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Nors dabar - atostogų metas, 
ne kiekvienas geba iš tiesų 
pailsėti ir atsiplėšti nuo darbo - 
kodėl taip yra ir ką daryti?

Mokslininkai ir psichologai, 
ištyrinėję sėkmingų, lamingų 
ir produktyvių žmonių ryto 
ritualus, pastebi dėsningumų.

Sveikatos specialistai teigia, kad 
vasarą nemokame saugotis 
nei nuo karščio, nei nuo 
kondicionierių - ką svarbu žinoti?

Atlikėja Erika Dženings, su 
Migloko ir Cheri išleidusi dainą 
„Girls“, teigia, kad tai - savotiškas 
moterų manifestas.

Plačiau 4 p.Plačiau 2 p. Plačiau 5 p. Plačiau 5 p.

1500 km - tokį atstumą per 46 dienas įveikė 
Danielius Narauskas, užsimojęs perbėgti Aliaską. 
Tai - ne pirmas iššūkis jauno vyro gyvenime.

Iššūkis
3 p.
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Dainininkė Erika DžEnings (Eri-
ca Jennings) pristato naują dainą 
„girls“ ir jos vaizdo klipą. Vilniuje 
gyvenanti airių dainininkė naujau-
sią savo kūrinį įrašė kartu su atlikė-
jomis Cheri ir Migloko. Moterišku-
mo manifestu pretenduojančioje 
tapti dainoje įvardijamos tos situa-
cijos, kuomet mergaitės, merginos 
ar moterys yra peikiamos, nesvar-
bu, ką jos bedarytų ar nedarytų. 
Tai ironiškas požiūris į tai, su kuo 
moterims nuo vaikystės tenka su-
sidurti kasdieniame gyvenime.

„Per karštos, per šaltos, per 
tylios, per garsios, per storos ar 
per plonos - tai tik maža dalelė 
stereotipų ir taisyklių, pagal kurias 
esame teisiamos. Su šiuo reiškiniu 
susiduria visų amžių moteriško-
sios lyties atstovės, - sako E.Dže-
nings. - Tačiau pasaulis keičiasi, 
moterys turi balsą ir nebetyli. Mes 
jungiamės, esame kartu, nes ge-
riau nei bet kada suprantame vie-
nos kitas. Mūsų jėga slypi galybė-
je ir kartu mes esame stipresnės.“

Dainininkė neslepia, kad daina 
„Girls“ yra ironiškas žvilgsnis į tas 
situacijas, su kuriomis kasdien su-
siduria moterys. Nuo vaikystės 
persekiojantys stereotipai ir 
taisyk lės tapo norma, nors iš tikro 
tai neatspindi realybės.

„Kurdama šią dainą, galvojau 
apie visus dalykus, kuriuos metų 
metus girdėjau sakant apie save 
ar apie kitas mergaites, merginas 
ir moteris. Tai nebuvo iš anksto 
suplanuotas žingsnis, tačiau mano 
būsimas albumas taps moterišku-
mo manifestu, skelbiančiu apie tai, 
ką reiškia būti moterimi, apie jos 
patirtį ir išmoktas pamokas. No-
riu, kad šios žinutės, įsuptos į re-
tro soulo muzikos rūbą, pasiektų 
žmones, įkvėptų juos ir suteiktų 
stiprybės bei pasitikėjimo savimi.“

Naujame atlikėjos solo albume 
klausytojai ras ir kiek anksčiau sin-
glais išleistas sėkmės sulaukusias 
dainas. Albumas pasirodys šį rude-
nį. Daugelį naujų dainų E.Dženings 
atliks kartu su orkestru „Retro Or-
chestra“, o rugpjūčio 2 d. surengs 
šou Pažaislio vienuolyne.

„Laisvalaikio“ inf.

anDrius MaMonToVas drauge su 
Lietuvos kameriniu orkestru rugpjūčio 
30 d. Trakų pilies kieme surengs pa-
skutinį koncertą, kuriame atliks savo 
albumą „Šiaurės naktis. Pusė penkių“.

Idėja daugiau kaip prieš 20 me-
tų sukurtą albumą prikelti naujam 
skambesiui A.Mamontovui kilo po 
pasirodymo praėjusių metų festi-
valyje „Midsummer Vilnius“. Mu-
zikantas kartu su orkestru šį albu-
mą žiemą įrašė geriausia pasaulyje 
tituluojamoje Londono studijoje 
„Abbey Road“, vėliau didžiausiose 
šalies arenose surengė sausakim-
šus jo pristatymo koncertus.

„Visada žinojau, kad „Šiaurės 
nakties“ atgimimas turi būti laiki-
nas, bet labai stiprus. Pastaruosius 
metus gyvenau šiuo albumu - su 
juo keldavausi ir eidavau miegoti, 
juo kvėpavau, jame buvau. Atėjo 
laikas padėti tašką ir judėti pirmyn, 
todėl praktiškai paskutinę vasaros 

dieną albumas bus sugrotas pasku-
tinį kartą“, - sako A.Mamontovas.

Pasak muzikanto, po šių metų 
koncertų buvo aišku, kad reikia pa-
skutinio akcento, apibendrinančio 
šį ypatingą muzikos etapą. Daug 
žmonių, kurie norėjo šį albumą iš-
girsti gyvai, neturėjo progos, ka-
dangi visi bilietai buvo greitai iš-
graibstyti. A.Mamontovo teigimu, 
koncertas Trakų pilies kieme bus 
ta ypatinga proga išgirsti šią prog-
ramą ir kartu visiems laikams at-
sisveikinti su atgimusiu albumu.

„Laisvalaikio“ inf.

„roko muzika visada yra ir visada 
bus“, - sako legendinės grupės „BiX“ 
lyderis sauLius urBonaVičius-sa-
Mas. Liepos 19-22 dienomis rokenro-
lo garsai suskambės ukmergėje, festi-
valyje „rockmergė“. atlikėjas tvirtina, 
kad scenoje netrūks siurprizų.

„Smagu, kad atgimsta roko 
festivaliai - tai yra nuostabu. Mes, 
kurie grojame tokią muziką, labai 
palaikome šią idėją ir labai ruošia-
mės. Ten suskambės mūsų naujo-
jo albumo dainos, kurios jau tapo 
hitais, taip pat senosios dainos bei 
specifinės grupės dainos, kurias 
bus visiems tikrai netikėta išgirs-
ti“, - sako atlikėjas.

Samas tikras, kad roko muzika 
Lietuvoje įgauna naują pavidalą bei 
formą. „Aš galvoju, kad roko mu-
zika yra visada ir bus visada. Ji sie-
jama su protestu, su aiškiais pasi-
sakymais, kova, o su kuo kovoti ir 
reikšti savo poziciją juk visada yra. 
Jei dabar gyvename tikrai gerai ir 
atsipūtę, nereiškia, kad nėra dide-
lių problemų, apie kurias reikia 
kalbėti. Ši muzikos kryptis yra am-
žina - su pakilimais ir nusileidi-

mais. Matau daug jaunų žmonių, 
kurie vaikšto su gitaromis ant ku-
pros vietoj kuprinių, tad jie tikrai 
palaikys roko dvasią. Jie lindi rū-
siuose, koncertuoja, kuria - yra di-
delė žmonių dalis, kuriems reikia 
tokios muzikos.“

S.Urbonavičius-Samas taip pat 
pabrėžia, kad šiame festivalyje tu-
rėtų apsilankyti kiekvienas, ku-
riam roko muzika yra artima. „Pir-
ma, šią iniciatyvą reikia pagerbti ir 
jai suteikti ilgą gyvavimą. Visi, ku-
rie prijaučia roko muzikai, privalo 
ten būti. Antra, tai yra fantastiška 
vieta vidury Lietuvos, o trečia - čia 
bus visa, kas geriausia roko muzi-
koje Lietuvoje“, - rėžia jis.

„Laisvalaikio“ inf.

Šiauliečiai „CoLours of BuBB-
LEs“ savo gerbėjus kurį laiką 
skatino laukti naujų dainų, ta-
čiau šiemet laukimas pagaliau 
baigsis. Pavasarį pradėję naujų 
dainų įrašus Lietuvoje, grupės 
nariai birželio mėnesį buvo įsi-
kūrę Jungtinėje karalystėje, 
šalia Londono, kur naujo albu-
mo darbus tęsė net trijose įrašų 
studijose.

Jose muzikantai lankėsi kartu 
su kuriamo albumo prodiuseriu 
Domu Strupinsku ir šlifavo gitarų 
bei būgnų garsus. Grįžę iš salyno, 
muzikantai su koncertu lankėsi 
Varšuvoje, tuomet surengė kon-

certą liepos 4 dieną Vilniuje, o 
liepos 12 dieną jis vyks Kaune.

„Koncertai leidžia trumpam 
pabėgti nuo darbų studijoje, pail-
sėti nuo jų, tačiau tuo pačiu ir pa-
žiūrėti į tai naujomis akimis su-
grįžus atgal į studiją, - sako mu-
zikantai. - Labai pasiilgome kon-
certų namuose, tai buvo pirmasis 
mūsų koncertas po atviru dangu-
mi Lietuvoje šią vasarą.“

Per savo karjerą grupė išlei-
do du studijinius albumus „Inspi-
red by a True Story“, „She Is the 
Darkness“ bei studijinį „Today 
I’m Feeling Better Than Ever“. 
Du kartus - 2015 metais ir šie-
met - „Colours of Bubbles“ buvo 
išrinkti geriausia metų roko gru-
pe Lietuvoje.

„Laisvalaikio“ inf.

