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Komunikacijos specialisté, vyry o o o
fotografé Eglé Dabkuté jvar-
dija, kaip jai pavyksta nuot-
raukose jamzinti jausma.
it IV

Maisto tinklarastininké KRISTINA i
PISNIUKAITE - apie tai, kaip gyvenimo
[tzis atnese daug teigiamy pokyciy. 2 p,

Placiau 3 p.

Judesio treneris Rokas Move
pataria, kaip j kasdienybe
jtraukti tokius judesius, kurie
skatinty raumenis vystytis.

Placiau 4 p.

Patarimai, kaip vasarg gyve-
nima perkelti | balkong ar
terasg - kad buty jauku, grazu
ir norétysi ten leisti laika.

Placiau 5 p.

Kad laisvalaikio gamtoje ne-
apkartinty suaktyveje vabz-
dziai, reikia zinoti, kaip nuo jy
apsiginti ir kuo gydytis.
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Placiau 5 p.

,Lina Jushke Photography” nuotr.
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Aistra maistui paverte darbu

KRISTINA PISNIUKAITE-SIMKIE-
NE daug kam zinoma kaip maisto
tinklarascio ir knygos, Ant medinés
lentelés” autoré. Taciau ne kiekvie-
nas 7ino, jog pradéti kurti sveikus,
lengvai pagaminamus patiekalus
ja paskatino sveikatos problemos.
Tai, kas atrodé kaip luZis gyvenime,
atnesé daug teigiamy pokyciy.

Dalia DASKEVICIUTE

- Kristina, jus kelias i svei-
ka mityba atvedé i$ poreikio -
organizmas visiskai netolera-
vo tam tikry produkty. Kaip
pasiekéte, kad pakeitusi mity-
ba jaustumétés geriau?

- Tai gyvenimo paradoksas -
mano didZiausia aistra yra maistas,
taiau, kiek save pamenu, skran-
dis visuomet biidavo jautrus. Esu
kilusi i§ Klaipédos, tai infekcinéje
ligoninéje mane paZzinojo - bent
karta metuose ten apsilankyda-
vau. Jeigu ka nors ne taip suval-
gydavau, prasidédavo nezmoni$ki
skausmai. Prie§ penkerius metus
pilvo skausmai labai suintensyvé-
jo, o ir streso kupinas laikotarpis
buvo, per savaite po kelis kartus
tekdavo greitaja kviesti. Galiausiai
mane paguldé i ligonine, kur atliko
visus jmanomus tyrimus. Ir nieko
nerado! AS, budama dvideSimt
penkeriy, neturéjau jokios gyve-
nimo kokybés, o gydytojai sakeé,
kad man viskas gerai.

Karta internete aptikau
straipsnj apie maisto netoleravima.
Man tiko visi simptomai, todél nu-
éjau atlikti tyrimy. Klinikoje pasa-
ké, kad mano rezultatai - blogaja
prasme - yra rekordiniai; organiz-
mas netoleruoja kiausiniy, glitimo,
pieno produkty ir t.t. Pakeitusi mi-
tyba, jau po poros dieny jauciau
pageréjima, o per metus proble-
mos visiSkai i§sisprendé. Dabar tai
atrodo kaip tolimas koSmaras.

- Kaip viskas issivysté iki
tinklaras¢io raSymo?

- Tinklarast] ra8iau dar prie$§
tai. Kai pradéjau gyventi ne su
tévais, atsirado poreikis daugiau
gaminti, o tai virto j didele aistra.
Daug eksperimentuodavau, drau-
gai ir giminés prasydavo recepty,
tad tinklarastis buvo tarsi uzrasy
knygelé man ir artimiesiems.

PradZioje rasSiau apie visokj
maista ir suzinojusi savo diagnoze
net iSsigandau, kaip man reikés
kurti tinklara§éiui receptus, nej-
traukiant stambiy produkty grupiy.
O nutiko atvirks$ciai - tinklara$cio
populiarumas labai iSaugo, nes
obuoliy pyraga gali i8kepti kiekvie-
nas, bet jj i8kepti be kiausiniy, mil-
ty ir pieno galéjau tik as (uokiast).
Daugéja maistui alergisky Zzmoniy,
taip pat tarp vaiky yra daug neto-
leruojan¢iy jvairiy produkty. Tokiy
recepty poreikis yra ir a§ turbiit
buvau pirmoji Lietuvoje, kuri gar-
siai apie tai pradéjo kalbéti ir kurti
alternatyvius receptus.

- Esate baigusi rekreacija ir
turizma, dirbote Seimos versle,
tuomet peréjote j restorany rin-
kodaros skyriy - visa tai atrodo
nutole nuo recepty kiirimo.

- Taip, mano gyvenimas su
tuo nebuvo susijes, taciau kai pra-
déjau rasyti tinklarasti, pastebé-
jau, kad sédédama darbe svars-
tau, kg griZzusi namo pagaminsiu
ir kaip tai graziai patieksiu ir nu-
fotografuosiu (Sypsost).

Dirbdama $eimos versle su-
pratau, kad negaliu biiti nesaZinin-
ga prie§ patj artimiausig Zmogy -
téti. Teko palikti darba ir iSeiti |
niekur, o tai nebuvo lengva. Vi-
suomet svajojau atrasti mégstama
veikla, kad nereikéty sekmadienj
verkti, jog rytoj - vél i darba. Pa-
jutau, kad galimybiy mano gyve-
nime yra, susiradau darba resto-
rany rinkodaroje, nes supratau,
kad man reikia daugiau patirties.

- Jasy kuriami patiekalai -
paprasti, skanus ir sveiki.
Kiek uztrukote to ieSkodama?
Juk daugeliui Zmoniy sveikes-
né mityba baigiasi ties tuo,
kad neskanu ir nesotu.

- Mano receptai evoliuciona-
vo. Sveikata paskatino juos keis-
ti, tai buvo liiZis mano gyvenime.
PradZioje galvojau, ka daryti, ne-
galiu nieko valgyti! O kai i8alkau,
tuomet pradéjau galvoti, kaip ta
mityba pakeisti (Sypsos?). Pradiné
baimé transformavosi j suvokima,
kiek turime jvairovés ir kaip kas-
dien skirtingai galime valgyti.

Supratau, kad laikas skleisti
Zinig, jog sveikai maitintis - tai ne

tik darZoves valgyti, ir kad tai len-
gva pasiekti. Galime turéti ne de-
§imt, o Simtg ar tiikstant] mégs-
tamy patiekaly.

- Ar daug pastangy dedate,
kad maitintumétés sveikai?
Ar nepasitaiko, jog tingite ga-
minti?

- Kai Zmonés grizta pavarge
i§ darbo ir dar suka galva, ka ¢ia
pasigaminti, suprantu, kad tai
sunku. O mano darbas yra gamin-
ti, tad ir valgio visada biina pa-
ruo$ta. Man gera biiti virtuvéje, o

0BUOLIY PYRAGA
GALI ISKEPTI
KIEKVIENAS, BET J]
ISKEPTI BE KIAUSINIY,
MILTY IR PIENO
GALEJAU TIK AS

sveika maista pagaminti uZtrunka
ne ilgiau nei nesveika. Kalba eina
apie misy jprocius. Savo veikla
noriu paneigti mitg, kad sveika
mityba - tai virta viStienos Kkriiti-
nélé su garintais brokoliais. Tie-
siog sveika maista reikia prisijau-
kinti, i$mokti jj paruo$ti skaniai.

Matau i§ instagramo, kiek
Zmoniy gamina, deda nuotraukas,
i$mégina mano kurtus receptus.
Jie nori prisijaukinti augalini
maista, nors néra veganai. Zmo-

,Lina Jushke Photography” ir Kristinos Pisniukaités nuotr.

Moliugy ir avizy blynai

M stikliné molitgy tyres;

W 50 ml pieno;

M 2 saukstai aliejaus + papildo-
mai kepimui;

W Saukstas citrinos sulciy;

M 2 Saukstai saldiklio/klevy
sirupo/cukraus;

M 2 kiausiniai;

B stikline avizZiniy dribsniy,
geriausia - visy grado daliy;

M saukstelis kepimo milteliy
be glitimo;

M druska;

M saukstelis cinamono;

M 1/2 saukstelio malto imbiero;

B keli tarkiai muskato riesuto;

W 2 saukstai kokosy milty.

Moliiiga pjauname perpus,
18skabtuojame séklas. Dedame
vidumi i vir§y ir kepame 180
laipsniy orkaitéje valanda. Mo-
liigui atvésus iSkabiname ji

Saukstu ir dedame j smulkintuva,
sutriname iki vientisos masés.

I duben;j pilame molitgy ty-
re, piena, aliejy, citrinos sultis,
saldiklj, kiau$inius. ISplakame.
Avizinius dribsnius susmulkina-
me smulkintuvu iki milty teks-
taros.

Dubenyje sumaiSome su-
smulkintas avizas, kepimo mil-
telius, visus prieskonius. Skys-
ta mase supilame prie biriy pro-
dukty miSinio ir i$maiSome.

LeidZiame te$lai pastovéti
kambario temperatiiroje 10-15
minudiy, kad sutir§téty. Jei tes-
la per skysta - pridékite kelis
Saukstus kokosy milty (tinka ir
kiti rieSuty miltai ar malti aviZi-
niai dribsniai).

Keptuvéje jkaitiname aliejy
ir iSkepame blynus. Patiekiame
su mégstamais priedais.

nés samoningéja, o ir maisto tink-
larastininkai prie to nemazai pri-
sidéjo - dabar yra madinga rinktis
subalansuotg ir ivairy meniu.

- Kai Zmonés keicia mity-
ba, pastebi, kad ir kavinése
sunkiau rasti, ko valgyti, ir
pas draugus atéjus jau kazko
valgyti negali. Ar jums mity-
bos poky¢iai nesukélé sociali-
zacijos sunkumy?

