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Aistringas keliautojas
Simas Radkevicius - apie
keliones vienumoje, savos
ir svetimy 3aliy pazinima.

Kokiy geéliy arjy
kompozicijy pasisodinti,
kad veséty bet kuriame
balkone ar terasoje ir visg
vasarg dziuginty akj?

Termometrui Sokus |
rekordines aukstumas,
sveikatos specialistai
pataria, kaip elgtis, kad
neperkaistume.

Psichologé Eglé Peliené-
Venslove pataria pries
atostogas mazinti tempg
ir atskleidzia, kaip ilsetis
kokybiskai.

|

Placiau 2 p.

Placiau 4 p.

| ‘\ Placiau 4 p.

) Placiau 5 p.

Gera keliauti ir pazinti

Uzsienyje gyvenantis badmintonininkas KESTUTIS NAVICKAS ypac vertina
laika, leidziama Lietuvoje, ir nori dar labiau istyrinéti gimtajj krasta. 3 p,

,Surink Lietuva” nuotr.



LZ Interviu
Leistis |
kelione
su savimi

Daugelis Zmoniy svajoja apie ke-
liones, taciau nerasdami kom-
panijos bijo keliauti vieni. Nors
turint iSmanigsias technologi-
jas, socialinius tinklus, virtualius
Zemélapius ir belaidj internet,
galimybés tam kaip niekad tin-
kamos. Jsitikinimus, kad keliauti
vienam yra nesaugu ar nejdo-
mu, lauZo aistringas keliautojas,
rinkodaros specialistas SIMAS
RADKEVICIUS.

- Nuo Sesiolikos gyvenate
savarankiskai, Kanadoje baigé-
te mokykla, Anglijoje universi-
teta, esate dirbes Kinijoje ir
Brazilijoje. Aplankéte 57 $alis.
Rasote tinklarastj. Kada supra-
tote, kad juisy aistra - kelionés?
Ar universiteto studijos buvo
su tuo susijusios?

- Studijavau verslo valdyma ir
strategijas, taciau visada doméjau-
si kelionémis. Gaila, tuo metu ne-
buvo tokiy mokymosi programy,
kurios patraukty mano démesj.

Tikrasis potraukis kelionéms
ir nuotykiams atsirado prie$
7-erius metus dirbant Kinijoje.
Pasibaigus darbo kontraktui, tu-
réjau priimti sprendimg, ar grizti
namo, ar likti Azijoje. Visada sva-
jojau patirti, kg rei$kia gyventi ir
treniruotis mistiniuose kung fu
vienuolynuose, kuriuos matyda-
vau tik senuose filmuose. Dirb-
damas Sanchajuje, lankiau kovos
meny treniruotes. ,,Shifu“ moky-
tojas papasakojo apie Vu Vei Si
vienuolyna. Jau po dviejy dieny
susikroviau daiktus ir i§skridau

provincija Kinijoje, neZinodamas
tikslaus adreso ir ar biisiu priim-
tas. Vienuolyne nebuvo nei elekt-
ros, nei telefono, vienintelis ba-
das ten patekti - pasibelsti j auks-
tai kalnuose esancio pastato du-
ris. Keliavau pasikliaudamas vie-
tiniy Zmoniy gestais ir nurody-
mais, galiausiai atvedusiais j sve-
tinga vieta. Apsistojes ten kiek-
viena diena 8 valandas trenira-
vausi kung fu ir medituodavau su
vienuoliais. Tai buvo viena unika-
liausiy mano iSgyventy patirciy,
paskatinusiy ieskoti autentisky
potyriy.

- Dabar, ypac tarp jaunimo,
vis labiau populiaréja tendenci-
jakeliauti vienam. Kokius jvar-
dytuméte kelioniy vienumoje
privalumus ir minusus? Ar pats
§iuo metu dazniau keliaujate
vienas ar su kompanija?

- Pirmosios ir didZiausios ma-
no kelionés buvo solo. DZiaugiuo-
si tai i$bandes, manau, kiekvie-
nam bent kartg verta leistis i ke-
lione su savimi. Tai padeda jgau-
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ti savarankiSkumo, lankstumo,
uzmegzti glaudesn; kontakta su
vietiniais Zmonémis.

Siuo metu pirmenybe teikiu
kelionéms su 2-5 Zmonémis. Tuo-
met labai lengva prisitaikyti prie
situacijy, keisti plang ar i$siskirs-
tyti pagal pageidavimus. Pagrin-
diné prieZastis - tai noras dalytis
savo jspidziais, palaikyti ilgalai-
kius rysius. Biidamas kelyje vie-
nas ilgiau nei ménesj, kiekviena
diena matydavau naujus veidus,
draugystés tesdavosi kelias savai-
tes ar viso labo kelias dienas. Ta-
¢iau su kuo galésiu dalytis prisi-
minimais i$ visy $iy kelioniy, jei-
gu daugelio kartu buvusiy Zmoniy
daugiau nesutiksiu?

- Kartais mégstama knyga
ar filmas jkvepia kelionei j tam
tikra miesta ar Salj. Ar jums
taip yra nutike, kokia tai buvo
knyga, filmas?

- Galéciau jvardyti du kino fil-
mus - tai ,,Arabijos Lorensas“ ir
,Da Vincio kodas“. Pirmasis su-
Zavéjo nuostabiais dykumos, jsi-
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rézusios tarp sméléty uoly, vaiz-
dais bei be galo jdomia Jordanijos
ir aplinkiniy $aliy istorija. Aplan-
kes $ig $al;j isitikinau, kokia ste-
buklinga yra §i dykuma bei se-
nieji miestai. Antrasis filmas
1kvépé iStyrinéti Londona, aplan-
kyti Sv.DZeimso parka, Vestminst-
erio abatija ar Londono Templio
bazny¢ig.

KARTAIS NET
NE|SIVAIZDUOJAME,
KOKIA NETIKETA
GAMTA GALI
PASIRODYTI
BAIDAREMIS
PLAUKIANT
MAZOMIS,
SRAUNIOMIS
LIETUVOS UPEMIS

- Daugelis galvojame, kad
1idomiausi nuotykiai laukia kaz-
kur toli, o kartais jie slypi uz
kampo. Savo tinklarastyje taip
pat dalijatés akimirkomis i$

Simo Radkeviciaus asmeninio albumo nuotr.

ivairiy Zygiy pésc¢iomis. Idomu,
kiek esate susipazines su Lie-
tuva?

- Ar tai biity Ziema, ar vasara,
visada su drauge ar keletu drau-
gy stengiamés daugiau laiko pra-
leisti gamtoje. DaZniausiai eina-
me ] Zygius, patys sugalvojame
marsrutus, nesvarbu, ar tai blity
Zygis aplink Dusios eZera, ar Zy-
gis per Pradiskes | Rudamina.
Visur randame jdomiy gyvenvie-
¢iy, apleisty dvary. Esame daly-
vave ir masiniuose zZygiuose, be-
kelés bégimuose, taciau tai néra
veikla, kuria mégauciausi Simtu
procenty, nors dziugu, kad jis po-
puliaréja. Geriau pailséti, atsipa-
laiduoti man pavyksta keliaujant
mazesnémis kompanijomis. Man
malonu viska planuoti paciam,
nuo nieko nepriklausyti, atrasti
netikéty dalyky.

Lietuvoje yra begalé viety,
kurias rekomenduociau aplanky-
ti, ir dar daugiau tokiy, kurias
pats noréciau pamatyti. Tarkime,
Zygis aplink Plateliy eZera paliko
didelj ispidj. Keliavome trauki-
niu, su kuprinémis. Stovyklavo-
me ankstyva pavasari, nuostabi
gamta dar tik budo, nebuvo daug
Zmoniy. Vienintelis Sios vietovés
minusas yra ezera juosiantis jud-
rus kelias, bet Zygio trasa galima
koreguoti einant bekele, miskais.
Siose apylinkése aplankéme Sal-
tojo karo muziejy, Berzoro ir Pla-
teliy dvarus, pazintinius Gegrény
ir Seirés takus, Sv.Jono Nepomu-
ko koply¢ia.

Taip pat viena i$ tokiy vie-
ty - Dzikijos nacionalinis par-
kas, kuriame Zygiavome partiza-
ny takais, nusidriekusiais nuos-
tabaus groZio puSynais. Ejome
senais mediniais pakabinamais
tiltais per Merkj, atradome au-
tentiska architektiira iSlaikiusiy
kaimeliy.

Visada rekomenduoju keliau-
ti baidarémis, nes kartais net ne-
isivaizduojame, kokia netikéta
gamta gali pasirodyti plaukiant
mazomis, srauniomis Lietuvos
upémis.

,vagos“ inf.

Agneé Zinkeviciute: viesai kalbéti bijome is noro patikti

VieSojo kalbéjimo baimé yra di-
dZiausia i$ visy Zmogaus baimiy.
Koucingo ir symoningo kvépavi-
mo specialistés AGNES ZINKEVI-
CIUTES teigimu, daugelis bijome
me, kad audltorlja masy nepri-
ims, kritikuos ar net isjuoks.

Gintaré VISOCKYTE

- Vedate koucingo sesijas,
mokymus apie streso profilak-
tika, darbuotojy motyvacija,
atsipalaidavimo praktikas. Tur-
bat pritarsite, kad daugelis
Zmoniy vis dar bijo kalbéti vie-
§ai. Kodél?

