják, 

hogy hölgyolvasóink szívesen veszik kézbe újra és újra. 
MEGJELENIK: KÉTHETENTE KEDDEN.

GASZTRO MAGAZIN 
Olvasóink recepteket találnak itthonról és a világ minden tájáról, olvashatnak étteremkri-

tikát, borajánlót, híreket a legújabb gasztrobloggerek háza tájáról. 
MEGJELENIK: KÉTHETENTE SZERDÁN.

HETI TV MAGAZIN 
Hírek a filmek világából, filmajánló, 50 népszerű csatorna heti 

tv-műsora. A tv-magazint olvasóink a hét minden napján forgatják. 

MEGJELENIK: MINDEN HÉTEN PÉNTEKEN.

REJTVÉNY MAGAZIN 
Skandináv, sudoku, rejtvény gyerekeknek. 
MEGJELENIK: KÉTHETENTE  SZERDÁN.

SZABADIDŐ MAGAZIN 
Minden, ami kikapcsolódás: utazás, kaland, sport, autósvilág,  

természet, házi kedvencek, népszerű tudomány, mozisarok, rejtvény. 

MEGJELENIK: KÉTHETENTE CSÜTÖRTÖKÖN.

REGÉNYÚJSÁG 
A Délmagyarország irodalmi magazinja: sztárkönyvtár, útleírások, folytatásos 

regények, képregény, krimi, könyvajánló, mese, játékok. 
MEGJELENIK: KÉTHETENTE CSÜTÖRTÖKÖN.

FELÁRAK  HÁTOLDAL:	 50%
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SZEGED INFÓ CÍMŰ KIADVÁNYUNK TARTALMAZZA
A FONTOSABB SZEGEDI ÉS SZEGED KÖRNYÉKI PROGRAMOKAT,
VALAMINT A HETI TV-MŰSORT, ÍGY OLVASÓINK NAPONTA KÉZBE 
VESZIK, HIRDETÉSÉVEL CÉLCSOPORTJA TÖBBSZÖR TALÁLKOZIK. AZ 
ELLENŐRZÖTT TERJESZTÉSNEK KÖSZÖNHETŐEN KIADVÁNYUNK, ÍGY 
HIRDETŐPARTNEREINK ÜZENETE BIZTOSAN CÉLBA ÉR.

KIEMELKEDŐ OLVASOTTSÁG: a Szeged INFÓ kiemelkedik az ingyenes 
terjesztésű lapok piacának többi szereplője közül, 62%-os olvasottságával a 
legnépszerűbb hirdetőújság* Szegeden és környékén.
ÉRTÉKES TARTALOM: hirdetése értékes információs környezetbe ágyazva 
jelenik meg: heti tv-műsor, mozi-, színházműsor, könyvajánló, filmajánló, rejt-
vény, vicc, horoszkóp.
KIEMELKEDŐ PÉLDÁNYSZÁM: a Szeged INFÓ 89.000 példányban jelenik meg 
Szegeden és vonzáskörzetében, amivel piacvezető a szegedi hirdetőújságok 
piacán.
SAJÁT TERJESZTÉS: a saját, ellenőrzött terjesztésnek köszönhetően kiad-
ványunk, így hirdetőpartnereink üzenete biztosan célba ér.
PAPÍRMINŐSÉG: kiadványunknak, így az Ön hirdetésének minőségi meg-
jelenését biztosítja, hogy a Szeged INFÓT jó minőségű, fényes papírra nyom-
tatjuk.

- EGY HELYEN MINDEN INFÓ -

INGYENES TERJESZTÉSŰ
INFORMÁCIÓS KIADVÁNY

* FORRÁS: NAGY SZEGEDI REKLÁMFELMÉRÉS – 2012. FEBRUÁR

HIRDETÉSI TARIFÁK:
EGYSÉG FELÜLET GYÁRTÁSI MÉRET MEGJELENÉSI MÉRET ÁR

1 [ 1 egység ] 43 x 47 mm 40 x 44 mm 14.000 Ft

2 [ 1/12 oldal fekvő ] 90 x 47 mm 84 x 44 mm 28.000 Ft

2 [ 1/12 oldal álló ] 43 x 98 mm 40 x 92 mm 28.000 Ft

4 [ 1/6 oldal fekvő ] 184 x 47 mm 173 x 44 mm 56.000 Ft

4 [ 1/6 oldal álló ] 90 x 98 mm 84 x 92 mm 56.000 Ft

6 [ 1/4 oldal fekvő ] 137 x 98 mm 129 x 92 mm 84.000 Ft

6 [ 1/4 oldal álló ] 90 x 149 mm 84 x 140 mm 84.000 Ft
8 [ 1/3 oldal fekvő ] 184 x 98  mm 173 x 92  mm 112.000 Ft

8 [ 1/3 oldal álló ] 90 x 200 mm 84 x 188 mm 112.000 Ft

9 [ négyzet ] 137 x 149 mm 129 x 140 mm 126.000 Ft

12 [ 1/2 oldal fekvő ] 184 x 149 mm 173 x 140 mm 168.000 Ft

12 [ 1/2 oldal álló ] 137 x 200 mm 129 x 188 mm 168.000 Ft

16 [ 2/3 oldal ] 184 x 200 mm 173 x 188 mm 224.000 Ft

24 [ 1/1 oldal ] 184 x 302 mm 173 x 283 mm 336.000 Ft A
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KEDVEZMÉNYES ÁRAK EGYEDI MEGÁLLAPODÁS ALAPJÁN.

