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Atsisveikinti su praeitimi

Grupé,,MAN-GO“ Zengia j nauja gyvenimo ir krybos tarpsnj ir atsisveikina su praeitimi. 3 p.

Jeronimas Milius, pakviestas Aktyviai vasarg leidzianti Muzika yra masy emocijy Vestuviniy torty tendencijos
jkanyti legendinj dainininkg atlikéja Migloko dziaugiasi atspindys. Kokios jtakos ji turi po truputj keiciasi, ne iSimtis ir
Fredj Merkurj, atskleidzia, pasirodymy gausa ir isbando masy savijautai ir sveikatai ir Sis sezonas, kuris poras pasitiko
kokie iSSukiai jo laukia. naujas, netradicines erdves. kaip tai panaudoti savo labui? su jdomiomis naujovemis.
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Vaido Jokubausko nuotr.

LZ Muzika

Nesuvaidinta
laisve

Aktyviai vasarg leidZianti atlikéja
MIGLE VILCIAUSKAITE, geriau
Zinoma sceniniu slapyvardZiu
Migloko, dZiaugiasi pasirodymy
gausa. DZiugindama klausytojus
ir skleisdama savo laisve, atlikéja
koncertams iShando naujas, ne-
tradicines erdves.

Vasara - jtemptas laikas

,Si vasara man yra tikrai ak-
tyvi, noréjau patinginiauti, bet te-
lefonas nuolat skamba su vis nau-
jais pasililymais koncertuoti®, -
atvirauja atlikéja. Tad $iuo metu
Migloko gyvena jtemptu ritmu:
aktyviai koncertuoja, augina siiny
Prang, neseniai grizo i$ koncerti-
nio turo pajiiryje. Visgi jau dau-
giau kaip desimtmet] muzikinia-
me pasaulyje besisukanciai mer-
ginai aktyvus gyvenimo bfidas
néra naujiena. Praéjusia savaite
ji koncertavo Vilniuje, kazino, kur
gerbéjai turéjo galimybe 18vysti
ir pajausti atlikéjos skleidZiama
energija.

,,Man patinka koncertuoti vi-
sur, esu turéjusi koncerty dauge-
lyje skirtingo dydzio ir svarbos
scenose. Visada svarbiausia, ma-
nau, yra mano ir publikos ryS$ys
bei garso kokyhé. Pirmg kart3 te-
ko groti tokioje netradicinéje erd-
véje. Tai man atrodo visiSkai ne-
realu”, - atskleidZia Migloko.

Nebijoti bati savimi

Atlikéja nebijo eksperimen-
tuoti, improvizuoti, stebinti ir i§-
siskirti. Jos kiiryba alsuoja RnB
dvasia, taCiau galima atrasti ir
dziazo elementy, Siuolaikiskos
elektronikos ar net roko. Jos dai-
nos - lyg gyvenimo dienorastis.
Skirtingais muzikos Zanrais Mig-
loko atskleidzZia savo vidines bii-
senas, id¢jas ir i§gyvenimus.

Lietuvos muzikos scena atli-
kéja vertina kaip puikig. Migloko
teigimu, vis daugiau atlikéjy atsi-
veria ir nebijo parodyti tikruosius
save - kokie jie yra ir ka 1§ tiesy
jaucia. Tai yra tikroji drasa.

,Kiryba ir jkvépimas - tai
meilé ir laisvé biti savimi. Kai a§
esu savimi, koncertas visada yra
pavykes®, - teigia Migloko.

w»Laisvalaikio* inf.
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JERONIMAS MILIUS prisipazi-
no, kad rugpjucio 20-osios laukia
ypa¢ nekantriai.,Man tai bus svar-
biausias mety koncertas”, - apie
t3 vakarg Vilniaus universiteto di-
dZiajame kieme vyksiantj,Queen
Show”, kuriame jis atliks legen-
dines FredZio Merkurio (Freddie
Mercury) dainas, sako daininin-
kas. Apie tai, kaip sekasi rengtis
Siam projektui, dainininkas pasa-
koja su tokiu entuziazmu, kad ga-
lima neabejoti: bus jspudinga.

Rasa KARALIUTE

- Kokia buvo jisy reakcija
iSgirdus, kad eate kviec¢iamas
1,,Queen Show*?

- I8kart susipyné du jausmai:
dZiaugsmas ir nerimas. Zinoma,
dainuoti $iame projekte bus ab-
soliuciai nerealiai fantastiSka, bet
»,Queen” vardas labai jpareigoja

ir vercia gerai pasverti savo gali-
mybes. Ypa¢ mane, nes kokybe
vertinu labai priekabiai. Sis pro-
jektas privers mane dar labiau pa-
sitempti, bus rimtas 188tKkis.

- Kas laukia ziarovy ir ko-
dél verta ateiti i ,,Queen
Show*?

- Klausytojy laukia pusant-
ros valandos Zinomiausiy ,,Que-
en“ kiiriniy, kuriuos publika, ti-
kiu, moka mintinai. Bitinai pra-
sidainuokite prie$ koncerta, nes
reiks jsy visy balsy. Mes, sto-
vintys ant scenos, padarysime,
ka mokame geriausiai: atiduosi-
me visg sielg ir mégausimés kar-
tu su jumis.