- Vie$ojo kalbéjimo baimé
yra pati didZiausia. Tik po jos ei-
na mirties baimé. Manau, $i bai-
mé visy pirma kyla i§ manymo,
kad klausantieji nepriims, Kriti-
kuos arba, neduok Dieve,
,nusvilps.” Mums iprasta noré-
ti biiti grupés dalimi. Mes nori-
me patikti. Taciau a$ sakau: jei-

gu kalbédamas prie$ auditorija
biisi 100 proc. savimi, jeigu kal-
bési tai, kuo tiki, kas tau svarbu,
jeigu norési tai perduoti audito-
rijai - ar liks vietos baimei? Bai-
su yra tada, kai Zmogus nori pa-
sirodyti geresnis, grazesnis,
protingesnis. Dar baisiau, kai
Zmogus kalba apie tai, ko pats
iki galo nesupranta arba netiki
tuo, ka sako. Auditorija tai nesa-
moningai jaucia.

- Kodél siuolaikiniam Zmo-
gui svarbu mokéti kalbéti vie-
§ai?

- Mes visi kazka parduodame.
Jeigu norime, kad miisy paslauga,
preke ar idéja pirkty, biity gerai
pasimokyti tai pristatyti vieSai.
VieSasis kalbéjimas yra jgadis,
kurj galima i$treniruoti. Tereikia
noro ir kantrybés. Taciau a$ ne-
galiu teigti, kad kiekvienas turi
mokéti vieSai kalbéti. Kiekvienas
turime teise rinktis. O jeigu jau
nusprendéte kalbéti vieSai, geriau
daryti tai profesionaliai. VieSojo
kalbéjimo jgiidZiai labai pravercia

ne tik kalbant prie$ auditorija, bet
ir bendraujant su artimaisiais,
draugais, kolegomis, nepaZjsta-
maisiais.

- Donaldas Duskinas kny-
goje ,Retorika. Retoterapija“
iSskiria pagrindinius geros,
itaigios kalbos bruoZus, ar su-
tiktumétete su jais? Kokios sa-
vybés, jusy manymu, yra rei-
kalingos geram kalbétojui?

- Sutik¢iau. Visy pirma, kalba
turi bati nuo$irdi ir patraukianti
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emoci$kai. Mes galime pamir§ti
faktus, galime pamirsti klaidas,
taciau emocijos, kuria sukélé kal-
ba, nepamir$tame. Geriau, kad tai
biity teigiama emocija. Antra, ge-
ra kalba yra jtaigi kalba, kuri turi
stiprig pradzig, nuosekly déstyma
ir labai aikia, konkrecia pabaiga,
pageidautina, paliekandia stipria
emocija ir nora veikti. Tredia, ge-
ra kalba yra informatyvi. Tik sau-
sos informacijos neuzteks. Kalba
turi jtraukti emociSkai. Galiausiai
svarbu varijuojancios intonacijos,
balso tembras, gestai ir pauzés,
vietoje ir laiku.

- Galbut galétuméte isskir-
ti keleta patarimy, kurie padé-
ty iveikti viesojo kalbé&jimo bai-
me ir tapti geresniu kalbétoju?

- Pirma, paruo$us kalba, ja
biitina repetuoti tol, kol jausités
absoliuciai ramus dél to, kg keti-
nate perduoti auditorijai. Antra,
stebékite ir valdykite savo kvé-
pavima. Kai koncentruojatés j sa-
vo kvépavima, jiisy balsas skam-
ba tvir¢iau ir jis atsipalaiduojate.

- Kokios visuomenéje gerai
zinomos asmenybés, jusy aki-
mis, atrodo puikiai ivaldziusios
retorikos mena? Ko is juy gali-
ma pasimokyti?

- Pammec1au Baraka (Barack)
Obama. Zavi §ios asmenybeés kal-
béjimo konkretumas, aiskumas, ra-
mybé. Tai pasitikéjima keliantis
Zmogus. Taip pat verslininkas, gy-
venimo biido treneris, bestseleriy
autorius Tonis Robinsas (Tony Rob-
bins), i§ kurio galima pasimokyti
energijos, i$raiskingos kiino kalbos,
konkretumo ir gebéjimo jkvépti.

1. AUTENTISKUMAS.

2. CHARIZMA. Ji pritraukia,
jkvepia.

3. ARTISTISKUMAS. Gera
klausytis kalbos, kurig sako
visokeriopai,gyvas” Zmogus,
kurio veide ir visame kine
aiskiai matomos stiprios
€mocijos.
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Lietuva kaip rojus

,Lietuvg savo draugams uZsie-
nieciams as pristatau kaip rojy. I3
pradziy jie juokiasi, bet netrukus
susidomi tuo, kg Cia galéty pa-
matyti”, - sako badmintonininkas
KESTUTIS NAVICKAS. Uzsienyje
gyvenantis ir dirbantis sportinin-
kas ne tik nepraleidZia progos
atostogoms grjzti j gimtine, bet
ir pastebi, kad Lietuva - populia-
réjanti kelioniy kryptis.

Siuo metu Danijoje gyvenan-
¢iam badmintonininkui Lietuva
tapo viena pagrindiniy atostogy
krypc¢iy. DidZiaja savo karjeros
dalj sportininkas treniravosi uz-
sienyje. K.Navickas teigia, kad dél
tokio gyvenimo bido ypatingai
vertina laika Lietuvoje ir dZiau-
giasi kiekviena kartg ¢ia griZes.

»,Mano tévai kile i§ mazy
miesteliy Suvalkijoje, tad daZnai
tenka pasidziaugti bitent S$io
kraSto gamta. Grizes daug laiko
praleidZiu prie SeSupés, mégstu
ir pazvejoti. Mano mergina - klai-
pédieté, tad nattralu, kad daug
laiko praleidZiu ir pajiryje. Ypa-
tingai myliu Neringa. Nors labai
mégstu Cia grizti, noréciau dar
geriau pazinti savo $alj.”

UZsieniedius
stebina zaluma ir
europietiskumas

K.Navicko draugy gretose -
daug uzsienieciy. Ne viena savo
bi¢iulj badmintonininkui pavyko
prikalbinti aplankyti Lietuva. Pa-
sak jo, svetims$aliai niekada nenu-
sivilia.

,Draugams aprodzZiau tokias
vietas kaip Vilnius, Trakai, Pa-
Zaislio vienuolynas Kaune, Nida.
Zmoneés daZnai nustemba, kokia
europietiS8ka yra Lietuva. Juos do-

Netaupyti

,Surink Lietuvg" nuotr.

Kestutis Navickas su drauge

mina tiek masy Salies miestai,
tiek gamta. DazZniausiai uZsienie-
¢iai ¢ia keliauja vasara ir nustem-
ba, kad ¢ia taip Zalia, tiek daug
misky ir tokie graziis eZerai. Vi-
sada stengiuosi draugus supazin-
dinti ir su lietuvigka virtuve. Vi-
siems labai patinka Saltibar$éiai,
visgi jiems sunku iStarti $io pa-
tiekalo pavadinima.“

Kelionés po savo 3alj

Lietuva ir Danija - abi nedi-
delés valstybés. Visgi lietuviai po

jausmy energuos

IEVA NARKUTE pristato dainos

,Sviesos” vaizdo klipa ir prisipazs-
ta, kad Si daina yra gyvas jrodymas,

kaip svarbu netureéti iSankstiniy

nuostaty, nestatyti saves j rémus
ir nebijoti eksperimentuoti. Anot
dainininkés, ,Sviesos” turéjo bt

dar viena,,narkutiska” baladé: léta,

jausminga. Taciau, kai su Sia busima
balade ji atéjo pas kompozitoriy Vy-
tauta Biky, netikétai iS jrasy studijos

iéjo su Sokiy muzikos daina.

,VBikus pamaté joje tai, ko a$
net neZinojau ten esant - Sokiy mu-
zikos ritma. Drauge su Tomu Kon-
drackiu jie sukiiré muzika, kuri man
1§ pradziy atrodé ,kitokia“. Bet pa-
klausiusi supratau - kad jie teisis.

Tai tikrai nuostabus virsmas, tas
atvejis, kai studijoje jvyksta chemi-
ja tarp dainos autoriaus ir prodiuse-
rio ir i§ to gimsta kaZkas nuosta-
baus. Per koncertus jsitikinau -
Zmonés priémé nauja skambesi ir

savo $alj keliauti mégsta labiau
nei danai. ,Vasara Danijoje Zmo-
nés laika mégsta leisti vasarna-
miuose, visgi dazniau jie i§siruo-
$ia keliauti j uZsienj, nes klimatas
Danijoje néra labai tinkamas
atostogoms. Lietuva savo drau-

UZSIENIECIAI CIA
KELIAUJAVASARA IR
NUSTEMBA, KAD CIA
TAIPZALIA, TIEK DAUG
MISKU IR GRAZUS
EZERAI

ji pamégo“, - dZiaugiasi dainininké.

Ji prisimena, kad prie§ klipo
filmavima naktj beveik nemiegojo.
Labai jaudinosi, ar pavyks uzmegz-
tiry$] su filmavimo grupe, reZisie-
riumi Nerijumi Sirviu ir svarbiau-

Vaizdo klipo kadras

gams uzsienieciams a$ pristatau
kaip rojy. I§ pradziy jie juokiasi,
bet netrukus susidomi tuo, k3 ¢ia
galéty pamatyti“, - pasakoja ,,Au-
dimo“ ambasadorius.