MEGJELENÉS:
Minden szerdán,
89.000 példányban.
LAPZÁRTA:
A megjelenést megelőző  
péntek 12 óra. 
TERJESZTÉSI TERÜLET:
Szeged, Algyő, Deszk, Domaszék, 
Kübekháza, Mórahalom, Röszke, 
Újszentiván, Sándorfalva, Szaty-
maz, Tiszasziget, Ferencszállás, 
Klárafalva, Kiszombor, Zsombó

TECHNIKAI INFORMÁCIÓK:
RÁCSSŰRŰSÉG: 40 lpc (100 lpi).
A KÉSZ ANYAGOT E-MAILEN AZ
ALÁBBI FORMÁTUMOKBAN KÉRJÜK:
pdf (nyomdai levilágítási paramé-
terekkel), eps, ai, tiff, jpg (minimális 
tömörítéssel), CMYK-színbontásban 
300 dpi.
A kész anyagokat gyártási méretben  
kell elkészíteni, de nyomtatásban  
a megjelenési méretben jelenik meg 
technikai okok miatt.

FORMA:
minden oldalon színes, 
A/4 méret, fényes papír 
(52 g, SC-B).

A Lapcom Zrt. hirdetési szolgáltatásokról szóló ÁSZF-je megtalálható  
a www.lapcom.hu/aszf oldalon!

SZEGED INFÓ 

FELÁRAK:
CÍMOLDAL:	 100%
HÁTOLDAL:	 50%
ELHELYEZÉSI:	 20%

SZOLGÁLTATÓK
HIRDETÉSEI:
1/2 EGYSÉG:	 7.000 Ft

APRÓ- 
HIRDETÉSEK: 
12 szóig 
1.200 Ft

TIPP:
HIRDESSEN A SZEGED INFÓ
MELLETT A VÁSÁRHELY,
A SZENTES-CSONGRÁD
ÉS A MAKÓ INFÓBAN IS!
A NÉGY KIADVÁNY EGYÜTTES
HASZNÁLATÁVAL 155.000
HÁZTARTÁSBA JUTTATJUK
EL ÜZENETÉT.

MÉDIAAJÁNLÓ 2018



VÁSÁRHELY INFÓ CÍMŰ KIADVÁNYUNK TARTALMAZZA A FONTOSABB
HÓDMEZŐVÁSÁRHELYI HÍREKET ÉS PROGRAMOKAT, ÍGY OLVASÓINK 
NAPONTA KÉZBE VESZIK, HIRDETÉSÉVEL CÉLCSOPORTJA TÖBBSZÖR 
TALÁLKOZIK. AZ ELLENŐRZÖTT TERJESZTÉSNEK KÖSZÖNHETŐEN
HIRDETŐPARTNEREINK ÜZENETE BIZTOSAN CÉLBA ÉR.

ÉRTÉKES TARTALOM: hirdetése értékes információs környezetbe ágyazva 
jelenik meg: hódmezővásárhelyi hírek, kulturális és sportprogramok; rejtvény, 
filmajánló.

HOSSZÚ ÉLETCIKLUS: a kiadvány két hétig aktuális információkat tartalmaz,
hosszú életciklusának köszönhetően sokáig a háztartásokban marad, több-
ször kézbe veszik, forgatják, így ajánlatával célcsoportja többször találkozik.

SAJÁT TERJESZTÉS: a saját, ellenőrzött terjesztésnek köszönhetően
hirdetőpartnereink üzenete biztosan célba ér.

- EGY HELYEN MINDEN INFÓ -

INGYENES TERJESZTÉSŰ
INFORMÁCIÓS KIADVÁNY

HIRDETÉSI TARIFÁK:

KEDVEZMÉNYES ÁRAK EGYEDI MEGÁLLAPODÁS ALAPJÁN.

MEGJELENÉS:
2 hetente pénteken (páros héten), 
24.500 példányban.
LAPZÁRTA:
A megjelenést megelőző  
péntek 16 óra. 
TERJESZTÉSI TERÜLET:
Hódmezővásárhely, Kishomok,
Mindszent, Mártély, Székkutas.

TECHNIKAI INFORMÁCIÓK:
RÁCSSŰRŰSÉG:  
40 lpc (100 lpi).
A KÉSZ ANYAGOT E-MAILEN AZ
ALÁBBI FORMÁTUMOKBAN KÉR-
JÜK:
pdf (nyomdai levilágítási paramé-
terekkel), eps, ai, tiff, jpg (minimális 
tömörítéssel), CMYK-színbontásban 
300 dpi.
A kész anyagokat gyártási méretben  
kell elkészíteni, de nyomtatásban  
a megjelenési méretben jelenik meg 
technikai okok miatt.

FORMA:
minden oldalon színes, 
A/4 méret, heatset news papír, 
45 g.

FELÁRAK:
CÍMOLDAL:	 100%
HÁTOLDAL:	 50%
ELHELYEZÉSI:	 20%

TIPP:
HIRDESSEN A VÁSÁRHELY 
INFÓ MELLETT A SZEGED, A 
MAKÓ ÉS A SZENTES-CSONG-
RÁD INFÓBAN IS! A NÉGY 
KIADVÁNY EGYÜTTES HASZ-
NÁLATÁVAL 155.000 HÁZTAR-
TÁSBA JUTTATJUK EL
ÜZENETÉT.

A Lapcom Zrt. hirdetési szolgáltatásokról szóló ÁSZF-je megtalálható  
a www.lapcom.hu/aszf oldalon!