Moteriškumo manifestas

Koncertai po atviru dangumi

Palaikyti roko dvasią

Laikinas, bet stiprus atgimimas
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Iš užatlantės parskridęs prieš 
keletą dienų, Danielius liepos 
1-osios vakarą Vilniuje, prekybos 
ir pramogų centre, jau dalijosi sa-
vo išgyvenimais su ištikimiau-
siais sekėjais. „Jaučiuosi lyg grį-
žęs iš Marso į Žemę!“ - juokavo, 
bet tuo pačiu rimtumo savo pasi-
sakymui suteikė neįprastų iššū-
kių įgyvendintojas.

D.Narauskas prieš daugiau 
nei pusantrų metų pradėjo atliki-
nėti „Wim Hof Method“ kvėpavi-
mo ir šalčio praktikas, kurias jun-
gė su bėgimu šaltyje. „Tuomet ir 
gimė mintis išbandyti tai, ko mo-
kausi, atšiauresnėmis sąlygomis. 
Ėmiau svarstyti bėgimo Rusijoje 
ar kurioje nors šaltomis žiemomis 
garsėjančioje Europos valstybėje 
galimybę, bet vėliau tokį suma-
nymą atmečiau - reikėjo tolimo 
krašto tam, kad kilus sunkumams 
nesugalvočiau visko mesti ir grįž-
ti. Aliaska pasirodė tinkamiausia 
vieta“, - pasakojo jaunas vyras.

Dabar jis gali patvirtinti - jei 
labiausiai nepatinkančio savo bū-
do bruožo - neveiklumo ir atidė-
liojimo - neatsikratė, tai bent ge-
rokai apšlifavo, nes per pastarąjį 
pusmetį teko nuolat bei skubiai 
priimti svarbius sprendimus.

Sumąstęs ryžtis iššūkiui Da-
nielius pasiskaičiavo kelionės 
biudžetą, ėmė planuoti, kokių 

daiktų gali reikėti išvykai, susi-
siekė su profesionalais, bėgioju-
siais Aliaskoje, sukontaktavo su 
šioje valstijoje gyvenančiais žmo-
nėmis. „Atrodo, daug visko žino-
jau, bet realybėje susidūriau su 
kitokiomis situacijomis, nei tikė-
jausi“, - pasakojo D.Narauskas.

Vaikinas pabrėžė, jog planuo-
jama išvyka į Aliaską gerokai pa-
sistūmėjo, kai jį paremti nuspren-

dė funkcionalių ir aktyviam lais-
valaikiui skirtų daiktų parduotu-
vės specialistai.

„Be jų patarimų, pagalbos ir 
parinktų daiktų būčiau pražuvęs 
bei neįvykdęs savo sumanymo. 
Aliaska - labai didelė ir skirtinga 
valstija. Vienoje jos dalyje - daug 
sniego, kitoje gali tekti išbandyti 
jėgas brendant purvynais ar nuolat 
pliaupiant lietui. Tad, prisiminęs, 
kai vienas jų primygtinai reikala-
vo, jog pasiimčiau dvejas poras ba-
tų, ir padovanojo tinkamus, nuo-
širdžiai verkiau“, - sakė Danielius.

Ašaros, dažnai iš džiaugsmo, 
kelionės metu liejosi ne kartą. 
„Taip norėčiau dabar visus apka-
binti!“ - susijaudinimo neslėpė 

D.Narauskas. Kai būdavo itin 
sunku, papildomų jėgų jis ieško-
davo muzikoje. Ne lyriškoje, o ro-
ko - sukeltas pyktis įkvėpdavo 
stumtis į priekį.

D.Narauskas neslepia - kar-
tais jo bėgimo tempas primindavo 
greitą ėjimą. Ypač tuomet, kai rei-
kėdavo įveikti stačias įkalnes ar 
patvinusį kelią.

Kaip reikalingiausius kelio-
nėje daiktus jis įvardijo palapinę 
ir miegmaišį. Dar buvo aktuali 32 
litrų talpos kuprinė ir karutis, ku-
riuo jis gabenosi daiktus. Iš pra-
džių vaikinas manė visus reikia-
mus kelionėje dalykus tiesiog 
neštis su savimi. Tačiau įsigyti 
karutį jį įkalbėjo ir padėjo JAV lie-
tuviai, pas kuriuos jis viešėjo 
prieš skrydį į Aliaską. Itin aktua-
lią, nedidelę dyzelio pagalbą vei-
kiančią viryklėlę jam paskolino.

„Apskritai kelionėje jaučiausi 
lyg princas. Daug žmonių man pa-
dėjo. Kodėl? Nežinau. Ir netgi ne-
noriu sužinoti, nes dabar viskas 
atrodo labiau magiška“, - jaus-
mais dalijosi vaikinas.

Paklaustas, ar ilgos kelionės 
metu nepasiilgo vonios ar dušo, 
D.Narauskas atsakė - ne. „Nors 
vieni žmonės man pasiūlė išsi-
maudyti vonioje, kuri buvo įreng-
ta jų miegamajame. Įlindau į ją ir 
užsimiršau... Maudžiausi net tris 
valandas... Kai supratau, kad sve-
tingi amerikiečiai dėl to net gulti 
laiku nenuėjo, jaučiausi tikrai ne-
patogiai“, - prisiminė Danielius.

Besiklausiusiems jo įspūdžių 
buvo smalsu, ar vaikinas matė 
meškų ar grizlių, dėl kurių buvo 
tiek nerimo prieš jo kelionę. „Taip. 

Mamą su mažyliais. Aštuonis ki-
lometrus keliavome ta pačia kryp-
timi. Tai buvo vienas iš tų momen-
tų, kai negalėjau bėgti, nes gyvū-
nas būtų supratęs kaip signalą, jog 
reikia vytis. Tuo metu, kai mačiau 
man pavojingą mešką, rankose vi-
sada turėjau savigynai skirtas aša-
rines dujas“, - sakė Danielius.

Vaikinas patikino - laukinės 
gamtos baimė išnyko antrą kelio-
nės mėnesį. Tai išryškėjo tuo mo-
mentu, kai Danielius pribėgo vi-
siškai negyvenamą Aliaskos teri-
toriją, kurioje net nebuvo inter-
neto ryšio. Tuo metu, kai neturė-
jo galimybės bendrauti su išoriniu 
pasauliu, lietuvį įkvėpdavo nusi-
fotografuoti žmonių komentarai, 
kuriuose jie palaiko bėgimo bei 
iššūkio sau idėją.

Jis pasakojo Aliaskoje besiti-
kėjęs dar šaltesnio klimato, tačiau 
šis pavasaris valstijoje buvo šoki-
ruojančiai šiltas. Vietiniai gyven-
tojai tai įvardija kaip visuotinio 
atšilimo pasekmę. „Vietomis snie-
go buvo iki kelių ar net gausiau. 
Tam, kad pasiekčiau puskilometrį 
nuo kelio esančią stovyk lą, tekda-
vo su visais daiktais per pusnis 
ridentis“, - prisiminė Danielius.

Apie lietuvio bėgimą Aliasko-
je žinojo daug vietinių gyventojų. 
Jis net buvo pakviestas vietos 
mokykloje paaugliams papasako-
ti apie savo sumanymą. „Jie daug 
klausinėjo ne apie mane, o apie 
Lietuvą. Yra nemažai manančių, 
kad tebegyvename pirkelėse, o 
klimatas yra atšiauresnis nei 
šiaurėje. Būtent tuomet, kai vi-
siems, ypač sutiktiems kelyje, pa-
sakojau apie tėvynę, supratau, jog 
šis iššūkis nėra vien išmėginimas 
sau. Tai kartu ir savo šaknų pri-
statymas pasauliui“, - patikino 
Danielius.

Per 46 dienas vaikinas vienas 
laukine gamta nubėgo 1 500 kilo-
metrų nuo Anchorago miesto iki 
Prudhoe įlankos. Tai buvo ne pir-
masis D.Narausko iššūkis - 
2016 m. jis nuo San Fransisko iki 
Niujorko ant riedlentės keliavo 
sulaužyta ranka.

„Laisvalaikio“ inf.

Veidai  3

Perbėgti Aliaską
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SuPrAtAu, jog šiS 
iššūkiS nėrA vien 
išmėginimAS SAu. 
tAi kArtu ir SAvo 
šAknų PriStAtymAS 
PASAuliui

„Reikėjo tolimo krašto tam, kad kilus sunkumams nesugalvočiau 
visko mesti ir grįžti“

46 dienos - tiek laiko lietuviui Danieliui narauskui prireikė pa-
siekti užsibrėžtam tikslui - perbėgti aliaską. „iš pradžių maniau, kad 
tai darau dėl savęs. Bet... regis, turėjau kitų, paslėptų idėjų, kurios 
išryškėjo tik likus vienam“, - mintimis, kurios užplūdo įveikus didžiau-
sią ir rečiausiai apgyvendintą JaV valstiją, dalijosi 24 metų vaikinas.
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„Nors vasarą įprastai sutin-
kame kur kas mažiau persišal-
džiusių žmonių nei žiemą, šiuo 
metu vaistinėse gerokai padaugė-
jo žmonių, kurie skundžiasi skau-
dančia paraudusia gerkle, pakilu-
sia temperatūra, kosuliu, skaus-
mu ryjant“, - sako „Eurovaisti-
nės“ vaistininkė Kristina Staivė.

Persišaldę žmonės dažniau-
siai iš pradžių kreipiasi į vaisti-
ninkus ir tikisi, jog pavyks pagy-
ti be gydytojų pagalbos, tačiau 
nemaža jų dalis dėl sunkesnės sa-
vijautos jau būna priversti kreip-
tis į gydytojus, jiems išrašoma 
antibiotikų.