,Noréciau ne tik kitus pa-
skatinti, bet ir pats geriau paZin-
ti savo $alj. Lietuva - ypac grazi.
Jauciu, kad manes ¢ia laukia dar
daug netikéty atradimy. Manau,
kiekvienas turéty artimiau susi-
pazinti su savo gimtine - gal tai
padéty dar stipriau ja pamilti®, -
sako K.Navickas.

»Laisvalaikio® inf.

sia - su savo partneriu klipe - ak-
toriumi Andriumi Gecevi¢iumi.
,Nesu aktoré, todél vaidinti man
néra paprasta. Filmuojantis dariau
tai, ka darydama jauciuosi truputi
pakilus nuo Zemés - dainavau. Gal-
vojau apie tas $viesas, kurias jZieb-
ti kartais uztenka trumpucio
Zvilgsnio tiesiai i akis, o 1§ tikro - |
pacia sielos gelme®, - pasakoja ji.

PARASIAU, ELEKTRIKY
MEILES DAINA”

SU PALINKEJIMU
NETAUPYTTOS JAUSMY
ENERGLIOS, JAUDINT
VIENAMKITA

Daina ,,Sviesos* - apie jaudulj,
nerima ir spalvas, kurias j gyvenima
atneSa mums ypatingi Zmonés.
,»oviesos, ko gero, yra ,,drugeliy pil-
ve" sinonimas. UZuot skrandin tal-
pinus vos kelias paras gyvenancius
vabzdZius, a$ parasiau ,,elektriky
meilés daina“ su palinkéjimu netau-
pyt tos jausmy energijos, jaudint
vienam Kitg, parodyt visas pasaulio,
gyvenimo, jausmy spalvas®, - sako
LNarkuté, kuri $iuo metu rengiasi
aktyviam vasaros sezonui.

»Laisvalaikio inf.

Veidai 3 JJ

Karuna
dovanojo
pazintis

,Mis Lietuva 2013” nugaléto-
ja RUTA ELZBIETA MAZURE-
VICIUTE pasitinka vasarg sti-
linga fotosesija. ,Vasara man
yra graziausias mety laikas.
Kartu su savo Seima, draugais
daug laiko praleidziu paju-
ryje. Noréjau issivaduoti iS
oficialiy, darbui biure skirty
drabuZiy”, - pasakojo jauna
moteris.

Prie§ SeSerius metus gra-
Zlausia Salies mergina iérinkta
karuna jai atvéré daug kehq Pa-
sak merginos, tai buvo vienas
graziausiy gyvenimo etapy, lei-
des patirti jvairius nuotykius.
R.E.Mazureviciiite prodiuseriai
pakvieté dalyvauti Sokiy projekte.
Jame susipaZino su Remigijumi
Ziogu, kurio déka néré j nau]a
veiklg - renginiy organizavima ir
vedima.

Taip pat likimas Riita suvedé
su dainininku I§tvanu Kvivku, su
kuriuo dalyvavo projekte ,,Zvaigz-
dziy duetai“. Jame pora uzémé
antraja vieta. Grazuolei teko su-
sipazinti ir su televizijos ,,virtu-
ve" dirbant reZisieriaus asistente.
Véliau moteris i§handé vedéjos
amplua, buvo komisijos nare ki-
tuose projektuose.

,Patir¢iy ir naujy keliy buvo
gana jvairiy. Kaip gyvenimo guru
Dalai Lama yra pasakes, sten-
giuosi nuolat save stebinti, nes
tai laimingo Zmogaus poZymis.
Palinkésiu visiems biiti laimin-
giems, nepavydéti kitiems. Labai
daZnai mums atrodo, kad kazkam
gyvenime sekasi geriau. Daugiau
laiko skirkime sau, savo pomé-
giams, saves tobulinimui, mokan-
tis geriau suprasti save ir ki-
tus“, - gyvenimo suteiktomis ga-
limybémis dZiaugiasi moteris.

Siuo metu R.E.Mazureviciaté
dirba vienoje jmonéje, riipinasi
naujy projekty pardavimy vysty-
mu ir jgyvendinimu. Laisvu metu
ir savaitgaliais moteris veda ren-
ginius. Tai jos hobis, kuris, kaip
tikina, jne$a naujy spalvy j gyve-
nima._

,loje srityje esu dar naujo-
ké, todél gera mokytis i§ Salia
esanciy kolegy. Tai renginiy ka-
raliumi tituluojamas R.Ziogas ir
dainininké Nijolé Pareigyté. Jie
scenoje jauciasi kaip Zuvys van-
denyje. Sekdama jy pavyzdziu,
stengiuosi ir a$ biiti bent renginiy
akvariumo pleks$ne“, - juokiasi
moteris.

,,JKiekviena nauja veikla, dar-
bas ar sau i$keltas 1$8ikis sutei-
kia nuostabig pazinimo galimybe -
sutikti daugybe skirtingy savo
srities profesionaly. I$ jy gali mo-
kytis, ugdyti save kaip asmenybe,
igyti naujy patiréiu“, - sako

ey —

,,Lazsvalaikio “inf.
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Kad vasaros Siluma nekenkty sveikatai

Kad ir kaip maloniai dZiuginty
Silta vasara, termometry stulpe-
liams staigiai Sokteléjus j rekordi-
nes aukStumas, karstis gali tapti
pavojingu.

,Eurovaistinés“ specialisté
Elvyra Ramaskiené sako, kad,
esant karS§tam orui, net ir pats
sveikiausias Zzmogus gali nuken-
téti nuo perkaitimo, saulés smi-
gio, gali iS$tikti dehidratacija,
skystis sutrikusia Sirdies ir krau-
jagysliy veikla. Visgi sunkiausia
karstas dienas i$gyvens vyresnio
amziaus Zmoneés ir mazi vaikai.

,Mazi vaikal ne taip greitai
prisitaiko prie temperatiiros po-
ky¢iy: susiles kiinas atvésta ge-
rokai 1é¢iau, o prakaituojant ne-
tenka ypac¢ daug skysciy ir drus-
ky“, - sako specialisté. Ji prime-
na, kad mazi vaikai tro§kulio be-
veik nejaucia, todél perkaitimo
rizika dar labiau padidéja.

Vyresnio amziaus Zmoniy
termoreguliacijos sistema taip
pat pamazu sutrinka, tampa ma-
Ziau aktyvi, be to, jie neretai ser-
ga létinémis ligomis ir vartoja
medikamentus, kurie didina de-
hidratacijos rizikg. Didesnj déme-
si sveikatai svarbu skirti ir var-
tojantiems raminamuosius, $lapi-
ma varancius ar kraujospiidj ma-
ZinancCius vaistus.

Apkrova Sirdziai

Per kar$éius organizmas sau-
gosi nuo perkaitimo ir mégina at-
vésinti kiing, todél i$siplecia
kraujagyslés, sumazéja kraujo
spaudimas, padaznéja pulsas. Dél
$iy organizmo reakcijy pradeda-
ma prakaituoti, Zmogus gali jaus-
ti didesnj silpnuma, gali patinti
rankos ar kojos.

Karstis tiesiogiai veikia Sir-
dies darba. Dél kar$éio gali pra-

déti tritkti deguonies, o jeigu var-
tojame per mazai skysciy, tirSté-
ja kraujas, todél kartu padidéja
kraujo kre$uliy susidarymo tiki-
mybé. Pajutus Sirdies ritmo su-

Zydintis balkonas ar terasa

Praéjusiame numeryje aptaréme, kaip vasarai jsirengti balkona ar teras,
kad ten baty jauku ir norétysi kuo daugiau praleisti laiko. Sjkart aptarki-
me, kokiy géliy pasisodinti, kad graZiai veséty ir kasdien dZiuginty akj.

Piets vs. Siaure

Yra géliy, kurios gali augti
vairiomis salygomis, tatiau yra
tokiy, kurios nepakencia kaitros
ar - atvirks$ciai, negali suves$éti
augdamos vien pavésyje.

=

T

Saulétoje puséje esantiame
balkone ar terasoje gali augti krii-
minés arba svyranciosios pelargo-
nijos (ant turékly vazonuose arba
pakabintos vazonuose), §lamudiai,
lobelijos, viksvos, karaliSkosios
begonijos (saulétoje, bet ne per
karstoje vietoje), levandos.

Pavésis labiau patinka jvairiy
ri$iy begonijoms, fuksijoms,
sprigéms ir apskritai daugumai
augaly, mat karstis juos i8dZiovi-
na ar nudegina.

Daugiameciai augalai

Jeigu turite terasa, galite pasi-
sodinti Zematigiy rododendry krii-
melj - §is augalas, augdamas pusiau
pavésyje, geguzés pradzioje Zydi
graZiausiais Ziedais. Taip pat verta
pagalvoti apie mazyte kalnine pusi
ar alyvmedj - kelerius pirmuosius
metus tokie augalai gali augti di-
desniame vazone. o tuomet juos

<shuut &

trikimus, stipry galvos skausmg
ar svaigima, skausma Kkriitinés
srityje, bitina eiti ] pavésj, atsi-
gerti vandens, o, simptomams
nepraeinant, kreiptis ] medikus.

augancios vazonuose, persodin-
tos lauke dazniausiai neprigyja,
vis tik pasodintos ] didesnj vazo-
na jos balkone gali neblogai augti.