VÁSÁRHELY INFÓ 

SZOLGÁLTATÓK
HIRDETÉSEI:
1/2 EGYSÉG:	 2.250 Ft

APRÓ- 
HIRDETÉSEK: 
140 Ft/szó

EGYSÉG FELÜLET GYÁRTÁSI MÉRET MEGJELENÉSI MÉRET ÁR

1 [ 1 egység ] 43 x 47 mm 40 x 44 mm 8.500 Ft

2 [ 1/12 oldal fekvő ] 90 x 47 mm 84 x 44 mm 17.000 Ft

2 [ 1/12 oldal álló ] 43 x 98 mm 40 x 92 mm 17.000 Ft

4 [ 1/6 oldal fekvő ] 184 x 47 mm 173 x 44 mm 34.000 Ft

4 [ 1/6 oldal álló ] 90 x 98 mm 84 x 92 mm 34.000 Ft

6 [ 1/4 oldal fekvő ] 137 x 98 mm 129 x 92 mm 51.000 Ft

6 [ 1/4 oldal álló ] 90 x 149 mm 84 x 140 mm 51.000 Ft
8 [ 1/3 oldal fekvő ] 184 x 98  mm 173 x 92  mm 68.000 Ft

8 [ 1/3 oldal álló ] 90 x 200 mm 84 x 188 mm 68.000 Ft

9 [ négyzet ] 137 x 149 mm 129 x 140 mm 76.500 Ft

12 [ 1/2 oldal fekvő ] 184 x 149 mm 173 x 140 mm 102.000 Ft

12 [ 1/2 oldal álló ] 137 x 200 mm 129 x 188 mm 102.000 Ft

16 [ 2/3 oldal ] 184 x 200 mm 173 x 188 mm 136.000 Ft

24 [ 1/1 oldal ] 184 x 302 mm 173 x 283 mm 204.000 Ft
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SZENTES-CSONGRÁD INFÓ CÍMŰ KIADVÁNYUNK TARTALMAZZA
A FONTOSABB SZENTESI ÉS CSONGRÁDI HÍREKET, PROGRAMOKAT, ÍGY 
OLVASÓINK NAPONTA KÉZBE VESZIK, HIRDETÉSÉVEL CÉLCSOPORTJA
TÖBBSZÖR TALÁLKOZIK. AZ ELLENŐRZÖTT TERJESZTÉSNEK KÖSZÖN-
HETŐEN HIRDETŐPARTNEREINK ÜZENETE BIZTOSAN CÉLBA ÉR.

ÉRTÉKES TARTALOM: hirdetése értékes információs környezetbe ágyazva 
jelenik meg: szentesi és csongrádi hírek, kulturális és sportprogramok, rejtvény, 
filmajánló.

HOSSZÚ ÉLETCIKLUS: a kiadvány két hétig aktuális információkat tartalmaz,
hosszú életciklusának köszönhetően sokáig a háztartásokban marad, 
többször kézbe veszik, forgatják, így ajánlatával célcsoportja többször 
találkozik.

SAJÁT TERJESZTÉS: a saját, ellenőrzött terjesztésnek köszönhetően
hirdetőpartnereink üzenete biztosan célba ér.

INGYENES TERJESZTÉSŰ
INFORMÁCIÓS KIADVÁNY

HIRDETÉSI TARIFÁK:

KEDVEZMÉNYES ÁRAK EGYEDI MEGÁLLAPODÁS ALAPJÁN.

MEGJELENÉS:
2 hetente pénteken (páros héten),
25.000 példányban.
LAPZÁRTA:
A megjelenést megelőző  
péntek 16 óra. 
TERJESZTÉSI TERÜLET:
Szentes, Csongrád, Fábiánse-
bestyén, Derekegyház, Szegvár, 
Eperjes.

TECHNIKAI INFORMÁCIÓK:
RÁCSSŰRŰSÉG:  
40 lpc (100 lpi).
A KÉSZ ANYAGOT E-MAILEN AZ
ALÁBBI FORMÁTUMOKBAN KÉR-
JÜK:
pdf (nyomdai levilágítási paramé-
terekkel), eps, ai, tiff, jpg (minimális 
tömörítéssel), CMYK-színbontásban 
300 dpi.
A kész anyagokat gyártási méretben  
kell elkészíteni, de nyomtatásban  
a megjelenési méretben jelenik meg 
technikai okok miatt.

FORMA:
minden oldalon színes, A/4 
méret, heatset news papír, 45 g.

FELÁRAK:
CÍMOLDAL:	 100%
HÁTOLDAL:	 50%
ELHELYEZÉSI:	 20%

TIPP:
HIRDESSEN
A SZENTES-CSONGRÁD INFÓ
MELLETT A SZEGED, A MAKÓ
ÉS A VÁSÁRHELY INFÓBAN IS!
A NÉGY KIADVÁNY EGYÜTTES
HASZNÁLATÁVAL 155.000
HÁZTARTÁSBA JUTTATJUK
EL ÜZENETÉT.

SZOLGÁLTATÓK
HIRDETÉSEI:
1/2 EGYSÉG:	 2.250 Ft

APRÓ- 
HIRDETÉSEK: 
140 Ft/szó
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- EGY HELYEN MINDEN INFÓ -

SZENTES-
CSONGRÁD INFÓ

A Lapcom Zrt. hirdetési szolgáltatásokról szóló ÁSZF-je megtalálható  
a www.lapcom.hu/aszf oldalon!

EGYSÉG FELÜLET GYÁRTÁSI MÉRET MEGJELENÉSI MÉRET ÁR

1 [ 1 egység ] 43 x 47 mm 40 x 44 mm 4.500 Ft

2 [ 1/12 oldal fekvő ] 90 x 47 mm 84 x 44 mm 9.000 Ft

2 [ 1/12 oldal álló ] 43 x 98 mm 40 x 92 mm 9.000 Ft

4 [ 1/6 oldal fekvő ] 184 x 47 mm 173 x 44 mm 18.000 Ft

4 [ 1/6 oldal álló ] 90 x 98 mm 84 x 92 mm 18.000 Ft

6 [ 1/4 oldal fekvő ] 137 x 98 mm 129 x 92 mm 27.000 Ft

6 [ 1/4 oldal álló ] 90 x 149 mm 84 x 140 mm 27.000 Ft
8 [ 1/3 oldal fekvő ] 184 x 98  mm 173 x 92  mm 36.000 Ft

