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Danielius Narauskas, uzsimojes perbégti Aliaska. i | \i‘ﬁ
Tai - ne pirmas iSSUkis jauno vyro gyvenime. ..,'-*f 1

Atlikéja Erika DZenings, su Sveikatos specialistai teigia, kad Nors dabar - atostogy metas, Mokslininkai ir psichologai,
Migloko ir Cheri iSleidusi daing vasarg nemokame saugotis ne kiekvienas geba is tiesy istyrinéje sekmingy, lamingy
,Girls” teigia, kad tai - savotiskas nei nuo karsc¢io, nei nuo pailséti ir atsiplésti nuo darbo - ir produktyviy Zmoniy ryto
motery manifestas. kondicionieriy - kg svarbu zinoti? kodel taip yra ir kg daryti? ritualus, pastebi désningumu.
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LZ Muzika

Moteri kumo mamfestas

Dainininké ERIKA DZENINGS (Eri-
ca Jennings) pristato nauja daing
,Girls” ir jos vaizdo klipa. Vilniuje
gyvenanti airiy dainininké naujau-
sig savo karinj jrasé kartu su atliké-
jomis Cheri ir Migloko. Moterisku-
mo manifestu pretenduojancioje
tapti dainoje jvardijamos tos situa-
cijos, kuomet merqaités, merginos
ar moterys yra peikiamos, nesvar-
bu, k3 jos bedaryty ar nedaryty.
Tai ironiskas poziris j tai, su kuo
moterims nuo vaikystés tenka su-
sidurti kasdieniame gyvenime.

Per karstos, per Saltos, per
tylios, per garsios, per storos ar
per plonos - tai tik maza dalelé
stereotipy ir taisykliy, pagal kurias
esame teisiamos. Su §iuo rei$kiniu
susiduria visy amziy moterisko-
sios lyties atstovés, - sako E.Dze-
nings. - Tadiau pasaulis keiciasi,
moterys turi balsa ir nebetyli. Mes
jungiamés, esame Kkartu, nes ge-
riau nei bet kada suprantame vie-
nos kitas. Misy jéga slypi galybé-
je ir kartu mes esame stipresnés.“

Dainininké neslepia, kad daina
,, Girls“ yra ironi$kas Zvilgsnis ] tas
situacijas, su kuriomis kasdien su-
siduria moterys. Nuo vaikystés
persekiojantys stereotipai ir
taisyklés tapo norma, nors i$ tikro
tai neatspindi realybés.

,Kurdama §ig daing, galvojau
apie visus dalykus, kuriuos mety
metus girdéjau sakant apie save
ar apie kitas mergaites, merginas
ir moteris. Tai nebuvo 1§ anksto
suplanuotas Zingsnis, ta¢iau mano
biisimas albumas taps moteri$ku-
mo manifestu, skelbianciu apie tai,
ka reiskia biiti moterimi, apie jos
patirt] ir i$moktas pamokas. No-
riu, kad $ios Zinutés, jsuptos i re-
tro soulo muzikos riiba, pasiekty
Zmones, jkvépty juos ir suteikty
stiprybés bei pasitikéjimo savimi.*

Naujame atlikéjos solo albume
Kklausytojai ras ir kiek anksciau sin-
glais i§leistas sékmeés sulaukusias
dainas. Albumas pasirodys §j rude-
nj. Daugelj naujy dainy E.DZenings
atliks kartu su orkestru ,,Retro Or-
chestra“, o rugpjicio 2 d. surengs
Sou Pazaislio vienuolyne.

Laisvalaikio” inf.
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Koncertai po atviru dangumi

Siaulieciai,COLOURS OF BUBB-
LES” savo gerbéjus kurj laika
skatino laukti naujy dainy, ta-
Ciau Siemet laukimas pagaliau
baigsis. Pavasarj pradéje naujy
dainy jradus Lietuvoje, grupés
nariai birzelio ménesj buvo jsi-
kire Jungtinéje Karalystéje,
Salia Londono, kur naujo albu-
mo darbus tesé net trijose jrasy

studijose.

Jose muzikantai lankési kartu
su kuriamo albumo prodiuseriu
Domu Strupinsku ir §lifavo gitary
bei biigny garsus. Grize i$ salyno,
muzikantai su koncertu lankési
Var$uvoje, tuomet surengé kon-

certa liepos 4 diena Vilniuje, o
liepos 12 diena jis vyks Kaune.

,Koncertai leidZia trumpam
pabégti nuo darby studijoje, pail-
séti nuo jy, taciau tuo paciu ir pa-
Ziliréti 1 tai naujomis akimis su-
griZus atgal | studija, - sako mu-
zikantai. - Labai pasiilgome kon-
certy namuose, tai buvo pirmasis
miisy koncertas po atviru dangu-
mi Lietuvoje $ia vasara.”

Per savo karjera grupé islei-
do du studijinius albumus ,,Inspi-
red by a True Story“, ,,She Is the
Darkness® bei studijinj ,,Today
I'm Feeling Better Than Ever®.
Du kartus - 2015 metais ir Sie-
met - ,,Colours of Bubbles* buvo
18rinkti geriausia mety roko gru-
pe Lietuvoje.

»Laisvalaikio* inf.
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Palaikyti roko dvasig

,Roko muzika visada yra ir visada
bus’, - sako legendinés grupés, BIX"
lyderis SAULIUS URBONAVICIUS-SA-
MAS. Liepos 19-22 dienomis rokenro-
lo garsai suskambés Ukmergéje, festi-
valyje,Rockmergé”. Atlikéjas tvirtina,
kad scenoje netriiks siurprizy.

»omagu, kad atgimsta roko
festivaliai - tai yra nuostabu. Mes,
kurie grojame tokig muzika, labai
palaikome $ig idéjg ir labai ruosia-
més. Ten suskambés miisy naujo-
jo albumo dainos, kurios jau tapo
hitais, taip pat senosios dainos bei
specifinés grupés dainos, kurias
bus visiems tikrai netikéta i$girs-
ti, - sako atlikéjas.

Samas tikras, kad roko muzika
Lietuvoje jgauna nauja pavidala bei
forma. ,,A$ galvoju, kad roko mu-
zika yra visada ir bus visada. Ji sie-
jama su protestu, su aiskiais pasi-
sakymais, kova, o su kuo kovoti ir
reiksti savo pozicijg juk visada yra.
Jei dabar gyvename tikrai gerai ir
atsipiite, nereiskia, kad néra dide-
liy problemy, apie kurias reikia
kalbéti. Si muzikos kryptis yra am-
Zina - su pakilimais ir nusileidi-

mais. Matau daug jauny Zmoniy,
kurie vaiksto su gitaromis ant ku-
pros vietoj kupriniy, tad jie tikrai
palaikys roko dvasig. Jie lindi rii-
siuose, koncertuoja, kuria - yra di-
delé Zmoniy dalis, kuriems reikia
tokios muzikos.*
S.Urbonavi¢ius-Samas taip pat
pabréZia, kad Siame festivalyje tu-
réty apsilankyti kiekvienas, ku-
riam roko muzika yra artima. ,,Pir-
ma, §i3 iniciatyva reikia pagerbti ir
jai suteikti ilga gyvavima. Visi, ku-
rie prijaucia roko muzikai, privalo
ten biiti. Antra, tai yra fantasti§ka
vieta vidury Lietuvos, o tredia - ia
bus visa, kas geriausia roko muzi-
koje Lietuvoje”, - rézia jis.
Laisvalaikio* inf.

Laikinas, bet stiprus atgimimas

ANDRIUS MAMONTOVAS drauge su
Lietuvos kameriniu orkestru rugpjucio
30d. Traky pilies kieme surengs pa-
skutinj koncerta, kuriame atliks savo
albuma, Siaurés naktis. Pusé penkiy”

Idéja daugiau kaip pries$ 20 me-
ty sukurtg albuma prikelti naujam
skambesiui A.Mamontovui kilo po
pasirodymo praéjusiy mety festi-
valyje ,,Midsummer Vilnius“. Mu-
zikantas kartu su orkestru $j albu-
ma Ziemga jra$é geriausia pasaulyje
tituluojamoje Londono studijoje
,,Abbey Road“, véliau didZiausiose
Salies arenose surengé sausakim-
Sus jo pristatymo koncertus.