I balkong vasarai galite i$nes§-
ti ir kambarinius augalus (i$sky-
rus lepiagsias orchidéjas).

Kompozicijos

I$ vienmeciy augaly visuo-
met grazu kurti géliy kompozici-
1as. Kompoziioie viena géliu riisis

Stasio Zumbio nuotr.
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Prevencija

Neretai esant dideliam kar$-
¢iui Zmonés skundZiasi didesne
apatija, nuovargiu, taciau Sie po-
juciai gali pasireiksti ne tik dél to,
kad karsta, taciau ir dél elektro-
lity dishalanso bei mineraly tri-
kumo.

ESANT KARSTAM
ORUI, NET IR PATS
SVEIKIAUSIAS
ZMOGUS GALI
NUKENTETI NUO
PERKAITIMO,
GALI ISTIKTI
DEHIDRATACLA

,,Gausiai prakaitujant, pasi$a-
lina ir naudingi mikroelementai -
kalis, magnis, cinkas, kurie svar-
bis Sirdies veiklai. Jeigu triikksta
$iy elementy, gali sutrikti Sirdies
ritmas, jau¢iamas nuovargis, nak-
ti kankina raumeny triik¢iojimas,
méslungis, atsiranda Sirdies per-
musimai, galvos svaigimas, padi-
déja nervingumas, pablogéja ape-
titas®, - sako E.Ramagkiené.

Karsta diena specialisté re-
komenduoja vengti skysc¢iy su ko-
feinu, cukrumi ir saldikliais, nes
Sie skatina dar didesnj skysciy is-
siskyrima. Geriausia rinktis ne-
gazuota mineralinj vandenj arba
nesaldintg Zaliaja arbata.

Per kar§cius reikéty atsisa-
kyti intensyvios fizinés veiklos,
todél sodo darbus geriau atlikti
anksti ryte ar vakare, stengtis ne-
pervargti, dirbti 1é¢iau, vengti tie-
sioginiy saulés spinduliy nuo 10
iki 16 val. KarStomis dienomis
reikéty maziau laiko leisti auto-
mobilyje prie vairo, nes karstis
gali sutrikdyti reakcija ir déme-
singuma.

»Laisvalaikio” inf.

gy spalvy ir formy, Zydincias ir
viksvines ar lapines géles, tinka
jas derinti ir su dekoratyviniais
medeliais. Sodinkite kompozicijas
] didelj vazong ir palikite Siek tiek
laisvos vietos géléms per vasarg
suveséti.

Vazonai ir Zemeés

Labai taupyti vazonams ne-
verta, veréiau rinktis patvares-
nius. kad iie atlaikvtu buvima lau-

Gaivi salta kava

Nors karsta dieng ir nepataria-
ma vartoti kofeino, vis tik, jei
labai norisi, verta iSméginti al-
ternatyvia gaivinancios kavos
versija. Receptais dalijasi kavos
ekspertas Aidas Jankauskas.

>

Aido Jankausko nuotr.

Gaiviajam espreso reikés:

| ledo kubeliy;

m 30 ml espreso kavos;

W skiltelé Zaliosios citrinos.
Ledukus suberkite j stikling ir
uZpilkite paruostu espreso puo-
deliu. Papuoskite Zaliosios citrinos
Skiltele.

Misko uogy ir egzotisky
vaisiy gurksniui reikes:

m 30 ml espreso kavos;

| |edo kubeliy;

m 150 ml migko uogy skonio
limonado;

m Slakelio persiky skonio sirupo;
W greipfruto griezinglio;

M avieCiy.

Limonaag supilkite j stikling

su ledukais. Supilkite paruosia
espreso kava ir persiky skonio
sirupg. Ant virsaus uzberkite
avieciy, stiklinés krastg papuoskite
greipfruto grieZinéliu.

nLaisvalaikio* inf.

Q @sabine:bade

loveliai turéty biti kuo atsprares-
ni drégmei, kar§ciui ir Saléiui.
Sodindami géles, rinkités bal-
koniniams augalams skirtas Ze-
mes, tokios bus praturtintos dau-
giau jvairiy medziagy, reikalingy
géléms veséti. I$sikasti Zemés i§
darZo - ne iSeitis, tokia Zemé ga-
li baiti netinkama augalams, ypac
dar nesuves$éjusiems. Taip pat
reikéty pagalvoti apie organines
traSas géléms. Jomis ypaé verta
patresti géles prie$ iSvvkstant

LAISVALAIKIS 2019 birzelio 8 d.

Kelionés 5 J

Kaip ir kiek ilsétis, kad galétume
sakyti, jog gerai paatostogavo-
me? Kertiniai patarimai -
derinkite fizing veikla su pasyvia
ir jsiklausykite tik j save.
Aplinkos primesti atostogy stan-
dartai atgauti jégy nepadés.
Kalbamés su psichologe

EGLE PELIENE-VENSLOVE.

Edita SIAVRIS

- Ar mes mokame ilsétis?

- Ar mokame, labai priklauso
nuo asmenyhés, gyvenimo biido.
Lyginant su kitomis $alimis, pas
mus darboholizmo nejprastai daug.
Kai kiinas jau siuncia Zenklus, kad
,,stop® dirbti, tai jau blogai. Cia yra
raktas ] nekokybiSkas atostogas.
Kai organizmas rodo, kad reikia il-
sétis, galima garantuoti, kad bent
jau atostogy pradZia bus nevykusi,
nes nei misy psichika, nei psicho-
logija, nei kiinas neatsipalaiduos.
Biina, Zmonés pasakoja, kad i8skri-
do savaitei, taciau dar trako bent
10 dieny. Misy organizmui net
prie atostogy reikia adaptuotis.

Jeigu jauciate chroniska nuo-
vargj, apetito stoka, persivalgy-
ma3, atsiranda nemiga, dirglumas,
silpsta imunitetas, tai simptomai,
rodantys, kad pervargimas ilga-
laikis. Sékmingiausiy atostogy
raktas yra kurj laika iki atostogy
mazinti tempa. Létinkite po tru-
putj, samoningai, nepalikite visko
paskutinei akimirkai.

- Kartais darbuotojus ap-
lanko mintis, kad norisi mesti
darba ir tiesiog j viska spjauti.
Ar tai irgi atostogy stygiaus
zenklas?

- Ar tai persidirbimo Zenklas,
sunku pasakyti, taciau, akivaizdu,
kad emociné biiklé néra stabili.
Darbo situacija néra gera. Bet
koks diskomfortas, dirglumas ro-

Poilsiui visai Seimai - atrakciony parkai
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do, kad misy psichika ir kiinas
yra nekomforto zonoje.

- Kiek laiko pakanka skir-
ti atostogoms, kad pailsétume?

- Viskas priklauso nuo atosto-
gy kokybés. Vieni gali ir ménesj
atostogauti ir pavargti. Vienas
svarhbiausiy dalyky - derinti fizine
veikla su relaksacija. I§ esmés ma-
nau, kad minimumas yra 10 dieny,
ta sako ir moksliniai tyrimai. 7 die-
ny tikrai nepakanka, nes tai toks
laikas, kai jeini i atostogy rezima,
nespéji atsipalaiduoti, o jau reikia
grizti ] darba. Todél po atostogy ir
biina sunku grizti, nes daugelis bi-
na dar atostogy reZime. IS to kyla
nepasitenkinimas.

Jeigu Zmogus tolygiai pasi-
skirsto darbus, skiria laiko savo
asmenybei, $eimai, tai viskas ge-
rai, taciau jei dishalansas yra nuo-
latinis - jokios atostogos nepadés.

- Koki atostogy buda rink-
tis? Juk yra Zinoma, kad ne-
retai kiti mums primeta atos-
togy forma, kad butinai reikia
keliauti j uzsieni, nes jei ilsé-
siesi sode, ,,liksi nesuprastas®.

- Aplinka mums kazka gali pri-
mesti tada, kai leidZiame primesti.
Svarbiausia yra suprasti savo au-
tentiskumg, maksimaliai biiti sa-
vimi, jsiklausyti 1 savo norus ir

Seimos, planuojancios atostogas su vaikais, neretai susiduria su
sunkumais. Tévai, norédami, kad poilsis teikty malonuma ne tik
jiems, bet ir vaikams, turi atsizvelgti j daugybe dalyky. Koks yra
optimalus budas palengvinti 3j procesa, pasakoja,,Baltic Tours"
kelioniy eksperté REDVITA PUMPUTYTE.

Rasa LEVICKAITE

- Ar galima teigti, kad $Sei-
my, keliaujanciy su vaikais,
kelionés pasirinkima daugiau
lemia vaiky poreikiai?

- Manau, Seimos kelioniy
tikslai yra labai individualis. Visy
pirma kiekvienos $eimos pasirin-
kima lemia tévy noras keliauti su
vaikais. Tad dazniausiai atsaky-
mas slypi ¢ia. Ir jeigu keliavimas
su vaikais tévams yra prioritetas,
tuomet ir vaiky norai tampa lygiai
taip pat svarbis. Kelionése turé-
ty vyrauti suderinamumas ir vi-
sos Seimos linksmybéms déme-
sio turéty biiti skiriama vienodai.