- Noréciau pabrézti, kad
maisto netoleravimas néra nuosp-
rendis visam gyvenimui. A$ as-
meni§kai tam tikry produkty ne-
vartojau pusantry mety, o paskui
po truputj juos grazinau j mityba.
Taigi ir 1 restorana nueiti galiu,
nes saikingai galiu viskg valgyti.
Tiesa, kol organizmas nei$sivalé,
buvo sudétinga. Dirbdama resto-
rane, a$ kasdien neSdavausi pa-
¢ios pasigamintus pietus (juokia-
si). Juk net nekaltame padaZe ga-
1&jo biiti, tarkime, pieno produk-
ty, kuriy valgyti negaléjau. Drau-
gai, Seima tardavosi su manimi,
ka pagaminti, kai pakviesdavo i
sveéius. O ir kartu pradéjome
daugiau gaminti.

- Jusy knygoje yra skyrius
,Nuodéminga vakariené®.
Kaip daznai pati sau leidziate
tokius ,,lyrinius nukrypimus“?

- Esu uz balansa. 80 proc. ma-
no mitybos yra sveika. O liku-

siems 20 proc. a$ leidZiu sau vis-
ka - ir tragkucius, ir guminukus, ir
Sokolada. Visos tos dietos, kurios
aiskiai nubréZzia, ka gali valgyti ir
ko ne, baigiasi arba persivalgymo
protrikiais, arba tiesiog Zmonés
jauciasi labai nelaimingi drausdami
sau tai, ka mégsta. Reikéty Zitré-
ti Siek tiek pladiau, nematyti vien
juoda arba balta.

- Esate teigusi, kad turbuit
kiekvienas tinklarastininkas
svajoja isleisti knyga. Rasyti
tinklarastj ir fotografuoti
maista pradéjote pries kele-
rius metus, ar tuomet tikéjo-
te, kad isleisite sékmingai
perkama knyga?

- A8 turéjau susidariusi konk-
rety plana. Zinojau, jog keleta me-
ty noriu padirbéti maisto srityje,
kad suzinociau, kaip veikia ta vir-
tuvé. Taip pat noréjau paversti
tinklarast] ,,Ant medinés lente-
lés“ savo darbu, o ne tik pomégiu.
Kitas mano Zingsnis buvo knyga.

Jeigu mégsti savo veikla ir
dirbi daug, negali nepasisekti. A§
Zinojau, kad idedu labai daug sa-
ves ir pasieksiu tiksla, neturéjau
daug abejoniy. Gal tik nuoS$irdZiai
nustebau, kad knyga bus taip ge-
rai perkama. Visada sakiau, kad,
jei i8leisiu knyga, ji bus tikrai ge-
ra, kokybiska. Tik nebuvau tikra,
ar tai pajus skaitytojas. Panasu,
kad pajuto (Sypsosi).
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lamzinti tikrg jausma|

EGLE DABKUTE aistra fotografijai
atrado i$ nuolatinio jsivaizdavimo
Zvelgiant j daiktus ir Zmones, kokia
grazi nuotrauka galéty iseiti. O pa-
émusi fotoaparata j rankas greitai
suprato, kad labiausiai sekasi ir no-
risi jamZinti vyrus bei jy emocijas.

Dalia DASKEVICIUTE

- Egle, kodél bitent vyrai?

- Ypatingo atsakymo ¢ia ne-
sugalvosiu - tiesiog kelis kartus
nufotografavusi vyrus supratau,
kad tai yra mano saviraiska ir ge-
riausiai atsiskleidZia tai, ka a$ jau-
¢iu. Lietuvoje jiems mazai déme-
sio skiriama, palyginus su tuo,
kiek fotografuojamos merginos.

Viskas i8€éjo labai organiskai,
18 noro ir aistros kurti, o kai gimé
tkvépimas, turbiit turéjau tinka-
mus Zmones $alia, kurie padéjo
man tai perteikti.

- Jusy tikslas - jamzZinti
tikra jausma. Kaip tai pavyks-
ta padaryti fotografuojant pir-
makart matoma Zmogy? Juk
ne kiekvienas pries objektyva
jauciasi jaukiai, o ir vyrai lin-
ke slépti jausmus. Kiek laiko
uztrunka ,atverti“ Zzmogy?

- lamZinti emocijas iSties néra
lengva, kai Zmogy matai pirma
karta (Sypsost). Bet fotografuoda-
ma turiu labai aiSky tiksla - pama-
tyti Zmogu be kaukés, bent trum-
pam. DaZniausiai po pirmo pusva-
landZio Zmonés atsiveria. AS daug
kalbuosi, pasakoju jvairiausias is-
torijas, bendrauju taip, lyg ta Zmo-
gy pazinodiau seniai, ir stengiuosi
padaryti taip, lyg bitume pasima-
tyme ar susitikime, o ne fotosesi-
joje (Sypsost).

Labai nemégstu fotografuoti
studijoje, nes Zmonéms, kurie né-
ra stovéje prie§ kamera, daZniau-
siai studija atrodo labai jpareigo-
janti erdvé, tad visada pasidomiu
apie jy mégstamiausias veiklas,
darbus ir pomégius, kad galéciau
jlems surasti ir sugalvoti pacig
buiti$kiausia idéja ir vieta.

- Fotografija - ne visai jisy
sritis, esate komunikacijos spe-
cialisté, studijavote muzikinj
teatra. Kaip jus gyvenimas at-
vedé prie fotografavimo?

- Po tiek laiko fotografavimo
jau galiu pasakyti, kad visgi
fotografija ir yra mano sritis (juo-
kiast). Taip, esu baigusi muziki-
nio teatro studijas ir dirbu komu-
nikacijos srityse, nes esu Zmo-
gus, kuriam visada reikia naujo-
viy, noriu mokéti kelis dalykus.
Na, o su fotografija susidiiriau la-
bai seniai, paauglystéje, visada
Zitirédavau | objektus ir jsivaiz-
duodavau, kokia gera nuotrauka
bity. Isigijusi fotokamera supra-
tau, kad visa tai man puikiai pa-
vyksta uzfiksuoti, biitent taip,
kaip jsivaizduoju.

O vyry fotografija atradau
dirbdama su vienu mados Zenklu,
kuris prekiauja drabuZiais vy-
rams. Dalyvaudavau jy fotosesi-
jose kaip organizatoré, viska ste-
bédavau i$ Sono, ir vél ,,i8lindo“
tas momentas, kai sakydavau
,vau, kokia gera nuotrauka bi-

ty...” GJuokiasi). Tuomet padariau
keleta kadry telefonu, kurie, tie-
sg pasakius, man iki $iol yra patys
mégstamiausi.

- IS Kkur tokia fotografavi-
mo stilistika ir kodél dazniau-
siai renkatés nespalvota foto-
grafija?

- Nuotrauky stiliui turbit
daug davé meilé teatrui bei kinui
ir studijos. Juodai baltos nuotrau-
kos daug teatraliSkesnés, jos pri-
mena senus kino filmus. Nesiekiu
parodyti drabuZius ar grazius vyry
veidus. IStransliuoti emocija, Zili-
rint  nuotrauka, - toks mano tiks-
las. Parodyti, kokie netobuli, bet
unikaliis esam. Juk esam, tiesa?
(Sypsosi.)

- Koks buity esminis pata-
rimas norintiems, kad portre-
tiné nuotrauka pavykty?

- Mano patarimas biity muzi-
ka! Dazniausiai dirbdama ja palei-
dziu arba tiesiog pradedame Sok-
ti. Taip pagaunama emocija, jaus-
mas, kurio a$ visada ieSkau.
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I.Juodkiiné Zinoma kaip psi-
chologé ir terapijos tinklaraséio
,/Atspirties taSkas* autoré. Rasy-
tojos teigimu, knyga yra irankis
drasiai ir atvirai kalbéti visuome-
nei jautria tema, kuri romano pus-
lapiuose atsiskleidZia sujungiant
profesines Zinias ir asmenine pa-
tirtj: ,,RaSydama noréjau kuo pap-
rasciau, priimtiniau ir su lengvu-
mu kalbéti apie tamsiausius Zmo-
gaus gyvenimo periodus.”

Kunigas Algirdas Toliatas, ta-
pes romano simboliniu krikstaté-
viu, pastebi, kad §i knyga - lyg

Sékminga karjera, laiminga santuoka, Seiminé idilé ir tyliai sergan-
ti Zmogaus siela. Toks naratyvas Siuolaikinéje visuomenéje daz-
nas, taciau pastebéti, kas i$ tiesy slepiasi po placiomis Sypsenomis,
mums sunku. Debiutiniame psichologés INGOS JUODKUNES roma-
ne,Rytoj vél patekés saulé” pasakojama apie viding Zmogaus kova
su tamsa ir trapiq iSgyvenimo viltj.

Zvilgsnis | pasaulj pro depresijos
akinius: ,,DaZnai apie ja girdime
kalbant kaip apie Zmogy uzgritivan-
¢ia beprasmybe. Taciau tai - kaip
kalbos apie begalybe, apie kuria né
vienas neturime patirties. Rasyto-
ja veda skaitytoja per negyvenimo
zona. ApraSymas toks nuogas ir
vaizdingas, kad nejuciomis jtraukia
ir leidZia nugara pajusti stingdantj
beprasmybés alsavimg ir trapig i$-
gyvenimo vilt]. Manau, tai svarbi
patirtis norint geriau suprasti tuos,
kurie keliauja balansuodami tarp
gyvenimo ir mirties. O juk taip bet

kada gali nutikti miisy artimiau-
siems Zmonéms.*

Autoré sako, kad ieskojimy
motyvas svarbus ne tik kiirinyje -
ieskoti sprendimy, o ne krastuti-

Reikia suteikti savo sielai pilnatves

numy turime ir gyvenime. ,,Net
ir tamsiausia valanda ie$kojimas
mums gali parodyti daugiau spren-
dimy, nei mes jy matome. Kol
Zmogus nori kazka padaryti dél
saves, artimyjy ar veiklos, tol jis
turi viltj. Litidniausia, kai pasiduo-
dame apatijai, apsivelkame litide-

KAI NESPEJAME
PAMAITINTI PROTO
IR KUNO, KAIP
GALIME PRIPILDYTI
SIELA?

sio riibg, atsiribojame ir uzsidaro-
me savo tamsoje. Verta suprasti,
kad tokiu atveju net ir patys my-
limiausi Zmonés nesugebés i$-
traukti 1§ aklinos tamsos. Nepa-
varkime ieSkoti dél saves ir savo
sielos ramybés®, - ragina rasytoja.