,Visada Zinojau, kad ,,Siaurés
nakties® atgimimas turi bati laiki-
nas, bet labai stiprus. Pastaruosius
metus gyvenau $iuo albumu - su
juo keldavausi ir eidavau miegoti,
juo kvépavau, jame buvau. Atéjo
laikas padéti tagka ir judéti pirmyn,
todél praktiSkai paskutine vasaros
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diena albumas bus sugrotas pasku-
tini karta®, - sako A.Mamontovas.
Pasak muzikanto, po §iy mety
koncerty buvo ai$ku, kad reikia pa-
skutinio akcento, apibendrinancio
§] ypatingg muzikos etapa. Daug
Zmoniy, kurie noréjo §j albumgq i$-
girsti gyvai, neturéjo progos, ka-
dangi visi bilietai buvo greitai i§-
graibstyti. A.Mamontovo teigimu,
koncertas Trakuy pilies kieme bus
ta ypatinga proga iSgirsti §ia prog-
ramg ir kartu visiems laikams at-

sisveikinti su atgimusiu albumu.
Laisvalaikio* inf.
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Irmanto Sidareviciaus nuotr.

Eltos nuotr.
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46 dienos - tiek laiko lietuviui DANIELIUI NARAUSKUI prireiké pa-
siekti uzsibréztam tikslui - perbégti Aliaska. ,I$ pradZiy maniau, kad
tai darau dél saves. Bet... Regis, turéjau kity, paslépty idéjy, kurios
iSryskéjo tik likus vienam”, - mintimis, kurios uzpludo jveikus didZiau-
sig ir reCiausiai apgyvendintg JAV valstija, dalijosi 24 mety vaikinas.

I$ uzatlantés parskrides pries$
keleta dieny, Danielius liepos
1-osios vakara Vilniuje, prekybos
ir pramogy centre, jau dalijosi sa-
vo i§gyvenimais su iStikimiau-
siais sekeéjais. ,, Jauciuosi lyg gri-
Zes 1§ Marso ] Zeme!* - juokavo,
bet tuo paciu rimtumo savo pasi-
sakymui suteiké nejprasty i$$a-
kiy igyvendintojas.

D.Narauskas prie§ daugiau
nei pusantry mety pradéjo atliki-
néti ,,Wim Hof Method“ kvépavi-
mo ir §al¢io praktikas, kurias jun-
gé su bégimu Saltyje. ,,Tuomet ir
gimé mintis i8bhandyti tai, ko mo-
kausi, atSiauresnémis salygomis.
Emiau svarstyti bégimo Rusijoje
ar kurioje nors $altomis Ziemomis
garséjancioje Europos valstybéje
galimybe, bet véliau tokj suma-
nyma atmeciau - reikéjo tolimo
kra$to tam, kad kilus sunkumams
nesugalvociau visko mesti ir griz-
ti. Aliaska pasirodé tinkamiausia
vieta“, - pasakojo jaunas vyras.

Dabar jis gali patvirtinti - jei
labiausiai nepatinkancio savo bi-
do bruoZo - neveiklumo ir atidé-
liojimo - neatsikraté, tai bent ge-
rokai apSlifavo, nes per pastaraji
pusmetj teko nuolat bei skubiai
priimti svarbius sprendimus.

Sumastes ryztis i8§iikiui Da-
nielius pasiskaic¢iavo kelionés
biudzeta, émé planuoti, kokiy

SPACENTRAS

VILNIUS

daikty gali reikéti i1§vykai, susi-
sieké su profesionalais, bégioju-
siais Aliaskoje, sukontaktavo su
Sioje valstijoje gyvenanciais Zmo-
némis. ,,Atrodo, daug visko Zino-
jau, bet realybéje susidiiriau su
kitokiomis situacijomis, nei tiké-
jausi, - pasakojo D.Narauskas.
Vaikinas pabrézé, jog planuo-
jama i$vyka | Aliaska gerokai pa-
sistiimeéjo, kai jj paremti nuspren-
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dé funkcionaliy ir aktyviam lais-
valaikiui skirty daikty parduotu-
vés specialistai.

,Be ju patarimy, pagalbos ir
parinkty daikty bii¢iau prazuves
bei nejvykdes savo sumanymo.
Aliaska - labai didelé ir skirtinga
valstija. Vienoje jos dalyje - daug
sniego, kitoje gali tekti ibandyti
jégas brendant purvynais ar nuolat
pliaupiant lietui. Tad, prisimines,
kai vienas jy primygtinai reikala-
vo, jog pasiimc¢iau dvejas poras ba-
ty, ir padovanojo tinkamus, nuo-
Sirdziai verkiau®, - saké Danielius.

AsSaros, daznai 1§ dZiaugsmo,
kelionés metu liejosi ne karta.
,,Jaip noréciau dabar visus apka-
binti!“ - susijaudinimo neslépé
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,,Relkejo tolimo krasto tam, kad kI|US sunkumams nesugalvoéiau

visko mesti ir grjzti”
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D.Narauskas. Kai biidavo itin
sunku, papildomy jégy jis ie$ko-
davo muzikoje. Ne lyrigkoje, o ro-
ko - sukeltas pyktis jkvépdavo
stumtis 1 priekj.

D.Narauskas neslepia - kar-
tais jo bégimo tempas primindavo
greita éjima. Ypac tuomet, kai rei-
kédavo iveikti stacias jkalnes ar
patvinusi kelia.

Kaip reikalingiausius kelio-
néje daiktus jis ivardijo palapine
ir miegmai$j. Dar buvo aktuali 32
litry talpos kupriné ir karutis, ku-
riuo jis gabenosi daiktus. I$ pra-
dziy vaikinas mané visus reikia-
mus Kkelionéje dalykus tiesiog
nestis su savimi. Tadiau jsigyti
karutj ji ikalbéjo ir padéjo JAV lie-
tuviai, pas kuriuos jis vie$éjo
pries skrydi 1 Aliaska. Itin aktua-
lig, nedidele dyzelio pagalba vei-
kianéig virykléle jam paskolino.

,»7Apskritai kelionéje jauciausi
lyg princas. Daug Zmoniy man pa-
déjo. Kodél? NezZinau. Ir netgi ne-
noriu suzinoti, nes dabar viskas
atrodo labiau magiska“, - jaus-
mais dalijosi vaikinas.

Paklaustas, ar ilgos kelionés
metu nepasiilgo vonios ar duso,
D.Narauskas atsakeé - ne. ,Nors
vieni Zmonés man pasitlé i§si-
maudyti vonioje, kuri buvo jreng-
ta jy miegamajame. Jlindau | jg ir
uzsimir$au... MaudZiausi net tris
valandas... Kai supratau, kad sve-
tingi amerikieciai dél to net gulti
laiku nenuéjo, jauciausi tikrai ne-
patogiai®, - prisiminé Danielius.

Besiklausiusiems jo jspudziy
buvo smalsu, ar vaikinas maté
mesky ar grizliy, dél kuriy buvo
tiek nerimo pries jo kelione. ,,Taip.

DRUSKININKAI

Danieliaus Narausko asmeninio albumo nuotr.

Veidai 3 JJ

Mama su mazyliais. Astuonis ki-
lometrus keliavome ta pa¢ia kryp-
timi. Tai buvo vienas i$ ty momen-
ty, kai negaléjau bégti, nes gyvi-
nas biity suprates kaip signala, jog
reikia vytis. Tuo metu, kai maciau
man pavojinga meska, rankose vi-
sada turéjau savigynai skirtas asa-
rines dujas®, - saké Danielius.

Vaikinas patikino - laukinés
gamtos baimé i$nyko antra kelio-
nés ménesj. Tai i8ry$kéjo tuo mo-
mentu, kai Danielius pribégo vi-
siSkai negyvenama Aliaskos teri-
torija, kurioje net nebuvo inter-
neto rysio. Tuo metu, kai neturé-
jo galimybés bendrauti su i§oriniu
pasauliu, lietuvj jkvépdavo nusi-
fotografuoti Zmoniy komentarai,
kuriuose jie palaiko bégimo bei
188tkio sau idéja.

Jis pasakojo Aliaskoje besiti-
kéjes dar Saltesnio klimato, tatiau
§is pavasaris valstijoje buvo Soki-
ruojanciai §iltas. Vietiniai gyven-
tojai tai jvardija kaip visuotinio
at$ilimo pasekme. ,Vietomis snie-
go buvo iki keliy ar net gausiau.
Tam, kad pasiek¢iau puskilometri
nuo kelio esancia stovykla, tekda-
vo su visais daiktais per pusnis
ridentis®, - prisiminé Danielius.