- Kaip manote, kokia aura
,»Queen“ muzikai suteiks is-
toriné aplinka - VU didysis
kiemas?

- Tai puiki nauja erdvé, kurio-
je man, o ir daugumai muzikanty,
neteko anksciau koncertuoti. Ar
gali buti kur dar geriau klausytis

Atgaivino kultine daing

,FILTERED TOOLS” drauge su di-
dZéjumi bei prodiuseriu Karoliu
Nork pristato roko muzikos gru-
pés,Rebel Heart” kultinés dainos
,Kelias pas tave” nauja versija.

,,Rebel Heart” vokalistas Da-
rius Mickus, i8girdes nauja ir nej-
prasta dainos skambes, liko malo-
niai nustebintas. ,,Per istorija buvo
jvairiausiy bandymy remiksuoti §ia
daing, tadiau tai yra pirmas kartas,
kai pazadai neliko vien paZadais, o
rezultatas tikrai maloniai nustebi-
no. ,,Rebel Heart“ kolektyvo nuo-
mone, geriausia yra tai, jog ,,Filte-
red Tools“, nors ir kardinaliai pa-
keité dainos stiliy, sukiré tikra,
uzvedancia Sokiy dainos versija, ta-
¢iau sugebéjo i8saugoti tikrgj, ori-
ginaly dainos skambesi. Tikimés,
kad §i versija ras savo kelig j klau-
sytojy Sirdis*, - teigia D.Mickus.

Originali dainos ,,Kelias pas ta-
ve' versija buvo sukurta 1992 m.,
taCiau mazai kas Zino, jog pirmiau-
sia §1 daina buvo atliekama angly
kalba ir vadinosi ,,The Way to
You“. Po poros mety grupé nu-
sprendé jrasyti $ig daina lietuviy
kalba ir nuo tada , Kelias pas tave“
istorija igavo nesustabdoma pa-
greitj bei tapo didZiausiu visy laiky
grupés hitu.

Sakoma, kad mada kaip karu-
selé - sukasi ratu, taciau tai galio-
ja ne tik mados industrijai, taiau
ir muzikai.

,Daznai kiiriniai yra perdai-
nuojami i§ naujo, tokiu bidu su-
teikiant jiems nauja skambesj ir
nuotaika®, - teigia grupés ,,Filte-
red Tools* lyderis Donatas Saba-
liauskas, pridurdamas, kad taip
nutiko ir su daina ,,Kelias pas ta-
ve". Anot jo, minétas kirinys yra
iki gyvo kaulo pazistamas ir ke-

2019

,Queen“ muzikos, jei ne ten: va-
sara, po atviru dangumi, garsiai,
Vilniaus senamiestyje?

- Ar jums pac¢iam koncerto
aplinka yra ikvépimas?

- Taip! Tikrai jauciasi koky-
bés skirtumas, kai dainuoji festi-
valyje po atviru dangumi. O ¢ia

+QUEEN” VARDAS
LABAI |PAREIGOJA
IR VERCIA GERAI
PASVERTI SAVO
GALIMYBES

dar tokia didinga istorija $alia -
baroko Sedevras Sv.Jony bazny-
¢ia! Kuo daugiau $ioje unikalioje
erdvéje bus muzika besimégau-
janciy Zmoniy - tuo didesnis gery
emocijy rysys tvyros.

- Kaip vyksta repeticijos,
ka galite pasakyti apie muzi-
kanty komanda, su kuria pa-
sirodysite?

Algio Kris¢iano nuotr.
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- Dabar turiu milziniska kri-
va ,,namy darby“ ir dar repetuoju
su labai stipria muzikanty ir pri-
tarian¢iy vokalisty komanda, su
gitaros virtuozu Tomu Varnagiriu
prieSaky. Visi muzikantai groja su
Zinomiausiais Lietuvos atlikéjais,
yra absoliutiis profesionalai, todél
Zinau, jog mums pavyks sukurti
gera roko koncerta.

- Kur, jasy nuomone, slypi
»Queen“ fenomenas? Jy klauso
net dabartiniai paaugliai, jau
nekalbant apie vyresnes kartas.

- ,Queen” kiiré nestandarti-
ne muzika, nesilaiké jokio Zanro
rémy, todél ji - nenuspéjama,
Zaisminga, uzvedanti ir itin me-
lodinga. Dainy tekstai turi gel-
més, néra primityviis. Jie turi
emocin] uZtaisa ir uz§ifruota zi-
nig kiekviename kirinyje. Gru-
pé - tikrieji roko véliavnesSiai ir
ju muzikoje gali pajusti ta sausa-
kim$y stadiony dvasia bei to lai-
kotarpio dydybe. Be to, tai ener-
gija, kuri tiesiog sprogsta sceno-
je, tai pajunta ir jauni, ir vyresni.
Nesvarbu, kuriai kartai priklau-
sai, genialia muzika atpaZjsta vi-
sos kartos.

- ,Queen* dainos vokalo
poziiriu sudétingos, Kaip se-
kasi jas jvaldyti?