Sielos tustuma ir prasmeés vai-

kymasis jau yra tape prakeiksmu
$iandienos Zmogui. I.Juodkiinés
manymu, per beprotika gyveni-
mo tempa mes pamir§tame savo
Zmogiskasias ribas ir nespéjame
gyventi. Tai kuria ir nuolatinj pras-
més alki. ,,Dabar Zmogaus protas
yra nuolatiniame samysyje, mus
supa per daug stimuly. Tai bando-
me kompensuoti suteikdami kuo
daugiau malonumo pojiciy: kelio-
nés, skanus maistas, masazai. Vie-
nus stimulus i$mainome j kitus ir
net po atostogy viduje lieka jaus-
mas - ,,nespéju” - taip ir atsiduria-
me akligatvyje. Kai nespéjame pa-
maitinti proto ir kiino, kaip galime
pripildyti siela? Gyvenimo pras-
meés ir egzistenciniai klausimai su-
sije su dvasiniu Zmogaus lygme-
niu, o tam reikia skirti daugiau lai-
ko, nei i$sivalyti dantis ar jkelti
piety nuotrauka j instagrama.”
»Laisvalaikio® inf.
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£fektyvus judesiai -

Ir raumenimes, ir

protui

,Nepaisant to, kad sporto klubai perpildyti, lietuviai juda per mazai", -
sako judesio treneris Rokas Bakstys, Zinomas kaip ROKAS MOVE.
Anot jo, kasdienio judéjimo, kai vykstame j darba, tvarkomés namuo-
se, vedziojame Sunj, net nereikéty laikyti efektyviais judesiais.

LAudimo” nuotr.

Judesys prasideda tada, kai jis
neleidZia raumenims nykti ir ska-
tina juos vystytis. Treneris dali-
jasi keliais patarimais, kaip kas-
dieni judéjima praturtinti kiing
lavinandiais judesiais.

,Ireniruodamas Zmones, as-
meni$kai susiduriu su situacijo-
mis, kai jiems sunku susidoroti ir
i§spresti gana paprastas judéjimo
uzduotis. Vadinasi, pluSimas
sporto klube kelis kartus per sa-
vaite dar nereiSkia, kad esame
judris. Greiciausiai j sporto kluba
vaziuojate automobiliu, po treni-
ruotés taip pat sédate j automo-
bili. Ypa¢ matau, kad judéjimo
triksta Siuolaikiniam jaunimui®, -
pastebéjimais dalijasi R.Bakstys.

Galime susidaryti klaidinga
ispiidj, kad judame nuolat. Kelia-
més 1§ lovos, sédameés, stojameés,
einame, pasilenkiame ka nors pa-
kelti, stiebiamés, kad pasiektume
geidziama daikta auk$ciausioje
parduotuvés lentynoje ir pan. Ta-
¢iau visi Sie kasdienés misy ru-
tinos judesiai, anot trenerio, net
nelaikytini tikraisiais judesiais,
jdarbinanciais raumenis.

»ovarbu tai, kiek judesiy at-
liekame, taciau dar svarbiau -
kaip kokybigkai juos atliekame,
kokiu tikslu tai darome. Kiek kar-
ty pritupiate per dieng? Tarkim,
desSimt. Ar tokios stimuliacijos
uztenka raumenims, kad jie prog-
resuoty? Tikrai ne, reikéty bent

Kad saule nebuty kenksminga

Visuomenéje gausu mity apie deginimasi sauléje, o atsainus poZitris
ir besaikis deginimasis be apsaugos yra smigis tiek odos groziui, tiek
ir sveikatai. Specialistai pateikia svarbiausias priezastis, kodél karsta

dieng net ir nesideginant verta pasitepti apsauginiu kremu.

Lietuvoje kasmet nustatoma
apie 200 naujy susirgimy mela-
noma, daugiausia - moterims.
,Eurovaistinés“ vaistininké ir
farmacinés veiklos vadové Jovita
Juodsnukyté sako, jog melano-
mos rizika yra svarbiausia prie-
Zastis, kodél deginantis reikia
naudoti apsauginius kremus.
Ypac jei atostogaujate piety Saly-
se, kur saulé yra kur kas intensy-
vesné nei Lietuvoje. ,,Nudegimo
poveikis yra ilgalaikis, melanoma
gali pasireiksti ir praéjus 10 ar 15
mety po rimto nudegimo. Todél
kiekviena syki, gelbéjant parau-

dusig ir nudegusia oda, rizika
ateityje 18girsti skaudZia diagnoze
tik didéja.”

Kita rimta prieZastis saugoti
oda yra ta, kad saulé ja labai spar-
¢iai sendina. Moterims, kurios il-
gesn] laika nori iSvengti rauksliy,
kremus su SPF apsauga reikéty
naudoti visg vasarg ir ne tik de-
ginantis, bet ir kasdien vaikS$tant
mieste ar keliaujant | darba. Vei-
dui reikéty naudoti didZiausia -
SPF 50 - apsauga uZtikrinancias
priemones.

Vaistininké paZymi, kad ne-
naudoti kremy dazZnai paskatina

mitai. Vienas labiausiai paplitu-
siy - kad pasitepus kremu su SPF
apsauga sunku graziai jdegti.
,Kremas su SPF saugo nuo nu-
degimo, ta¢iau oda vis tiek jdega.
Odai paruduoti reikia kiek dau-
giau laiko, nes jdegis neprasideda
nuo odos nudegimo, o Zmogus
1dega palaipsniui, graziai, saugiai
ir neskausmingai®, - sako J.Juods-
nukyté ir primena nesideginti
nuo 11 iki 15 val., nes tada saulé
yra pati aktyviausia.

Bet kokia apsaugine priemo-
ne reikéty atnaujinti kas 2-3 va-
landas, taip pat po kiekvieny
maudyniy, sporto.

SPF rodiklis yra vienas svar-
biausiy renkantis tinkama apsau-
ginj krema ar losjona. Jeigu rude-
ni ir ziema Lietuvoje uZtenka kre-
mo su SPF 15, vasara kasdiené

PRAMOGAUKIT DAUGIAU!
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Simto, bet dar geriau padaryti 10
skirtingy variacijy pritipimy, sie-
kiant sveikatingumo ir visapusis-
kos jégos. Reikéty Zinoti savo in-
tencijg, kodél yra atliekamas tam
tikras veiksmas. Visgi didesnj dé-
mesj skirkite ne kiekiui, o judesiy
kokybei. Miisy rutinoje tikrai né-
ra tiek daug pasikartojanciy ko-
kybisky judesiy“, - kasdienj jud-
rumg skaiciuoja R.Bakstys.

Judesio treneris atkreipia dé-
mesj, kad efektyviis judesiai turé-
ty treniruoti ne tik raumenis, bet
ir prota, skatinti pasukti galva.

PLUSIMAS SPORTO
KLUBE KELIS KARTUS
PERSAVAITEDAR
NEREISKIA, KAD ESAME
JUDRUS

Kad judéjimas bity efekty-
vus, svarbu pasirinkti ir tinkama,
judesiy nevarzancia ir drégme ga-
rinanéig apranga. O judant lauke
Lietuvoje rekomenduojama turé-
ti nuo véjo sauganti virSutinj
sluoksnj.

Pradéti didinti judrumg tre-
neris rekomenduoja nuo paprasty
dalyky: j parduotuve ne vaziuoti
automobiliu, o nueiti pésciomis;
naudotis ne liftu ar eskalatoriumi,
o laiptais. Ir nereikia koncentruo-
tis j atskiras raumeny grupes. Jei-
gu nesiekiate specifiniy tiksly ar

el

!
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apsauga turi biiti dvigubai didesné.

,Jeigu veidas turi pigmenti-
niy démiy, i§ry$kéjusiy kapiliary
ar neseniai $alinote apgamus, vei-
da bitina tepti kremu su SPF 50
apsauga“, - sako vaistininké ir
skatina nepamirs§ti kremu apsau-
goti ir kaklo, ausy.

d . LAISVALAIKIS

nesigydote po traumos, geriausia
treniruoti visa kiina.

Kitas trenerio patarimas - su-
sikurti namuose ir darbe tokia
aplinka, kuri paskatinty judéti
daugiau: ,,Namuose galite tarp
dury jtaisyti skersinj ir patys sau
susikurti taisykle: kiekviena kar-
ta, kai einate pro duris, uzsika-
binkite ant skersino ir padarykite
keleta prisitraukimy ar pakilno-
kite kojas. Kokig aplinka susikur-
site, tiek stimuliacijos raumenys
ir gaus kasdien.

Sédima darba dirbantiems ir
mazai judantiems Zmonéms Ro-
kas Move rekomenduoja pradéti
nuo savo kiino ir jo galimybiy pa-
Zinimo.

,»Atrasti kiino judesiy galimy-
bes padés atskiry sanariy judini-
mas. Pasirinkite bet kurj sanarj ir
ji judinkite visais jmanomais bii-
dais: pieSkite rata, pabandykite
judinti tik viena sanarj, lenkite
pirmyn-atgal. Tokia treniruoté
ypac tinka ryte, kai, pradédami
nuo ¢iurniy, keliy ir klubo sana-
riy, tesdami stuburo, peciy sana-
riais ir uzbaigdami alk@inémis ir
rie$ais i§judinate visg kiina. Viena
sgnari jvairiomis kryptimis judin-
kite nuo minutés iki penkiy. Pa-
jusite skirtingus pojicius ir atra-
site savo kiino galimybes, véliau
pereikite prie sudétingesniy ju-
desiy ir jy junginiy.”

Laisvalaikio* inf.