SUPRATAU, J0G SIS
ISSOKIS NERA VIEN
ISMEGINIMAS SAU.
TAI KARTU IR SAVO
SAKNU PRISTATYMAS
PASAULIUI

Apie lietuvio bégima Aliasko-
je Zinojo daug vietiniy gyventojy.
Jis net buvo pakviestas vietos
mokykloje paaugliams papasako-
ti apie savo sumanyma. ,,Jie daug
klausinéjo ne apie mane, o apie
Lietuva. Yra nemazai mananciy,
kad tebegyvename pirkelése, o
klimatas yra atSiauresnis nei
Siauréje. Biatent tuomet, kai vi-
siems, ypac sutiktiems kelyje, pa-
sakojau apie tévyne, supratau, jog
$is 1$81ikis néra vien iSméginimas
sau. Tai kartu ir savo $akny pri-
statymas pasauliui“, - patikino
Danielius.

Per 46 dienas vaikinas vienas
laukine gamta nubégo 1 500 kilo-
metry nuo Anchorago miesto iki
Prudhoe ilankos. Tai buvo ne pir-
2016 m. JIS nuo San Fransisko iki
Niujorko ant riedlentés keliavo
sulauzyta ranka.

wLaisvalaikio” inf.
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aip nepersalti ir neperkaisti vasara

Grozis keliaujant

Kiekviena moteris ir keliaudama
ripinasi asmenine higiena, gro-
Ziu ir oda. Taciau j kelione vyks-
tant su nedideliu lagaminu ar
kuprine neretai tenka sukti gal-
va, kurias priemones su savimi
pasiimti btina, o be kuriy gali-
ma ir apsieiti.

,Camelios“ kosmetikos kon-
sultanté Vaida Bondarenko sako,
kad kelioniniame krepSelyje bii-
tinai turi atsirasti vietos apsaugai
nuo saulés, dezinfekcinéms prie-
monéms, o kai kurias groZio pro-
cediiras galima atlikti net 1éktuve
ar automobilyje.

Nors keliaudami mégstame
atsipalaiduoti ir pamir$ti kasdie-
nius rapescius, pasiripinti savimi
biitina. O svarbiausios higienos ir
odos prieziiiros priemonés gali
uzimti nedaug vietos, ypac jei at-
lieka kelias funkcijas i§ karto.

Vienas kremas - ir
veidui, ir kanui

V.Bondarenko pataria kelio-
néms rinktis mazesnio tirio prie-
moniy pakuotes. ,,MaZesnio tiirio
galima rinktis ir apsauga nuo sau-
1és, pavyzdziui, pur§kiama dulks-
ng, kuria paprasta naudotis. Ji tin-
ka ir veidui, ir kiinui“, - sako ji.

Specialisté tikina, kad pakuo-
jant kelioninj grozio krepSel; galima
jsidéti tik viena krema - tokj, kuris
tiks ir veidui, ir kiinui bei saugos
nuo Zalingo saulés poveikio. ,,Tuo-
met rekomenduociau rinktis i§ der-
matologinés pusés - svarbiausia ne-
uzkimsti veido pory, nepakenkti
odai, rinktis i§ drékinancios linijos.
Tuomet kremas tiks ir po saulés
voniy, po maudyniy, nes jis drékins.
Taip pat reikéty rinktis krema be
metaly, be parabeny, nes toks ge-
riausiai tinka veidui®, - patarimais
dalijasi kosmetikos konsultanté.

Taupant vieta kelioniniame
krepsyje, vietoje micelinio van-
dens veido valymui ir atgaivini-
mui galima rinktis drégnas ser-
vetéles: ,,Jos ir puikiai nuvalo
makiaZa, ir oda sudrékina. Jy bi-
na visokiy, ir miSriai odai, ir dré-
kinanciy. Be to, servetéliy biina
ir universaliy - tinkanéiy ir vei-
dui, ir intymiai higienai.”

Grozio procediiros

Norint kelionéje palaikyti as-
menine $vara ir higiena, bitina
turéti antiperspirantg, intymios
higienos servetéliy, dezinfekcinj
skystj rankoms - jie pravercia vi-
sada. VBondarenko rekomenduo-
ja turéti ir keleta vienkartiniy vei-
do kaukiy lakstuose, nes jas nau-
doti itin patogu.

Nors vasara ir perSalimas gali atrodyti kaip sunkiai suderinami daly-
kai, po karsty savaiciy vis daugiau Zmoniy skundziasi rimtais persali-
mo simptomais. Per karscius persalti ne kg sudétingiau nei Ziema, o
tam didZiausig jtaka daro didelé temperatury kaita, prie kurios orga-

nizmas nespéja prisitaikyti.

,Nors vasara jprastai sutin-
kame kur kas maziau persi$al-
dZiusiy Zmoniy nei Ziema, $iuo
metu vaistinése gerokai padaugé-
jo Zmoniy, kurie skundZiasi skau-
dancia paraudusia gerkle, pakilu-
sia temperatiira, kosuliu, skaus-
mu ryjant®, - sako ,,Eurovaisti-
nés* vaistininké Kristina Staivé.

Persisalde Zmonés daZniau-
siai 1§ pradziy kreipiasi ] vaisti-
ninkus ir tikisi, jog pavyks pagy-
ti be gydytoju pagalbos, taciau
nemaza jy dalis dél sunkesnés sa-
vijautos jau biina priversti kreip-
tis ] gydytojus, jiems iSraSoma
antibiotiky.

Pajutus pirmuosius persali-
mo simptomus gali padéti daznas
gerklés skalavimas, naudinga tu-
réti pastiliy nuo gerklés skausmo.
Beje, preparatus nuo temperatii-
ros geriau vartoti prie§ miega,
nes dieng, kai labai karSta, bus
prakaituojama per daug. O norint
18vengti nemalonaus negalavimo
vasara, svarbiausia vengti tempe-
ratiiry kaitos.

Temperatury kaita

Siltuoju mety laiku organiz-
ma paveikia ir persalimg daZniau-
siai sukelia itin dideli temperati-
ros pokyciai.Gelbédamiesi nuo
kar§cio, Zmonés daZniausiai per-

KADANGI
KELIAUDAMI
STENGIAMES
PAILSETI,
GERIAUNUO
DEKORATYVINES
KOSMETIKOS
PAILSINTI IR SAVO
VEIDO 0DA

“ N

,Sias veido kaukes galima nau-
doti léktuve, autobuse - bet kur.
Tereikia i$siluks$tenti, uzsidéti ir
palaikyti keliolika minuciy, pame-
dituoti, nuémus nereikia nuplauti
veido, o likucius jmasazuoti | oda.
Tai greitas variantas tonizuoti oda
sausame ore”, - tikina specialisté.

Geriausia, sako ji, kelionéje
turéti savo Sampiing, kuris gali
atstoti ir du$o prausiklj bei mui-
l, yra tinkamas ir galvos, ir kii-
no odai. Jei jisy mégstamas Sam-
pinas neparduodamas mazZesnés
talpos, V.Bondarenko pataria isi-

sistengia reguliuodami kondicio-
nieriy nustatymus.

,Per kar§éius Zmonés nori
atsivésinti labai greitai, todél at-
éje 18 lauko biure ar automobilyje
nustato gerokai per Zema tempe-
ratiira, nors rekomenduojamas
skirtumas, kai organizmas jaucia-
si komfortigkai - 5 laipsniai. Ne-
reikéty, kad kondicionierius pis-
ty tiesiai | Zmogy, taip sédint visa

JEI NAMAI |KAITE, O
KAMBARIO LANGAI
| SAULES PUSE,
SILUMOS SMUG)
GALIMA GAUTI IR
NEISEJUS | LAUKA

diena, nuo pers$alimo neapsisau-
gosite, net jei prisidengsite gerk-
le“, - sako vaistininké.

Jiprimena, jog nukentéti ga-
li ir tie, kurie kar$ta diena gai-
vinasi keliomis porcijomis ledy
ar geria labai Saltus gérimus.
Salti gérimai ne tik gali sukelti
persalima, bet ir klaidinga ma-
nyti, jog vasarg jie geriausiai at-
gaivina. ,,Geriausiai atgaivina ir
numal$ina tro$kulj kambario
temperatiiros arba netgi Siek
tiek Siltesnis skystis“, - patvir-
tina K.Staivé.

gyti specialius kelioninius bute-
liukus ir savo priemoniy jsipilti
tik tiek, kiek sunaudosite kelio-
néje.

Pailséti nuo kosmetikos

Kadangi keliaudami stengia-
meés pailséti patys, geriau nuo de-
koratyvinés kosmetikos pailsinti
ir savo veido oda, jsitikinusi spe-
cialisté. ,,Kelioniy metu nereko-
menduodiau persistengti su deko-
ratyvine kosmetika ir makiaZu.
UZtekty blakstieny tuso, lipy da-

Dar vienas biidas apsisaugoti
nuo perSalimo - dévéti kuo natii-
ralesniy audiniy drabuZius. Mat
suprakaitavus ir papuolus j skers-
véj] ar gerokai Saltesne patalpa,
persalimo grésmé padidéja.