8 [ 1/3 oldal álló ] 90 x 200 mm 84 x 188 mm 36.000 Ft

9 [ négyzet ] 137 x 149 mm 129 x 140 mm 40.500 Ft

12 [ 1/2 oldal fekvő ] 184 x 149 mm 173 x 140 mm 54.000 Ft

12 [ 1/2 oldal álló ] 137 x 200 mm 129 x 188 mm 54.000 Ft

16 [ 2/3 oldal ] 184 x 200 mm 173 x 188 mm 72.000 Ft

24 [ 1/1 oldal ] 184 x 302 mm 173 x 283 mm 108.000 Ft
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MAKÓ INFÓ CÍMŰ KIADVÁNYUNK TARTALMAZZA A FONTOSABB MAKÓI 
HÍREKET ÉS PROGRAMOKAT, VALAMINT AZ 5 LEGNÉPSZERŰBB TV-CSA-
TORNA MŰSORÁT, ÍGY OLVASÓINK NAPONTA KÉZBE VESZIK, HIRDE-
TÉSÉVEL CÉLCSOPORTJA TÖBBSZÖR TALÁLKOZIK. AZ ELLENŐRZÖTT 
TERJESZTÉSNEK KÖSZÖNHETŐEN HIRDETŐPARTNEREINK ÜZENETE 
BIZTOSAN CÉLBA ÉR.

ÉRTÉKES TARTALOM: hirdetése értékes információs környezetbe ágyazva 
jelenik meg: kétheti tv-műsor, makói hírek, kulturális és sportprogramok,
rejtvény, filmajánló.

SAJÁT TERJESZTÉS: a saját, ellenőrzött terjesztésnek köszönhetően
hirdetőpartnereink üzenete biztosan célba ér.

INGYENES TERJESZTÉSŰ
INFORMÁCIÓS KIADVÁNY

HIRDETÉSI TARIFÁK:

KEDVEZMÉNYES ÁRAK EGYEDI MEGÁLLAPODÁS ALAPJÁN.

MEGJELENÉS:
2 hetente pénteken (páros héten),
16.500 példányban.
LAPZÁRTA:
A megjelenést megelőző  
péntek 16 óra. 
TERJESZTÉSI TERÜLET:
Makó, Apátfalva, Óföldeák, Földeák,  
Maroslele, Magyarcsanád, Csanádpalo-
ta.

TECHNIKAI INFORMÁCIÓK:
RÁCSSŰRŰSÉG:  
40 lpc (100 lpi).
A KÉSZ ANYAGOT E-MAILEN AZ
ALÁBBI FORMÁTUMOKBAN KÉR-
JÜK:
pdf (nyomdai levilágítási paramé-
terekkel), eps, ai, tiff, jpg (minimális 
tömörítéssel), CMYK-színbontásban 
300 dpi.
A kész anyagokat gyártási méretben  
kell elkészíteni, de nyomtatásban  
a megjelenési méretben jelenik meg 
technikai okok miatt.

FORMA:
minden oldalon színes,  
A/4 méret, heatset news papír, 
45 g.

FELÁRAK:
CÍMOLDAL:	 100%
HÁTOLDAL:	 50%
ELHELYEZÉSI:	 20%

TIPP:
HIRDESSEN
A MAKÓ INFÓ MELLETT
A SZEGED, A SZENTES-CSONG-
RÁD ÉS A VÁSÁRHELY INFÓ-
BAN IS! A NÉGY KIADVÁNY 
EGYÜTTES HASZNÁLATÁVAL 
155.000 HÁZTARTÁSBA JUT-
TATJUK EL ÜZENETÉT.

SZOLGÁLTATÓK
HIRDETÉSEI:
1/2 EGYSÉG:	 2.250 Ft

APRÓ- 
HIRDETÉSEK: 
140 Ft/szó

EGYSÉG FELÜLET GYÁRTÁSI MÉRET MEGJELENÉSI MÉRET ÁR

1 [ 1 egység ] 43 x 47 mm 40 x 44 mm 4.500 Ft

2 [ 1/12 oldal fekvő ] 90 x 47 mm 84 x 44 mm 9.000 Ft

2 [ 1/12 oldal álló ] 43 x 98 mm 40 x 92 mm 9.000 Ft

4 [ 1/6 oldal fekvő ] 184 x 47 mm 173 x 44 mm 18.000 Ft

4 [ 1/6 oldal álló ] 90 x 98 mm 84 x 92 mm 18.000 Ft

6 [ 1/4 oldal fekvő ] 137 x 98 mm 129 x 92 mm 27.000 Ft

6 [ 1/4 oldal álló ] 90 x 149 mm 84 x 140 mm 27.000 Ft
8 [ 1/3 oldal fekvő ] 184 x 98  mm 173 x 92  mm 36.000 Ft

8 [ 1/3 oldal álló ] 90 x 200 mm 84 x 188 mm 36.000 Ft

9 [ négyzet ] 137 x 149 mm 129 x 140 mm 40.500 Ft

12 [ 1/2 oldal fekvő ] 184 x 149 mm 173 x 140 mm 54.000 Ft

12 [ 1/2 oldal álló ] 137 x 200 mm 129 x 188 mm 54.000 Ft

16 [ 2/3 oldal ] 184 x 200 mm 173 x 188 mm 72.000 Ft

24 [ 1/1 oldal ] 184 x 302 mm 173 x 283 mm 108.000 Ft

A
Z

 Á
R

A
K

 A
Z

 Á
F

Á
T

 N
E

M
 T

A
R

T
A

L
M

A
Z

Z
Á

K
.