Pajutus pirmuosius peršali-
mo simptomus gali padėti dažnas 
gerklės skalavimas, naudinga tu-
rėti pastilių nuo gerklės skausmo. 
Beje, preparatus nuo temperatū-
ros geriau vartoti prieš miegą, 
nes dieną, kai labai karšta, bus 
prakaituojama per daug. O norint 
išvengti nemalonaus negalavimo 
vasarą, svarbiausia vengti tempe-
ratūrų kaitos.

Temperatūrų kaita

Šiltuoju metų laiku organiz-
mą paveikia ir peršalimą dažniau-
siai sukelia itin dideli temperatū-
ros pokyčiai.Gelbėdamiesi nuo 
karščio, žmonės dažniausiai per-

sistengia reguliuodami kondicio-
nierių nustatymus.

„Per karščius žmonės nori 
atsivėsinti labai greitai, todėl at-
ėję iš lauko biure ar automobilyje 
nustato gerokai per žemą tempe-
ratūrą, nors rekomenduojamas 
skirtumas, kai organizmas jaučia-
si komfortiškai - 5 laipsniai. Ne-
reikėtų, kad kondicionierius pūs-
tų tiesiai į žmogų, taip sėdint visą 

dieną, nuo peršalimo neapsisau-
gosite, net jei prisidengsite gerk-
lę“, - sako vaistininkė.

Ji primena, jog nukentėti ga-
li ir tie, kurie karštą dieną gai-
vinasi keliomis porcijomis ledų 
ar geria labai šaltus gėrimus. 
Šalti gėrimai ne tik gali sukelti 
peršalimą, bet ir klaidinga ma-
nyti, jog vasarą jie geriausiai at-
gaivina. „Geriausiai atgaivina ir 
numalšina troškulį kambario 
temperatūros arba netgi šiek 
tiek šiltesnis skystis“, - patvir-
tina K.Staivė.

Dar vienas būdas apsisaugoti 
nuo peršalimo - dėvėti kuo natū-
ralesnių audinių drabužius. Mat 
suprakaitavus ir papuolus į skers-
vėjį ar gerokai šaltesnę patalpą, 
peršalimo grėsmė padidėja.

Perkaitimo pavojus

Vaistininkė atkreipia dėmesį, 
jog esant dideliems karščiams, 
gerokai padidėja ir perkaitimo ti-
kimybė. Karštis pavojingiausias 
vaikams, vyresnio amžiaus ar tu-
rintiems širdies ir kraujagyslių 
problemų žmonėms, tačiau per-
kaitimas gali pasireikšti ir visiškai 
sveikam žmogui.

„Kartais žmonės net nesupran-
ta, kad perkaito, pastaruoju metu 
ypač daug sulaukėme nustebusių 
tėvų, kurių mažyliams pradeda 
skaudėti galvą ar pradeda pykinti, 
nors šie pabuvo lauke vos kelias 
valandas. Tačiau jei lauke plieskia 
saulė ir tvyro 30 laipsnių karštis, 
nevartojant skysčių net ir suaugęs 
sveikas žmogus gali perkaisti per 
porą valandų“, - pažymi vaistininkė.

Norint išvengti perkaitimo, 
einant į lauką rekomenduojama 
dėvėti lengvus natūralaus pluoš-
to rūbus, nepamiršti galvos ap-
dangalų ir gerti daugiau skysčių. 
Karščiausiu paros metu, 11-16 
val., jei tik yra galimybė, į lauką 
visai neikite.

Visgi jei namai įkaitę, o kam-
bario langai į saulės pusę, šilumos 
smūgį galima gauti ir neišėjus į 
lauką, todėl K.Staivė rekomen-
duoja ir būnant namuose gerti 
daug skysčių.

„Laisvalaikio“ inf.

Kiekviena moteris ir keliaudama 
rūpinasi asmenine higiena, gro-
žiu ir oda. Tačiau į kelionę vyks-
tant su nedideliu lagaminu ar 
kuprine neretai tenka sukti gal-
vą, kurias priemones su savimi 
pasiimti būtina, o be kurių gali-
ma ir apsieiti.

„Camelios“ kosmetikos kon-
sultantė Vaida Bondarenko sako, 
kad kelioniniame krepšelyje bū-
tinai turi atsirasti vietos apsaugai 
nuo saulės, dezinfekcinėms prie-
monėms, o kai kurias grožio pro-
cedūras galima atlikti net lėktuve 
ar automobilyje.

Nors keliaudami mėgstame 
atsipalaiduoti ir pamiršti kasdie-
nius rūpesčius, pasirūpinti savimi 
būtina. O svarbiausios higienos ir 
odos priežiūros priemonės gali 
užimti nedaug vietos, ypač jei at-
lieka kelias funkcijas iš karto.

Vienas kremas - ir 
veidui, ir kūnui

V.Bondarenko pataria kelio-
nėms rinktis mažesnio tūrio prie-
monių pakuotes. „Mažesnio tūrio 
galima rinktis ir apsaugą nuo sau-
lės, pavyzdžiui, purškiamą dulks-
ną, kuria paprasta naudotis. Ji tin-
ka ir veidui, ir kūnui“, - sako ji.

Specialistė tikina, kad pakuo-
jant kelioninį grožio krepšelį galima 
įsidėti tik vieną kremą - tokį, kuris 
tiks ir veidui, ir kūnui bei saugos 
nuo žalingo saulės poveikio. „Tuo-
met rekomenduočiau rinktis iš der-
matologinės pusės - svarbiausia ne-
užkimšti veido porų, nepakenkti 
odai, rinktis iš drėkinančios linijos. 
Tuomet kremas tiks ir po saulės 
vonių, po maudynių, nes jis drėkins. 
Taip pat reikėtų rinktis kremą be 
metalų, be parabenų, nes toks ge-
riausiai tinka veidui“, - patarimais 
dalijasi kosmetikos konsultantė.

Taupant vietą kelioniniame 
krepšyje, vietoje micelinio van-
dens veido valymui ir atgaivini-
mui galima rinktis drėgnas ser-
vetėles: „Jos ir puikiai nuvalo 
makiažą, ir odą sudrėkina. Jų bū-
na visokių, ir mišriai odai, ir drė-
kinančių. Be to, servetėlių būna 
ir universalių - tinkančių ir vei-
dui, ir intymiai higienai.“

Grožio procedūros

Norint kelionėje palaikyti as-
meninę švarą ir higieną, būtina 
turėti antiperspirantą, intymios 
higienos servetėlių, dezinfekcinį 
skystį rankoms - jie praverčia vi-
sada. V.Bondarenko rekomenduo-
ja turėti ir keletą vienkartinių vei-
do kaukių lakštuose, nes jas nau-
doti itin patogu.

„Šias veido kaukes galima nau-
doti lėktuve, autobuse - bet kur. 
Tereikia išsilukštenti, užsidėti ir 
palaikyti keliolika minučių, pame-
dituoti, nuėmus nereikia nuplauti 
veido, o likučius įmasažuoti į odą.
Tai greitas variantas tonizuoti odą 
sausame ore“, - tikina specialistė.

Geriausia, sako ji, kelionėje 
turėti savo šampūną, kuris gali 
atstoti ir dušo prausiklį bei mui-
lą, yra tinkamas ir galvos, ir kū-
no odai. Jei jūsų mėgstamas šam-
pūnas neparduodamas mažesnės 
talpos, V.Bondarenko pataria įsi-

gyti specialius kelioninius bute-
liukus ir savo priemonių įsipilti 
tik tiek, kiek sunaudosite kelio-
nėje.

Pailsėti nuo kosmetikos

Kadangi keliaudami stengia-
mės pailsėti patys, geriau nuo de-
koratyvinės kosmetikos pailsinti 
ir savo veido odą, įsitikinusi spe-
cialistė. „Kelionių metu nereko-
menduočiau persistengti su deko-
ratyvine kosmetika ir makiažu. 
Užtektų blakstienų tušo, lūpų da-

žų ir plaukų fiksavimo priemonės.“
Ji pataria į grožio krepšelį vie-

toje skaistalų ir kitų priemonių 
įsidėti bronzinę pudrą, kuri sutei-
kia auksinį atspalvį veido odai, pa-
lygina įdegį. Be to, ta pačia bron-
zine pudra galima paryškinti de-
koltė sritį, net kojas.

„Jei vykstate ten, kur labai 
karšta, rekomenduočiau turėti 
vandeniui atsparų tušą, kuris pra-
verčia prakaituojant, nes nenubė-
ga ir nebyra, tinka maudynių me-
tu“, - V.Bondarenko.

„Laisvalaikio“ inf.

Kaip neperšalti ir neperkaisti vasarą

Grožis keliaujant

Jei namai įKaitę, o 
Kambario lanGai 
į saulės pusę, 
šilumos smūGį 
Galima Gauti ir 
neišėJus į lauKą

KadanGi 
Keliaudami 
stenGiamės 
pailsėti, 
Geriau nuo 
deKoratyvinės 
KosmetiKos 
pailsinti ir savo 
veido odą

Nors vasara ir peršalimas gali atrodyti kaip sunkiai suderinami daly-
kai, po karštų savaičių vis daugiau žmonių skundžiasi rimtais peršali-
mo simptomais. Per karščius peršalti ne ką sudėtingiau nei žiemą, o 
tam didžiausią įtaką daro didelė temperatūrų kaita, prie kurios orga-
nizmas nespėja prisitaikyti.
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Tad aptarkime, kokie ryto ri-
tualai žmones skatina būti kūry-
bingesnius, produktyvesnius, lai-
mingesnius. Juk rytas duoda toną 
visai likusiai dienai. Be to, paste-
bėta, kad tie, kurie keliasi anks-
čiau (žinoma, ne miego sąskaita - 
jie ir atsigula ne vidurnaktį), yra 
darbingesni ir sveikesni.