Renkantis priemones nuo
saulés, svarbu atkreipti démesj
ne tik 1 SPF skaiciy, bet ir | kre-
mo sudétj. Tiems, kuriy oda labai
jautri ar linkusi j alergija, reikéty
rinktis tokius kremus, kuriy su-
détyje yra titano arba cinko.

nLaisvalaikio” inf.
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Siltasis sezonas, net ir nebinant
gamtoje, skatina kuo daugiau buti
gryname ore. Tad jei turite balkona,
terasg ar lodZija, pateikiame patari-
my, kaip susikurti jauki aplinka, ku-
rioje norétysi praleisti daugiau laiko.

Kilimélis

Tai svarbus atributas, kurio
medziaga priklauso nuo to, kokios
grindys balkone ar terasoje yra.
GraZesnis variantas - megzti ap-
valiis ar staciakampiai kiliméliai.
PraktiSkesnis - plastikinis rastuo-
tas arba pintas kilimélis, kuri i$-
plauti galima tiesiog duse, apipy-
lus vandeniu.

Kilimélio reikia ir tam, kad ko-
joms (jei grindys i§ akmens, betono
ar marmuro) nebiity $alta, ir dél to,
kad jis suteikia jaukumo, groZio.

Baldeliai

Jei balkone, terasoje ar lodZi-
joje erdvés pakankamai, galite
rinktis kokius tik norite baldus.
Taciau kai svarbus kiekvienas
centimetras, pirkite maZesnius
baldus. Visada verta pagalvoti
apie Sonu sulankstomg staliuka.
O stai kédés turi biti patogios. Jei
jos bus labai siauros ar atlo$as Ze-
mas, ilgai sédéti ant jy nesinorés.
Taip pat, jei yra vietos, patogu tu-
réti ir gulta, kuris prireikus trans-
formuojasi | kéde. Arba minksta
krésla, i kurj, kaip | guolj, galima
savaitgalj pakristi piety miego.

Skétis

Tiems, kuriy balkonai nejstik-
linti, o saulé - pietiné, problemy
gali kelti per didelé kaitra. Kar-

@sabella_alexa
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tais balkone galima jaustis kaip
Siltnamyje, o tai nepatinka nei
Zmonéms, nei augalams. Tokiu
atveju galima jsigyti skétj su tvir-
tu pagrindu-stovu. Bina net di-
deliy skéciy, kurie tik 1§ vienos
pusés uzdengia nuo saulés.

Augalai

Nebiitina susikurti visg géliy
oaze, bet pasisodinti keleta pries-
koniniy augaly, vieng Zydin¢ia gé-
le (kabanciame arba dideliame, ant
Zemés pastatytame, vazone) ar ke-
leta tropiniy géliy tikrai galima.
Svarbu atsizvelgti | augaly rasj ir
saulés ap§viestuma toje erdvéje.

Spalvos

Nors balkono ar terasos pag-
rinda sudaro medzio, pilka ar bal-

@unvergmz

ta spalvos, spalvine gama galima
pajvairinti pastelinémis arba -
atvirk$ciai, rySkiomis, su augali-
niais motyvais dekoro detalémis.
Zvakés, staltiesé ant staliuko, ké-
dés pagalvélés, kilimélis, vazonai -
tebiinie jdomesniy spalvy.

ApSvietimas

Kad balkone ar terasoje malo-
niai praleistume vakarg, pajustu-
me, kaip pamaZu miesta gaubia
tamsa ir ateina vésa, reikia ir tin-
kamo ap$vietimo. Zvakes stikli-
niuose indeliuose, apsauganciuose
nuo véjo, ar nebrangiis popieriniai
gaubtai-§viestuvai, medvilniniy
lempuciy girliandos arba $viestuvai
su nuo saulés pasikraunanéiomis
baterijomis yra praktiskas ir este-
tiSkas sprendimas. 5
Parengé Dalia DASKEVICIUTE
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Apsiginti nuo vabzdziy

Malony laisvalaikj gryname ore kartais sugadina vasarop suaktyvé-
je vabzdziai. Jeigu nuo uody galima apsiginti naudojant specifinius
kvapus turincias priemones, kiti geliantys gyviai reaguoja atvirksciai -
juos privilioja bet kokie géliy aromato kvepalai.

,JEurovaistinés“ vaistininke
Jovita Juodsnukyté sako, kad $il-
tuoju sezonu daZniausiai puola
uodai. Igélus bet kuriam vabz-
dZiui, patariama i§ karto imtis
priemoniy, kurios padeda paleng-
vinti jgélimo simptomus ir stab-
do alerginiy reakcijy plitima.

,Uodo ikasta vieta reikéty
pasaldyti naudojant Salta komp-
resa arba vésinant] poveikj turin-
Cius gelius®, - sako specialisté ir
primena nekasyti ikasty viety,
kad nepadidintuméte tinimo ir
i8vengtuméte infekcijy rizikos.

JEIGU NORITE
ISVENGTI GALINCIY
IGELTI VABZDZI,
NEREIKETY
KVEPINTIS STIPRAUS
GELIY KVAPO
KVEPALAIS

Jeigu ikandus uodui vartoti
geriamus vaistus nuo alergijos
rekomenduojama tik simpto-
mams nesliigstant, $irsiy, biciy
ir vapsvy igeltos vietos patinsta
beveik visuomet, tad nuraminti
pazeista vieta rekomenduojama
prieSalerginiais vaistais. Jeigu
jauciate didelj skausma, galima
iSgerti ir vaisty nuo skausmo.

Jeigu norite i$vengti galinCiy
igelti vabzdziy - biciy, $irsiy,
vapsvu - nereikéty eiti j lauka pa-
sikvepinus stipraus géliy kvapo
kvepalais. Roziy ar pakalnuciy
aromatai pritraukia vabzdZius,
taip pat juos gali privilioti ledy ar

Redakcijos archyvo nuotr.

vaisiy kokteiliai, tad gamtoje re-
komenduojama vengti saldésiy.
Atbaidyti uodus padeda specia-
lios priemonés, svarbu tinkamai
jas pasirinkti. ,Vienus repelentus
galima purksti ant riiby, kiti gali
biiti naudojami tik ant odos. Taip
pat svarbu pasizitiréti, nuo kokio
amziaus galima naudoti priemo-
ne, nes maZesniy vaiky oda yra
jautresné, gali sudirgti®, - ispéja
vaistininkeé.

Alergi8kiems arba mégstan-
tiems natiralias priemones, ga-
li pagelbéti ir eteriniai aliejai.
Uodus padeda atbaidyti ¢iobre-
liai, levandos, citrinos, citrinzo-
lés, rozmarinai ir pipirmétés.

Neretai manoma, kad alergi-
ja sukelia tik bités ir §ir§és, visgi
alerginiy reakcijy pasitaiko ir po
uody ikandimo. Tokias vietas
jprastai galima numalSinti vaistais
nuo alergijos, taciau jgélus bet ko-
kiam vabzdziui biitina stebéti sa-
vijauta. ,,Labai alergiSkiems Zmo-
néms po jgélimo gali prasidéti
anafilaksinis Sokas, o tai rimta bi-
klé, reikalaujanti greitos reakci-
jos. Pastebéjus tokius simptomus,
kaip dusimas, kraujospiidZio nu-
kritimas, baimé, nerimas, burnos
ertmeés tinimas, bitina skubiai
kreiptis ] gydytoja“, - pazymi
JJuodsnukyté.

Renkantis vaistus nuo aler-
gijos specialisté primena, jog
yra senosios kartos preparaty,
kurie sukelia nemazai $alutiniy
poveikiy - slopina, migdo, maZzi-
na budruma. Tokius reikéty ger-
ti tik vakare, prie§ miega.

»Laisvalaikio* inf.

2 TAILANDO, KAMBODZOS, INDIJQS, BALI
MEISTRU ATLIEKAMI MASAZAI

2 TRADICINIAI MASAZAI
% SPA RINKINIAI DVIEMS
% ANTICELIULITINES PROCEDUROS
% KONO SVEITIMAI, KAUKES IR |VYNIOJIMAI

KAUNAS

% KOSMETOLOGINES VEIDO PROCEDUROS

www.eastisland.

DRUSKININKAI
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Viesbutis ir restoranas,Moon
Garden Hotel". Vilnius.
(,ii‘rw 20% nuolaida apgyvendinimui
APHET 1 ir15% nuolaida sskaitai.
Tel. (85) 21999 49,
www.moongardenhotel.com

EL2. Viesbutis ,Rinno”. Vilnius.
== ™=—"10% nuolaida apgyvendinimui.
* Tel. (8 5) 262 2828

Vieshutis, Karolina” Vilnius.
R_. rullnn 15% nuolaida vieshucio ir restorano
paslaugoms (i pagrindinio meniu).
Tel. (8 5) 245 3939

Viesbutis ,Narutis”. Vilnius.
. 20% nuolaida apgyvendinimui
SNH ir15% nuolaida sskaitai
s vieShudio restorane.
Tel. (8 5) 2122894

Viesbutis,Europa City”. Vilnius.
i+ 20% nuolaida (nuo dienos kainos)
EURDPALTT S pgyvendinimui. Tel. (85) 2514477,
www.europacity.lt

Viesbutis,,Pazaislio parkas”.
1% Kaunas. 20% nuolaida
apgyvendinimui. Tel. (8 37) 452 433

Vieshutis, SPA Hotel Belvilis”,
Kirneilé, Moléty r. 10% nuolaida
pirciy-baseino komplekso
paslaugoms, kitoms papildomoms
pramogoms ir paslaugoms bei
saskaitai restorane.

Tel. (8 383) 51098, www.belvilis.It

BELVILIS

Tekstilés dizaino studija

»LHI Lovely Home Idea”.
Vilnius. 10% nuolaida prekéms.
Tel. (8 699) 45 553,
www.lovelyhomeidea.com

Interjero salonas-galerija

,Lauros namai”. Kaunas.