- Neseniai pradéjote Seimos
kelioniy organizavima i jvairius
Europos atrakciony parkus.

Koks atrakciony parkas, kuria-
me teko lankytis, jums paciai
paliko didZiausia ispudi?

- Man didelj ispiidj paliko itin
teigiamai vertinamas atrakciony
parkas ,,PortAventura World*“, jsi-
kiires Kosta Dorados regione, Is-
panijoje.

Parkas mane suZzavéjo pramo-
gy jvairove ir gausa. Visa erdvé
jrengta skirtingy temy principu, tai
leidZia pramogaujant susipaZinti su
jvairiais pasaulio kraStais, prade-
dant Kinija ir baigiant Meksika. To-
kiu paciu principu yra jrengti ir te-
ritorijoje esantys vieSbuciai, taip
visas parkas tampa lyg atskiras
pramogy rajonas. Cia kartu yra
jrengtas ir ,,Ferrari“ pramoguy pa-
saulis. Viename i$ atrakciony gali-
ma pajausti, kg reiskia per 5 sekun-
des jsibégeti iki 180 km/h greicio.

7 DIENY TIKRAI
NEPAKANKA, NES TAI
TOKS LAIKAS, KAI
JEINI | ATOSTOGY
REZIMA, NESPEJI
ATSIPALAIDUOTI,

0 JAU REIKIA

GRJZTI | DARBA

poreikius. Daryti ne tai, ko kiti no-
r1, o ko norite jis. Atostogos pri-
klauso nuo Zmogaus temperamen-
to, gyvenimo biido, vieniems va-
landa paguléti prie jiros jau yra
per daug... PavyzdZiui, choleri-
kams veiklos reikia nuolat, jiems
sunku net prie stalo i8sédéti.

- Ka patartuméte S$ei-
moms, draugams, kuriy atos-
togy poreikiai kardinaliai ski-
riasi, vieni nori veiklos, Kiti -
guléti papludimyje. Kaip rasti
kompromisa ir nesugadinti
atostogy?

- Esmé - surasti darnos ir noro
bendrus taskus. Juk kiek yra Sei-
muy, kurios per atostogas susipyks-
ta. Reikia ieS§koti kompromiso, o
kartais tiesiog leisti vieni kitiems
veikti tai, kg jie nori. Labai daug

»Disneyland”

- Koks yra populiariausias
atrakcionuy parkas, i kuri
vyksta keliautojai?

- Turbit nieko nenustebinsiu
atsakydama, kad tai Prancizijoje
esantis ,,Disneyland”. Keliautojai
§i parka renkasi dél galimybés pra-
mogauti viename populiariausiy
atrakciony parky pasaulyje, susi-
pazinti su mégstamy filmy perso-

Seimy renkasi pasyvy poilsj Turki-
joje vien todél, kad nereikéty ga-
minti, o vaikai blity uzsiéme.

- Ar vasara turéty buti vie-
nintelis gery atostogy rodiklis?

- Jeigu leidzia salygos, klau-
sykite tik savo biologinio laiko.
Konsultuojant pacientus tenka i§-
girsti, kad artéja savaitgalis, visi
i$vaziuoja, o a$ neZinau, ka dary-
ti. Noriu tiesiog ,,¢ilinti“ savo bal-
kone. Tai ,¢ilink“. Aplinka mus
tarsi i§stumia, kad dabar reikia
biiti prie eZero, dabar - nuvaziuo-
ti] pajfiri. Kai stebiu, kaip Zmonés
save jkinko vaZiuoti prie jiros tuo
metu, kai pats didZiausias pikas
ir kam$¢iuose praleidzia 6 valan-
das, tai kyla klausimas: kodél rei-
kéjo vaziuoti 1 Nida? O kai bfina
nedarbo dienos, visi batinai turi
kazka daryti, juk 4 laisvos dienos!
Vis délto, kai Zmogus tikrai jsi-
klauso | save, tai yra geriausias
sprendimas.

Zmonés vieni orientuoti j sa-
ve, kiti - | aplinka. Orientuotieji |
save gyvenimo kokybe matuoja
tardamiesi su savimi. Ir jie gali pa-
siekti ilgalaikio laimingumo faze,
gali ir konkuruoti aktyviau su ki-
tais, nes jie geriau pailsi.

- Mokykloje mus moko
daug dalyky, taciau nemoko,
kaip derinti darba ir poilsi.

- Pati turiu 14 mety sfiny, bent
jau gyvenimo biido estetikos biity
mokoma. Paaugliai taip uzkrauna-
mi mokslu, kad nebelieka laiko net
sportuoti. Jei vaikas sako, kad jis
pavarges, tai leiskite neiti Siandien
1 mokykla. O kaip galima neit? Va
taip, galima, nepiktnaudZiaujant.
Stai tada mes mokome vaikus,
aplinka ir save jsiklausyti 1 poji-
Cius. Jei 1§ tikryjy jsiklausysime j
save, kity nuomonés miisy nepa-
sieks. Vienintelé kelioné per Zmo-
gaus gyvenimg yra kelioné | save.
Kad suprastume save geriau.

- Yra Zmoniy, kurie neina
atostoguy ir sako, kad jie puikiai
jauciasi, nejau jie meluoja?

- Gal jie yra tokie sagmoningi,
kad jy darbas yra didelis dZiaugs-
mas, gyvenimo budas ir jiems ne-
tenka persitempti. Taip gali bti.
Taciau dauguma atvejy, manau,
tai bégimas nuo saves, tai laikas,
kai i8ry$kéja koks nors tritkumas.
Tai gali biiti antrosios pusés, sa-
virealizacijos, savivertés triiku-
mas. Zmogaus gyvenime balansas
privalo biti.

——

nazais ir 30-ies minuciy traukiniu
atstumu pamatyti ParyZiy.

Net ir sezonas ¢ia keliauti yra
tinkamas visada - vasaros metu
vilioja saulé bei vandens pramo-
gos, o Ziema nejtikétina patirtis
yra pamatyti kalédinius paradus.

- Kokiy patarimy galétumeé-
te duoti Seimoms, kuriy vaikai

nerodo didelio noro keliauti?

- Keliauti vaikus reikéty pra-
tinti jau nuo mazy dieny. Kuo dau-
giau galimybiy vaikai turés i§vykti,
tuo lengviau adaptuosis prie $io
proceso. Daznas keliavimas Zmo-
néms tampa ir gyvenimo bidu.
Taip pat geriausia stebéti kasdie-
nius vaiko pomégius ir nebijoti kon-
sultuotis su kelioniy ekspertais.

EPA-Eltos nuotr.
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Vieshbutis ir restoranas,Moon
Garden Hotel”. Vilnius.

C {?p# 20% nuolaida apgyvendinimui
EETir15% nuolaida sgskaitai.

Tel. (85) 21999 49,
www.moongardenhotel.com

&> Vieshutis,Rinno” Vilnius.
‘I\L\:\—"" 10% nuolaida apgyvendinimui.
‘ Tel. (85) 262 2828
Viesbutis, Karolina”". Vilnius.
&. olina 15% nuolaida vieshucio ir restorano
paslaugoms (i pagrindinio meniu).
Tel. (85) 2453939
Viesbutis,,Narutis”. Vilnius.
20% nuolaida apgyvendinimui
ir 15% nuolaida saskaitai
vieSbucio restorane.
Tel. (85) 212 2894

Vieshutis ,Europa City”. Vilnius.
20% nuolaida (nuo dienos kainos)
apgyvendinimui. Tel. (8 5) 251 4477,
www.europacity.t

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

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

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

S

EUROFALITS

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,
Il kvepiancioms Zvakeéms, persiskiems
kilimams, $viestuvams, interjero
detaléms. Tel. (8 696) 11 600,
www.laurosnamai.lt

Géliy salonas,,Indigo gélés”.
Vilnius. 20% nuolaida prekéms.
Tel. (8 612) 50 040,
www.indigogeles.It

_ Parduotuve 3D stikle".
= | Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams
=% graviruotiems stiklo gaminiams.
Tel. (8 640) 54 820, www.3dstikle.It

Ziklés 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.lt

indigo

Konditerijos gaminiai ,Alkava“.
%ﬂ" Kaunas, Ukmergé, Kédainiai.

10% nuolaida tortams. www.alkava.lt

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

Drabuziy parduotuvée
m ,Ingrid”. Kaunas.
10% nuolaida prekéms.

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

I

BASILICO

Liu Patty” desertiné. Vilnius,
Kaunas. 10% nuolaida desertams,
iSankstiniams uzsakymams.

Tel. (8 699) 08442,
www.liudesertine.lt
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

12 iki 15 val.)

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

Tel. (8 674) 51045, www.laurolapas.lt
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.lt
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. pasitlymus).

Tel. (8 686) 00 488, www.esse.It
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

e Rk

= drabuziy valymui ir 15% nuolaida

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

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

Automobiliy nuoma ,Easy
Rental”.Vilnius. 18% nuolaida
imonei priklausanciy lengvyjy
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
Mircrmizca
medicininéms sveikatos patikros
programoms.
Tel.: (8 5) 212 5566 (Vilnius),

(837) 333 557 (Kaunas), (8 46) 315
111 (Klaipéda), www.mirameda.lt

Internetiné kosmetikos

hl.:” YET Vilnius, 25% nuolaida prekéms

internetinéje parduotuvéje.