Perkaitimo pavojus

Vaistininké atkreipia démesi,
jog esant dideliems kar$éiams,
gerokai padidéja ir perkaitimo ti-
kimybé. Karstis pavojingiausias
vaikams, vyresnio amZiaus ar tu-
rintiems Sirdies ir kraujagysliy
problemy Zmonéms, tatiau per-
kaitimas gali pasireiksti ir visi§kai
sveikam Zmogui.

,,JKartais Zmonés net nesupran-
ta, kad perkaito, pastaruoju metu
ypa¢ daug sulaukéme nustebusiy
tévy, kuriy mazyliams pradeda
skaudéti galva ar pradeda pykinti,
nors $ie pabuvo lauke vos kelias
valandas. Taciau jei lauke plieskia
saulé ir tvyro 30 laipsniy karstis,
nevartojant skysc¢iy net ir suauges
sveikas Zmogus gali perkaisti per
porg valandy®, - pazymi vaistininké.

Norint i§vengti perkaitimo,
einant ] lauka rekomenduojama
dévéti lengvus natiiralaus pluos-
to riibus, nepamirsti galvos ap-
dangaly ir gerti daugiau skysciy.
Kar§ciausiu paros metu, 11-16
val., jei tik yra galimybé, i lauka
visai neikite.

Visgi jei namai jkaite, o kam-
bario langai i saulés puse, Silumos
smiig] galima gauti ir neiS$éjus i
lauka, todél K.Staivé rekomen-
duoja ir biinant namuose gerti
daug skysciy.

Laisvalaikio* inf.

\

Zy ir plauky fiksavimo priemonés.”

Jipataria j grozio krepselj vie-
toje skaistaly ir kity priemoniy
isidéti bronzine pudra, kuri sutei-
kia auksinj atspalv] veido odai, pa-
lygina idegi. Be to, ta pacia bron-
zine pudra galima pary$kinti de-
kolté sritj, net kojas.

»Jel vykstate ten, kur labai
kar$ta, rekomenduociau turéti
vandeniui atspary tu$a, kuris pra-
vercia prakaituojant, nes nenubé-
ga ir nebyra, tinka maudyniy me-

- VBondarenko.

»Laisvalaikio* inf.
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Atostogauti reikia

Vasara - aktyvus atostogy metas ir vis délto ne kiekvienas msy ge-
ba i tiesy pailséti ir atsiplésti nuo darbo ar bent minciy apie jj, o kai
kurie apskritai neina atostogauti. Priezastys jvairios - (ne)pagrjsta
baimé, kad be musy niekas nesusitvarkys, neturéjimas kam pavesti
savo uzduociy, atostogy taupymas,,juodai dienai”, finansiniy iStekliy
neturéjimas ir t.t. 0 Stai pasekmés panasios - nuovargis, prarastas
produktyvumas ir nuotaika ar netgi to paskatintos ligos.

Dalia DASKEVICIUTE

Atostogy neisnaudojame

Nors ne kiekvienas nori karta
metuose eiti bent dvi savaites (de-
$imt darbo dieny) nepertraukiamy
atostogy, kaip to reikalauja Darbo
kodeksas, nes tokioms atosto-
goms reikia daug finansy, o atos-
togauti sédint namuose neatrodo
jdomu, vis délto ne veltui tokia
trukmé yra nustatyta. Psichologai
bei mokslininkai teigia, kad tik po
savaités poilsio smegenys iSties
geba atsijungti nuo minciy apie
darbg, protas ir kiinas pradeda il-
sétis. Ir bitent tokiu laiku mes
griZztame 1§ atostogy - tuomet ir
dirbti atrodo sunku, ir nuotaika
prasta, ir jauiamés nepailséje.

UZsienyje yra imoniy, kur
atostogos siiilomos ,,be luby* -
t.y. norintieji gali eiti neapmoka-
my atostogy kada tik nori. Tik
§tai dauguma tuo menkai tepasi-
naudoja - atostogauja vos savaite
per metus, nes baimé palikti savo
darbo stala ir negebéjimas ilsétis
gajlis visur, ne tik Lietuvoje. To
pasekmé - esame nuolat pervar-
ge, perdege, svajojame apie poil-
s, nors patys to poilsio neiname.
O jei imonés buhalteré jau kone
vercia eiti visus atostogauti ir i$-
naudoti kriiva sukaupty atostogu
dieny - pykstame.

Ir veltui. Nuolatinis emocinis
ir fizinis nuovargis kenkia miisy
sveikatai. Taip pat atsiliepia darbo
kokybei. Susidaro uzburtas ratas.

Kam sunkiausia
atsipalaiduoti

Daznas prie$ atostogas dirba-
me daugiau - tenka dirbti j priekj,
kad tam, kuriam per atostogas
perduosime savo darbg, likty ma-
Zesnis kravis. Todél prasidéjus
atostogoms, jauciamés pervarge.
Atsigauti reikia laiko. Kaip paste-
bi psichologai, sunkiausiai pailsé-
ti per atostogas geba aukStesnes
pareigas turintys asmenys, kurie
negeba atskirti darbo ir nedarbo
aplinkos, kurie yra jprate po dar-
bo atsakinéti j darbinius skambu-
¢ius ar el.laiSkus. Be to, neretas
18 miisy darbo dienomis pakanka-
mai nei§simiega, tad atéjus atos-
togoms gali atrodyti, kad norisi
tiesiog iSsimiegoti. Beje, ta ir
verta padaryti. Taip pat pastebéta,
kad per atostogas maZiau pailsi
moterys.

Tolyn nuo informacinio
triukdmo

Tad ka gi keisti Sioje rutino-

je? Méginti leisti sau atsipalai-

duoti. Po vieny-kity atostogu pa-
matysite, kad darbas be jisy ne-

f(ié_k_\gieﬁa; __r;'c_)ilsi isivaizduoja savaip

sustojo, tad kitakart atostogy lei-
sités drasiau. Kolegy verta papra-
8yti trukdyti jus tik skubiais atve-
jais, o raporty apie atlikta darba
per atostogas nereikia. Nes ne-
gali pailséti nuo to, apie ka nuolat
galvoji.

NETGI KAI ILSIMES
ARBA SVAJOJAME,

MUSY SMEGENYS

SIMTU PROCENTY

NESIILSI

Misy smegenys darbo dieno-
mis ir laisvalaikiu apdoroja milZi-
niska kiekj informacijos, tad ver-
ta per atostogas minimaliai nau-
dotis iSmaniaisiais telefonais ar
kompiuteriais, maziau zitréti te-
levizijos, kad pailsétume ir nuo
informacinio triuk§mo. Poilsiui

Sekmingy zmoniy rytal

Apie tai, kg daryti, norint buti sékmingesniems, laimingesniems, kary-
bingesniems, produktyvesniems ir t.t., priradyta daug straipsniy ir knygy.
Juose yra nemazai pasikartojanciy dalyky - ir ne(batinai) dél to, kad vie-
ni nusirasinéja nuo kity - tiesiog mokslininkai, iStyrinéje jvairiy Zmoniy
jprocius, padaro tokias iSvadas. O kaip nesiremsi mokslu ir psichologija?

Tad aptarkime, kokie ryto ri-
tualai Zmones skatina biti kary-
bingesnius, produktyvesnius, lai-
mingesnius. Juk rytas duoda tona
visai likusiai dienai. Be to, paste-
béta, kad tie, kurie keliasi anks-
¢iau (Zinoma, ne miego saskaita -
jie ir atsigula ne vidurnaktj), yra
darbingesni ir sveikesni.

Manksta

Ne kiekvienas turi galimybe
pasportuoti ryte, taciau tai daryti
verta dél keliy prieZasc¢iy. Pirma,
jei nukeliame manksta ar treni-
ruote i vakara, daugiau $ansy, kad
taip ir nepasportuosime, nes po
darbo beveik kiekvienas miisy
jauciasi pavarges, net jei darbas
buvo protinis, o ne fizinis. Ryte
mes turime daugiau jégy, tad da-
1j jy galime skirti bent jau dvide-
Simties minuc¢iy mankstai atlikti.

Antra, fizinis aktyvumas gerina
fizine savijauta, tad pasportave
ryte jausimés pasikrove energijos
visai dienai ir laimingesni, nes
sportuojant i§siskiria laimés hor-
monai endorfinai. Tredia, tikima,
kad judéjimas padeda protui biiti
aStresniam, aiSkiau mastyti, i$lai-
kyti démesj, priimti tinkamus
sprendimus.