- Smagiausia, kad programo-
je néra né vienos maziau Zinomos
dainos, visi kiiriniai - superhitai
ir visi nelengvai atliekami. Fredis
buvo unikalus vokalistas. Visos
,Queen® vokalinés partijos -
aukstos ir sudétingos, todél teks
rimtai papluséti. Atiduosiu visas
jégas, kad manoji versija biity to-
kia pat nuoS$irdi ir energinga.

- Kokia ,,Queen“ daina la-
biausiai patinka?

- Nesu tas Zmogus, kuris ga-
léty i8sirinkti vieng kiirinj. Ypad
kai visa grupés muzika - geniali.

- O kuri daina - didZiausias
issukis?

- Cia gi Fredis... Yra vos ke-
lios dainos, kuriose i8§tkiy be-
veik néra... EMerkuris dainavo
taip, kad, jei nori deramai jo dai-
nas atlikti, turi jdéti daug darho
per repeticijas. Ta Siuo metu su
didele meile ir darau.

liantis daug sentimenty bene vi-
siems lietuviams. ,,S1 daina yra
tapusi klasika, o juk jos nejmano-
ma numarinti! Ta¢iau mes nu-
sprendéme $iam , klasikiniam“ k-
riniui jpasti nayjos gyvybés. Nuo

8iol ,,Kelias pas tave* galés skam-
béti ir Sokiy muzikos aiksteléje”, -
sako D.Sabaliauskas ir priduria,
kad tai ne tik daina, tai daugybés
Zmoniy istorijos, prisiminimai.
Laisvalaikio* inf.
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Atsisveikinti

Sig vasar pasikeité grupés, MAN-GO” statusas: kai liepos 6-aja am-
zing meile mylimajam prisieké Gabija Sruogitité, kolektyve neliko ne-
tekéjusiy motery. Seimas sukirusios Rima Petrauskyté-Paulauskiené,
Justina Dovydené ir G.Sruogiuteé ta proga pristato naujq daing,Tiké-
ti meile” ir pranesa apie rudenj planuojamus paskutinius 20-mecio

koncertus.

,lai 18gyvena kiekvienas i$
masy. Visi turime $irdyje randy.
Daugelis prarado tikéjima meile,
nors kazkada mané, kad ji amZi-
na. Daugelis i§ miisy i§gyveno
nusivylima, kai kova uz meile
atrodé beprasmé, kai Sirdys tie-
siog pavargo. Bet jeigu nustojo-
te ja tikéti, vadinasi, tai nebuvo
meilé“, - isitikinusios grupés
merginos.

,2Man-go“ narés atvirauja,
kad su naujos pristatomos dainos
teksto autoriumi dalijosi minti-
mis, pojiciais, kg kiekvienai 1§ ju
rei$kia jausmai, partneryste, Sei-
ma: ,,Nors miisy patirtys skirtin-

SPACENTRAS

VILNIUS

gos, vieningai sutaréme, kad kar-
tais pacios sau pavydime realy-
bés. Svajos apie kino filmuose ar
romanuose aprasyta meile audri-
na vaizduote, taciau tai, kas tik-
ra - vyksta ¢ia ir dabar, tarp dvie-
ju mylinéiy SirdZiy, pasiryZusiy
kartu pasitikti visus gyvenimo
dziaugsmus ir negandas®, - api-
bendrina grupés narés.

Naujasis kiirinys tampa ir
simboliniu atskaitos tagku rudenj
planuojamam grupés atsisveiki-
nimui su jubiliejine 20-mecio
programa. Sulaukusios gerbéju
praSymuy apsilankyti su koncer-
tais ir mazZesniuose miestuose,

KAUNAS

Algio Kris¢iano nuotr.

www.eastisland.It

NORS MUSY
PATIRTYS
SKIRTINGOS,
VIENINGAI
SUTAREME, KAD
KARTAIS PACIOS SAU
PAVYDIME REALYBES

dviejy valandy trukmeés pasirody-
mams pasirinktos papildomos
septynios scenos. Taip pat Lietu-
vos publikai ruoSiamos dar kelios

naujos dainos, papildysianc¢ios
grupés hity kolekcija.

Pirmasis grupés 20-mecio
koncertas ivyko Klaipédoje, pra-
éjusi spali. Renginys, i kurj susi-
rinko per 6000 gerbéjy, tapo vie-
nu jspudingiausiy koncerty per
visg grupés gyvavimo istorija. Siy
mety pavasarj §ventiné programa
buvo pristatyta didZiuosiuose
Lietuvos miestuose.

Jubiliejinés programos kon-
certy ciklg grupé uzbaigs ateinan-
¢iy mety sausio 4 d. Klaipédoje,

Naujas albumas

Scenos padukeéliais save vadinantys,, Antikvariniai Kaspirovskio dantys”
Siuo metu ne tik aktyviai koncertuoja, bet ir jrady studijoje baigia savo
naujo, jau treciojo, albumo jrasus. Albumas,Nieko nereikia daryt” pa-
sirodys rudenj, lapkricio 2 dieng grupé jj pristatys Palangos koncerty
saléje, o lapkricio 17-3jq - Vilniuje, ,Compensos” koncerty saléje.