Mankšta

Ne kiekvienas turi galimybę 
pasportuoti ryte, tačiau tai daryti 
verta dėl kelių priežasčių. Pirma, 
jei nukeliame mankštą ar treni-
ruotę į vakarą, daugiau šansų, kad 
taip ir nepasportuosime, nes po 
darbo beveik kiekvienas mūsų 
jaučiasi pavargęs, net jei darbas 
buvo protinis, o ne fizinis. Ryte 
mes turime daugiau jėgų, tad da-
lį jų galime skirti bent jau dvide-
šimties minučių mankštai atlikti. 

Antra, fizinis aktyvumas gerina 
fizinę savijautą, tad pasportavę 
ryte jausimės pasikrovę energijos 
visai dienai ir laimingesni, nes 
sportuojant išsiskiria laimės hor-
monai endorfinai. Trečia, tikima, 
kad judėjimas padeda protui būti 
aštresniam, aiškiau mąstyti, išlai-
kyti dėmesį, priimti tinkamus 
sprendimus.

Joga, pilatesas, įprasta mankš-
ta, bėgimas, aerobika, tenisas ir 
t.t. - jūsų pasirinkimas pagal gali-
mybes, asmenybės tipą ir porei-
kius.

Kontrastinis dušas

Po fizinio krūvio eisite į du-
šą - tebūnie jis kontrastingas, o 
vasarą gali būti ir šaltas. Jei esate 
neužsigrūdinę, pratinkitės pama-
žu - kaitaliokite šiltą ir šaltą van-
dens srovę. Kai kūnas sušildomas 
šilto vandens, jis lengviau pakelia 
šaltą srovę. Tai turi įtakos ne tik 
paties kūno, odos stangrumui, bet 

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

Dėmesingas 
įsisamoninimas 
arba meditacija

Tai padės emociškai nurimti, 
susitelkti, o kartu ir atsipalaiduoti 

kūnui bei protui nuo nuolatinio lė-
kimo. Meditacija, kaip ir dėmesin-
gas įsisamoninimas, dabar išgyve-
na populiarumą, nes daug žmonių 
pastebi to naudą. Žinoma, ne vi-
siems pavyksta susitelkti, tačiau 
būkite sau pakantūs ir duokite sa-
vo protui ir kūnui laiko adaptuotis 
prie naujų potyrių. Kantrybės, be-
je, meditacija ir moko.

Maistingi pusryčiai

Ne visi mėgsta valgyti pusry-
čius, tačiau visiškai tuščiu skran-
džiu dirbti iki pietų nėra gera išei-
tis, nes dėmesys gali būti nu-
kreiptas į gurgiantį pilvą. Kad 
cuk raus lygis kraujyje išliktų sta-
bilus, verta valgyti subalansuotus 
pusryčius, į kuriuos įeitų tiek 
ang liavandeniai, tiek šiek tiek rie-
balų ir baltymų. Tai padės išlaiky-
ti dėmesio koncentraciją, geresnę 
atmintį visą dieną ir stabilesnę 
nuotaiką.

Pusryčiams tiks kiaušinienė, 
salotos, visų grūdo dalių košė, ne 
per saldi granola, avokado skre-
butis ir t.t.

Parengė  
Dalia Daškevičiūtė

Sėkmingų žmonių rytai
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Dalia DaškevIčIūtė

Atostogų neišnaudojame

Nors ne kiekvienas nori kartą 
metuose eiti bent dvi savaites (de-
šimt darbo dienų) nepertraukiamų 
atostogų, kaip to reikalauja Darbo 
kodeksas, nes tokioms atosto-
goms reikia daug finansų, o atos-
togauti sėdint namuose neatrodo 
įdomu, vis dėlto ne veltui tokia 
trukmė yra nustatyta. Psichologai 
bei mokslininkai teigia, kad tik po 
savaitės poilsio smegenys išties 
geba atsijungti nuo minčių apie 
darbą, protas ir kūnas pradeda il-
sėtis. Ir būtent tokiu laiku mes 
grįžtame iš atostogų - tuomet ir 
dirbti atrodo sunku, ir nuotaika 
prasta, ir jaučiamės nepailsėję.

Užsienyje yra įmonių, kur 
atostogos siūlomos „be lubų“ - 
t.y. norintieji gali eiti neapmoka-
mų atostogų kada tik nori. Tik 
štai dauguma tuo menkai tepasi-
naudoja - atostogauja vos savaitę 
per metus, nes baimė palikti savo 
darbo stalą ir negebėjimas ilsėtis 
gajūs visur, ne tik Lietuvoje. To 
pasekmė - esame nuolat pervar-
gę, perdegę, svajojame apie poil-
sį, nors patys to poilsio neiname. 
O jei įmonės buhalterė jau kone 
verčia eiti visus atostogauti ir iš-
naudoti krūvą sukauptų atostogų 
dienų - pykstame.

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

Kam sunkiausia 
atsipalaiduoti

Dažnas prieš atostogas dirba-
me daugiau - tenka dirbti į priekį, 
kad tam, kuriam per atostogas 
perduosime savo darbą, liktų ma-
žesnis krūvis. Todėl prasidėjus 
atostogoms, jaučiamės pervargę. 
Atsigauti reikia laiko. Kaip paste-
bi psichologai, sunkiausiai pailsė-
ti per atostogas geba aukštesnes 
pareigas turintys asmenys, kurie 
negeba atskirti darbo ir nedarbo 
aplinkos, kurie yra įpratę po dar-
bo atsakinėti į darbinius skambu-
čius ar el.laiškus. Be to, neretas 
iš mūsų darbo dienomis pakanka-
mai neišsimiega, tad atėjus atos-
togoms gali atrodyti, kad norisi 
tiesiog išsimiegoti. Beje, tą ir 
verta padaryti. Taip pat pastebėta, 
kad per atostogas mažiau pailsi 
moterys.

Tolyn nuo informacinio 
triukšmo

Tad ką gi keisti šioje rutino-
je? Mėginti leisti sau atsipalai-
duoti. Po vienų-kitų atostogų pa-
matysite, kad darbas be jūsų ne-

sustojo, tad kitąkart atostogų lei-
sitės drąsiau. Kolegų verta papra-
šyti trukdyti jus tik skubiais atve-
jais, o raportų apie atliktą darbą 
per atostogas nereikia. Nes ne-
gali pailsėti nuo to, apie ką nuolat 
galvoji.

Mūsų smegenys darbo dieno-
mis ir laisvalaikiu apdoroja milži-
nišką kiekį informacijos, tad ver-
ta per atostogas minimaliai nau-
dotis išmaniaisiais telefonais ar 
kompiuteriais, mažiau žiūrėti te-
levizijos, kad pailsėtume ir nuo 
informacinio triukšmo. Poilsiui 

reikia ne kelionės ar naujų vietų - 
kartais tereikia tylos ir ramios 
vietos, kur galėtume pabūti su sa-
vimi.

Smegenys niekada 
nesiilsi

Tirdami neuronus mokslinin-
kai pastebėjo, kad netgi kai ilsi-
mės arba svajojame, mūsų sme-
genys šimtu procentų vis tiek 
nesiilsi. Atkreipkite dėmesį, jog 
net sapnuose mes įtemptai 
sprendžiame problemas, sapnuo-
jame darbą ir t.t. Taigi net miego 
metu vyksta daug procesų, mat 
smegenys padeda palaikyti šir-
dies ir plaučių veiklą - tai, be ko 
mes neišgyventume. Taip pat 
mums ilsintis smegenys apdoro-
ja per dieną gautą vaizdinę, ver-
balinę bei garsinę informaciją, 
Todėl nenuostabu, kad protinio 

poilsio mums reikia ne mažiau 
nei fizinio.

Tinkamas poilsio tipas

Atostogaujant svarbu pasi-
rinkti tinkamą poilsio tipą, o jei 
keliaujate su šeima - gebėti sude-
rinti kiekvieno poreikius. Mat vie-
nas poilsį įsivaizduoja kaip savai-
tės trukmės gulinėjimą paplūdi-
myje, o kitas jau po dienos tokio 
poilsio jaučiasi it po bulviakasio - 
nes mieliau leistųsi į žygį ar bent 
pasivaikščiotų po miestą. Tad kar-
tais verta išmėginti, ką kiekvienas 
šeimos narys norėtų veikti, arba 
susiskirstyti grupelėmis - kad po 
atostogų tikrai jaustumėtės kaip 
po atostogų.

Poilsis skatina motyvaciją, di-
dina produktyvumą bei kūrybingu-
mą, kaip ir laimės jausmą, gerina 
atmintį. Tad pirmyn atostogauti!

Apie tai, ką daryti, norint būti sėkmingesniems, laimingesniems, kūry-
bingesniems, produktyvesniems ir t.t., prirašyta daug straipsnių ir knygų. 
Juose yra nemažai pasikartojančių dalykų - ir ne(būtinai) dėl to, kad vie-
ni nusirašinėja nuo kitų - tiesiog mokslininkai, ištyrinėję įvairių žmonių 
įpročius, padaro tokias išvadas. O kaip nesiremsi mokslu ir psichologija?