- EGY HELYEN MINDEN INFÓ -

MAKÓ INFÓ 

A Lapcom Zrt. hirdetési szolgáltatásokról szóló ÁSZF-je megtalálható  
a www.lapcom.hu/aszf oldalon!
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HIRDETÉSI TARIFÁK (1 megjelenés):

EGYSÉG FELÜLET  MÉRET ÁR

1 [ 1/24 oldal fekvő ] 44 x 41 mm 18.000 Ft
2 [ 1/12 oldal fekvő ] 92 x 41 mm 36.000 Ft
4 [ 1/6 oldal fekvő ] 188 x 41 mm 72.000 Ft
4 [ 1/6 oldal ] 92 x 85 mm 72.000 Ft
6 [ 1/4 oldal álló ] 92 x 129 mm 108.000 Ft
8 [ 1/3 oldal fekvő ] 188 x 85 mm 144.000 Ft
8 [ 1/3 oldal álló ] 92 x 173 mm 144.000 Ft

12 [ 1/2 oldal fekvő ] 188 x 129 mm 216.000 Ft
12 [ 1/2 oldal álló ] 92 x 261 mm 216.000 Ft
24 [ 1/1 oldal ] 188 x 261 mm 432.000 Ft

24
HÁTSÓ BELSŐ 
BORÍTÓ

475.200 Ft

24 HÁTOLDAL 540.000 Ft
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ÉRVÉNYES:
2018. január 1-jétől.

Megjelenik 
kéthetente keddenként.

Terjesztett példányszám: 
42.000

Terjesztés: Lapcom Zrt.

Design: Lapcom Zrt.

Felelős szerkesztő: 
Sudár Éva

A DÉLMAGYARORSZÁG NAPILAP KÉTHETENTE NŐI 
MAGAZINNAL JELENTKEZIK, A MAGAZIN A NAPILAP 
TELJES PÉLDÁNYSZÁMÁBA BEHÚZVA JELENIK MEG.

A Lilla magazinban minden megtalálható, ami egy nőnek fontos: a divattaná-
csok, smink- és frizuratrendek, sztárhírek mellett neves szakértői gárda gon-
doskodik a kiadvány színvonaláról.
A színes magazinformátum, az igényes papír, a neves szakértők bevonásával 
készülő cikkek és szép képes illusztrációk garantálják, hogy olvasóink a maga-
zint hosszú ideig megőrzik, gyakran és szívesen forgatják majd.

EXTRA FELÜLETEINK:
»	NAGY KÖR SZPONZORI HIRDETÉS 

90 mm átmérőjű speciális hirdetés, melynek listaára 	 72.000 Ft + áfa

» KIS KÖR SZPONZORI HIRDETÉS 
60 mm átmérőjű speciális hirdetés, melynek listaára 	 36.000 Ft + áfa

» SZPONZORI SZALAGHIRDETÉS: 
a magazinban megjelenő tartalomhoz tematikájában kapcsolódó 
188 x 20 mm méretű felület, melynek listaára 	 25.000 Ft + áfa

   Csodálatos dolog, ha az elhatározást tett is
követi, és elkezdünk rendszeresen sportolni.
Ám nem mindegy, hogyan tesszük, hiszen
nem a szervezet túlzott megterhelése a cél.

A kardioedzések remek zsírégetôk, akkor is
segítenek, ha szeretnénk megszabadulni fölös
kilóinktól, és akkor is, ha fittebbek szeretnénk
lenni. A raktározott zsír jelenti testünk legbô-
ségesebb energiaraktárát. Az elraktározott
zsírtól legjobban az aerob gyakorlatokkal sza-
badulhatunk meg, a zsír ugyanis fûtôanyag,
amit mozgás során felhasználunk.

A kardiotréning olyan edzésmódszer, amely
a keringési és légzôrendszer kapacitását, ter-
helhetôségét fejleszti. Minden olyan tréning
idetartozik, amely nagy oxigénfelvétellel jár.
Ilyen többek között a fitnesztermekben végez-
hetô mozgások közül a kerékpár, a futópad, 
a lépcsôzôgép, ellipszistréner stb. használata.
A kardiogépek mindegyike ízületkímélô beren-
dezés. A gépen különbözô programokat lehet
beállítani és a pulzus is állandóan el-
lenôrizhetô. Egyénileg állíthat-
juk a sebességet, a nehéz-
séget, az idôtartamot, így
mindenki a saját szint-
jén tud edzeni.
A zsírégetô tréning-
nél, akárcsak a
többi edzésnél, fon-
tos a fokozatosság
elvének betartása!
Nem lehet rögtön
másfél-két órát ed-
zeni, ehhez az idô-
tartamhoz több hét
alatt jussunk el!

A tréningnek meghatározott pulzusszámon
kell történnie, amit a legegyszerûbben szemé-
lyi edzô segítségével és pulzusmérô óra hasz-
nálatával tudunk ellenôrizni.

A mai sporttudomány már nem hagyatkozik
a nagy általánosságra „ráhúzható”, különbözô
képletekkel kiszámolható zsírégetô és állóké-
pességi zónákra, hiszen ennek pontosítására
segítségünkre lehetnek azok a pulzusmérô
órák, amelyek az adott személy célzónáját
(OwnZone) egyénileg számolják ki, és az ed-
zéscél tudatában a személyi edzô meghatá-
rozza, hogy melyik zónában (zsírégetô, állóké-
pességi vagy teljesítménynövelés) mennyi
ideig érdemes edzeni. A pulzusmérô órákhoz
tartozik egy mellkaspánt, amely méri a spor-
toló pulzusát, számolja az elhasznált kalóriát,
sôt, a sportoló szívritmusa alapján meghatá-
rozzák (akár minden tréning elôtt) az ideális,
személyre szabott edzési zónát (OwnZone) is.
Az egyéni zónák beméréséhez ma már megfe-
lelôen képzett kardiotrénerek állnak a spor-
toló rendelkezésére. 

Testsúlycsökkentés és szinten tartás céljá-
ból egy-egy edzés alkalmával minimálisan
300–400 kalória elégetése lenne ideális. Az
edzések alacsony/közepes intenzitásúak, a
zsírégetô hatás érdekében hosszabbak, 60 (90)
percesek legyenek. Fontos, hogy az edzést
változatos terheléssel végezzük, így a szerve-
zetünk nem szokik hozzá, és tudunk fejlôdni. 
A szinten tartáshoz heti 3 x 1 óra kardioedzés
ajánlott, a lassú, biztos fogyáshoz heti 4 x 1

óra, míg a gyors, látványos fogyáshoz 5 x 1
óra kardioedzésre van szükség.