,Viskas bus padaryta. Jums
tereikés ateiti | koncerta ir pasi-
mégauti jums skirtu reginiu®, -
teigia muzikantai. Grupés pamég-
ta akustin] skambesj Sjkart sub-
tiliai papildys elektroninés muzi-
kos motyvai, kurie Siemet pirma
karta suskambo dainoje ,,Mazulé*
ir ,,prilipo”“ tiek muzikantams,
tiek klausytojams. Koncertuose
nuskambés ir Zinomiausi, grupe
i8garsine kiriniai.

Hity ,,] Venesuela®, ,Indai“,
,,Tu mano vasara“ atlikéjai Siais
metais prie savo Zinomiausiy dainy

% TAILANDO, KAMBODZOS, INDIJQS, BALI
MEISTRY ATLIEKAMI MASAZA|

= TRADICINIAI MASAZAI
¥ SPA RINKINIAI DVIEM
" ANTICELIULITINES PROCEDUROS
% KONO SVEITIMAI, KAUKES IR [VYNIOJIMAI
% KOSMETOLOGINES VEIDO PROCEDUROS

Qrijungé ,2Mazule* ir ,Mangus®.
Sie kiiriniai pateks j blisimg grupés
albuma. Vasario pabaigoje iSleistas
dainos ,,Mazulé“ vaizdo Klipas jau
artéja prie milijono perzifiry.
Neseniai savo ,,Facebook* pa-
skyroje grupé pasidalijo Zinia, kad
rugpjicio viduryje yra pakviesta
Kinijja atstovauti Lietuvai muzikos
festivalyje Siamene. Ta pat] savait-
gal] grupé turéjo suplanuta pasi-
rodyma Karklés festivalyje. ,,Pa-
sitare su Karklés festivalio orga-
nizatoriais kartu nusprendéme,
kad tai - misy pareiga Tévynei.

DRUSKININKAI

Veidai 3 JJ

=
o
=}
=
e
4}
c
9
<
ral
=}
)
N
S
N2
w
e
51
T
i}

Zvejy rimuose. Prie paskutinio
pasirodymo prisijungs ir pirmo-
sios grupés sudéties naré Vikto-
rija Emanuel. Dainininké sako iki
Siol sulaukianti gerbéjy, nepate-
kusiy j grupés $ou uostamiestyje,
Zinu¢iy: ,,Norime padovanoti klai-
pédie¢iams dar viena ir sykiu -
paskutine galimybe i8girsti ir pa-
matyti tai, dél ko praéjusiy mety
rudenj vykusio pasirodymo metu
atrodé, jog Klaipédos arenos sto-
gas ims ir pakils.“
nLaisvalaikio* inf.

- ruden;j

Todél keliausime ginti Lietuvos
spalvy i Kinijg, o Karkléje pasima-
tysime jau kitais metais. Bet pa-
zadékit, kad Siemet pasilinksmin-
sit ir uZ mus“, - teigia grupés na-
riai ir apgailestauja, kad dél dideliy
atstumy neturi galimybés pasiro-
dyti abiejuose festivaliuose.

Per septynerius aktyvios kii-
rybos ir koncerty metus grupé ne-
paliauja eksperimentuoti su skam-
besiu bei dainy tematika, dalijasi
pozityvumu. Todél klausytojy
spektras yra labai platus - | kon-
certus ateina trys klausytojy kar-
tos. ,,Antikvariniai Kaspirovskio
dantys“ kviecia gyventi su Sypse-
na - tuomet viskas pavyksta daug
geriau ir paprasciau. ,,O norint
mégautis gyvenimu ir nieko nesu-
gadinti - tiesiog... nieko nereikia
daryti“, - isitikine muzikantai.

»Laisvalaikio* inf.
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Muzika - musy nuotaikos atspindys

Kiekvienas misy mégsta skirtinga
muzika, kurig lemia individualus
skonis, nuotaika ir jprociai. 0 moks-
linfai tyrimai rodo, kad muzika turi
jtakos ne tik masy emocinei, betir
fizinei savijautai. Svarbu Zinoti, kad
skirtinga muzika ir veikia skirtingai.

Gydytoja dermatovenerolo-
gé Inga Kisieliené sako, kad
nors odos senéjimas yra natfira-
lus procesas, prieslaikinius odos
senéjimo pozymius - elastingu-
mo praradima, sauséjima,
siurk$tuma, rauksles, pleiskano-
jancius odos plotus - gali paska-
tinti masy iprociai, vienas jy -
besaikis kaitinimasis sauléje.

,Pasikaitinus sauléje galima
pastebéti, kad oda tampa lyges-
né ir grazesné - sumazéja béri-
my, spuogy, pleiskanojanciy
ploty. Sis poveikis matomas to-
dél, kad saulés spinduliai mazi-
na uzdegiminius procesus, ta-
¢iau tai yra labai laikina. Tiesio-
giniai saulés spinduliai pazeidzia
odoje esancias elastino ir kola-
geno skaidulas, todél po keleriy
mety iSryskéja tikrieji rezulta-
tai - oda praranda elastinguma,
stangruma®, - paai§kina gydyto-
ja ir net debesuota vasaros die-
ng pataria pasirfipinti apsauginiu
kremu nuo saulés.