10% nuolaida namy aromatams,
Fanviadn Nivareas kvepiancioms zvakéms, persiskiems

kilimams, Sviestuvams, interjero

detaléms. Tel. (8 696) 11 600,

www.laurosnamai.lt

Géliy salonas ,Indigo gélés”.

|'r|.|:|jgn Vilnius. 20% nuolaida prekéms.
- Tel. (8 612) 50 040,
www.indigogeles.It
o Parduotuvé,,3D stikle".
=4 Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams

graviruotiems stiklo gaminiams.
Tel. (8 640) 54 820, www.3dstikle.It

Zuklés reikmeny parduotuvé
Triturus”, Vilnius.

15% nuolaida prekéms.

Tel. (8 5) 243 0234

Maisto produkty krautuvélé
,Naturalia”. Vilnius.

5% nuolaida Svieziai mésai,

20% graikiskai produkijai,

20% italiskiems makaronams.

Tel. (8 682) 22 333, www.eriukas.It

Konditerijos gaminiai ,Alkava“.

,%H"F‘ Kaunas, l!kmergé, Kédainiai.

10% nuolaida tortams. www.alkava.lt

Juvelyriniy dirbiniy parduotuvé
»Auksiné dovanélé”. Vilnius.
28% nuolaida juvelyriniams
dirbiniams ir aksesuarams.
www.auksinedovanele.lt

DrabuZiy parduotuve

m »Ingrid”. Kaunas.
10% nuolaida prekéms.

Tel. (8 693) 59 358, www.ingrid.It
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Liu Patty” desertiné. Vilnius,
Kaunas. 10% nuolaida desertams,
iSankstiniams uzsakymams.

Tel. (8 699) 08442,
www.liudesertine.It
Restoranas-bistro,,Mykolo 4“.
Vilnius. 10% nuolaida saskaitai
(i8skyrus dienos pietus).

Tel. (8 688) 22 210, www.mykolo4.It
Zalio maisto restoranas,Raw42",
Vilnius. 15% nuolaida saskaitai
(i8skyrus dienos pietus nuo

12iki 15 val.)

Tel. (8 659) 68545, www.raw42.It
Restoranas,Lauro lapas”.
Vilnius. 10% nuolaida saskaitai
(i8skyrus dienos pietus).

Tel. (8 674) 51045, www.laurolapas.It
Kiny, japony restoranas

»Ryty Azija“. Kaunas. 15%
nuolaida saskaitai (nuolaida
negalioja dienos pietums).

Tel. (8 646) 66 776
Restoranas-picerija,Pas Ta".
Vilnius. 15% nuolaida saskaitai.

Tel. (8 605) 55 544, www.pastakrido.It
Restoranas ,Basilico”. Vilnius.
10% nuolaida saskaitai (iSskyrus
dienos pietus). Tel. (8 650) 51 680,
www.basilico-pica.lt

Restoranas ,Esse”. Vilnius.

12% nuolaida saskaitai

(i3skyrus verslo pietus, banketus

ir spec. pasidlymus).

Tel. (8 686) 00 488, www.esse.lt
Restoranai,,Pekinas’,

,Pekino antis”. Vilnius.

15% nuolaida maistui (nuolaida
taikoma vienai saskaitai).

Tel.: (8 5) 215 1620, 233 9999
Restoranas, Kybynlar".

Vilnius, Trakai. 15% nuolaida
maistui ir gérimams.

Tel. (8 528) 55 179, www.kybynlar.It
Restoranas ,Svarstyklés”.
Pazaislio parkas. 10% nuolaida

-europietiskos virtuvés patiekalams

(iki 10 Zmoniy). Tel. (8 37) 452433,
www.svarstykles.eu

Svarumo centras ,Joglé”.

+ Vilnius, Alytus. 20% nuolaida

.'" _ﬁ‘.

Visi HEHGIHIAI HEHOKAH!'

- drabuziy valymui ir 15% nuolaida

odiniy ir kailiniy gaminiy valymui.
Tel. (8 5) 264 9164, www.jogle.It
Vyrisky kostiumy studija
Jartan”Vilnius. 10 % nuolaida
siuvimo ir taisymo paslaugoms.

Tel. (8 607) 73 130, www.tartan.It
Tekstiliné automobiliy
plovykla,,Tyra“Vilnius. Bronziné
programa - 6 Eur, sidabriné - 7 Eur,
auksiné - 8 Eur, platininé (su LAVA
putomis) - 9 Eur. Tel. (8 5) 274 1381,
www.tyraplovykla.lt

Automobiliy nuoma,, Easy
Rental”.Vilnius. 18% nuolaida
jmonei priklausanciy lengvujy
automobiliy ir mikroautobusy
nuomai. Tel.: (8 5) 212 3691,

(8604) 11779.

Automobiliy plovimas ir valymas
Svari auto”. Vilnius. 20% nuolaida
automobilio plovimo ir valymo
paslaugoms. Tel. (8 615) 13 999,
www.svariauto.lt

Masazai, SPA ritualai,
aromaterapija,Provanso
kvapai“. Vilnius, Klaipéda.
12% nuolaida prekéms ir
paslaugoms. Tel. (8 679) 25 055,
www.provansokvapai.lt
Medicinos klinika ,Mirameda“.
Vilnius, Kaunas, Klaipéda.
10% nuolaida visoms medicininio
gydymo, groZio bei sveikatinimo
paslaugoms. Nuolaidos
nesumuojamos. Nuolaida negalioja
medicininéms sveikatos patikros
programoms.
Tel.: (8 5) 212 5566 (Vilnius),
(837) 333 557 (Kaunas), (8 46) 315
111 (Klaipéda), www.mirameda.lt

Internetiné kosmetikos
parduotuvé www.selective.lt.
Vilnius. 25% nuolaida prekéms
internetinéje parduotuvéje.

Tel. (8 5) 278 8064, www.selective. It

. ,Nailbar”. Vilnius.
naibar 7e%nuolaida paslaugoms.
Tel. (8 5) 269 0004, www.nailbar.It

SPA centrai ,East Island”.
Vilnius, Kaunas, Druskininkai.
10% nuolaida grozio,

SPA procedroms ir soliariumui.
Tel.: (8 5) 2722227, (8 682) 33 222,
www.eastisland.It

Grozio salonas ,East Island”.
Druskininkai. 10% nuolaida
paslaugoms.Tel. (8 313) 56 643,
www.eastisland.It

GroZio namai ,,Merci Merdi",
Siauliai. 10 % nuolaida nuo
oficialiy kainy paslaugoms ir
prekéms.Tel. (8 611) 33 227,
Www.merci-merci.lt

Ryty masazo namai,Azia SPA”.
Vilnius. 10% nuolaida
e procediroms. Kiekvieng
ménesj spec. pasidlymai tik su
P Laisvalaikio” kortele.
Tel.: (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000,
www.aziaspa.lt

GroZio namai ,Sothys” .

LS0ITHYS  Vilnius. 15% nuolaida prekéms ir
paslaugoms. Tel.: (8 620) 15 551,
(8 46) 240 340, www.sothys.It

Ajurvedos centras,,Shanti".
Vilnius. 15% nuolaida

visoms procediroms.

Tel. (8 606) 75 557, www.ajurveda.lt

Grozio salonas,Gatineau”.

N Vilnius, Totoriy g. 19. 15%
nuolaida visoms grozio
paslaugoms. Tel.: (8 5) 261 8364,

(8675) 44 448, www.groziopaslaugos.It

Mirarmeda

SRESINE

Koncerty organizatorius

»ARTS Libera International”.

20% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8677) 00 699,

www.artslibera.com

Koncerty organizatorius

»GM Gyvai”.

15% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 650) 73 203, www.gmgyvai.lt

Lietuvos valstybinis

simfoninis orkestras.

Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 5) 261 8828, www.lvso.It

Klaipédos koncerty salé.

= Klaipéda. 20% nuolaida

wakcERTU Bace 2 bilietams.Tel. (8 46) 410 566,
www.koncertusale.lt

7 gl Busido federacija.

s P00 20% nuolaida 2 bilietams.
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2019 birzelio 1

Sostiniy golfo klubas. Pipiriskiy
k., Elektrény sav.20 % nuolaida
golfo zaidimui, nuomai ir kitoms
paslaugoms, 15% maistui

Tel. (8 619) 99 999, www.capitals.It

Sporto klubas, The Royal Athletic
Club”. Vilnius. 10 % nuolaida
visoms 6 ménesiy narystéms
(jskaitant ir el. saskaitas).

Tel. 8 (5) 2159384, www.raclub.It

Laisvalaikio centras,,7 muzos".
Vilnius. 10% nuolaida treniruokliy
salés bei grupiniy sveikatingumo
uzsiémimy suaugusiyjy
abonementams.

Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.It

Savicko sporto klubas.
Vilnius.10 % nuolaida visiems
kartiniams, dieniniams, pilnas ir
pilnas plius abonementams.
Tel. (8 616) 14477,
www.savickosportoklubas.lt

Laisvalaikio centras, 7 miizos”.
Vilnius. 15% nuolaida suaugusiyjy
grupiniy laisvalaikio uzsiémimy
(Sokiy) abonementams.

Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.It

Sporto klubas, Apelsinas”.
Klaipéda. 50% nuolaida
vienkartiniam apsilankymui,

20% nuolaida abonementui,

15% nuolaida soliariumo
abonementui. Tel.: (8 46) 259 922,
322522, www.apelsinas.It

Europos centro golfo klubas.
Girijos k., Vilniaus r. 10% nuolaida
golfo Zaidimui ir jrangos nuomai

bei 100% nuolaida treniruociy

zonai ir lazdy nuomai pirmojo
apsilankymo metu.

Tel. (8 616) 26 366, www.golfclub.lt

Sv.Kristoforo odontologijos
klinika. Vilnius.

100% nuolaida pirmai konsultacijai,
10% terapiniam gydymui

ir burnos higienos procedaroms,
5% danty protezavimui.

Tel. (85) 2617143,
www.kristoforoklinika.lt

,»GK klinika”. Vilnius.

10% nuolaida paslaugoms.