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

. ,Nailbar”. Vilnius.
naibar %s%nuolida paslaugoms.

Tel. (8 5) 269 0004, www.nailbar.It

SPA centrai ,East Island”.

10% nuolaida grozio,
SPA procediroms ir soliariumui.

www.eastisland.It

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

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

- @

o
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Ryty masazo namai,Azia SPA”.

Vilnius. 10% nuolaida

e procediroms. Kiekvieng
> ménesj spec. pasitlymai tik su
A: !'& #Laisvalaikio” kortele.

Tel.: (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000,

www.aziaspa.lt
GroZio namai ,Sothys” .

LSOMTHYS  Vilnius. 15% nuolaida prekéms ir

paslaugoms. Tel.: (8 620) 15 551,
(8 46) 240 340, www.sothys.It

Ajurvedos centras,,Shanti”.
2% Vilnius. 15% nuolaida
?ﬁw- H visoms procediroms.

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

GATIMEAL

(8675) 44 448, www.groziopaslaugos.t

Koncerty organizatorius
»ARTS Libera International”.
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 677) 00 699,
www.artslibera.com

Koncerty organizatorius

P Meyvair
P 15% nuolaida 2 bilietams.

LIBER A

BT BA T Wk

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

Lietuvos valstybinis
simfoninis orkestras.

i

Tel. (8 5) 261 8828, www.lvso.lt
Klaipédos koncerty salé.
== Klaipéda. 20% nuolaida
war it sae 2 bilietams.Tel. (8 46) 410 566,
www.koncertusale.lt
7 giieiisa  Busido federacija.
‘;.,E.L.','E.ISI.]E 20% nuolaida 2 bilietams.

PRAMOGAUKIT DAUGIAU!

UZ JUS MOKA ,LAISVALAIKIS"!

PAaus_'l_(c"L
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..KUBEEEF” MISKO

nesumuojamos. Nuolaida negalioja

parduotuvé www.selective.lt.

Vilnius, Kaunas, Druskininkai.

Tel.: (8 5) 272 2227, (8 682) 33 222,

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

Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
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Sostiniy golfo klubas. Pipiriskiy
k., Elektrény sav.20 % nuolaida
golfo Zaidimui, nuomai ir kitoms
paslaugoms, 15% maistui

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

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

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

Laisvalaikio centras,7 muzos’".
Vilnius. 10% nuolaida treniruokliy
salés bei grupiniy sveikatingumo
uzsiémimy suaugusiujy
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.It

Laisvalaikio centras,7 muzos".
Vilnius. 15% nuolaida suaugusiyjy
grupiniy laisvalaikio uzsiemimy
(3okiy) abonementams.

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

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

20% nuolaida abonementui,

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

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

bei 100% nuolaida treniruociy

zonai ir lazdy nuomai pirmojo
apsilankymo metu.

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

Sv.Kristoforo odontologijos
klinika. Vilnius.

100% nuolaida pirmai konsultacijai,
10% terapiniam gydymui

ir burnos higienos procediroms,
5% danty protezavimui.

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

,GK klinika”. Vilnius.

10% nuolaida paslaugoms.

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

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

ir 100% nuolaida konsultacijai.

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

12% nuolaida visoms

paslaugoms (iskyrus slauga).

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

Optikos ,Vizija". 15% nuolaida
prekéms ir jy prieZitiros priemonéms.
www.optikavizija.lt

BIZUOJIANTIS SPA
S AMAZONE"

kcija galioja iki 2019 m. birzelio 14 d. Dovany kuponas galioja 12 ménesiyl

tel. (85) 2123344
el. p. club@respublika.net.

- Oskaro KorSunovo teatras.
20% nuolaida 2 bilietams, iskyrus
premijeras ir spektaklj, Zuvédra”.
Tel. (8 650) 35 646, www.okt.It
Juozo Miltinio dramos teatras.
Panevézys. 20% nuolaida 2
bilietams, iSskyrus premjeras,
Sventinius ir vaikiskus spektaklius.
www.miltinioteatras.It
»Senamiescio léliy” teatras.
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8679) 61422,
www.puppetstheatre.lt
UZupio teatras. Vilnius.
.@ w 40% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 608) 34222,

Www.uzupioteatras.It

Teatras,Cezario grupeé”.
Vilnius. 25% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8614) 95952, (8 618) 59753,
www.cezariogrupe.lt

Improvizacijy teatras ,Kitas
kampas"”. Vilnius. 15% nuolaida
2 bilietams. Tel. (8 682) 66 383,
www.kitaskampas.It
»Keistuoliy teatras"”.

wemisg, i Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
G 15 24585,
www.keistuoliai.lt

Lietuvos rusy dramos teatras.
Vilnius. 15% nuolaida

2 bilietams. Tel. (8 5) 265 2167,
www.rusudrama.lt

Teatras vaikams,,Raganiukeés

2

1 iy
mpas

I

#a%  teatras”.Vilnius.
S N 0 e T
Fagr®  20% nuolaida 2 bilietams.

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

Kauno mazasis teatras.
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 37) 226 090,
Www.mazasisteatras. |t

Kauno valstybinis
muzikinis teatras.
o 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel.: (837) 200 933, (8 37) 228 784,
www.muzikinisteatras.It

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) 35060, www.nuotykiuslenis.t

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

T

e’

,+American English School".

_ 24 Eur nuolaida kalby

2 Ames kursams Lietuvoje, 44 Eur nuolaida

sk megn et Kalby kursams ir stovykloms
uzsienyje. Tel.: (8 5) 2791011,
(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

if
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Teatras

NACIONALINIS DRAMOS TEATRAS
8 d. 16 val. MaZojoje saléje - M.Crimp
,Laimés respublikoje”. Rez. M.JanCiauskas.
9 d. 16 val. MaZojoje saléje - Marius von

Mayenburg ,Kankinys*“. Rez. 0.KorSunovas.

11 d. 19 val. MaZojoje saléje -
J.Stromgren ,Durys”. ReZ. Jo Stromgren.
12 d. 19 val. Ma7ojoje saléje -
,Voicekas". Rez. A.Obcarskas.

13 d. 18 val. Studijoje - I.Seinius
.Kuprelis“. Rez. P.Markevi€ius.

13 d. 19 val. MaZojoje saléje -
D.Zavedskaité ,Orfeo. Miesto 8viesos".
ReZ. N.Jasinskas.

VILNIAUS MAiA;IS TEATRAS
9 d. 10 ir 12 val. - ,Ciulba ulba Ubauja"“.
11 d. 18.30 val. - Premjeral A Spilevoj
,12 gramy | Siaure”. ReZ. A.Spilevoj.
12 d. 18.30 val. - W.Gibson ,Dviese
stpuoklése”. ReZ. U.Baialiev.
13 d. 18.30 val. - M.IvaSkeviCius
,Madagaskaras“. ReZ. A.Dap3ys.

MENU SPAUSTUVE
8 d. 19 val. Juodojoje saléje -
,Grazi ir ta galinga” (N-14).
12 d. 19 val. Juodojoje saléje -
,NeiSmoktos pamokos®. ReZ. A.Spilevoj.
14 d. 18 val. Kieningje saléje -
LLaisvinamieji“ (N-14). Kiréjai: K.Legenis,
P Simonis.
14 d. 19 val. Juodojoje saléje - ,Kas
pasauly g(a)raZiausia?“ ReZ. S.Degutyté.
14 d. 20 val. Kieningje saléje -
,Trumpos lietuvisko kino istorijos*.

OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
10, 12 d. 19 val. - Premjeral
D.Danilovas ,Zmogus i§ Podolsko®.

ReZ. 0.KorSunovas.

NAUJASIS TEATRAS
8 d. 12 val. Kameringje salgje -
,Gerumo pasaka“. Rez. S.Sulc.
12 d. 18.30 val. - ,Kodél a3 Cia?*

Rez. §.3ulc.
13 d. 18.30 val. - ,Alter ego”.
ReZ. S.Sulc.
KAUNO DRAMOS TEATRAS

8 d. 12 val. MaZojoje scenoje - ,Labas,
Lape!" ReZ. E Kizaité.

8 d. 18 val. DidZiojoje scenoje -
G.E.Lessing ,Natanas iSmintingasis".
ReZ. G.Varnas.

9 d. 18 val. Rutos saléje - S.0ksanen
LApsivalymas* (N-16). ReZ. J.JuraSas.

9 d. 19 val. ligojoje saléje - ,Keturi*
(N-16). ReZ. K.Gudmonaite.

11 d. 18 val. DidZiojoje scenoje -
G.Labanauskaité-Diena ,Zalgirés* (N-16).
ReZ. V. Bareikis.

12 d. 18 val. Riitos saléje - Ch.Hampton
,Pavojingi rySiai“. ReZ. A.JankeviCius.

13 d. 18 val. DidZiojoje scenoje -
F.Durrenmat ,Senos damos vizitas®.

Rez. A.Giniotis.

KAUNO KAMERINIS TEATRAS
8 d. 18 val. DidZiojoje saléje - Amos 0z
,VE&jo prigimtis”. ReZ. G.Aleksa.
13, 14 d. 17.30 ir 20 val. Risyje -
,Atvira oda“. Rez. K.Zemyte.