Nors vasara yra atostogy ir
atsipalaidavimo metas, vengti
streso bei pakankamai ilsétis labai
svarbu iStisus metus, mat odos ir
nervy sistemos rysys yra labai
glaudus. ,,Létinis stresas, veikda-
mas misy endokrinines liaukas,
skatina streso hormony, pavyz-
dziui, kortizolio i$siskyrima, taip
pat daugéja laisvyjy radikaly, todél
lastelés greiiau sensta ir léciau
atsinaujina®, - pazymi gydytoja.

Zenklai - ir viduje

Pasak gydytojos dermatove-
nerologés, motery odos biklei
didele reik$me turi ir moteriski

spinduliai, aplinkos dulkés, stresas, kartais aplankantis net ir atos-
togy metu. Nors odos senéjimas - naturalus procesas, taCiau anks-
Ciau laiko pasireiske senstancios odos pozymiai daugelj gasdina.

hormonai, skirtingais gyvenimo
tarpsniais vis kitaip veikiantys
oda. Odos biklei turi jtakos au-
gimo hormonas melatoninas, de-
hidroepiandrosteronas, o ypac -
estrogeny kiekis.

Papildyti estrogeno atsargas
organizme galima jvairiai bei su-
balansuotai maitinantis. Estroge-
no gausu liny sémenyse, abriko-
suose, ankstinése darZovése - Zir-
neliuose, pupelése, avinZirniuose.

Atpazinti pozymius

Norint apsaugoti oda nuo
pries§laikinio senéjimo, svarbu
1$mokti kontroliuoti stresa, pa-
kankamai ilsétis, atsisakyti Za-
lingy iproCiy, subalansuotai mai-
tintis, gerti daug vandens, ne-
piktnaudZiauti saulés voniomis,
saugoti oda nuo aplinkos tarsos.

,Dél paciy paprasciausiy
milsy iprociy létéja odos lasteliy
atsinaujinimas bei kolageno ir
elastino gamyba, todél masy oda
praranda stangruma, tampa nebe
tokia skaisti, pradeda pilkéti, at-
siranda pigmentiniy démiy, oda
pradeda grei¢iau raukslétis®, -
paaiSkina ,,Eurovaistinés® vais-
tininké Regina Molotkova.

Pirmasis prieslaikinio odos
senéjimo pozymis yra jos vyti-
mas. ,,0dos vytimo simptomai
atsiranda daug anksciau nei pir-
mosios raukslés - oda pamazu
praranda gyvybinguma, tampa
maziau elastinga, atrodo sausa
ir papilkéjusi.”

Palaikyti gera odos bikle
vertéty visada. Tam naudingiau-
si A, C, E vitaminai.

»Laisvalaikio* inf.

,Instagram” nuotr.

Daug tyrimy rodo, kad yra
tiesioginis rySys tarp muzikos ir
misy savijautos. Su muzika jau-
¢lame emocin] ry$], mums patin-
kancios dainos gali mus pralinks-
minti, paskatinti $okti ir dainuoti
arba - atvirk$ciai, sugraudinti iki
Sirdies gelmiy.

Manoma, kad mégstama mu-
zika mazina stresa sukelianéiy
hormony gamyba organizme ir
gali padidinti gera nuotaika suke-
lian¢iy hormony i$siskyrima.

Muzikos terapija gali suma-
Zinti stresa ir nerima, pakelti nuo-
taikg, pagerinti miega, padidinti
energija ir pasitikéjima savimi. To
uztenka, kad pageréty misy fizi-
né sveikata - nuotaika ir sveikata
yra glaudZiai susijusios, o pasa-
kymas ,,visos ligos - nuo nervy“ -
ne 18 pirsto lauztas.

Kokia muzika klausyti, pri-
klauso nuo miisy individualiy po-
mégiy. Svarbu Zinoti, kad esame
linke klausytis tokios muzikos,
kuri atspindi miisy nuotaika: tar-
kime, lyrinés muzikos klausomés,
kai esame prislégti, sunkiojo me-
talo ar roko - kai esame supyke ir

norime i§laisvinti negatyvius jaus-
mus, Sokiy muzikos - kai esame
geros nuotaikos, ir pan. Tad kar-
tais pravartu klausytis klasikinés
muzikos, jel norime nusiraminti;
linksmesnés muzikos, jei jaucia-
me lilides]; greito tempo, energin-
gos muzikos, jei esame pernelyg
aptinge. Kitaip tariant, tokios, ku-
ri skatinty ar asocijuotysi su tokia
nuotaika, kokia norime jausti.

MEGSTAMA MUZIKA
YRA GERAS BUDAS
PAZINTI SAVE

Be to, mégstama muzika yra
geras biidas paZinti save - jei esa-
me linke klausytis tik tam tikro
stiliaus/tipo dainy, pagalvokime,
ka tai pasako apie mus ir misy
pasamonéje slypincias emocijas?

Beje, yra atlikta tyrimy, kad
jei garsiai klausomés muzikos ne
vieni, tai paskatina ne tik nuotai-
ka, bet ir bendrumo jausma. O juk
kiekvienam miisy $iame pasauly-
Je yra svarbu jaustis nevieniSam.