Tel.: (8 5) 25533 53, (8 620) 55 599,
www.gkklinika.com
Odontologijos klinika

»Danty prieZiiiros centras”.
Kaunas, Klaipéda, Prienai,
Raseiniai, Jurbarkas, Gargzdai.
10% nuolaida visoms paslaugoms
(i8skyrus implantacija)

ir 100% nuolaida konsultacijai.

Tel. (8 612) 36 694, www.dpc.It
Reabilitacijos ir sveikatingumo
centras,,Gemma”. Vilnius.

12% nuolaida visoms

paslaugoms (i3skyrus slauga).

Tel. (8 5) 234 0305, www.gemma.lt
Parduotuvé,Optikos pasaulis”.
20% nuolaida akiniy rémeliams,
saulés akiniams, jy priedams.
www.optikospasaulis.|t

Optikos ,Vizija". 15% nuolaida
prekéms ir jy prieZidros priemonéms.
www.optikavizija.It
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Alexsy F'_lg.ull trio & Lawre Martl (UWkraina)

Wojtek Dillehovakl band (Lankijal

Tom |baire band [Pranclzija)

Al MeKay's Earth, Wind & Flre Exparignce [JAV)

-

d. LAISVALAIKIS

tel. (8 5) 212 33 44
el. p. club@respublika.net.

- Oskaro KorSunovo teatras.
20% nuolaida 2 bilietams, iSskyrus
premjeras ir spektaklj, Zuvédra”.
Tel. (8 650) 35 646, www.okt.It
Juozo Miltinio dramos teatras.
Panevézys. 20% nuolaida 2
bilietams, i$skyrus premjeras,
Sventinius ir vaikiskus spektaklius.
www.miltinioteatras.It
»Senamiescio léliy” teatras.
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 679) 61422,
www.puppetstheatre.It
UZupio teatras. Vilnius.

.. 40% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 608) 34222,
www.uzupioteatras.lt

Teatras,,Cezario grupé”.
Vilnius. 25% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 614) 95952, (8 618) 59753,
www.cezariogrupe.lt
Improvizacijy teatras,, Kitas
s kampas”. Vilnius. 15% nuolaida
kampas 2 bilietams. Tel. (8 682) 66 383,

www.kitaskampas.lt

#Keistuoliy teatras”.

g, i Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.

E:

_Ji-"-f,_ ;ﬁ, &

ATeas = To| (85) 2424585,
www.keistuoliai.lt
Lietuvos rusy dramos teatras.
m Vilnius. 15% nuolaida
o 2 bilietams. Tel. (8 5) 265 2167,
www.rusudrama.lt
Teatras vaikams,Raganiukés
«:ﬁ‘f teatras” . Vilnius.
Fegprs®  20% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 677) 19 812, www.raganiuke.It

Kauno mazasis teatras.
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 37) 226 090,
www.mazasisteatras.It

Kauno valstybinis

muzikinis teatras.
] 20% nuolaida 2 bilietams.
i Tel.: (837) 200933, (8 37) 228 784,
www.muzikinisteatras.|t
Valstybinis Siauliy dramos
teatras. Nuo 25% nuolaida
2 bilietams j , Siauliy dramos
teatro” spektaklius nuo didZiausios
galiojancios biliety kainos.
Tel. (8 41) 523 209, www.vsdt.It

Laipyniy parkas,Dainuvos
nuotykiy slénis”. Anyksciai.

20% nuolaida 2 asmenims.

Tel. (8693) 35 060, www.nuotykiuslenis.It

www.skrydziaiorobalionais.It.
20% nuolaida ne daugiau

kaip 2 Zmonéms. Tel. (8 618) 30 069
Keleivinis pramoginis laivas
,Nidas”. Nida. 15% nuolaida
kelionei laivu, T asmeniui.

Tel. (8 698) 31378, www.nidas.eu

L

i

»~American English School”.

24 Eur nuolaida kalby
2 Ames kursams Lietuvoje, 44 Eur nuolaida
sricen tnansaies kalby kursams ir stovykloms

uzsienyje. Tel.: (8 5) 279 1011,

(8610) 30 006, www.ames.lt

»Soros International House”.
24,62 Eur nuolaida kalby kursams
mokytis grupése Lietuvoje.

Tel. (8 5) 272 4879, www.sih.It
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LAISVALAIKIS 2019 birzelio 1 d.

Teatras

NACIONALINIS DRAMOS TEATRAS
1 d. 12 val. MaZojoje saléje - C.Brandau
L Trijulis aukStyn kojom*.
Rez. G .KriauGionyté.
4 d. 19 val. MaZojoje saléje -
M.Myllyaho ,Chaosas”. ReZ. Y.Ross.
5 d. 19 val. MaZojoje saléje -
M.Nastaravi¢ius ,Demokratija“.
Rez. P.Ignatavitius.
5, 6 d. 20 val. ,Kablys + Kultdra“ -
Premijera! B.Queen ,KerStas".
Rez. M.Gosniowski.
6 d. 19 val. MaZojoje saléje - S.Turunen
,Broken Heart Story (Sudauzytos Sirdies
istorija)". Rez. S.Turunen.
7 d. 19 val. MaZojoje saléje - Marius von
Mayenburg ,Kankinys®. Rez. 0.KorSunovas.

VILNIAUS MAZASIS TEATRAS
4 d. 18.30 val. - Lietuvé-ateivé banany
Salyje”. ReZ. G.Parulyte,
5, 6 d. 18.30 val. - Zemaité ,Marti".
ReZ. G.Tuminaite.
7 d. 18.30 val. - Juozas Tumas-
Vaizgantas ,Dédés ir dédienés”.
ReZ. G.Tuminaite.

RAGANIUKES TEATRAS
1 d. 12 val. DidZiojoje saléje -
LKarlsono ir Pepés paskutinis skambutis®.
2 d. 12 val. MaZojoje saléje -
,Tegio laime".

MENU SPAUSTUVE
6 d. 19 val. - S.Kane ,Apvalytigji“.
ReZ. 0.KorSunovas.

OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
2d.19val. - Y: Alisa“. ReZ. A.Leonova.
5 d. 19 val. - B.Kapustinskaité
JTerapijos”. Rez. K.GluSajevas.

7 d. 19 val. - ,Trans trans trance”.
Rez. K.Gudmonaite.

KAUNO DRAMOS TEATRAS
1 d. 12 val. Mazojoje scenoje - ,KiSkis
pabégeélis“. ReZ. A.Sunklodaité.
1 d. 18 val. Riitos saléje - Ch.Hampton
L,Pavojingi rySiai“. ReZ. A.Jankevitius.
4, 5 d. 18 val. DidZiojoje scenoje -
|.Kalman ,Silva“. 2 d. opereté.
ReZ. R.Bunikyté. Dir. V.Visockis.
4 d. 18 val. MaZojoje scenoje -
J.Tumas-Vaizgantas ,Zemés ar moters®,
ReZ. T.Erbréderis.
4,5 d. 19 val. ligojoje saléje - ,Palata”
(pagal A.Cechov). ReZ. R.Kazlas.
6 d. 18 val. DidZiojoje scenoje -
,Kaunas Z00". Choreogr. B.Letukaité.
6 d. 19 val. MaZojoje scenoje -
Marius von Mayenburgas ,Bjaurusis®.
ReZ. V.Malinauskas.
7 d. 18 val. Ritos saléje - , Trojietés".
ReZ. P.Makauskas.

KAUNO KAMERINIS TEATRAS
1 d. 19 val. Kauno centriniame knygyne -
,Noktiurnas®. Rez. G.Padegimas.
4 d. 18 val. DidZiojoje saléje - Martin
McDonagh ,Pagalvinis“. ReZ. G.Vamnas.

KULTUROS CENTRAS ,,GIRSTUTIS*
1 d. 18.30 val. - ,Stichijos".
Choreografés: R.Malinauskiené, S.Zeniené,
K.Zelvieng, A.Brilingiené.

KLAIPEDOS DRAMOS TEATRAS
2 d. 17 val. DidZiojoje saléje - Festivalio
atidarymo koncertas. Alice Phoebe Lou
(Vokietija).
5 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -

,Late Night*. Blitz Theatre Group (Graikija).

Choreogr. Y.Nikolaidis.

7 d. 18.30 val. MaZojoje saléje -
LPelenai“. Plexus Polaire (Prancizija).
ReZ. Y.Aspeli.

Koncertai

SV.KOTRYNOS BAZNYCIA
1 d. 19 val. - Svetlana Surganova su
grupe ir simfoniniu orkestru
(Sankt Peterburgas).
3 d. 18 val. - Koncerty ciklas ,Vasaros
naktys®. Dalyvauja: Generolo Jono
Zemaitio Lietuvos karo akademijos vyry
choras ,Karidnas" (vad. L.Balandis),
Policijos departamento prie VRM merginiy
ansamblis (vad. N.Sidaugaité).
5 d. 19 val. - ,Mannazz" dykumos
aukStumos. Gospel choras
(vad. K Zaldokaite).

SV.JONY BAZNYCIA
5 d. 19 val. - Kinijos garsai styginiams
ir erhu virtuozas Guo Gan”. Lietuvos
kamerinis orkestras. Dir. R.Servenikas.

LDK VALDOVY RUMY MUZIEJUS
4 d. 19.30 val. DidZiojoje renesansinéje
menéje - Koncertas ,Vivat Romania!®
A.L.Bogza (sopranas), T.Pavilionis (teno-
ras), S.Ignat (baritonas). Dir. J.Geniusas.

KONCERTUY SALE ,,COMPENSA*
3 d. 19 val. - Vilniaus festivalis
2019. Madeline Bell (vokalas, JAV)
ir ,Concertgebouw" d7iazo orkestras
(Nyderlandai). Dalyvauja Kestutis Vaiginis
(saksofonas).

KAUNO VALSTYBINE FILHARMONIJA

7 d. 18 val. - GraZiausia Europos muzika.

Wojciech Waleczek (fortepijonas, Lenkija).

KONCERTU SALE
5 d. 18.30 val. | a. fojé -, Viskas gerai,
iki pasimatymo!* Chris Ruebens (gitara),
Tadas DeSukas (smuikas).