Joga, pilatesas, jprasta manks-
ta, bégimas, aerobika, tenisas ir
t.t. - jisy pasirinkimas pagal gali-
mybes, asmenyhés tipg ir porei-
kius.

BUKITE SAU
PAKANTUS IR
DUOKITE PROTUI
IR KUNUI LAIKO
ADAPTUOTIS PRIE
NAUJY POTYRIY

Kontrastinis dusas

Po fizinio kravio eisite i du-
8§ - tebiinie jis kontrastingas, o
vasarg gali bti ir Saltas. Jei esate
neuzsigridine, pratinkités pama-
Zu - kaitaliokite $iltg ir $alta van-
dens srove. Kai kiinas susildomas
8ilto vandens, jis lengviau pakelia
Salta srove. Tai turi jtakos ne tik
paties kiino, odos stangrumui, bet

1) A

reikia ne kelionés ar naujy viety -
kartais tereikia tylos ir ramios
vietos, kur galétume pabiiti su sa-
vimi.

Smegenys niekada
nesiilsi

Tirdami neuronus mokslinin-
kai pastebéjo, kad netgi kai ilsi-
més arba svajojame, miisy sme-
genys Simtu procenty vis tiek
nesiilsi. Atkreipkite démesj, jog
net sapnuose mes jtemptai
sprendZiame problemas, sapnuo-
jame darba ir t.t. Taigi net miego
metu vyksta daug procesy, mat
smegenys padeda palaikyti Sir-
dies ir plauciy veikla - tai, be ko
mes neiSgyventume. Taip pat
mums ilsintis smegenys apdoro-
ja per dieng gauta vaizdine, ver-
baline bei garsine informacija,
Todél nenuostabu, kad protinio

ir tonizuoja, iShudina, skatina
kraujo cirkuliacijg, kas yra neabe-
jotinai naudinga tiek fizinei, tiek
psichinei sveikatai.

Démesingas
jsisamoninimas
arba meditacija

Tai padés emociSkai nurimti,
susitelkti, o kartu ir atsipalaiduoti

JInstagram” nuotr.
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poilsio mums reikia ne maziau
nei fizinio.

Tinkamas poilsio tipas

Atostogaujant svarbu pasi-
rinkti tinkama poilsio tipg, o jei
keliaujate su Seima - gebéti sude-
rinti kiekvieno poreikius. Mat vie-
nas poilsj jsivaizduoja kaip savai-
tés trukmés gulinéjima paplidi-
myje, o kitas jau po dienos tokio
poilsio jauciasi it po bulviakasio -
nes mieliau leistysi i Zygj ar bent
pasivaik$cioty po miesta. Tad kar-
tais verta iSméginti, kg kiekvienas
Seimos narys noréty veikti, arba
susiskirstyti grupelémis - kad po
atostogy tikrai jaustumétés kaip
po atostogy.

Poilsis skatina motyvacija, di-
dina produktyvuma bei kiirybingu-
ma, kaip ir laimés jausma, gerina
atminti. Tad pirmyn atostogauti!

kiinui bei protui nuo nuolatinio lé-
kimo. Meditacija, kaip ir démesin-
gas jsisamoninimas, dabar i§gyve-
na populiaruma, nes daug Zmoniy
pastebi to nauda. Zinoma, ne vi-
siems pavyksta susitelkti, taciau
biikite sau pakantis ir duokite sa-
vo protui ir kiinui laiko adaptuotis
prie naujy potyriy. Kantrybés, be-
je, meditacija ir moko.

Maistingi pusryciai

Ne visi mégsta valgyti pusry-
¢ius, taciau visiSkai tuSciu skran-
dziu dirbti iki piety néra gera iSei-
tis, nes démesys gali biti nu-
kreiptas ] gurgiant] pilva. Kad
cukraus lygis kraujyje i§likty sta-
bilus, verta valgyti subalansuotus
pusrycius, 1 kuriuos jeity tiek
angliavandeniai, tiek Siek tiek rie-
baly ir baltymy. Tai padés i$laiky-
ti démesio koncentracija, geresne
atmintj visa dieng ir stabilesne
nuotaika.

Pusryciams tiks kiauSiniené,
salotos, visy griido daliy ko$é, ne
per saldi granola, avokado skre-
butis ir t.t.

5 Parengeé
Dalia DASKEVICIUTE

Redakcijos archyvo nuotr.
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Vieshutis ir restoranas,Moon
- Garden Hotel”. Vilnius.
(_fizer 7 20% nuolaida apgyvendinimui
AHET 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.
j(. rullnn 15% nuolaida vieshucio ir restorano
paslaugoms (i$ pagrindinio meniu).
Tel. (8 5) 245 3939

Viesbutis,Narutis”. Vilnius.
20% nuolaida apgyvendinimui
ir 15% nuolaida saskaitai
vieShucio restorane.

Tel. (8 5) 212 2894

Viesbutis,Europa City”. Vilnius.
20% nuolaida (nuo dienos kainos)
apgyvendinimui. Tel. (8 5) 2514477,
www.europacity.lt

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

Viesbutis, 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
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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,
Lansinss haweesr: KVEpiANCioms Zvakéms, persiskiems
kilimams, Sviestuvams, interjero
detaléms. Tel. (8 696) 11 600,
www.laurosnamai.lt
Géliy salonas ,Indigo gélés”.
indj-gn Vilnius. 20% nuolaida prekéms.
- Tel. (8 612) 50 040,
www.indigogeles.It

Parduotuvé 3D stikle”.

Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams
graviruotiems stiklo gaminiams.

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

) Zuklés reikmeny parduotuvé

m Triturus”. Vilnius.

15% nuolaida prekéms.

Tel. (8 5) 243 0234

Maisto produkty krautuvélé

,Naturalia”. Vilnius.

5% nuolaida SvieZiai mésai,

20% graikiskai produkdijai,

20% italiskiems makaronams.

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

Konditerijos gaminiai ,Alkava“.
Kaunas, Ukmergé, Kédainiai.
10% nuolaida tortams. www.alkava.lt

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

Drabuiiy parduotuvé

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

Tel. (8 693) 59 358, www.ingrid.It

PRAMOGAUKIT DAUGIAU!
Uz JUS MOKA ,LAISVALAIKIS"!
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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
(i3skyrus dienos pietus).

Tel. (8 674) 51 045, 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

(i8skyrus verslo pietus, banketus

ir spec. pasidlymus).

Tel. (8 686) 00 488, www.esse. |t
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
drabuziy valymui ir 5% 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.: (85) 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.
16% nuolaida paslaugoms.
Tel. (8 5) 269 0004, www.nailbar.It

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

SPA procediroms ir soliariumui.
Tel.: (85) 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
#27 prekems.Tel. (8611)33 227,
www.merci-merci.lt

Ryty masazo namai ,Azia SPA“.
Vilnius. 10% nuolaida
-1 procediroms. Kiekvieng
e ménesj spec. pasidlymai tik su
h:lﬁh LLaisvalaikio” kortele.
Tel.: (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000,
www.aziaspa.lt

GroZio namai ,Sothys” .
LS0ITHYS  Vilnius. 15% nuolaida prekéms ir
o 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

Mirameda

SRESINE T

naibar

&

Koncerty organizatorius

»ARTS Libera International”.

20% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8677) 00 699,

www.artslibera.com

Koncerty organizatorius

P eMeyvait

P 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

woRCERTU Baie 2 bilietams.Tel. (8 46) 410 566,
www.koncertusale.lt

7 gl Busido federacija.

ewweammnasr 20% nuolaida 2 bilietams.

LiBERA

TCRRATHRA

ELEKTRINIUN
~KUBERG "M

2019

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
M Club” Vilnius. 10 % nuolaida
X visoms 6 ménesiy narystéms
(jskaitant ir el. saskaitas).
Tel. 8 (5) 2159384, www.raclub.It

Laisvalaikio centras, 7 miizos”.
Vilnius. 10% nuolaida treniruokliy
£inmozos salés bei grupiniy sveikatingumo
e uzsiémimy suaugusijy
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
ﬂl‘lﬂiﬂ! grupiniy laisvalaikio uzsiemimy

(Sokiy) abonementams.