Parengé Dalia DASKEVICIUTE
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10 patarimy, kaip sustiprinti sirdj

Mediky teigimu, karStuoju mety
laikotarpiu Zmoniy, besiskun-
dzianciy Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, itin padaugéja. Kaip
priZiuréti sveikata vasara ir ka
reikéty daryti, kad iSvengtume
su Sirdimi susijusiy sveikatos
problemy?

Pasak , Benu“ vaistininkés
Ingos Norkienés, jeigu vasara ap-
lanko S$iltesni ir tvankesni orai,
Zmonéms sunkiau kontroliuoti
kraujospiidj, organizmas gali ne-
tekti tam tikry mineraly, ap-
sunksta Sirdies darbas.

,,UzKlupus karStiems orams
reikéty stengtis biiti vésesnése
vietose, rengtis lengvais, natiira-
laus pluosto drabuziais. Visgi rei-
kéty nepersistengti kondicionuo-
ti patalpy, nes per daug atsi$al-

1. Kontroliuokite kraujo spau-
dima. Aukstas kraujospuadis yra vie-
nas pagrindiniy Sirdies ligy rizikos
veiksniy. Svarbu reguliariai tikrinti
kraujospadj ir imtis veiksmuy, jskai-
tant gyvenimo bado pokycius, sie-
kiant uzkirsti kelig auk$tam krau-
jospadziui ir jj kontroliuoti.

2. Kontroliuokite choleste-
rolio ir trigliceridy kiekj. Didelis
cholesterolio kiekis gali uzkimsti
arterijas ir padidinti Sirdies ligy
rizikg. Gyvenimo budo pokyciai
ir vaistai (jei reikia) gali sumazinti
cholesterolio kiekj.

3. Palaikykite sveika svorj.
Antsvoris ar nutukimas gali padi-
dinti Sirdies ligy rizika.

4. Sveikai maitinkités. Stenki-
tés apriboti daug sociyjy riebaly,
druskos, pridétinio cukraus turin-
¢iy maisto produkty kiekj. Valgy-
kite daug $vieziy vaisiy, darzoviy

- =
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dzius galima persalti. Taip pat
svarbu palaikyti tinkamg mityba,
valgyti lengvai vir§kinama mais-
ta, kad organizmas neiSeikvoty

ir skaidulinio maisto. Tai gali padéti
sumazinti kraujo spaudima ir cho-
lesterolio kiekj kraujyje.

5. Reguliariai mankstinkités.
Sportas turi daug privalumy, jskai-
tant Sirdies stiprinima ir kraujo apy-
takos gerinima. Mankstinimasis taip
pat gali padéti islaikyti sveikg svorj
ir sumazinti cholesterolio kiekj bei
kraujo spaudima.

6. Saikingai vartokite alkoholj.
Per daZnas alkoholio vartojimas gali
padidinti kraujo spaudima.

7. Nerukykite. Cigareciy raky-
mas padidina kraujospudij ir didina
grésme bati istiktam Sirdies smugio
bei insulto.

8.Valdykite stresa. Stresas ga-
li bati susijes su daugybe Sirdies
problemy. Jis didina Sirdies kraujos-
pudj, o labai didelis stresas gali bati
Sirdies smugio katalizatorius. Be to,
badai, kurie ,padeda” susidoroti

daug energijos; gerti mineralinj
vanden], palaikyti mineraly orga-
nizme balansa“, - pataria I.Nor-
kiené.

LAISVALAIKIS 2019
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Patarimai, kaip sumaniai pavartoti maisto likucius

Vienas didziausiy Siy dieny socia-
liniy iS3ukiy - sumazinti iSme-
tamo maisto kiekius. Jis tampa
ypac aktualus vasara, kai maisto
iSmetimo kiekiai padidéja. Siuo
metu Europoje iSmetama 88 min.
tony maisto per metus. Prie to
prisideda ir lietuviai, kuriy kiek-
vienas kasmet iSmeta apie 60 kg
nesuvalgyto maisto. Tai Zala ne
tik planetai, bet ir kiekvienam
vartotojui, kurio pinigine ploni-
na neefektyviai pavartoti maisto
likudiai. Tad ko imtis, siekiant na-
muose suvalgyti visa maistg?

Jungtiniy Tauty maisto ir Ze-
meés tikio organizacija skelbia, kad
kiekvienais metais pasaulyje i$-
metama mazdaug trecdalis viso
pagaminto maisto. Remiantis Eu-
ropos Komisijos duomenimis, jei-
gu nebus imtasi priemoniy, iki
kity mety i$$vaistomo maisto
kiekis Europoje padidés apie 40
proc. Besivystanciose valstybése
maisto atlieky daugiausia susida-
ro gamybos procese, 0 i8sivysciu-
siose (kartu ir Lietuvoje) prie to
Zenkliai prisideda ir patys varto-
tojai.