Atostogauti reikia
Vasara - aktyvus atostogų metas ir vis dėlto ne kiekvienas mūsų ge-
ba iš tiesų pailsėti ir atsiplėšti nuo darbo ar bent minčių apie jį, o kai 
kurie apskritai neina atostogauti. Priežastys įvairios - (ne)pagrįsta 
baimė, kad be mūsų niekas nesusitvarkys, neturėjimas kam pavesti 
savo užduočių, atostogų taupymas „juodai dienai“, finansinių išteklių 
neturėjimas ir t.t. O štai pasekmės panašios - nuovargis, prarastas 
produktyvumas ir nuotaika ar netgi to paskatintos ligos.

Būkite SAu 
pAkAntūS ir 
duokite protui 
ir kūnui lAiko 
AdAptuotiS prie 
nAujų potyrių

netgi kAi ilSimėS 
ArBA SvAjojAme, 
mūSų SmegenyS 
šimtu procentų 
neSiilSi
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Kiekvienas poilsį įsivaizduoja savaip

@yogagatti
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Sostinių golfo klubas. Pipiriškių 
k., Elektrėnų sav.20 % nuolaida 
golfo žaidimui, nuomai ir kitoms 
paslaugoms, 15% maistui
Tel. (8 619) 99 999, www.capitals.lt
Sporto klubas „The Royal Athletic 
Club“. Vilnius. 10 % nuolaida 
visoms 6 mėnesių narystėms 
(įskaitant ir el. sąskaitas).
Tel. 8 (5) 2159384,www.raclub.lt
Laisvalaikio centras „7 mūzos”. 
Vilnius. 10% nuolaida treniruoklių 
salės bei grupinių sveikatingumo 
užsiėmimų suaugusiųjų 
abonementams. 
Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.lt
Savicko sporto klubas. 
Vilnius.10 % nuolaida visiems 
kartiniams, dieniniams, pilnas ir 
pilnas plius abonementams.
Tel. (8 616) 14477, 
www.savickosportoklubas.lt
Laisvalaikio centras „7 mūzos”. 
Vilnius. 15% nuolaida suaugusiųjų 
grupinių laisvalaikio užsiėmimų 
(šokių) abonementams. 
Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.lt 
Sporto klubas „Apelsinas”.
Klaipėda. 50% nuolaida 
vienkartiniam apsilankymui, 
20% nuolaida abonementui, 
15% nuolaida soliariumo 
abonementui. Tel.: (8 46) 259 922, 
322 522, www.apelsinas.lt

Europos centro golfo klubas. 
Girijos k., Vilniaus r. 10% nuolaida 
golfo žaidimui ir įrangos nuomai 
bei 100% nuolaida treniruočių 
zonai ir lazdų nuomai pirmojo 
apsilankymo metu.
Tel. (8 616) 26 366, www.golfclub.lt

SPORTAS IR PRAMOGOS
Masažai, SPA ritualai, 
aromaterapija „Provanso 
kvapai“. Vilnius, Klaipėda. 
12% nuolaida prekėms ir 
paslaugoms. Tel. (8 679) 25 055, 
www.provansokvapai.lt 
Medicinos klinika „Mirameda“. 
Vilnius, Kaunas, Klaipėda. 
10% nuolaida visoms medicininio 
gydymo, grožio bei sveikatinimo 
paslaugoms. Nuolaidos 
nesumuojamos. Nuolaida negalioja 
medicininėms sveikatos patikros 
programoms. 
Tel.: (8 5) 212 5566 (Vilnius), 
(8 37) 333 557 (Kaunas), (8 46) 315 
111 (Klaipėda), www.mirameda.lt 
Internetinė kosmetikos 
parduotuvė www.selective.lt. 
Vilnius. 25% nuolaida prekėms 
internetinėje parduotuvėje. 
Tel. (8 5) 278 8064, www.selective.lt
„Nailbar”. Vilnius. 
16% nuolaida paslaugoms. 
Tel. (8 5) 269 0004, www.nailbar.lt
SPA centrai „East Island“.
Vilnius, Kaunas, Druskininkai.
10% nuolaida grožio,
SPA procedūroms ir soliariumui.
Tel.: (8 5) 272 2227, (8 682) 33 222,
www.eastisland.lt
Grožio salonas „East Island“.
Druskininkai. 10% nuolaida 
paslaugoms.Tel. (8 313) 56 643, 
www.eastisland.lt
Grožio namai „Merci Merci“. 
Šiauliai. 10 % nuolaida nuo 
oficialių kainų paslaugoms ir 
prekėms.Tel. (8 611) 33 227, 
www.merci-merci.lt
Rytų masažo namai „Azia SPA“.
Vilnius. 10% nuolaida 
procedūroms. Kiekvieną 
mėnesį spec. pasiūlymai tik su 
„Laisvalaikio“ kortele.
Tel.: (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000, 
www.aziaspa.lt
Grožio namai „Sothys“ . 
Vilnius. 15% nuolaida prekėms ir 
paslaugoms. Tel.: (8 620) 15 551, 
(8 46) 240 340, www.sothys.lt 
Ajurvedos centras „Shanti”. 
Vilnius. 15% nuolaida 
visoms procedūroms. 
Tel. (8 606) 75 557, www.ajurveda.lt
Grožio salonas „Gatineau“. 
Vilnius, Totorių g. 19. 15% 
nuolaida visoms grožio 
paslaugoms. Tel.: (8 5) 261 8364, 
(8 675) 44 448, www.groziopaslaugos.lt

GROŽIO PASLAUGOS 
„Liu Patty“ desertinė. Vilnius, 
Kaunas. 10% nuolaida desertams,  
išankstiniams užsakymams.
Tel. (8 699) 08442, 
www.liudesertine.lt
Restoranas-bistro „Mykolo 4“.
Vilnius. 10% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus dienos pietus). 
Tel. (8 688) 22 210, www.mykolo4.lt 
Žalio maisto restoranas „Raw42“. 
Vilnius. 15% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus dienos pietus nuo 
12 iki 15 val.) 
Tel. (8 659) 68545, www.raw42.lt 
Restoranas „Lauro lapas“. 
Vilnius. 10% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus dienos pietus). 
Tel. (8 674) 51 045, www.laurolapas.lt 
Kinų, japonų restoranas 
„Rytų Azija“. Kaunas. 15% 
nuolaida sąskaitai (nuolaida 
negalioja dienos pietums).
 Tel. (8 646) 66 776
Restoranas-picerija „Pas Tą“. 
Vilnius. 15% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 605) 55 544, www.pastakrido.lt
Restoranas „Basilico“. Vilnius. 
10% nuolaida sąskaitai (išskyrus 
dienos pietus). Tel. (8 650) 51 680, 
www.basilico-pica.lt 
Restoranas „Esse“. Vilnius. 
12% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus verslo pietus, banketus 
ir spec. pasiūlymus).
Tel. (8 686) 00 488, www.esse.lt 
Restoranai „Pekinas”, 
„Pekino antis”. Vilnius. 
15% nuolaida maistui (nuolaida 
taikoma vienai sąskaitai). 
Tel.: (8 5) 215 1620, 233 9999
Restoranas „Kybynlar”.
Vilnius, Trakai. 15% nuolaida 
maistui ir gėrimams. 
Tel. (8 528) 55 179, www.kybynlar.lt
Restoranas „Svarstyklės“.
Pažaislio parkas. 10% nuolaida 
europietiškos virtuvės patiekalams 
(iki 10 žmonių). Tel. (8 37) 452433, 
www.svarstykles.eu

KAVINĖS, RESTORANAI

 
Švarumo centras „Joglė”. 
Vilnius, Alytus. 20% nuolaida 
drabužių valymui ir 15% nuolaida 
odinių ir kailinių gaminių valymui. 
Tel. (8 5) 264 9164, www.jogle.lt
Vyriškų kostiumų studija 
„Tartan“.Vilnius. 10 % nuolaida 
siuvimo ir taisymo paslaugoms. 
Tel. (8 607) 73 130, www.tartan.lt
Tekstilinė automobilių 
plovykla „Tyra“.Vilnius. Bronzinė 
programa - 6 Eur, sidabrinė - 7 Eur, 
auksinė - 8 Eur, platininė (su LAVA 
putomis) - 9 Eur. Tel. (8 5) 274 1381, 
www.tyraplovykla.lt 
Automobilių nuoma „Easy 
Rental”.Vilnius. 18% nuolaida 
įmonei priklausančių lengvųjų 
automobilių ir mikroautobusų 
nuomai. Tel.: (8 5) 212 3691, 
(8 604) 11 779.
Automobilių plovimas ir valymas 
„Švari auto“. Vilnius. 20% nuolaida 
automobilio plovimo ir valymo 
paslaugoms. Tel. (8 615) 13 999, 
www.svariauto.lt 

KITOS PASLAUGOS

Laipynių parkas „Dainuvos 
nuotykių slėnis“. Anykščiai. 
20% nuolaida 2 asmenims. 
Tel. (8 693) 35 060,  www.nuotykiuslenis.lt 
www.skrydziaiorobalionais.lt.
20% nuolaida ne daugiau 
kaip 2 žmonėms. Tel. (8 618) 30 069
Keleivinis pramoginis laivas 
„Nidas”. Nida. 15% nuolaida 
kelionei laivu, 1 as me   niui. 
Tel. (8 698) 31 378, www.nidas.eu 