Napi rendszerességgel 
(5 edzés/hét) érhetô el hama-

rabb a kívánt eredmény: heti
kb. 2000–2500 kalória
többlet-energiafelhasz-
nálás havi 1 kg fogyás-
nak felel meg. 

Ugyanez az intenzitás
alkalmazható a kezdôk,
korábban rendszeres
testmozgást nem végzô

személyek állóképessé-
gének megalapozásához.

Errôl a szintrôl csak kb. 3

havi rendszeres edzés után javasolt tovább-
lépni a következô intenzitásra, de egy héten
belül akkor is váltogatni kell a könnyebb és
nehezebb edzéseket. 

Érdemes mindenkinek kiválasztani az ön-
magához legközelebb álló mozgásformát, ami
egészségi állapotának is megfelelô, és amit
jókedvvel, örömmel, vidáman végez. Jó meg-
oldás, ha több gépet is használunk egymás
után, így a mozgás nem lesz unalmas. Nem
kell 60 percet egy gépen edzenünk, helyette-
síthetjük nyugodtan 3 különbözô gépen végzett
20–20 perces mozgással is. A futópadon nem-
csak futni, hanem gyalogolni is lehet. A mere-
dekséget állítva jól formálja a popsit, combot
és a lábakat is. Az ellipszistrénerrel a sífutás-
hoz hasonló mozgást végezhetünk. A kerék-
párnak két fajtájával találkozunk a fitneszter-
mekben, a hagyományos és a háttámaszos
változattal. Utóbbit a gerinc-, csípô-, térdprob-
lémával küszködôk is gond nélkül használhat-
ják. Bár a kerékpáron nem emelkedik ma-
gasra a pulzus, ezen szükség esetén kézi
súlyzó alkalmazásával segíthetünk. A lépcsô-
zôgép a lépcsôk megmászását imitálja. Na-
gyon nehéz rajta dolgozni, hamar felviszi a
pulzust, ám a problémás testrészeket nagyon
jól megdolgoztatja. Az elsôdleges zsírégetés
szempontjából viszont szinte mindegy, melyik
mozgásformát választjuk. Az edzés intenzitása
a kulcs. Ha a megfelelô pulzuszónában ed-
zünk, minden sportág hatásos zsírégetô lehet.

KARDIOEDZÉS
KÍMÉLETES ÉS HATÁSOS 

A TÚLSÚLLYAL 
KÜSZKÖDÔKNEK

REZIDENCIA 
SPA & FITNESS

Győr, Móricz Zs. rkp. 1.

www.rezidenciaspa.hu
06-20/597-7518

 Nyitva tartás: hétfő–péntek 7–22,
szombat 8–12 és 14–20,
vasárnap 14–20 óráig.

123270068
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Egészség

A borús ôszi idô beköszönté-
vel megszaporodnak a felsô
légúti megbetegedések, és
nem kell sokat várni az elsô
influenzajárványra sem.

zervezetünket igénybe
veszi a hideg, nedves

idôjárás, a mindennapi stressz
és a rohanó életmód. Gondos-
kodjunk idôben védekezôrend-
szerünk megerôsödésérôl!

Immunrendszerünk erôsíté-
sében kulcsfontosságú a ki-
egyensúlyozott táplálkozás,
amely biztosítja a megfelelô
tápanyag-ellátottságot, vita-
min- és ásványianyag-szükség-
letünket. 

Citrusfélék: 
tökéletes választás
A gyümölcsök közül a citrusfé-
lék, citrom, narancs, mandarin,
grépfrút gazdag C-vitaminban,
erôsen antioxidáns hatásúak és
ôsszel, télen könnyen elérhetô
gyümölcsök. Hideg idôben im-
munerôsítésre fogyasszunk
reggel narancsot és mandarint
a nap folyamán. A fanyar ízû
grépfrút szintén vitamindús,
gazdag bioflavin-

ban, ezért érdemes ezt a gyü-
mölcsöt is az étrendbe iktatni.
Szintén segít az influenza meg-
elôzésében a kivi, amely önma-
gában 10 darab citrom C-vita-
min-tartalmával egyenlô. A ha-
zánkban nagy mennyiségben
termô alma sem elhanyagol-
ható ezen szempontok alapján,
a benne lévô flavonoidok és a
pektin kiváló egészségmegôrzô
hatással bír. 

Vitaminbombák
ôszre, télre
A zöldségek közül az ôszi-téli

idôszakban elérhetô

spenót, sóska (akár fagyasz-
tott formában is) magas anti-
oxidáns-tartalmukkal segítik az
immunrendszert. Hasonló ha-
tással bírnak a savanyított zöld-
ségek és a cékla is. A káposzta
savanyítása során hasznos bak-
tériumok szaporodnak el, ame-
lyek segítenek az egészséges
bélflóra fenntartásában, és aktí-
van részt vesznek a szervezet
védekezésében. A savanyú ká-
poszta C-vitamin-tartalma fe-
lülmúlhatatlan. Ôsszel szintén
könnyen beszerezhetô zöldség
a sárgarépa és a sütôtök. Na-
ponta 1 pohár sárgarépalével
kivédhetjük a nyálkahártya
gyulladásos megbetegedéseit,
magas karotintartalmuk követ-
keztében pedig rákmegelôzô
hatásúak. Az utóbbi idôben
népszerûvé vált búzafûlé szin-
tén óriási vitaminbombának
számít. A frissen préselt levek
természetes tisztító, regene-
ráló, tápláló tulajdonságokkal
rendelkeznek. A búzafûlé tar-
talmazza az összes ismert ás-
ványi anyagot, amire szerveze-
tünknek szüksége van, ráadásul
a leggazdagabb A- és C-vita-
min-forrás. Nagy arányban tar-
talmaz E-, F-, K- és B-vitamint,
valamint az összes esszenciális
aminosavat is megfelelô arány-
ban. Segíti az emésztést, erôsíti
az immunrendszert. A zöldség-
csírák hasonló élettani hatással
rendelkeznek. A csíra valódi élô
étel, ma már nem szokatlan re-

S

Vitaminokkal

a nátha ellen

www.arkadgyogyszertar.hu
Tel.: 96/555-380

ÁRKÁD 
GYÓGYSZERTÁR

AKCIÓS AJÁNLATA:

A Schwarzenberg u.-i 
fôbejáratnál.