Duona - tai vienas dazniausiai
namy tkiuose iSmetamy maisto

produkty. ,,Gardésio“ uzsakymu
Hopinter tyrimy“ atliktos lietuviy

Vestuviniy torty puosybos tendencijos

Kiekvienais metais vestuviniy torty tendencijos kazkiek
keiciasi, 0 suzadétiniams pristatomos vis platesnés torty
dekoravimo galimybeés. Ne iSimtis ir 2019 mety sezonas,
kuris poras pasitiko su kai kuriy mady pratesimu bei jdo-
miomis naujovémis. Vienos jy - minimalistinés, kazkiek
net architekturinés, o kitos - labai meniskos, praplecian-
Cios jprastas musy vaizduotés ribas.

apklausos duomenimis, kone kas
antras lietuvis (52 proc.) daznai
(7 proc.) arba kartais (45 proc.)
i8meta nesuvalgytus duonos ga-
minius.

,Nors, atrodo, kad Lietuvoje
duona yra vienas i$ ty produkty,
kuriy nekyla ranka i$mesti, dél
tradicijy ar pagarbos, taciau skai-
Ciai kalba patys uz save. Ir nors
sitilome rinkai maZesnes pakuo-
tes, §vieCiame vartotoja, kaip lai-
kyti duong, kad i kuo ilgiau i§lik-
ty §vieZia - to nepakanka. Visada
skatiname biiti samoningesniems
ir atkreipiame démesi, kaip pa-
naudoti nusipirkta maista maksi-
maliai“, - teigia ,,Fazer Lietuva“
rinkodaros ir komunikacijos va-
dové Indré Svelnyté.

Idéjos, kaip sumaniai
pavartoti duong

Anot I.Svelnytes, duona yra
dékingas maisto produktas, nes
tarp dviejy duonos riekiy gali at-
sidurti daugelis nesuvalgyto
maisto produkty. Kita vertus,
duona - tai kur kas daugiau nei
sumustinis. I$ jos galima pasiga-
minti gausybe skirtingy patieka-
ly, kurie pasaulio virtuvése gami-
nami daugybe mety.

I$ kiek apdzitivusios duonos
galite gaminti brusketas, pakai-
tindami duona orkaitéje. Kai duo-
na tampa kietesné, supjaustykite
ja kubeliais ir pakepine vartokite

ant Cezario ar marokietis§ky duo-
nos saloty. Kai duona tampa itin
kieta, sutrupinkite ja ir pavarto-
kite sriuboms ar tro§kiniams gar-
dinti, net tirStinti padaZams. Kai
norite deserto, ruoskite duonos
pudinga ar pranciiziS$kus skrebu-
¢ius. Yra daugybé jdomiy ir neat-
rasty skoniy, kurie padéty is-
vengti maisto i$metimo.

Pranciziskas skrebutis

Pranciizi$kas skrebutis - pus-
ry¢iy klasika, kuri leis naujam gy-
venimui prikelti kiek apdZiGivusia
duona.

Reikés:

2 dideliy kiausiniy,

stiklinés pieno,

druskos,

sauksto rudojo cukraus,
agavos sirupo arba stevijos
sirupo,

Saukstelio cinamono ir vanilés
ekstrakto,

8 riekeliy Sviesios duonos,
70 g sviesto,

uogy arba vaisiy ir medaus.

Suplakite kiau$inius, pieng,
druska ir cukry ar kitg saldiklj,
vanilés ekstrakta ir cinamong pla-
¢iame negiliame inde. Mirkykite
kiekvieng duonos rieke plakinyje
1§ abiejy pusiy, kol prisigers skys-
¢io. Keptuvéje iSlyde sviesta kep-
kite kiekvieng §viesios duonos

Labiau tradiciniai, balti tortai taip pat niekur nedingo!
Tik vienus puosia personalizuoti uzrasai, j kitus smeigia-
mi $Siuolaiki$ki, nevalgomi smeigtukai.

riekele, kol apskrus - apie 3 mi-
nutes kiekvieng puse. Sumustinj
valgykite $ilta, papuo$e mégsta-
mais vaisiais ar uogomis, ap$laks-
te medumi.

Sumustinis su
mésos salotomis

Po Seimos ar didelio draugy
biirio susitikimy daznai lieka jvai-
riausiy saloty ar mis$rainiy. Kad
nereikéty jy iSmesti, pasigamin-
kite soty sumustinj.

Reikeés:

B 4 riekeliy juodos duonos su
saulégrgzomis,

B 100 g kubeliais pjaustytos
keptos kalakutienos arba
vistienos,

B 150 g misrainés ar saloty.

B Misraine ar salotas
pagardinkite mésos
gabaléliais, ant duonos riekiy
dékite mégstamy zalumyny -
$pinaty, grazgarsciy
petrazoliy, o ant virsaus

su stresu, pvz., nervinis valgymas,
alkoholio vartojimas ir rdkymas,
taip pat kenkia SirdZiai. Specialistai
stresg malSinti pataria jvairiomis
meditacijomis, mégstamomis ir ra-
miomis veiklomis, sportu, muzika.
Jei tai nepadeda, nebijokite kreiptis
j psichologa ar psichoterapeuta.

9. Gydykite diabeta. Cukrinis
diabetas padvigubina rizikg su-
sirgti Sirdies ligomis, nes igainiui
dideli cukraus kiekiai kraujyje ga-
li pakenkti jasy kraujagysléms ir
nervams, kurie kontroliuoja Sirdies
darba.