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

Sporto klubas,Apelsinas”.
Klaipéda. 50% nuolaida
m vienkartiniam apsilankymui,
L. 20% nuolaida abonementui,
LEIMAS 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,
il s 10% terapiniam gydymui
e ir burnos higienos procedaroms,
5% danty protezavimui.
Tel. (85) 2617143,
www.kristoforoklinika.lt
,»GK klinika”. Vilnius.
(™ 10% nuolaida paslaugoms.
Tel.: (8 5) 255 33 53, (8 620) 55 599,
www.gkklinika.com
Odontologijos klinika
»Danty prieZiiiros centras”.
Kaunas, Klaipéda, Prienai,
\ [JF 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.
¥ Gemma 12% nuolaida visoms
paslaugoms (iskyrus slauga).
Tel. (8 5) 234 0305, www.gemma.lt
Parduotuvé,Optikos pasaulis”.
0BTl '@l‘t 20% nuolaida akiniy rémeliams,
% saulés akiniams, ju priedams.
www.optikospasaulis.|t
Optikos ,Vizija". 15% nuolaida
prekéms ir jy priezidros priemonéms.
www.optikavizija.It

Elinika

oo

Vizija

e
1@FOCIKLU

ZUOJANTIS SPA
AS ,AMAZONE"

ija galioja iki 2019 m. liepos 12 d. Dovany kuponas galioja 12 menesiyl

Daugiau informacijos www.laisvalaikiodovanos.it/laisvalaikis
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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. (8679) 61422,
www.puppetstheatre.|t

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

Iggires kampas”. Vilnius. 15% nuolaida
kampes 2 bilietams. Tel. (8 682) 66 383,
www.kitaskampas.It
#Keistuoliy teatras”.
L [T Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Teas ¥ Tel, (85) 2424585,
www.keistuoliai.lt

Lietuvos rusy dramos teatras.

E:

_J.'F"'l'_"i_ ;?}, &

m Vilnius. 15% nuolaida
o 2 bilietams. Tel. (8 5) 265 2167,
www.rusudrama.lt
Teatras vaikams,,Raganiukés
ﬁ_ 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.
o 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, 1 asmeniui.

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

AL

b

»~American English School”.