A S h b iA S h b i

Az akció október 1-jéig tart.

135006078
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MULTI-TABS 
IMMUNO CHEWABLE 
multivitamin rágótabletta, 30 x: 
4.210 Ft helyett 2.935 Ft

CETEBE 500 mg, 
RETARD kapszula, 120 x: 
4.965 Ft helyett 
2.990 Ft

VILLÁNYI SZÔLÔMAGOLAJ, 
250 ml: 3.427 Ft
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Vége
a nyárnak, 

jönnek a hűvösebb

napok. Készítsük fel 

a szervezetünket 

az őszre!
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Személyi edzô

Nagy Richárd és
Harmath Viktória
személyi edzôk rovata

Kedves Ricsi! Segítségedet
szeretném kérni. 161 cm magas
vagyok, és 60–61 kg. Ha min-
den igaz, ez egy enyhe túlsúly.
Szeretnék 7–8 kg-ot fogyni (fô-
leg a hasi résznél van a prob-
léma), ezért már több mint fél
éve futni járok, és idônként
hasizom-erôsítô gyakorlatokat
végzek itthon, de ahogyan a
mérleg is mutatja, ez nem elég.
Szeretnék étrendben és edzés-
ben kialakítani egy mûködô
rendszert és ebben szakember
segítségét kérném. Az
internetrôl szedett

„csodadiéták” nem igazán vál-
tak be. Válaszod elôre is köszö-
nöm. Mariann

NAGY RICHÁRD:I

Kedves Mariann!
Jól látja, való-
ban a „csoda-
diéták” nem a
megfelelô
megoldások.
Az ön eseté-
ben is

vagy akár állóké-
pesség-növelés, ne
csak és kizárólag
súlyzós edzésekben

gondolkodjon, fon-
tos az aerob edzés is,

hogy a légzôkapacitása
és állóképessége is növeked-

jen. Izomtömege gyarapításához
a megfelelô étrend kialakítása
elengedhetetlen. Hatékony, sze-
mélyre szabott és sérülésmen-
tes edzés igénye esetén kérje
szakember segítségét.

mindenképpen az egészséges
táplálkozás alapelveire kell tá-
maszkodni. A testmozgás fon-
tos, ez elôsegíti a testsúlycsök-
kentést és formálja az alakot.
Heti 2–3 alkalommal, kb. 45–60

perc⁄alkalom intenzív test-
mozgást ajánlok. Valószínû,
hogy a mozgással a kalória-
igénye is megnô. Ezért fon-
tos, hogy figyeljen a helyes

étkezésre. 

Segítség a kezdôknek
Kedves Ricsi! Kezdô sportoló va-
gyok. Pár hete kezdtem edzeni

fitneszteremben izomtömeg-
növelés céljából, de nem tu-
dom, hogyan folytassam,
hogy elérjem a célom. Alex

NAGY RICHÁRD:I

Kedves Alex! Mivel nem isme-
rem, az aktuális fittségi állapotát
mindenképpen fel kellene mérni,
hogy szakszerû tanácsokkal lát-

hassam el. Itt
gondolok egész-
ségügyi, illetve
fittségi, erôszint-
felmérésre, ami
után látjuk, hogy
éppen hol tartunk és
reális célokat kitûzve to-
vábbhaladjunk a megfelelô úton.
Kezdô sportolóknál is fontosnak
tartom, hogy a gyakorlatokat
szabályosan és kontrolláltan vé-
gezzék el. Legyen a célja súly-
vesztés, izomtömeg-növelés

Ha a mérleg 
nem mozdul...

Önök

küldjék el kérdé-

seiket, mi próbálunk 

segíteni! E-mail címünk:

lilla@lapcom.hu 

A SPEEDFIT Fitnesz és 

Szolárium Stúdió 

személyi edzôi 

válaszolnak.

Szénhidrátbevitel
edzés után
Kedves Viki! Közel egy éve
végzek súlyzós edzést heti
négy alkalommal, emellett leg-
alább egyszer futok és egyszer
funkcionális tréningre járok.
Látványos eredményt értem
már el így is, de szeretnék még
szálkásabb külsôt. Jelenleg ki-
csit vékonyabb vagyok, mint
szeretnék, viszont, mivel hízé-
kony vagyok, félek edzés után
enni, mert próbálom alacso-
nyan tartani a szénhidrátbevi-
telt. Mi a véleménye az edzés
utáni szénhidrátfogyasztásról
az én esetemben? Károly

HARMATH VIKI:I

Kedves Károly! Edzés után fe-
hérje- és szénhidrátpótlásra
egyaránt szükség van. Ez termé-
szetesen egyénenként eltérô, de
ettôl még elengedhetetlen. Ed-
zés közben az izmokban tárolt
glükózszint lemerül, és ha nincs
külsô pótlás, a szervezet meg-
oldja ezt, akár az izomzat rová-
sára. Ha nem fogyaszt szénhid-
rátot edzés után, azzal hátráltat-
hatja a fejlôdését. Zsírosodni a
nem megfelelôen összeállított
étrendtôl fog és nem az edzés
után elfogyasztott szénhidráttól.
Egy intenzív edzés után mindig
egyszerû, gyorsan felszívódó
szénhidrátot kell fogyasztani.
Így tehát például a zabpehely
nem megfelelô erre a célra, azt
hagyjuk meg reggelire!