KITOS PRAMOGOS

Šv.Kristoforo odontologijos 
klinika. Vilnius. 
100% nuolaida pirmai konsultacijai, 
10% terapiniam gydymui 
ir burnos higienos procedūroms, 
5% dantų protezavimui. 
Tel. (8 5) 261 7143, 
www.kristoforoklinika.lt 
„GK klinika“. Vilnius. 
10% nuolaida paslaugoms. 
Tel.: (8 5) 255 33 53, (8 620) 55 599, 
www.gkklinika.com
Odontologijos klinika 
„Dantų priežiūros centras”.
Kaunas, Klaipėda, Prienai, 
Raseiniai, Jurbarkas, Gargždai. 
10% nuolaida visoms paslaugoms 
(išskyrus implantaciją) 
ir 100% nuolaida konsultacijai.
Tel. (8 612) 36 694, www.dpc.lt
Reabilitacijos ir sveikatingumo 
centras „Gemma“. Vilnius. 
12% nuolaida visoms 
paslaugoms (išskyrus slaugą). 
Tel. (8 5) 234 0305, www.gemma.lt 
Parduotuvė „Optikos pasaulis”.
20% nuolaida akinių rėmeliams, 
saulės akiniams, jų priedams. 
www.optikospasaulis.lt
Optikos „Vizija”. 15% nuolaida 
prekėms ir jų priežiūros priemonėms.
www.optikavizija.lt

SVEIKATINGUMO PASLAUGOS

 
Koncertų organizatorius 
„ARTS Libera International“.
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 677) 00 699, 
www.artslibera.com
Koncertų 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.lt
Klaipėdos koncertų salė. 
Klaipėda. 20% nuolaida 
2 bilietams.Tel. (8 46) 410 566, 
www.koncertusale.lt
Bušido federacija. 
20% nuolaida 2 bilietams.

KONCERTAI, RENGINIAI

 
Viešbutis ir restoranas „Moon 
Garden Hotel“. Vilnius. 
20% nuolaida apgyvendinimui 
ir 15% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 5) 219 99 49, 
www.moongardenhotel.com
Viešbutis „Rinno”. Vilnius. 
10% nuolaida apgyvendinimui. 
Tel. (8 5) 262 2828
Viešbutis „Karolina”. Vilnius. 
15% nuolaida viešbučio ir restorano 
paslaugoms (iš pagrindinio meniu). 
Tel. (8 5) 245 3939
Viešbutis „Narutis”. Vilnius. 
20% nuolaida apgyvendinimui 
ir 15% nuolaida sąskaitai 
viešbučio restorane. 
Tel. (8 5) 212 2894
Viešbutis „Europa City“. Vilnius. 
20% nuolaida (nuo dienos kainos) 
apgyvendinimui. Tel. (8 5) 251 4477, 
www.europacity.lt
Viešbutis „Pažaislio parkas”. 
Kaunas. 20% nuolaida 
apgyvendinimui. Tel. (8 37) 452 433
Viešbutis „SPA Hotel Belvilis”.
Kirneilė, Molėtų r. 10% nuolaida 
pirčių-baseino komplekso 
paslaugoms, kitoms papildomoms 
pramogoms ir paslaugoms bei 
sąskaitai restorane. 
Tel. (8 383) 51 098, www.belvilis.lt

VIEŠBUČIAI

Tekstilės dizaino studija 
„LHI Lovely Home Idea“.
Vilnius. 10% nuolaida prekėms.
Tel. (8 699) 45 553, 
www.lovelyhomeidea.com 
Interjero salonas-galerija 
„Lauros namai“. Kaunas. 
10% nuolaida namų aromatams, 
kvepiančioms žvakėms, persiškiems 
kilimams, šviestuvams, interjero 
detalėms. Tel. (8 696) 11 600, 
www.laurosnamai.lt 
Gėlių salonas „Indigo gėlės“. 
Vilnius. 20% nuolaida prekėms.
Tel. (8 612) 50 040, 
www.indigogeles.lt
Parduotuvė „3D stikle”.
Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams 
graviruotiems stiklo gaminiams.
Tel. (8 640) 54 820, www.3dstikle.lt
Žūklės reikmenų parduotuvė 
„Triturus”. Vilnius. 
15% nuolaida prekėms. 
Tel. (8 5) 243 0234
Maisto produktų krautuvėlė 
„Naturalia“. Vilnius. 
5% nuolaida šviežiai mėsai, 
20% graikiškai produkcijai, 
20% itališkiems makaronams. 
Tel. (8 682) 22 333, www.eriukas.lt

Konditerijos gaminiai „Alkava“.
Kaunas, Ukmergė, Kėdainiai. 
10% nuolaida tortams. www.alkava.lt
Juvelyrinių dirbinių parduotuvė 
„Auksinė dovanėlė“. Vilnius. 
28% nuolaida juvelyriniams 
dirbiniams ir aksesuarams.
www.auksinedovanele.lt
Drabužių parduotuvė 
„Ingrid”. Kaunas. 
10% nuolaida prekėms. 
Tel. (8 693) 59 358, www.ingrid.lt

KITOS PREKĖS

 
Oskaro Koršunovo teatras.
20% nuolaida 2 bilietams, išskyrus 
premjeras ir spektaklį „Žuvėdra“.
Tel. (8 650) 35 646, www.okt.lt
Juozo Miltinio dramos teatras.
Panevėžys. 20% nuolaida 2 
bilietams, išskyrus premjeras, 
šventinius ir vaikiškus spektaklius.
www.miltinioteatras.lt 
„Senamiesčio lėlių“ teatras. 
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 679) 61 422, 
www.puppetstheatre.lt 
Užupio teatras. Vilnius. 
40% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 608) 34 222, 
www.uzupioteatras.lt
Teatras „Cezario grupė”.
Vilnius. 25% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 614) 95 952, (8 618) 59 753, 
www.cezariogrupe.lt
Improvizacijų teatras „Kitas 
kampas”. Vilnius. 15% nuolaida 
2 bilietams. Tel. (8 682) 66 383, 
www.kitaskampas.lt
„Keistuolių teatras“. 
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 242 4585, 
www.keistuoliai.lt 
Lietuvos rusų dramos teatras. 
Vilnius. 15% nuolaida 
2 bilietams. Tel. (8 5) 265 2167, 
www.rusudrama.lt 
Teatras vaikams „Raganiukės 
teatras” . Vilnius. 
20% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 677) 19 812, www.raganiuke.lt
Kauno mažasis teatras. 
20% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 37) 226 090, 
www.mazasisteatras.lt
Kauno valstybinis 
muzikinis teatras. 
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel.: (8 37) 200 933, (8 37) 228 784,
www.muzikinisteatras.lt
Valstybinis Šiaulių dramos 
teatras. Nuo 25% nuolaida 
2 bilietams į „Šiaulių dramos 
teatro“ spektaklius nuo didžiausios 
galiojančios bilietų kainos. 
Tel. (8 41) 523 209, www.vsdt.lt 

TEATRAS
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„American English School”. 
24 Eur nuolaida kalbų 
kursams Lietuvoje, 44 Eur nuolaida 
kalbų kursams ir stovykloms 
užsienyje. Tel.: (8 5) 279 1011, 
(8 610) 30 006, www.ames.lt
„Soros International House”. 
24,62 Eur nuolaida kalbų kursams 
mokytis grupėse Lietuvoje. 
Tel. (8 5) 272 4879, www.sih.lt

MOKYMO KURSAI

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

 NAUJASIS TEATRAS
10 d. 18.30 val.  Repeticij� sal�je - 
„Kod�l a� �ia?“ Re�. S.Sandaryt�.

 KLAIP�DA

 �VEJ� R�MAI
6 d. 11 val. ; 7 d. 13 val.  Teatro aik�t�-
je - XX tarptautinis gatv�s teatr� festivalis. 
„�ermuk�nis 2019“.

 PALANGA

 KULT�ROS CENTRAS „RAMYB�“
11 d. 20 val.  - „Trys“. I.Balsyt�, 
A.Giniotis, D.Au�elis.

Koncertai
 VILNIUS

 �V.KOTRYNOS BA�NY�IA
Kristupo festivalis liepos 10-11 d.
10 d. 19 val.  - Dainuoja Edgaras 
Montvidas. K�rybin�s veiklos 20-me�io 
koncertas. Atlik�jai: E.Montvidas (tenoras), 
S.Lepper (fortepijonas).
11 d. 19 val.  - „Muzika i� Karpat� 
kaln�“. Koncertas skiriamas Liublino unijos 
450-ies met� jubiliejui. Stygini� kvintetas 
„Volosi“ (Lenkija).

 MOKYTOJ� NAMAI
9 d. 15 val.  VMN kiemelyje - Simfoninio 
orkestro (TJSO) koncertas „Mes d�iaugia-
m�s b�dami �ia“ (Olandija). 
Dir. C.Wittrock.

 LDK VALDOV� R�M� MUZIEJUS
10 d. 20 val.  - Vaidas Baumila ir pu�ia-
m�j� orkestras.
11 d. 20 d. - Mer�nas Vitulskis ir VDU 
kamerinis orkestras.
12 d. 20 val.  - Monika Pundzi�t�-
Monique: „Vir� vandens“ su orkestru.

 KAUNAS

 KAUNO VALSTYBIN� 
FILHARMONIJA

9 d. 19 val.  - Sakartvelo operos �vaig�-
d�s. Ansamblis „Suliko“.
11 d. 18 val.  - Edgaro Montvido k�rybi-
n�s veiklos 20-me�iui pamin�ti. Edgaras 
Montvidas (tenoras), Simon Lepper (forte-
pijonas).

 PA�AISLIO VIENUOLYNAS
Pa�aislio muzikos festivalis
12 d. 18 val.  �eimi� �v�. Mergel�s 
Marijos Gimimo ba�ny�ioje - �eimyninis 
ansamblis „Regnum Musicale“.