Kinai

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
»Slaptas augintiniy gyvenimas 2
(animacinis f., dubliuotas lietuviSkai, JAV,
3D, V) - 1-6 d. 10.40, 18.40 val.
»dlaptas augintiniy gyvenimas 2
(animacinis f., dubliuotas lietuviSkai,
JAV, V) - 1-6 d. 10.10, 12.15, 14.20,
16.25, 17.20, 19.25, 21.40 val.
»dlaptas augintiniy gyvenimas 2
(animacinis f., originalo k., JAV, V) -
1d. 23 val.

,»Ma“ (siaubo frileris, JAV, N-16) - 1-6 d.

13.30, 15.50, 18.50, 21.10 val. 1 d. 23.20 val.

Teatras/koncertai/kinas 7J

,,Aladlnas”*‘-’

LJAladdin”

LIETUVOS KINO TEATRUOSE
NUO GEGUZES 24 D.
Komepua. JAV, 2019.
Rezisierius: GUY RITCHIE.
VaDINA: WILL SMiTH, NAOMI
ScoTT, MENA MAssou.

UZkerétoje Stebukly oloje
Aladinas suranda magi$ka lem-
p3, kurioje jkalintas dZinas savo

Seimininkui gali i8pildyti tris
norus. Kartu su dZinu, oloje
taip pat rastu skraidanciu Kkili-
mu ir kleptomani§ky polinkiy
turin¢ia bezdZionéle Aladinas
patiria daugybe nuotykiy ir ga-
ly gale laimi graZiosios prince-
sés DZasminos $irdj.

»Godzila Il: Monstry karalius“ (fantas-
tinis nuotykiy f., JAV, N-13) - 1-6 d. 10.50,
13.40, 16.20, 18.30 val. 1,5 d. 21.30 val.
1d.21.15,2359 val. 5 d. 21.45 val.
»decond Hand“ (dokumentinis f.,
Lietuva, N-13) - 1-6 d. 11.20, 21 val. 1 d.
23.30 val.

,Rocketman* (biografiné drama,
DidZioji Britanija, JAV, N-16) - 5 d. 19 val.
»lksmenai. Tamsusis feniksas“
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-13) - 6 d.
18.30 val.

»Monstry vieShutis 3: atostogos“
(animacinis f., dubliuotas ligtuviskai,

JAV, V) - 1-6 d. 10.20 val. (vasaros akcija
vaikams).

FORUM CINEMAS VINGIS
»dlaptas augintiniy gyvenimas 2 (ani-
macinis f., dubliuotas lietuviskai, JAV, V) -
1-6.d. 11,13, 15.20, 17.30, 21.45 val.
1-4,6d.19.40 val. 5 d. 18.40 val.
»Slaptas augintiniy gyvenimas 2
(animacinis f., originalo k., JAV, V) - 1-6 d.
11.20, 15.40 val.

»dlaptas augintiniy gyvenimas 2
(animacinis f., dubliuotas lietuviskai, JAV,
3D, V) -1-6 d. 12, 14.05, 16.10 val.
»Godzila Il: Monstry karalius®
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-13) - 1-6 d.
11.45, 1450, 18, 21 val.

»Ma“ (siaubo trileris, JAV, N-16) - 1-6 d.
11.20, 13.40, 16 val. 1-6 d. 18.20, 20.40 val.
»Second Hand“ (dokumentinis f.,
Lietuva, N-13) - 1-6 d. 11.30, 16.30 val.
1-2,4-6 d. 20.40 val. 3 d. 19 val.
,LAudiencija“ (spektaklis, N-13) - 3 d.
19 val.

»Rocketman® (biografiné drama, DidZioji
Britanija, JAV, N-16) - 5 d. 19 val.
»lksmenai. Tamsusis feniksas* (fan-
tastinis nuotykiy f., JAV, N-13) - 6 d. 19 val.
»Ralfas Griovéjas 2 (animacinis f.,
dubliuotas ligtuviskai, JAV, V) -

1-6 d. 11.10 val.
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“SKALVIJOS“ KINO CENTRAS
»Netikéta meilé* (romantiné komedija,
Argentina, N-16) - 1 d. 16.30 val. 2 d. 20
val. 6 d. 17.10 val.

»Second Hand“ (dokumentinis f,,
Lietuva, N-13) - 1,3 d. 19 val. 1 d. 17 val.
4d.16.50 val. 5d. 21.10 val.

»Pasaulio Serdis® (drama, Rusija,
Lietuva, N-13) - 1 d. 20.40 val.

»Skalvijos“ kino akademijos
pavasario semestro darbhy perZiuros
(Il vaidybinis kursas) - 1 d. 19 val.

»Skalvijos“ kino akademijos
pavasario semestro darbhy perZiuros
(I'reZistros kursas) - 2 d. 15, 17 val.
»Ramenai“ (drama, Singapdras,
Japonija, Pranciizija) - 3, 5 d. 17.10 val.
4d. 21 val.

»Badiou* (dokumentinis f., Prancizija,
JAV, N-13) - 4 d. 18.30 val.
,»Pasiutusi meilé® (drama, Latvija,
Lenkija, Lietuva, N-13) - 5 d. 19 val.
,»RiigStus miskas“ (dokumentinis f.,
Lietuva, V) - 6 d. 21.45 val.

»It jis pasaké jums sudie® (drama,
Lietuva, N-13) - 7 d. 18 val.

MULTIKINO 0ZAS
»lksmenai. Tamsusis feniksas*
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-13) -
6d. 19 val.

»Rocketman® (biografiné drama, DidZioji
Britanija, JAV, N-16) - 1, 5-6 d. 19 val.
»decond Hand“ (dokumentinis f.,
Ligtuva, N-13) - 1, 5-6 d. 16.45 val.

1-4d. 18 val.

»Ma“ (siaubo trileris, JAV, N-16) - 1,5 d.
13.50, 16.50, 18.45, 22 val. 1-4 d. 13.50,
17,19.15, 22 val. 6 d. 13.50, 16.50, 18.45,
21.30 val.

»Godzila Il: Monstry karalius*
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-13) - 1-5 d.
11.30, 14.15,19.15, 21.30 val. 6 d. 14.30,
19.20, 21.30 val.
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»Slaptas augintiniy gyvenimas 2
(animacinis ., dubliuotas ligtuviskai,
JAV, V) - 1d. 10.15, 12.15, 13.15, 14.15,
15.15, 16.30, 17.15, 18.45, 21 val. 2-4 d.
10.15, 11.15, 12.15, 13.15, 14.15, 15.15,
16.30, 17.15, 18.45, 21 val. 5 d. 11.15,
13.15, 14.15, 15.15, 16.30, 17.15, 18.45,
21val. 6 d. 10.15, 11.15,12.15, 13.15,
14.15, 16.30, 18.45, 21 val.

»Aladinas® (komedija, JAV, N-7) -

1-6 d. 10.45, 13.30, 16.15, 19 val.
»Mirties blyksnis® (siaubo f., JAV,
N-16) - 1-6 d. 22 val.

»DZonas Vikas 3 (kriminalinis trileris,
JAV, N-16) - 1-5 d. 16, 18.45, 21.30 val.
6d. 16, 21 val.

,,AS IS kitos veidrodZio pusés*
(komedija, dubliuotas lietuviSkai, Vokietija,
N-7)-1d.12.30, 14.45val. 1-3d. 10, 12,
14,16 val. 4 d. 10, 10.30, 11, 12, 14,

16 val. 5d. 10, 11, 12.30, 14.45 val. 6 d.
10, 12.30, 14.45 val.

»Mumbajaus vieShutis* (veiksmo
trileris, JAV, Australija, Indija, N-16) -
1-5d. 19.30, 21.45 val. 6 d. 21.45 val.
,,Pokemon detektyvas Pikachu“
(nuotykiy komedija, JAV, N-7) - 1-3 d.
10.30, 12.45, 15, 17.15 val. 4 d. 12.45, 15,
17.15val. 5d. 13,1510, 17.15 val. 6 d.
10, 12.15,14.30, 17.10 val.

»»DidZioji kelioné* (animacinis f.,
dubliuotas ligtuviskai, JAV, Rusija, V) -
1-4,6d. 12 val.

»KerSytojai. Pahaiga“ (fantastinis
nuotykiy f., JAV, N-13) - 1, 5-6 d. 21 val.
1-4.d. 20 val.

»Slaptas augintiniy gyvenimas 2
(animacinis ., dubliuotas ligtuviskai,
JAV, 3D, V) - 1 d. 11 val. (specialus
seansas maziukams).

»Slaptas augintiniy gyvenimas 2“
(animacinis f., dubliuotas ligtuviSkai, JAV,
3D, V) - 5d. 12 val. (specialus seansas
mamytéms).

FORUM CINEMAS
»dlaptas augintiniy gyvenimas 2
(animacinis f., dubliuotas lietuviskai, JAV,
3D, V) -1-6d. 11.10, 13.20, 15.30 val.
»Slaptas augintiniy gyvenimas 2
(animacinis f., dubliuotas ligtuviskai,
JAV, V) - 1-6 d. 10.10, 12.20, 14.30,
16.30, 17.40, 19.50, 22 val.
»Godzila Il: Monstry karalius®
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-13) -
1-6 d. 17, 20, 23 val. 1-3, 5-6 d.
10.50, 13.40 val. 4 d. 10.10, 13 val.
1d. 24 val.
»Ma“ (siaubo trileris, JAV, N-16) -
1-6 d. 11, 13.30, 15.50, 18.40, 21.10 val.
1d.23.30 val.
»Second Hand“ (dokumentinis f.,
Lietuva, N-13) - 1-6 d. 10.30, 18.50 val.
»Rocketman® (biografiné drama,
DidZioji Britanija, JAV, N-16) - 5.d. 19 val.
»lksmenai. Tamsusis feniksas“
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-13) -
6 d. 18.30 val.
»Nano mazasis ponis“
(animacinis ., dubliuotas ligtuviskai,
JAV, V) - 1-6 d. 10.20 val. (vasaros akcija
vaikams).