Ha megtaláljuk

az egyensúlyt az

edzésben és a táplál-

kozásban, az ered-

mény sem ma-

rad el.

TECHNIKAI KÖLTSÉG:

A hirdetések elkészítéséért külön 
költséget nem számolunk fel.

MEGRENDELÉSI HATÁRIDŐ:

A megjelenés hetét kettő héttel 
megelőző péntek 16 óra.

LEADÁSI HATÁRIDŐ:

Nyomdakész anyag esetén a meg-
jelenést megelőző hét kedd 16 óra, 
nem nyomdakész anyag esetén a 
megjelenés megelőző hét hétfő 12 
óra.
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HIRDESSEN A DÉLMAGYAROR-
SZÁG LILLA MAGAZINBAN!

»	 Napilapos olvasótábor 
– magazinos kontaktusszám!

»	 Erős olvasói affinitás a téma iránt!
»	 Tematikus kapcsolódás, PR, 

szponzorációs megoldások!
»	 Lapcom TRIÓ csomag igénybe- 

vétele esetén 720 ezres elérés!

A Lapcom Zrt. hirdetési  
szolgáltatásokról szóló ÁSZF-je 
megtalálható a www.lapcom.hu/aszf 
oldalon!

LILLA MAGAZIN
A DÉLMAGYARORSZÁG NŐI MAGAZINJA

MÉDIAAJÁNLÓ 2018



HIRDETÉSI TARIFÁK (1 megjelenés):

EGYSÉG FELÜLET  MÉRET ÁR

1 [ 1/24 oldal ] 44 x 41 mm 18.000 Ft

2 [ 1/12 oldal fekvő ] 92 x 41 mm 36.000 Ft

2 [ 1/12 oldal álló ] 44 x 85 mm 36.000 Ft

3 [ 1/8 oldal fekvő ] 140 x 41 mm 54.000 Ft

3 [ 1/8 oldal álló ] 44 x 129 mm 54.000 Ft

4 [ 1/6 oldal fekvő ] 188 x 41 mm 72.000 Ft

4 [ 1/6 oldal álló ] 44 x 173 mm 72.000 Ft

4 [ 1/6 oldal ] 92 x 85 mm 72.000 Ft

6 [ 1/4 oldal fekvő ] 140 x 85 mm 108.000 Ft

6 [ 1/4 oldal álló ] 92 x 129 mm 108.000 Ft

6 [ 1/4 oldal ] 44 x 261 mm 108.000 Ft

8 [ 1/3 oldal fekvő ] 188 x 85 mm 144.000 Ft

8 [ 1/3 oldal álló ] 92 x 173 mm 144.000 Ft

12 [ 1/2 oldal fekvő ] 188 x 129 mm 216.000 Ft

12 [ 1/2 oldal álló ] 92 x 261 mm 216.000 Ft

24 [ 1/1 oldal ] 188 x 261 mm 432.000 Ft

24
ELSŐ BELSŐ 
BORÍTÓ

475.200 Ft

24
ELSŐ HÁTSÓ 
BORÍTÓ

475.200 Ft

24 HÁTOLDAL 648.000 Ft

2018. ÉVI MEGJELENÉSEK:

• JANUÁR 2., 16., 30.
• FEBRUÁR 13., 27.
• MÁRCIUS 13., 27.
• ÁPRILIS 10., 24.
• MÁJUS 8., 22.
• JÚNIUS 5., 19.
• JÚLIUS 3., 17., 31.
• AUGUSZTUS 14., 28.
• SZEPTEMBER 11., 25.
• OKTÓBER 9., 22.
• NOVEMBER 6., 20.
• DECEMBER 4., 18.

LAPZÁRTA:
A megjelenés hetét kettő héttel
megelőző csütörtök 16 óra.

ANYAGLEADÁSI HATÁRIDŐ:
Nyomdakész anyag esetén  
a megjelenést megelőző hét hétfő  
16 óra, nem nyomdakész anyag  
esetén a megjelenés hetét kettő  
héttel megelőző péntek 12 óra.

Példányszám: 42.000
Terjesztés: Lapcom Zrt.
Design: Lapcom Zrt.
Felelős szerkesztő:
Pomaranski Luca
TECHNIKAI INFORMÁCIÓK:
NYOMÁS: heatset.
RÁCSSŰRŰSÉG: 
60 lpc (150 lpi).
TECHNIKAI KÖLTSÉG:
a hirdetések elkészítéséért
külön költséget
nem számolunk fel.

A Lapcom Zrt. hirdetési 
szolgáltatásokról szóló 
ÁSZF-je megtalálható 
a www.lapcom.hu/aszf 
oldalon!

A DÉLMAGYARORSZÁG NAPILAP KÉTHETENTE LAKÁS 
ÉS KERT MAGAZINNAL JELENTKEZIK, AMELY A NAPI-
LAP ÖSSZES PÉLDÁNYÁBA BEHÚZVA JELENIK MEG.

Magazinunk tematikáját úgy állítottuk össze, hogy örömmel forgassák a 
kertészkedők, az otthonukban növényeket nevelők, a barkácsolók, a lakásukat 
felújítók, átrendezők és azok is, akik új otthont szeretnének építeni.
A Lakás és Kert magazin szakértői között kertészek, építészek, belsőépíté-
szek, egyetemi oktatók, fejlesztőmérnökök is vannak.
A színes magazinformátum, a neves szakértők bevonásával készülő cikkek 
és a szép képes illusztrációk garantálják, hogy olvasóink a magazint hosszú 
ideig megőrzik, és szívesen forgatják majd.
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