 KLAIP�DA

 KONCERT� SAL�
Vasaros koncert� ciklas parko 
estradoje prie Klaip�dos koncert� 
sal�s
10 d. 20 val.  - Pasaulio dain� naktis II. 
I.Pliavgo (sopranas), A.Bartkus (tenoras), 
G.Zalatorien� (fortepijonas), P.Grigas 
(smuikas).

 PALANGA

 KURHAUZAS
7 d. 20 val.  - Petras Geniu�as (fortepi-
jonas).
9 d. 20 val.  - Sofya Gulyak (Jungtin� 
Karalyst�).
10 d. 20 val.  - „Tas �avingas operos 
pasaulis. Mindaugas Jankauskas ir Vilija 
Kuprevi�ien�.
11 d. 20 val.  - Alexander Ramm (violon-
�el�), Darius Ma�intas (fortepijonas).

 GINTARO MUZIEJUS
VII tarptautinis M.K.�iurlionio muzi-
kos festivalis Palangoje
6 d. 20 val.  - Atidarymo koncertas, skir-
tas E.Balsio 100-osioms metin�ms.
8 d. 20 val.  - „Draugyst�s tiltai“. Eloisa 
Cascio (fortepijonas) ir stygini� kvartetas: 
I.Rupait� (smuikas), T.Staig� (smuikas), 
A.Kaziukaitien� (altas), K.Kup�yt� (violon�el�).
12 d. 20 val.  - Fernando Rana (fleita, 
Ispanija), Rasa Biveinien� (fortepijonas).

 KONCERT� SAL�
6 d. 20 val.  - Donatas Montvydas ir 
kame rinis orkestras.
7 d. 19 val.  - Alos Duchovos �ou-baletas 
„Todes“ su nauja programa.
11 d. 20 val.  - I.Staro�ait�s ir �.�vagulio 
jubiliejinis, 25 met�, koncertas „Visko per 
ma�ai“.

 BIR�TONAS

 KURHAUZAS
12 d. 19 val.  - Fortepijoninis re�italis 
„Naujasis Kolosas“. Gintaras Janu�evi�ius.

 �V.ANTANO PADUVIE�IO BA�NY�IA
Sakralin�s muzikos festivalis 
„Gaudete Bir�tonas 2019“
6 d. 19 val.  - I.S�m�nait�-Rutkauskien� 
(vokalas), K.Bagdonas (saksofonas), Kauno 
Prisik�limo ba�ny�ios choras „In Vivo Dei“.

 KITI MIESTAI
KONCERTAI KITUOSE MIESTUOSE
6 d. 19 val.  �ilut�, evangelik� liuteron� 
ba�ny�ioje - Vasaros muzikos festivalis 
„Muzikin� verden�“. �iurlionio kvartetas. 
Solist� Dovil� Kazonait� (sopranas).
7 d. 15 val.  Ignalina, Paliesiaus dvare - 
„Netik�ti prisilietimai“. Martynas Kuliavas 
(gitara), grup� „�tara“.
7 d. 16 val.  Ukmerg�s r., Tauj�n� dvaro 
parke - Tauj�n� muzikiniai vakarai. R�ta 
��iogolevait� „Gra�iausios balad�s“. 
P.Zdanavi�ius, V.Skudas.
12 d. 19 val.  Did�iojoje Kint� ba�ny-
�ioje - Kint� muzikos festivalis: „Naujos 
planetos“. Klaip�dos kamerinis orkestras 
(vad. M.Ba�kus), M.�v�g�da von Bekker 
(smuikas).

Kinai
VILNIUS

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
„�mogus-Voras: toli nuo nam�“  
(veiksmo f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
N-7) - 6-11 d. 10.10, 13.05, 16, 18.55, 
21.50 val. 6 d. 23.25 val.

„�mogus-Voras: toli nuo nam�“  (veiks-
mo f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 3D, N-7) - 
6-11 d. 11.40, 14.35, 17.30, 20.30 val.
„Bjaurios l�l�s“  (animacinis f., dubliuo-
tas lietuvi�kai, JAV, V) - 6-11 d. 10.20, 
12.20, 14.25, 16.40 val.
„Saul�s kultas“  (mistin� siaubo f., JAV, 
N-16) - 6-11 d. 15.20, 18.30, 21 val. 6 d. 
23 val.
„Roboto vaikas“  (fantastin� siaubo 
drama, Australija, N-13) - 9 d. 19.05 val.
„Anabel� 3“  (mistinis siaubo f., JAV, 
N-16) - 10 d. 18 val.
„The Cure - Anniversary 1978-2018 Live 
in Hyde Park“  (filmas-koncertas) - 11 d. 
18 val.
„Asteriksas: Stebuklingojo g�rimo 
paslaptis“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, Pranc�zija, V) - 6-11 d. 11 val. 
(vasaros akcija vaikams).

FORUM CINEMAS VINGIS
„�mogus-Voras: toli nuo nam�“  
(veiksmo f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
3D, N-7) - 6-11 d. 13.50, 16.50, 19.50 val.
„�mogus-Voras: toli nuo nam�“  
(veiksmo f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
N-7) - 6-11 d. 12, 15, 18.05, 21.05 val.
„Bjaurios l�l�s“  (animacinis f., dubliuo-
tas lietuvi�kai, JAV, V) - 6-11 d. 11.20, 
13.30, 15.50, 17 val.
„Saul�s kultas“  (mistinis siaubo f., 
JAV, N-16) - 6-11 d. 12.15, 15.40, 18.15, 
21.20 val.

„Hamletas“  (spektaklis, N-13) - 8 d. 
19 val.
„Roboto vaikas“  (fantastin� siaubo 
drama, Australija, N-13) - 9 d. 21.40 val.
„Anabel� 3“  (mistinis siaubo f., JAV, 
N-16) - 10 d. 18 val.
„The Cure - Anniversary 1978-2018 Live 
in Hyde Park“  (filmas-koncertas) - 11 d. 
19 val.
„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada, V) - 6-11 d. 
11.40 val. (vasaros akcija vaikams).

MULTIKINO OZAS
„�mogus-Voras: toli nuo nam�“  
(veiksmo f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
N-7) - 6-11 d. 10.45, 13.30, 16.15, 19, 
21.45 val.
„�mogus-Voras: toli nuo nam�“  
(veiksmo f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
3D, N-7) - 6-11 d. 14.45, 17.30, 20.30 val.
„Saul�s kultas“  (mistinis siaubo f., JAV, 
N-16) - 7-8, 10-11 d. 13, 16.15, 18.30, 
21.30 val. 6 d. 15, 18.30, 21.30 val. 9 d. 
13, 16.15, 19, 21.30 val.
„Bjaurios l�l�s“  (animacinis f., dubliuo-
tas lietuvi�kai, 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, Pranc�zija, 
N-16) - 6-8, 10-11 d. 19, 21.30 val. 9 d. 
22 val.

„M�s� pirmosios atostogos“  (komedi-
ja, Pranc�zija, N-13) - 6-11 d. 17.15 val.
„Dar vakar“  (muzikin� komedija, Did�ioji 
Britanija, N-13) - 7-8, 10-11 d. 10.30, 
19.15, 21.45 val. 6 d. 17, 19.30, 22 val. 
9 d. 19.15, 21.45 val.
„P�kuota �nip�“  (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 drabu�iais: pasaulin� 
gr�sm�“  (fantastin� veiksmo komedija, 
JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 7-11 d. 
12.30, 15, 17.30, 22 val. 6 d. 12.30, 17.45, 
22 val.
„Rocketman“  (biografin� drama, Did�ioji 
Britanija, JAV, N-16) - 6-11 d. 19.30 val.
„Slaptas augintini� gyvenimas 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
V) - 6-8, 10-11 d. 10, 11, 13, 15, 17 val. 
9 d. 10, 10.30, 12.30, 14.30, 16.30 val.
„Aladinas“  (komedija, JAV, N-7) - 
6-11 d. 10, 12, 14.45 val.
„Bjaurios l�l�s“  (animacinis f., dubliuo-
tas lietuvi�kai, JAV, V) - 6 d. 11 val. (spe-
cialus seansas ma�iukams).
„M�s� pirmosios atostogos“  (komedi-
ja, Pranc�zija, N-13) - 10 d. 12 val. (speci-
alus seansas mamyt�ms).

Redakcija už repertuaro 
pakeitimus neatsako
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PREMJERA

Tanoso sukeltos ir pasaulį pakeitusios katastrofos padarinius pajuto visi „Keršytojų“ komandos 
nariai. Bene didžiausią poveikį šie įvykiai turėjo jaunajam Piteriui Parkeriui, patyrusiam asmeninę 
tragediją. Norėdamas atsigauti po sunkių išgyvenimų, Piteris apsidžiaugia galimybe su klasės 
draugais pakeliauti po Europą.

Vis tik vaikinui netenka ramiai pasimėgauti Senojo žemyno teikiamais įspūdžiais ir žaviosios 
Mišelės kompanija. Žmogaus-voro pagalbos prireikia Nikui Furiui, sunerimusiam dėl naujo paslaptin-
go superherojaus Kventino Beko. Kas jis - potencialus sąjungininkas ar negailestingas piktadarys? 
Žmogus-voras gauna pirmąją užduotį, kurią turės atlikti vienas. 

„Spider-Man: Far 
From Home“

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO LIEPOS 5 D.

VEIKSMO FILMAS. JAV, 2019.
REŽISIERIUS: JON WATTS.
VAIDINA: TOM HOLLAND, SAMUEL 
L.JACKSON, JAKE GYLLENHAAL, ZENDAYA.