CINAMON MEGA
»Slaptas augintiniy gyvenimas“
(animacinis f., dubliuotas ligtuviskai,
JAV, V) -1,3,5d.11.30, 12.45, 15,
17.15,18.15,19.20 val. 1-2 d. 10.30,
11.30, 12.45, 15, 17.15, 18.15, 19.20 val.
4.d.11.45,12.45,15,17.15,18.30, 19.20
val. 6 d. 11.30, 12.45, 15, 17.15, 18.15,
19.20 val.
»Slaptas augintiniy gyvenimas“
(animacinis ., dubliuotas ligtuviskai,
JAV, 3D, V) - 1-3, 5-6 d. 13.45,
16 val. 4 d. 14, 16.10 val.
»Godzila 2: Monstry karalius®
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-13) -
1-3,5d. 14, 16.40, 19.30, 22.15 val. 4 d.
13.45, 16.40, 19.30, 22.15 val. 6 d. 14,
16.40, 19.20, 22.15 val.
»lksmenai. Tamsusis feniksas*
(fantastinis nuotykiy ., JAV, N-13) - 6 d.
19.30 val.
»Second Hand“ (dokumentinis f.,
Lietuva, N-13) -1, 2,6 d. 19.10 val.
1,3,5d.14.15val. 4 d. 11.30 val.
»Rocketman® (biografiné drama, DidZioji
Britanija, JAV, N-16) - 1, 5-6 d. 20.45 val.
»Aladinas® (komedija, JAV, N-7) -
1-6 d. 16.20 val.

Redakcija uZ repertuaro
pakeitimus neatsako
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isingai iSsprende kryZiaZodj, galite laiméti viena
triju Q10 savaiminio jdegio purSkiamy priemoniy
ienna-X“.

sakyma iki birZelio 5 d. siyskite SMS Zinute numeriu 1390.

Sykite: LV KR, atsakyma, varda, pavardg ir miesta. Zinutés kaina

13 EUR. Pragito kryZiazodZio laimétoja Aurelija Sutkute i$
niaus. Jai bus jteikta H.Kent knyga ,Paskutinés apeigos”.

| prizi) teiraukités telefonu 8 5 212 36 26 arba el.pastu
svalaikis@respublika.net. Prizai laikomi savaite.

Jsdami Zinute Sutinkate, kad jusy duomenys yra matomi,
kiant i$rinkti laimétoja.

rtikaliai: Absolventas. Ai. Batsiuvys. Eiklus. Rur. Plaukai. Isadora. Tr. Rabl. Komskis.
Lé. Nelabas. Ynas. Orat. Pa. Stop. Gabalas. Arimas. Bokalas. Saga. Pamatas. Var.

|gaparas. Kasa.

rizontaliai: Kabrioletas. Bausmé. Oras. Estras. Pigi. Os. DKNY. Man. Lipoi. Nia. VU.
1a. Spa. Evra. Esi. Ap. Ny. M. TS. Bar. Pr. Bogota. Sel. Parakas. la. Sabas. Sakura. Tal.

15. Lava. UAB. Pasas. Asilénas. Ra.
Zymétuose langeliuose: KOMPOTAS.
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(Y) suteiks emocinj palaikyma

ir bus finansiskai naudingos.
Nebusite linke ieSkoti antrosios pusés.
Stenkités plaukti pasroviui. Naujos
veiklos nereikéty imtis, nes viskas kris
i$ ranky. Teskite jprastus darbus ir
laukite ménesio pabaigos, kai prasi-
dés palankesnis laikotarpis. Sveikata

pagerés, spinduliuosite laime.
8 tarp priesingos lyties atstovy.

Didelé tikimybé sutikti svajo-
niy Zmogy. Turintiems antrajg puse
gali kilti nesutarimy dél pinigy ir tur-
to. Darbui ir karjerai laikas palankus.
Taciau, kad darbai vykty sklandziai,
reikia gery tarpusavio santykiy.
Dideliy sveikatos problemy nekils.
Bus jautras inkstai.

Avinas. Naujos pazintys

Jautis. Tapsite populiards

Dvyniai. Asmeniniame gyve-
nime galimos malonios staig-
menos, démesys. Netikétai
prasidéjes romanas gali virsti laimin-
ga santuoka. Reikéty susitelkti ne j
galutinj tikslg, o j etapus, vedancius
tikslo link. Jums keliami reikalavimai
bus nemazi. Neuzsiimkite saviveikla
ir netvarkykite reikaly, kol neturésite

kompetentingo uznugario.
(5 ~ VeéZys. Laukia laikinas ato-
<O kvépis. Nors ir labai norésis,

dabar ne metas atverti jausmus
patinkan¢iam Zmogui. Tikékite

jus supanciy Zmoniy nuosirdumu,
nebukite abejingi. Palankus laikas
karjeros reikalams tvarkyti. Reikéty
atkreipti démesj j sveikata, bisite
jautras ir pazeidZiami. Daugiau laiko
skirkite poilsiui.

Vaziuoja karvés | skerdykla. Vie-
na visa drebanti klausia $alia esan-
éios:

2019 birzelio 1

ﬂm g: ..n_a

Lintas. Gali sugrjzti sena

meilé ir sukelti daug roman-

tisky jausmy. Santykiai gali
bati dramatiski, sugrazinti senas
problemas. Permainy bus tiek daug,
kad nespésite reaguoti, bégancios
dienos primins Feniksa, kaskart
stebuklingai atgyjantj i$ pelenu. Jei
darbas tampa rutina, j jj pazvelkite
karybiskai. Sveikata bus puiki.

Mergelé. Vienisiai gali sutikti

partnerj, atitinkantj jy lakes-

Cius. Tureésite nuversti kalnus,
sutvarkyti daugybe reikaly, busite
gundomi pelningais pasitlymais -
nepaslyskite rinkdamiesi. Kai kurie
susitarimai gali buti Zodiniai, taciau
jei tvarkysite finansinius reikalus,
batinai pasirasykite sutartj. Palanku
apmastyti karjeros galimybes.

_()_ Svarstyklés. Vienisius gali
= aplankyti stipri meilé. Tikétina,
kad tas jausmas bus vienpusis. Reikés
jdéti daug pastanguy, kad pasiektu-
méte trokstamga rezultata. Darbe jusy
laukia jvairiy nutikimy, gali gluminti
darby gausa. Patartina juos susi-
planuoti. Daugiau démesio skirkite
sveikatai. Saugokités nelaimingy atsi-
tikimy, traumu.

Skorpionas. Jasy naujas my-

limasis gali bati pasiturintis.

Sutuoktiniy laukia malonus
ir aistringas laikas, taciau gali kilti
problemy derinant mylimuyjy ir drau-
gy reikalavimus. Palanku bendra-
darbiauti su kitomis jmonémis, o jei
turite savo, gali atsirasti galimybé ja
sujungti su kita verslo grupe. Bikite
diplomatiski. Létinkite tempa.

o
Penkiameté klausinéja técio:
- Ar tiesa, kad Dievas mumis

- Atsipra$au, jis Cia pirma kar- ripinasi?
ta? - Taip.
- Tai ne, antra! - O ar tiesa, kad mus atne$é
P gandras?
- Labas. Koks tavo vardas? - Taip.
- Labas. - O dovanas dalija Kalédy Sene-
- Tu flegmatikas? lis?
- Vincas. - Taip.
- I8 kur tu? - Tai kam tada judu su mama rei-
- Pats tu flegmatikas. kalingi?
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d . LAISVALAIKIS

Profesmnahos astrologes
O‘Tel'. ’
O El.p. btime@elnet.It .

Lilijos Bdnaitienés
-~ paslaugos
865698074

>Z\ Saulys. Poros, susidirusios su
santykiy nesklandumais, gali
pradéti pyktis. Vienisiai turés galimy-
be sutikti savo Zmoguy. Visa démes;j
skirkite asmeniniam gyvenimui.
Nenustebkite, jei pasitaikys nedidelis
tarnybinis romanas. Darbo ir karjeros
reikalai klostysis puikiai. Laikas su-
siripinti sveikata. Problemy nekels,
tacCiau démesio pareikalaus.
Uo nebus linkusi ieskoti kompro-
misy. Né nepastebésite, kaip
kazkas vers nuolat keisti planus, i$
naujo imtis pradéty darby. Palanku
planuoti kelione, ieskoti galimybiy
susirasti darbg svetur. Darbus sten-
kités atlikti kruopsciai ir laiku. Rimty
problemy sveikata nekels. Galite
jausti sumazéjusj pasitikéjima savimi.

OZiaragis. Jasy antroji pusé

M Vandenis. Meilés reikalai
M Klostysis neblogai. Galite
susitikti su sena meile. Jei partneriai
sugebés santykius pakreipti tinkama
linkme, pora turi daug $ansy bati
laiminga. Viskas, kas vyks darbe,
jus erzins, bus daug nesusipratimy.
Nepersistenkite ieSkodami galimybiy
praturtéti - didelé tikimybé, kad tai
darysite sveikatos saskaita.
)-( antraja puse. Nesusituokusioms
poroms iskile nesklandumai
trukdys buti kartu, o tarp sutuoktiniy
vyraus Saltumas. Vienisiai gali tikétis
pazinties su jaunesniu partneriu.
Darbe galimi pasikeitimai, konfliktai,
kliatys, neleidziancios atlikti darbo

kokybiskai. Daug laiko atims kolegy
poreikiai. Stiprinkite rysj kolektyve.

Zuvys. Gali kilti sunkumy su

o

Vyras ZzaidZia kompiuterinj Zai-
dima. Zmona:

- Vytai, leisk ir man paZaisti.

Vyras atsako:

- Na, nieko sau! Ar a$ kada nors
prasiau tavo skuduro, kai plovei
grindis?

Senjora uzéjo i banka, pamaté,
kad eilés néra, ir supratusi, kad jai
¢ia néra ka veikti, i$éjo bambéti |
poliklinika...
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