SPACENTRAS

VILNIUS

KLAIPEDOS DRAMOS TEATRAS
8, 9 d. 15 val. Kameringje saléje -
.Margareté*. J.Turkowski.

10 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje - ,Kirina“.

ReZisierius ir choreografas S.A.Coulibaly.
12 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
,Anuomet*. ReZ. S.Yoon.

13 d. 18.30 val. MaZojoje saléje -
JAntiwords”. ReZ. P.Bohat.

14 d. 18.30 val. DidZiojoje saléje -
LKiti Zmonés®. ReZ. G.Jarzyna.

SIAULIY DRAMOS TEATRAS
8 d. 18 val. DidZiojoje saléje - M.Panjolis
,Duonkepio Zmona“. ReZ. A.Lebelidinas.
9 d. 10 ir 11.30 val. MaZojoje saléje -
,Vandeninis nuotykis*“. ReZ. B.Banevi€iaté.

PANEVEZIO TEATRAS ,,MENAS*
13 d. 12 val. - P.Saffer ,EQUUS".
ReZ. R.Morkunas.
14 d. 11 val. - A.Povilauskas
,Pikseliukai arba, Kas telefone gyvena“.
ReZ. A.Povilauskas.

Koncertai

SV.KOTRYNOS BAZNYCIA
14 d. 17 val. - Koncertas ,Sudie, Tévyne
mylimoji“, skirtas Gedulo ir vilties dienai
paminéti. Liaudiskos muzikos ansamblis
,Kankleliai“ (vadove D.Cicinskiens).
Jéjimas - nemokamas.

SV.JONY BAZNYCIA
11 d. 19 val. - ,Sergejus Krylovas ir
draugai“. Lietuvos kamerinis orkestras,
solistai.
14 d. 19 val. - ,Moniuszko 200. Keturios
Augros Varty litanijos”. Kauno valstybinis
choras, Lietuvos nacionalinis simfoninis
orkestras, solistai. Dir. A.Wit.

LIETUVOS MUZIKOS IR TEATRO
AKADEMIJA
8 d. 14 val. DidZiojoje saléje -
Nacionalinis moksleiviy muzikos kuriniy
konkursas ,Mano nata“. Ansamblis
,Musica humana"“.

LDK VALDOVY RUMY MUZIEJUS
8 d. 19 val. DidZiojoje renesansingje
menéje - ,Baroko orkestras Il Pomo
d’Oro” pristato Edgarg Moreau. E.Moreau
(violongelé, Pranciizija).
9 d. 19 val. Renginiy saléje -
,Synaesthesis”. Abipus gelezinés
uzdangos”. Ansamblis ,Synaesthesis".
Dir. K.Variakojis.
13 d. 19 val. DidZiojoje renesansingje
menéje - ,Vakaro daina"“. Valstybinis
Vilniaus kvartetas, Lietuvos, Lenkijos ir
Baltarusijos atlikéjai.

KAUNO VALSTYBINE FILHARMONIJA
9 d. 17 val. - Giuseppe Verdi ,Requiem®.
Kauno miesto simfoninis orkestras, Kauno
valstybinis choras. Solistai: K.Flores
(sopranas), E.Matos (mecosopranas),
H.Ayvazyan (tenoras), H.Tigranyan (bosas).
Dir. C.Orbelian.

=y
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~Men in Black International”

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO
BIRZELIO 13 D.

VEIKSMO KOMEDUA. JAV,
D.BriTanua, 2019.

Rezsierius: F.GARY GRAY.
VAIDINA: CHRIS HEMSWORTH, Liam
NEeesoN, EMMA THOMPSON, THESSA
TrompsoN, AisTe DIRZIOTE.

4-0ji dalis prasideda nuo
merginos, vaikystéje pamaciu-
sios kai kg nepamirs§tamo ir 20
mety ieSkojusios uZ tai atsakin-
gy zmoniy juodais riibais. I$-
Kklausiusi jos istorijos, MIB va-

dové, agenté O nusprendZia
suteikti merginai $ansg ir i$-
siuncia agente M | Vyry juodais
drabuziais padalinj Londone.
Ten ja pasitinka Londono
skyriaus vadovas, vyresnysis
agentas T. Suporaves M su ge-
riausiu savo agentu H, T liepia
jiems i$siai$kinti organizacijai
kilusia grésme. Pasirodo, tarp
Vyruy juodais drabuziais atsira-
do iSdavikas, kuris ne tik sabo-
tuoja organizacijos veikla, bet
ir kelia grésme visos Zemés, o
galbiit ir Visatos iSlikimui.

PaZaislio muzikos festivalis

8 d. 16 val. Siauliai, Chaimo Frenkelio
viloje - ,Tango ritmu*“. Kamerinis ansamb-
lis ,Vilniaus arsenalas®.

14 d. 18 val. Pazaislio vienuolyno
baznygioje - ,Didis géris*. D.Kazonaité
(sopranas), T.Motie€ius (akordeonas).

KONCERTY SALE
12 d. 12 ir 18.30 val. - Karlsono
mokyklélg“. Klaipédos brass kvintetas:
S.Petrulis (meno vadovas, trimitas),
A Maknavi€ius (trimitas), M.Paskauskas
(valtorna), S.Sugintas (trombonas),
V.Liasis (tba). A.LiSkauskas (aktorius).
N.Gedminas (aktorius).

Kinai

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
»lksmenai. Tamsusis feniksas“ (fan-
tastinis nuotykiy f., JAV, N-13) - 8-13 d.
10.50, 13.30, 15.55, 18.40, 21.20 val. 8 d.
23.50 val.

»Rocketman® (biografiné drama, DidZioji
Britanija, JAV, N-16) - 8-13 d. 11, 13.50,
16.40, 18.20, 20.50 val. 8 d. 23.20 val.
»Nuodinga rozé“ (trileris, JAV, N-16) -
8-13d.19.10, 21.15 val. 8 d. 23.35 val.
»Afera“ (komedija, JAV, N-13) -

12d. 19.20 val.

% TAILANDO, KAMBODZOS, INDIJQS, BALI
MEISTRY ATLIEKAMI MASAZAI

3 TRADICINIAI MASAZAI
™ SPA RINKINIAI DVIEMS

% ANTICELIULITINES PROCEDUOROS
# KONO SVEITIMAI, KAUKES IR [VYNIOJIMAI
i KOSMETOLOGINES VEIDO PROCEDUROS

KAUNAS

www.eastisland.It

DRUSKIN

»Vyrai juodais drabuZziais: pasauliné
grésmé“ (fantastiné veiksmo komedija, JAV,
DigZioji Britanija, N-13) - 13 d. 18.30 val.
»~Zmogus-Voras: | nauja visata“
(fantastinis nuotykiy f., dubliuotas
ligtuviskai, JAV, N-7) - 8-13 d. 10.20 val.
(vasaros akcija vaikams).

FORUM CINEMAS VINGIS
»lksmenai. Tamsusis feniksas“ (fan-
tastinis nuotykiy f., JAV, N-13) - 8-13 d.
11, 13.35, 16.10, 18, 20.40, 21.40 val.
»Rocketman“ (biografiné drama, DidZioji
Britanija, JAV, N-16) - 8-13 d. 11.40,
13.10, 15.50, 18.50, 21.30 val.
»Nuodinga rozé“ (trileris, JAV, N-16) -
8-13 d. 14.30, 16.45, 19, 21.20 al.
»Take That: Greatest Hits Live”
(filmas-koncertas) - 8 d. 21 val.
»Skausmas ir Slové* (drama, Ispanija,
N-16) - 12 d. 18.30 val.

»Afera® (komedija, JAV, N-13) - 12 d.
21.40 val.

»Vyrai juodais drabuziais: pasauliné
grésmé* (fantastiné veiksmo komedija,
JAV, DidZioji Britanija, N-13) -

13d. 19 val.

ODISEJA72 filmy premjera ir
apdovanojimy ceremonija
(specialus renginys) - 13 d. 19 val.
»Belos kelioné namo* (nuotykiy f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, V) - 8-9,
11-13d. 11.20 val. 10 d. 11 val.
(vasaros akcija vaikams).

»SKALVIJOS“ KINO CENTRAS
»Rocketman® (muziking biografing
drama, DidZioji Britanija, JAV, N-16) -
9,14d. 20.50 val. 11 d. 18.50 val. 12 d.
20.30 val.

»Ramenai“ (drama, Singapras,
Japonija, Prancizija) - 8 d. 15.10 val.
,Marschos P.Johnson mirtis ir
gyvenimas“ (dokumentinis f.,

JAV, N-13) - 8 d. 17 val.

»-Akimirka tarp nendriy“ (drama, Suomija,
DidZioji Britanija, N-13) - 8 d. 19 val.
Pasiutusi meilé“ (drama, Latvija,
Lenkija, Lietuva, N-13) - 8, 11 d. 21.10 val.
9d.19.10val. 13d. 20.10 val. 14 d. 17 val.
»Netikéta meilé“ (romantiné komedija,
Argentina, N-16) - 9 d. 14.50 val.
»Second Hand“ (dokumentinis f.,
Lietuva, N-13) - 9.d. 17.20 val. 11 d.

17 val. 13 d. 18.30 val.

»ISgyventi vasara“ (Lietuva, N-13) -
10d. 17.10 val.