„Pudra“

Tai festivalis, kuriame ren-
kasi charakteringa publika ir de-
monstruojami išskirtiniai įvaiz-
džiai. Festivalio planas nežino-
mas, bet nepaisant to, jis vis tiek 

pritraukia mases. Anksčiau fes-
tivalio svečiai plūsdavo į Nidą, 
šiemet organizatoriai juos liepos 
4-7 dienomis sutiks Palangoje, 
legendinėje prezidentūros viloje 
„Auska“.

„Ant Bangos“

Jau 7 metus iš eilės elektro-
ninės muzikos gerbėjai kviečiami 
šokti „Ant Bangos“. Festivalis 
itin patiks gamtos mylėtojams, 
nes jis rengiamas Kuršių nerijos 
nacionaliniame parke. Nidoje, 
Šiauriniame paplūdimyje, „Ban-
gos“ dalyvius liepos 18-21 d. ste-
bins garsiausi Lietuvos ir užsie-
nio didžėjai. Kas gali būti geriau, 
nei puiki nuotaika ir šokiai, deri-
nami su ošiančiomis jūros bango-
mis?

„1000 saulių“

Pajūryje pašėlti galima ir ki-
taip. Rugpjūčio 10 d. Šventojoje 
įvyks jau ketvirtas sveikatingumo 
festivalis „1000 saulių“, kurio or-
ganizatoriai kviečia atkreipti dė-
mesį į šiuolaikinę visuomenę ka-
muojančias problemas: greitą gy-
venimo tempą, nuolat patiriamą 
stresą, nesuvaldomas emocijas. 
Festivalio dalyviams siekiama pa-
dėti atrasti save ir vidinę ramybę, 
jų laukia įvairios kūrybinės ir 
sportinės veiklos.

Karklė

Vasaros šventė rugpjūčio 15-
18 d. vyks etnografinį savitumą 
išlaikiusiame žvejų kaime, įsikū-
rusiame ant Baltijos jūros kranto. 

Festivalis pritraukia tiek jaunes-
nę, tiek vyresnę auditoriją, lanky-
tojams galima rinktis tiek aktyvų 
laisvalaikį, sportą bei žygius, tiek 
ramų poilsį gamtoje. Itin daug dė-

mesio šiais metais bus skiriama 
pramogoms paplūdimyje, o šokti 
kvies žvaigždės iš Lietuvos ir už-
sienio.

„Laisvalaikio“ inf.

Pajūryje vyksta ne tik Jūros šventė
Vasarą Lietuvos pajūrį aplanko 
begalės poilsiautojų, važiuo-
jančių čia padrybsoti kopo-
se ar pasidairyti po kurortinį 
naktinį gyvenimą. Verta pri-
siminti, kad Lietuvos pajūryje 
organizuojami ir populiarūs 
festivaliai, kurių organizatoriai 
kviečia ne tik patrypti kojomis, 
bet ir įsilieti į begales įvairių 
veiklų.
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Avinas. Įtemptas perio-
das - tai karminių pamokų 
metas. Gali pasitaikyti 

keistų situacijų, kurias bus sunku 
paaiškinti logiškai. Profesinėje 
veikloje viskas gali pakrypti 180 
laipsnių kampu. Šiuo metu iššūkius 
reikia priimti, o ne nuo jų trauktis. 
Atkreipkite dėmesį į fizinę ir dvasi-
nę sveikatą.

Jautis. Laikotarpis palankus 
tiems, kas mėgsta konst-
ruoti, bus dirbama kantriai, 

ramiai ir produktyviai. Tai puikus 
laikas rimtiems ateities planų ap-
mąstymams. Tvarkykite reikalus, 
susijusius su nekilnojamuoju turtu, 
nuoma. Galite turėti išlaidų, susiju-
sių su sveikata.

Dvyniai. Būsite konkretūs, 
praktiški ir racionalūs, tik 
neužmirškite, jog neverta ti-

kėtis lengvų pinigų - teks paplušėti. 
Bręsta rimtas pokalbis su mylimu 
žmogumi. Jeigu esate nusiteikę 
santykius išsaugoti, būkite nuolai-
desni, neteikite kategoriškų reikala-
vimų. Skirkite dėmesio sveikatai.

Vėžys. Bus sunku rasti 
bend rą kalbą su aplinki-
niais, jus daug kas erzins, 

kai kurios situacijos gali išmušti 
iš pusiausvyros. Pasistenkite į 
viską reaguoti paprasčiau, neda-
rykite iš smulkmenų tragedijos. 
Asmeniniame gyvenime jausite dė-
mesio stygių. Saugokitės peršalimo.

Liūtas. Didelių laimėjimų 
dabar nebus, bet gerai at-
liksite kasdienines užduotis 

ir rezultatai bus geri. Palanku imtis 
kruopščių darbų. Nauji darbai ir 
projektai judės lėčiau, nei norisi, 
tačiau sėkminga linkme. Palankus 
metas profilaktiniam sveikatos pa-
tikrinimui.

Mergelė. Jūsų santykiai su 
kolegomis ir vadovais - tai-
kūs, palanku įgyvendinti se-

nus sumanymus ir svajones. Puikus 
laikas paanalizuoti savo jausmus, 
pasvarstyti, ar esate patenkinti tuo, 
ką turite. Geriau pažinę savo po-
reikius, lengviau rasite atsakymus į 
kylančius klausimus.

Svarstyklės. Galėsite iš šir-
dies padirbėti ir vėliau pasi-
džiaugti puikiais rezultatais. 

Dabar galite priimti drąsų sprendi-
mą ir kardinaliai pakeisti darbo po-
būdį. Palankus laikas kūrybai ir būti 
viešumoje. Didelė tikimybė gauti 
įdomių pasiūlymų, susijusių su pag-
rindine veikla ir pomėgiais.

Skorpionas. Didelių lai-
mėjimų gal ir nebus, bet 
gerai susitvarkysite su kas-

dienėmis užduotimis ir džiaugsitės 
puikiais rezultatais. Palanku imtis 
darbų, kurie reikalauja kruopštumo. 
Sulauksite draugiškų patarimų ar 
paramos. Laikotarpis sėkmingas 
piniginiams susitarimams.

Šaulys. Jūs vėl pajutote 
tvirtą pagrindą po kojomis, 

bet, užuot džiaugęsi esama situa-
cija, galite susikurti problemų. 
Pasirūpinkite tais, kurie savimi 
pasirūpinti neįstengia. Šiek tiek 
altruizmo suteiks naujų emocijų. 
Pasirūpinkite sveikata, o geros sa-
vijautos šaltiniu taps šalia esantis 
žmogus.

Ožiaragis. Palankus laikas 
atlikti net pačius sudėtin-
giausius darbus. Būtinai 

tuo pasinaudokite, ieškokite naujų 
saviraiškos galimybių. Tarpusavio 
santykiai bus tarsi veidrodis, nes 
dėmesio sulauksite tiek, kiek 
patys rodysite. Sunkiausia bus ap-
sispręsti. Palanku pradėti gyventi 
sveikai.

Vandenis. Didelis permai-
nų metas. Nors permainos 

kelia stresą, šiuo metu jos geriau 
nei sąstingis. Pasistenkite nuolat 
tobulėti. Asmeniame gyvenime 
laikykitės aukso viduriuko. Būkite 
pareigingi, taktiški. Tikėtini galvos 
skausmai, apsinuodijimas maistu.

Žuvys. Puikus laikas tvarkyti 
net pačius sudėtingiausius 
ir rizikingiausius piniginius 

reikalus. Nepasitikėkite pasiūlymais 
greitai pralobti, nes būsite apmul-
kinti, o jeigu reikės pinigų, būkite 
atviri - tikrai gausite pagalbą. 
Laikas pagalvoti apie atostogas.
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SUDOKU

Vertikaliai: Kriptonimas. Iv. Li��. Basligalis. 
Esti. Al. Ir. Sparis. Nia. Ak. Apolonas. Spartako. 
Jeti. Indigas. Metisas. Kandida. Rasalas. 
Sausumon. As. Strutis. Miru. Aoso. Lajas. 
Klastot�. Busano.     
Horizontaliai: Robespjeras. Poetas. Puspaltis. 
Roisas. Origin. Altas. Sa. Sarot. Suso. Mila. 
CK. Tot. Avilys. Asi. Pinasa. Nandu. �irdis. Lu. 
�e. Atidumas. V�si. Agamija. Traka. Oran. Opi. 
Kosinuso.   
Pa�ym�tuose langeliuose: PLYTGALIAI.

Teisingai i�sprend� kry�ia�od�, galite laim�ti 
knyg� „Slaptosios pasaulio draugijos“
Atsakym� iki liepos 10 d. si�skite SMS �inute numeriu 1390. 
Ra�ykite: LV KR, atsakym�, vard�, pavard� ir miest�. �inut�s kaina 
0,43 EUR. Praeito kry�ia�od�io laim�tojas Vytenis STRIMAITIS 
i� Vilniaus. Jam bus �teikta knyga „Aplink mane - vien tik idiotai“.

D�l priz� teiraukit�s telefonu 8 5 212 36 26 arba el.pa�tu 
laisvalaikis@respublika.net. Prizai laikomi savait�. 
Si�sdami �inut� sutinkate, kad j�s� duomenys yra matomi, 
siekiant i�rinkti laim�toj�.

Pareng� �urnalo „oho“ redakcija

GEROS DIENOS: 6, 8, 12 D.
BLOGOS DIENOS: 9, 10 D.