_ 24 Eur nuolaida kalby

= Ames kursams Lietuvoje, 44 Eur nuolaida

~~~~~ = tasnsteaKalby kursams ir stovykloms
uzsienyje. Tel.: (8 5) 279 1011,
(8610) 30 006, www.ames. It

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

Tel. (8 5) 272 4879, www.sih.It

Laisvalaikio dovanos?

LAISVALAIKIS 2019 liepos 5 d.
Teatras
KURHAUZAS _
NAUJASIS TE. ATRAS J7O :a.sfo val. - Petras GeniuSas (fortepi-
10 d. 18.30 val. Repeticijy saléje - 9 d. 20 val. - Sofya Gulyak (Jungtiné
,Kodeél a3 €ia?" ReZ. S.Sandaryte. Karalysté).

ZVEJY RUMAI
6 d. 11 val.; 7 d. 13 val. Teatro aiksté-
je - XX tarptautinis gatvés teatry festivalis.
,Sermukdnis 2019,

KULTUROS CENTRAS ,,RAMYBE*
11 d. 20 val. - ,Trys“. | Balsyté,
A Giniotis, D.AuZelis.

Koncertal

SV.KOTRYNOS BAZNYCIA
Kristupo festivalis liepos 10-11 d.
10 d. 19 val. - Dainuoja Edgaras
Montvidas. Karybinés veiklos 20-megio
koncertas. Atlikéjai: E.Montvidas (tenoras),
S.Lepper (fortepijonas).

11 d. 19 val. - ,Muzika i$ Karpaty
kalny“. Koncertas skiriamas Liublino unijos
450-ies mety jubiliejui. Styginiy kvintetas
,Volosi“ (Lenkija).

MOKYTOJU NAMAI
9 d. 15 val. VMN kiemelyje - Simfoninio
orkestro (TJSO) koncertas ,Mes dZiaugia-
més badami ¢ia* (Olandija).
Dir. C.Wittrock.

LDK VALDOVY RUMY MUZIEJUS
10 d. 20 val. - Vaidas Baumila ir pucia-
muyjy orkestras.
11 d. 20 d. - Mertnas Vitulskis ir VDU
kamerinis orkestras.
12 d. 20 val. - Monika Pundziaté-
Monique: ,Vir§ vandens” su orkestru.

KAUNO VALSTYBINE
FILHARMONIJA

9 d. 19 val. - Sakartvelo operos Zvaigz-
dés. Ansamblis ,Suliko®.
11 d. 18 val. - Edgaro Montvido kurybi-
nés veiklos 20-meciui pamingti. Edgaras
Montvidas (tenoras), Simon Lepper (forte-
pijonas).

PAZAISLIO VIENUOLYNAS
Pazaislio muzikos festivalis
12 d. 18 val. Zeimiy Sv&. Mergelés
Marijos Gimimo bazny&ioje - Seimyninis
ansamblis ,Regnum Musicale®.

KONCERTY SALE
Vasaros koncerty ciklas parko
estradoje prie Klaipédos koncerty
salés
10 d. 20 val. - Pasaulio dainy naktis II.
.Pliavgo (sopranas), A.Bartkus (tenoras),
G.Zalatoriené (fortepijonas), P.Grigas
(smuikas).

10 d. 20 val. - ,Tas 7avingas operos
pasaulis. Mindaugas Jankauskas ir Vilija
Kuprevitieng.

11 d. 20 val. - Alexander Ramm (violon-
¢elg), Darius MaZintas (fortepijonas).

GINTARO MUZIEJUS
VII tarptautinis M.K.Ciurlionio muzi-
kos festivalis Palangoje
6 d. 20 val. - Atidarymo koncertas, skir-
tas E.Balsio 100-osioms metinéms.
8 d. 20 val. - ,Draugystés tiltai“. Eloisa
Cascio (fortepijonas) ir styginiy kvartetas:
|.Rupaité (smuikas), T.Staigé (smuikas),
A Kaziukaitiené (altas), K KupSyté (violonCelg).
12 d. 20 val. - Fernando Rana (fleita,
Ispanija), Rasa Biveiniené (fortepijonas).

KONCERTY SALE
6 d. 20 val. - Donatas Montvydas ir
kamerinis orkestras.
7 d. 19 val. - Alos Duchovos Sou-baletas
,Todes’ su nauja programa.
11 d. 20 val. - |.Staro3aités ir Z.Zvagulio
jubiliejinis, 25 mety, koncertas ,Visko per
mazai“.

KURHAUZAS
12 d. 19 val. - Fortepijoninis re€italis
,Naujasis Kolosas"“. Gintaras JanuSevicius.

SV.ANTANO PADUVIECIO BAZNYCIA
Sakralinés muzikos festivalis
»Gaudete BirStonas 2019
6 d. 19 val. - |.Séménaité-Rutkauskiené
(vokalas), K.Bagdonas (saksofonas), Kauno
Prisikélimo baznygios choras ,In Vivo Dei”.

KONCERTAI KITUOSE MIESTUOSE

6 d. 19 val. Siluté, evangeliky liuterony
baznygioje - Vasaros muzikos festivalis
,Muziking verdené“. Ciurlionio kvartetas.
Solisté Dovilé Kazonaité (sopranas).

7 d. 15 val. Ignalina, Paliesiaus dvare -
,Netiketi prisilietimai®. Martynas Kuliavas
(gitara), grupé ,Utara“.

7 d. 16 val. Ukmergeés 1., Taujény dvaro
parke - Taujény muzikiniai vakarai. Rita
Stiogolevaité ,Graziausios baladés".
P.Zdanavigius, V.Skudas.

12 d. 19 val. DidZiojoje Kinty bazny-
¢ioje - Kinty muzikos festivalis: ,Naujos
planetos”. Klaipédos kamerinis orkestras
(vad. M.Batkus), M.Svégzda von Bekker
(smuikas).

Kinai

_ FORUM CINEMAS AKROPOLIS
»Zmogus-Voras: toli nuo namy*“
(veiksmo f., dubliuotas lietuviskai, JAV,
N-7) - 6-11 d. 10.10, 13.05, 16, 18.55,
2150 val. 6 d. 23.25 val.

pRvEMJERA

,Lmogus-Voras: toli nuo namy”

LSpider-Man: Far
From Home”

VEIKsMO FILMAs. JAV, 2019.
Rezisierius: JON WATTS.
VAIDINA: Tom HOLLAND, SAMUEL

L.JACKSON, JAKE GYLLENHAAL, ZENDAYA.

Tanoso sukeltos ir pasaulj pakeitusios katastrofos padarinius pajuto visi ,,Kersytoju“ komandos
nariai. Bene didZiausia poveikj Sie jvykiai turéjo jaunajam Piteriui Parkeriui, patyrusiam asmenine
tragedija. Norédamas atsigauti po sunkiy i§gyvenimy, Piteris apsidZiaugia galimybe su klasés
draugais pakeliauti po Europa.

Vis tik vaikinui netenka ramiai pasimégauti Senojo Zemyno teikiamais jsplidZiais ir Zaviosios
Miselés kompanija. Zmogaus-voro pagalbos prireikia Nikui Furiui, sunerimusiam dél naujo paslaptin-
go superherojaus Kventino Beko. Kas jis - potencialus sgjungininkas ar negailestingas piktadarys?

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO LIEPOS 5 D.

Teatras/koncertai/kinas 7 J

Zmogus-voras gauna pirmaja uzduoti, kurig turés atlikti vienas.

,Lmogus-Voras: toli nuo namy* (veiks-
mo ., dubliuotas lietuvisSkai, JAV, 3D, N-7) -
6-11d. 11.40, 14.35, 17.30, 20.30 val.
»Bjaurios lélés* (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviSkai, JAV, V) - 6-11 d. 10.20,
12.20, 14.25, 16.40 val.

»Saulés kultas® (mistiné siaubo f., JAV,
N-16) - 6-11 d. 15.20, 18.30, 21 val. 6 d.
23 val.

»Roboto vaikas* (fantastiné siaubo
drama, Australija, N-13) - 9 d. 19.05 val.
,,Anabelé 3 (mistinis siaubo f., JAV,
N-16) - 10 d. 18 val.

»The Gure - Anniversary 1978-2018 Live
in Hyde Park" (filmas-koncertas) - 11 d.
18 val.

,Asteriksas: Stebuklingojo gérimo
paslaptis® (animacinis f., dubliuotas
lietuviSkai, Prancuzija, V) - 6-11 d. 11 val.
(vasaros akcija vaikams).

_ FORUM CINEMAS VINGIS
»Zmogus-Voras: toli nuo namy“
(veiksmo f., dubliuotas lietuviskai, JAV,
3D, N-7) - 6-11d. 13.50, 16.50, 19.50 val.
»Zmogus-Voras: toli nuo namy“
(veiksmo f., dubliuotas lietuviskai, JAV,
N-7) - 6-11 d. 12, 15, 18.05, 21.05 val.
»Bjaurios lélés* (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviSkai, JAV, V) - 6-11 d. 11.20,
13.30, 15.50, 17 val.

»Saulés kultas® (mistinis siaubo f,,
JAV, N-16) - 6-11 d. 12.15, 15.40, 18.15,
21.20 val.

Pajuryje vyksta ne tik Juros svente

Vasarg Lietuvos pajurj aplanko
begalés poilsiautojy, vaziuo-
janciy cia padrybsoti kopo-
se ar pasidairyti po kurortinj
naktinj gyvenima. Verta pri-
siminti, kad Lietuvos pajuryje
organizuojami ir populiarus
festivaliai, kuriy organizatoriai
kviecia ne tik patrypti kojomis,
bet ir jsilieti j begales jvairiy
veikly.

»Pudra”

Tai festivalis, kuriame ren-
kasi charakteringa publika ir de-
monstruojami i$skirtiniai jvaiz-
dziai. Festivalio planas neZino-
mas, bet nepaisant to, jis vis tiek

pritraukia mases. Ankséiau fes-
tivalio sveciai plisdavo i Nida,
Siemet organizatoriai juos liepos
4-7 dienomis sutiks Palangoje,
legendinéje prezidentiiros viloje
ZAuska“.

»~Ant Bangos”

Jau 7 metus iS$ eilés elektro-
ninés muzikos gerbéjai kvieciami
Sokti ,,Ant Bangos“. Festivalis
itin patiks gamtos mylétojams,
nes jis rengiamas Kur$iy nerijos
nacionaliniame parke. Nidoje,
Siauriniame papladimyje, ,,Ban-
gos“ dalyvius liepos 18-21 d. ste-
bins garsiausi Lietuvos ir uZsie-
nio didzéjai. Kas gali bati geriau,
nei puiki nuotaika ir Sokiai, deri-
nami su o$ianc¢iomis jiros bango-
mis?

»1000 sauliy”

Pajiiryje pasélti galima ir ki-
taip. Rugpjicio 10 d. Sventojoje
ivyks jau ketvirtas sveikatingumo
festivalis ,,1000 sauliy“, kurio or-
ganizatoriai kviecia atkreipti dé-
mes;j ] Siuolaikine visuomene ka-
muojancias problemas: greita gy-
venimo tempga, nuolat patiriama
stresa, nesuvaldomas emocijas.
Festivalio dalyviams siekiama pa-
déti atrasti save ir vidine ramybe,
ju laukia jvairios kiirybinés ir
sportinés veiklos.

Karklé

Vasaros $venté rugpjicio 15-
18 d. vyks etnografinj savituma
i8laikiusiame Zvejy kaime, jsiki-
rusiame ant Baltijos jiros kranto.

»Hamletas“ (spektaklis, N-13) - 8 d.

19 val.

»Rohoto vaikas“ (fantastiné siaubo
drama, Australija, N-13) - 9 d. 21.40 val.
»Anabelé 3 (mistinis siaubo ., JAV,
N-16) - 10 d. 18 val.

»The Gure - Anniversary 1978-2018 Live
in Hyde Park" (filmas-koncertas) - 11 d.
19 val.

»Snieguotos lenktynés* (animacinis f.,
dubliuotas lietuviSkai, Kanada, V) - 6-11 d.
11.40 val. (vasaros akcija vaikams).

. MULTIKINO 0ZAS
»Zmogus-Voras: toli nuo namy*“