,»10:01 Sokio istorija“ (videoSokis,
JAV, Prancizija, Anglija, Arménija, Lietuva,
N-13)-10d. 19 val.

»RUgStus miSkas* (dokumentinis f.,
Lietuva, V) - 12.d. 17.10 val.

Vilniaus J.VienoZinskio dailés
mokyklos Animacijos studijos filmy
perZiuira - 12 d. 18.30 val.

Europos trumpametraziniy filmy programa
,Kanai-Venecija-Amsterdamas-Vilnius"“ -
13.d. 17 val.

»Skausmas ir Slové* (drama, Ispanija,
N-13) - 14 d. 18.40 val.

MULTIKINO 0ZAS
,Vyrai juodais drabuZiais: pasauliné
grésme* (fantasting veiksmo komedija,
JAV, DidZioji Britanija, N-13) - 13 d. 19 val.
»lksmenai. Tamsusis feniksas“
(fantastinis nuotykiy f., JAV, N-13) - 8-12 d.
11.45,14.15,16.30, 19, 21 val. 13 d. 11.45,
14.15,16.30, 19, 21.45 val.
»Rocketman® (biografiné drama, DidZioji
Britanija, JAV, N-16) - 8-13 d. 12, 14.30,
17,19.30, 21.30 val.
»Ma“ (siaubo trileris, JAV, N-16) -
8-13 d. 22 val.
»Godzila II: Monstry karalius“ (fan-
tastinis nuotykiy f., JAV, N-13) - 8-13 d.
13.15, 16, 18.45, 21.30 val.
»Slaptas augintiniy gyvenimas 2“
(animacinis f., originalo k., JAV, V) - 8-9,
11-12.d. 18.15 val.
»Slaptas augintiniy gyvenimas 2“
(animacinis f., dubliuotas ligtuviskai,
JAV, 3D, V) - 8-11,13 d. 12, 14.15 val.
12.d. 15 val.
»Slaptas augintiniy gyvenimas 2“
(animacinis f., dubliuotas lietuviskai, JAV,
V)-9,11d.10,11,13,15,17,19 val. 8 d.
10,13, 15,17, 19 val. 10 d. 10, 11, 13, 15,
18.15val. 12.d. 10, 12, 14.15, 17, 19 val.
13d.10, 11,13, 15,17, 19.15 val.
»Aladinas“ (komedija, JAV, N-7) - 8-9,
11-13d. 10, 12.45, 15.30 val. 10 d.
12.45, 15.30 val.
»DZonas Vikas 3“ (kriminalinis trileris,
JAV, N-16) - 8-13 d. 16.30, 19.15, 22 val.
,-AS i$ kitos veidrodZio pusés”
(komedija, dubliuota lietuviSkai, Vokietija,
N-7) - 8-13d. 10, 11 val.

Redakcija uZ repertuaro
pakeitimus neatsako



‘1 ‘2 ‘3 ‘4 ‘5 ‘ ‘6 ‘7 ‘8 ‘9 ‘10 ‘11 ‘12‘

Teisingai iSsprende kryZiaZodj, galite laiméti Q10
savaiminio jdegio purSkiamg priemone ,,Sienna-X“.
Atsakyma iki birzelio 12 d. siuskite SMS Zinute numeriu 1390. RaSykite:

LV KR, atsakyma, varda, pavardg ir miestg. Z|nutes kaina 0,43 EUR. Pragito
kryZiazodZio laimétojai Audra JAKUBAUSKAITE, Dainius DANAUSKAS
ir Dorotéja SUTKUTE. Jiems bus jteikta po Q10 savaiminio jdegio
purskiama priemone ,Sienna-X".

Dél prizy teiraukités telefonu 8 5 212 36 26 arba el.pastu
laisvalaikis@respublika.net. Prizai laikomi savaite.
Siysdami Zinutg sutinkate, kad jisy duomenys yra matomi,
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Vertikaliai: BriedZiai. Ornitologija.

AlaSanas. Miestas. Tironas. Runa. Alasas.
Sesuras. Naganas. ,Zas". Atika. Ad. Pas. Kasa.
ASis. Sisonas. Tosis. Soti.

Horizontaliai: Fontanas. Noragas. Taninas.
Zola. Ado. Lasas. 08. Pa. GaraZas. Minusas.
Janas. Basas. Ko. A3. Sasi. Etiketas. Si.

Zasiukas. Ra3o. Ataka. It. Sisi.abas. Sakura. Tal. Ilkas.

Lava. UAB. Pasas. Asilénas. Ra.
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Avinas. Santykiuose

duokite daugiau erdvés,

abu derinkite savo norus
ir lakescius, o jeigu antroji pusé
to nepaisys, perimkite iniciaty-
va j savo rankas. Darbe viskas
iSsisprendé, jums nebereikia
jaudintis, viskas teka sava vaga.
Saugokite endokrinine sistema
ir inkstus.

tj Jautis. Santykiuose $is lai-
kotarpis labai svarbus, nuo
jusy sprendimy priklausys,
kokia linkme pasisuks jvykiai.
Mokeékite skaityti Zenklus ir pasi-
kliaukite savo Sirdimi. Profesinéje
veikloje rezultatai priklausys
nuo to, kiek pastangy jdésite.
Sékmingas laikas gydyti gerkle.

Dvyniai. Sig savaite prasi-
déjes meilés romanas bus
pilnas siurprizy. AtidZiai
tikrinkite gaunama informacija,
saskaitas, Siuo periodu padary-
ta klaida bus skaudi pamoka.
Savijauta nebus pati geriausia,
patartina gydyti bronchus, ran-

kas, plaucius, pecius.

O ~ Vézys. Asmeniniame
<9 gyvenime pokyciy nenu-
matoma, jei esate vienisi, statu-
sas kol kas nesikeis. Dziaugsités
sunkaus ir atkaklaus darbo
rezultatais. Bet tik jas vieni zino-
site, kokia sekmeés kaina. Puikus

laikas meditacijai.
62 darna, harmonija, skaidru-
mas. Darbe $i savaité bus
gana intensyvi, taciau nerezulta-
tyvi, daugiau laiko bus leidziama
kalboms, o ne konkrec¢iam dar-
bui. Saugokite 3irdj, kraujagysles.
Palanku pradéti sportuoti.

Liutas. Santykiuose vyraus

Mergelé. Meilé bus staigi

ir netiketa. Galimas netiké-

tas laiméjimas ar pelningas
uzsakymas. Skirkite daugiau
démesio sveikatai, ypac jeigu
turite problemy dél kraujospu-
dzio. Butinus vaistus visada

siekiant iSrinkti laimétoja. KONTAKTAS. laikykite po ranka.
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Galvos ki, ibuoaguscing orieh savaieg,
atzakvrna

Parcngs . Galvosukiy Klubas

Svarstyklés. Asmeni-

nuose santykiuose bukite
=== atviri, negudraukite,
neapsimetinékite, melas
anksciau ar véliau vis tiek
iSaiskés. Dabar pats geriausias
metas dirbantiems teisésaugos
srityje. Saugokite inkstus,

endokrinine sistema.
m gyvenima pajvairinkite

trumpa kelione. Darbe
nepersistenkite, jei kazkas vyksta
ne taip, kaip tikités, nepulkite
j liddesj. Palankios dienos pro-
filaktiniam patikrinimui pas
$eimos gydytoja. Galite sulaukti
kvietimo vykti j tolima kelione.
)Z\ Saulys. Netikétai prasi-

déjes meilés romanas bus
romantiskas, verzlus, teiks vilciy
dél bendros ateities, bet greta
bus daug pykciy ir pavydo. Darbe
tvarkydami svarbius reikalus,
pasiraSydami sutartis jsitikinkite,
ar ruosiatés bendradarbiauti su
patikima kompanija ar partneriu.
% mylimu Zzmogumi teks

i$ naujo kurstyti meiles
Zidinj. Geras laikas vykti j verslo
susitikimus, pasiradyti svarbias
sutartis. O turintiems problemy

su stuburu, sanariy ligomis geras
laikas sanatoriniam gydymui.

Skorpionas. Asmeninj

OzZiaragis. Jums su

A Vandenis. Asmeniniai
MM santykiai priklausys nuo
to, kiek Sirdies ir meilés jdésite.
Darbe galite sulaukti puikaus
pasitulymo, tikétina finansiné
sékmé, trumpai tariant - jlsy
svajonés pildosi. Venkite persali-
my, kondicionieriy, skersvéjy.
)’( santykiuose laukite dZiugiy

permainy. Galite atrasti
blduy, kaip geriau paZinti save.
Sig savaite geriausia uzbaigti
pradétus darbus. Pailsékite,
pasivaiksciokite gamtoje,
pabukite tyloje.

Zuvys. Asmeniniuose

LAISV/ /LLAIKIS

su ReSPUBLIKA

facebook.com/laisvalaikis.su.respublika

REDAKTORE

Dalia DASKEVICIUTE
dalia.daskeviciute@respublika.net

RINKODAROS SKYRIUS
Tel. (852123100

PRENUMERATA
Tel.(85) 2121805

REKLAMOS SKYRIUS
Koordinatoré

tel. (85) 2123100
reklama@respublika.net

ADRESAS
ASmetonos g. 2,
LT-01115 Vilnius
Tel. (8 5) 212 36 26