(veiksmo f., dubliuotas lietuviskai, JAV,
N-7) - 6-11 d. 10.45, 13.30, 16.15, 19,
21.45 val.

»Zmogus-Voras: toli nuo namy“
(veiksmo f., dubliuotas lietuviskai, JAV,
3D, N-7) - 6-11 d. 14.45, 17.30, 20.30 val.
»daulés kultas* (mistinis siaubo f., JAV,
N-16) - 7-8, 10-11 d. 13, 16.15, 18.30,
21.30val. 6 d. 15, 18.30, 21.30 val. 9 d.
13, 16.15, 19, 21.30 val.

»Bjaurios lélés* (animacinis ., dubliuo-
tas ligtuviSkai, JAV, V) - 6-8, 11 d. 10.30,
12.30, 14.30, 16.30 val. 9 d. 10.45, 12.45,
14.45, 16.45 val. 10 d. 10.45, 14.30,
16.30 val.

»Anna“ (veiksmo trileris, JAV, Prancizija,
N-16) - 6-8, 10-11 d. 19, 21.30 val. 9 d.
22 val.

»Miisy pirmosios atostogos® (komedi-
ja, Pranciizija, N-13) - 6-11 d. 17.15 val.
»Dar vakar“ (muzikiné komedija, DidZioji
Britanija, N-13) - 7-8, 10-11 d. 10.30,
19.15,21.45 val. 6 d. 17, 19.30, 22 val.
9d.19.15, 21.45 val.

,»Piikuota Snipé“ (animacinis f.,
Vokietija, Belgija, V) - 6-11 d. 10.45,
12.45 val.

»Afera“ (komedija, JAV, N-13) - 6-11 d.
20, 22 val.

»Vyrai juodais drabuZiais: pasauliné
grésmeé* (fantastiné veiksmo komedija,
JAV, DidZioji Britanija, N-13) - 7-11 d.
12.30, 15, 17.30, 22 val. 6 d. 12.30, 17.45,
22 val.

»Rocketman“ (biografiné drama, DidZioji
Britanija, JAV, N-16) - 6-11 d. 19.30 val.
»Slaptas augintiniy gyvenimas 2“
(animacinis f., dubliuotas lietuviskai, JAV,
V) -6-8,10-11d. 10, 11,13, 15, 17 val.
9d. 10, 10.30, 12.30, 14.30, 16.30 val.
»Aladinas“ (komedija, JAV, N-7) -
6-11d. 10, 12, 14.45 val.

»Bjaurios lélés* (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviSkai, JAV, V) - 6 d. 11 val. (spe-
cialus seansas maziukams).

»Miisy pirmosios atostogos® (komedi-
ja, Pranciizija, N-13) - 10 d. 12 val. (speci-
alus seansas mamytéms).

Redakcija uz repertuaro
pakeitimus neatsako

mesio $iais metais bus skiriama

Festivalis pritraukia tiek jaunes-
ne, tiek vyresne auditorija, lanky-
tojams galima rinktis tiek aktyvy
laisvalaiki, sporta bei Zygius, tiek
ramy poils] gamtoje. Itin daug dé-

pramogoms papladimyje, o Sokti
kvies zvaigZzdés i$ Lietuvos ir uz-
sienio.

»Laisvalaikio® inf.

Renginiy organizatoriy nuotr.



2019 liepos 5 d. LAISVALAIKIS

8 |domybés

o Kunigas Slapimo | Jepony S Priedingy 60 vie- ) s . il T- . : . .
dalst 5%@1 iskyrimo | lyikos Fﬁﬁim@%f} ﬁﬁﬁw -BROGNQZELﬂmgunt'
thinika . sutrikimas | 2anras sislema i5 Sizuliy ' ' v . ". e
T Uazsk | ; ' GEROS DIENDS; 6; 8, 12D.> * - -
Temé, I.rad;s Ju:nrga:l:a-: L BLOGOS DIENOS: Q, 10 D. * ‘# e
i [(Maugie’) zijoje 4 " =-Profesionali6s astrologés
| ; } Dalinis " Lilijos Banaitienés paslauges
mokéjimas| . muzka $—- ®. O Tel. 865698074
terminais 0 |'5|,p, bti
fathiy Getoros | Per Pran- ——
l‘-"_'lmﬁ | betuvaités gx.e,ﬂiﬁ Avinas. Jtemptas perio- svarstyklés. Galésite i$ $ir-
ikslas 9 lekanti upe v das - tai karminiy pamoky dies padirbéti ir véliau pasi-
o ) _ Tonizuo- metas. Gali pasitaikyti == dZiaugti puikiais rezultatais.
BISINE L Budisty | Swos jantis keisty situacijy, kurias bus sunku Dabar galite priimti drasy sprendi-
L Witokaba) imona & g T gérimas | paaiskinti logiskai. Profesingje ma ir kardinaliai pakeisti darbo po-
- T veikloje viskas gali pakrypti 180 badj. Palankus laikas kdrybai ir bati
Mauglio 3o laiosniu k & tu iscaki sy ie. Didelé tikimvbé ti
draugas Zaloji Y aipsniy kampu. Siuo metu is3tkius  vieSumoje. Didele tikimybé gauti
l_,_ lokys samana | reikia priimti, 0 ne nuo jy trauktis. jdomiy pasitlymuy, susijusiy su pag-
- Atkreipkite démesj j fizine ir dvasi- rindine veikla ir pomégiais.
ko i§ Prancizi- | o e na Pusies ne sveikata.
tinio jos uosta- | o ciaies ar eglés skorpionas. Dideliy lai-
1elig -/+ miestis ™ spydlys Jautis. Laikotarpis palankus méjimy gal ir nebus, bet
m» Baikalp- | Prekiy ; tiems, kas mégsta konst- gerai susitvarkysite su kas-
lcio Amiro | nuosiolis Maujove Stinio ruoti, bus dirbama kantriai,  dienémis uzduotimis ir dZiaugsités
nbolis magistralé di!ig}zuu- - simbolis & ramiai ir produktyviai. Tai puikus puikiais rezultatais. Palanku imtis
. Rakelos Ju- laikas rimtiems ateities plany ap- darby, kurie reikalauja kruop$tumo.
wl'na y dejmo dés- mastymams. Tvarkykite reikalus, Sulauksite draugisky patarimy ar
;‘n:;m:.i I:'jl..lsl]rla‘:n-“_h 8 A susijusius su nekilnojamuoju turtu,  paramos. Laikotarpis sékmingas
. fis mokslas - nuoma. Galite turéti iSlaidy, susiju-  piniginiams susitarimams.
| ,.a§ |duosmuo siy su sveikata.
/* maias Eﬁﬁﬁfﬂrﬁs- Saulys. Jas vél pajutote
buvau® . PP _ . : L
dainos Dvyniai. Basite konkretas, tvirta pagrinda po kojomis,
Viskas 1] Legendiné | Dartinin- praktiski ir racionalUs, tik bet, uzuot dziaugesi esama situa-
Ude.ns o taurg, i§ | kai .. neuzmirskite, jog neverta ti-  cija, galite susikurti problem
gile | [varkoj) kurios géré| grindinj " IrSKIEE, Jog s Ja, galite susikurti problemuy.
instinktas$—» Krstus | (deda) T—™ kétis lengvy pinigy - teks papluséti.  PasirGpinkite tais, kurlevsawml
; Mtétai Réos | Pavasario — Rodo Bresta rimtas pokalbis su mylimu pasirtpinti nejstengia. Siek tiek
kunigy gaias dievas G?l:-'usls sa5aja s Zmogumi. Jeigu esate nusiteike altruizmo suteiks naujy emocijy.
rrokykla burlaivyje n?irti::‘:;é QENMES L o 2 t::ﬁ? santykius iSsaugoti, bakite nuolai- Pasirdpinkite sveikata, o geros sa-
— desni, neteikite kategorisky reikala-  vijautos 3altiniu taps 3alia esantis
4. Deso. ikas T vimy. Skirkite démesio sveikatai. Zmogus.
6 bandymas N B )
. Vézys. Bus sunku rasti OzZiaragis. Palankus laikas
Pievyir | Svelkalos | Nauja ?3'-’“'3 Y bendra kalba su aplinki- % atlikti net pacius sudétin-
migky | apsaugos | Elu... geraie—e sk;g 5 = niais, jus daug kas erzins, giausius darbus. Batinai
augalas | ministerija | Sluoja ..0Nas kai kurios situacijos gali iSmusti tuo pasinaudokite, ieSkokite naujy
4' I 2 baimes i$ pusiausvyros. Pasistenkite | saviraiskos galimybiy. Tarpusavio
F neleko ... viskg reaguoti paprasciau, neda- santykiai bus tarsi veidrodis, nes
3 e SN rykite i$ smulkmeny tragedijos. démesio sulauksite tiek, kiek
- - Asmeniniame gyvenime jausite dé-  patys rodysite. Sunkiausia bus ap-
Dedé ... Nim‘:i;g' Pasakyk mesio stygiy. Saugokités persalimo.  sispresti. Palanku pradéti gyventi
(JAV abe T oyl - sveikai.
| simoolis) elija el Liiitas. Dideliy laimejimy
/: Kamerines dabar nebus, bet gerai at- AMA Vandenis. Didelis permai-
fmuzikos —m= liksite kasdienines uzduotis WA ny metas. Nors permainos
Fanras ) ir rezultatai bus geri. Palanku imtis kelia stresg, Siuo metu jos geriau
Parengé Zurnalo ,,0ho” redakcija  Kruopsciy darby. Nauji darbai ir nei sastingis. Pasistenkite nuolat
T 12 12 13 1B 18 1T B 5 projektai judés léciau, nei norisi, tobuléti. Asmeniame gyvenime
taciau sekminga linkme. Palankus laikykités aukso viduriuko. Bakite

risingai iSsprende kryZiaZodj, galite laiméti

1yga ,,Slaptosios pasaulio draugijos®

sakyma iki liepos 10 d. siyskite SMS Zinute numeriu 1390.
Sykite: LV KR, atsakyma, varda, pavardg ir miesta. Zinutés kaina
13 EUR. Praeito kryZiaZodZio laimétojas Vytenis STRIMAITIS
Vilniaus. Jam bus jteikta knyga ,Aplink mane - vien tik idiotai“.

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

Jsdami Zinute sutinkate, kad jasy duomenys yra matomi,

kiant iSrinkti laimétoya.

Vertikaliai: Kriptonimas. Iv. Lizé. Basligalis.
Esti. Al Ir. Sparis. Nia. Ak. Apolonas. Spartako.
Jeti. Indigas. Metisas. Kandida. Rasalas.
Sausumon. As. Strutis. Miru. Aoso. Lajas.
Klastoté. Busano.

Horizontaliai: Robespjeras. Poetas. Puspaltis.
Roisas. Origin. Altas. Sa. Sarot. Suso. Mila.
CK. Tot. Avilys. Asi. Pinasa. Nandu. Sirdis. Lu.
Ze. Atidumas. Vési. Agamija. Traka. Oran. Opi.
Kosinuso.

PaZymétuose langeliuose: PLYTGALIAI.

metas profilaktiniam sveikatos pa-
tikrinimui.

Mergelé. Jusy santykiai su

kolegomis ir vadovais - tai-

kas, palanku jgyvendinti se-
nus sumanymus ir svajones. Puikus
laikas paanalizuoti savo jausmus,
pasvarstyti, ar esate patenkinti tuo,
ka turite. Geriau pazZine savo po-
reikius, lengviau rasite atsakymus j
kylancius klausimus.
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pareigingi, taktiski. Tikétini galvos
skausmai, apsinuodijimas maistu.
)-{ net pacius sudétingiausius

ir rizikingiausius piniginius
reikalus. Nepasitikékite pasitlymais
greitai pralobti, nes busite apmul-
kinti, o jeigu reikés pinigy, bukite

atviri - tikrai gausite pagalba.
Laikas pagalvoti apie atostogas.

Zuvys. Puikus laikas tvarkyti