10. ISsimiegokite. Jei neissi-
miegate, didinate auksto kraujos-
padzio, nutukimo ir diabeto rizika.
Daugumai suaugusiyjy per naktj
reikia miegoti mazdaug 7-9 va-
landas. Ugdykite tinkamus miego
jprocius.

wLaisvalaikio” inf.

Vestuvés yra ta $venté, kurig dauguma nori pavers-
ti kuo ypatingesne ir i$siskiriancia i$ kity. Kita vertus,
joje yra nemazai dalyky, kurie mena tradicijas ir kuriy
nesinori smarkiai keisti arba paveikti. Taip ir su vestu-
viniu tortu - vieni jj jsivaizduoja bitinai balta, apvaly ir
keliy auksty, o kiti j ji Zifiri drasiau ir nutaria, kad bi-
tent tortas turi tapti tuo i$skirtiniu akcentu, kuris jy
§ventel suteiks Sarmo, originalumo, $ventiSkumo ir
nejprastumo.

Anksciau vestuviniai tortai buvo dengiami gana stora
cukrine mase, kurios pagrindiné funkcija - dekoratyviné.
Visgi papildomo skonio ji nesuteikia, todél kuo toliau, tuo
dazniau ja keiCia aptepimas jvairiais puriais arba sviesti-
niais kremais, kurie nuostabiai dera su §vieZiomis uogo-
mis, gélémis ir kitais elementais. Jiems lygiai taip pat, kaip
ir cukrinei masei, galima suteikti kuo jvairiausiy spalvy,
apie ka liudija ir meni$kais, nelygiais potépiais arba spal-
votais Sokoladiniais ,,britk§niais“ puosti tortai.

i burés.
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Kiti gali stebinti nejprastomis paties torto formo-
mis (jis nebiitinai turi biiti apvalus, galimi ir jdomis
staiakampiai ar kvadratiniai variantai), taip pat 3D
efekto suteikiancios Sokoladinés dekoracijos, pvz., ivai-
riy dydZiy burbulai, sukuriantys nejprasta figiira, arba
lenktos plokstelés, atrodancios it lengvos, dinami$kos

gausiai paskirstykite misraine
ar salotas.

Skandinaviskas
sumustinis su silke

Silké - tai daznos Seimininkés
virtuvéje sutinkamas ingredien-
tas. Jeigu namuose liko nedidelis
gabalélis Sios Zuvies, i§bandykite
81 recepta.

Reikés:

B 2 riekiy ruginés duonos,

B plonai pjaustyty burokéliy

(arba pupeliy ir burokeliy

saloty),

virto kiausinio,

pusés raudonojo svoglno,

puseés sudytos silkes,

citrinos sulciy,

krapuy.

Ant duonos riekeliy dékite

burokéliy mirainés, ant virSaus -

riekelémis pjaustyta kiausinj bei

silke. Gardinkite grieZinéliais

pjaustytu svogiinu bei krapais,

ap$lakstykite citrinos sultimis.
Laisvalaikio inf.

JLiu desertinés” archyvo nuotr.

Be abejonés, fantazijos neriboja ir spalvos! Priklau-
somai nuo pasirinkty §ventés spalvy, temos ar kity de-
taliy, vestuvinis tortas daznai keiia savo jprasta baltg ]
rausva, rusva, zalia ir kitas spalvas. Originalumo jam taip
pat suteikia tikro aukso lapeliai, Zérincios sidabro, aukso
ar vario spalvos dulkés, jaunyjy inicialai ar meilés prie-
saikos Zodziai. O Siemet tradicinis daugiaaukstis tortas
1gavo netgi nejprasty, dekonstruoto torto pavidala!

1 A

Vestuvés yra viena nuostabiausiy ir svarbiausiy $ven-
¢iy gyvenime. Neabejotinai pats reik§mingiausias elemen-
tas joje yra nauja sukurta Seima ir joje puoseléjama meilé.
Vestuvinis tortas iSlieka vadinama ,,vy$nia ant deserto”,
kuri, be puikaus skonio, gali suteikti galimybe visy $ventés
dalyviy atmintyje palikti nei§dildoma, jsiminting akcenta!

wLaisvalaikio* partnerio ,,Liu desertinés“ inf.

123RF.com nuotr.
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Teatras/koncertai/kinas 7J

»Rocketman® (biografiné drama, DidZioji

MOKYTOJY NAMAI

tel.(85) 21233 44 Britanija, JAV, N-16) - 27-30 d. 13.45val. 31 d. 20.30 val. VMN kiemelyje -
el. p. club@respublika.net. '. 31-1d.13.35 val. E.Sakalauskas, B.Rupeikis, P.Stravinskas,
‘ f »dlaptas augintiniy gyvenimas 2 D.Sumskis, S.Stonkute, K Vaitkevitius
\'Ne
FORUM CINEMAS AKROPOLIS 1/4 ’ A (animacinis f., dubliuotas lietuviSkai, JAV,  (elektriné gitara), T.Urbanaviius (blignai).
,Papildyta: KerSytojai. Pabaiga“ .| Am Mother V) - 27-30, 1d. 10.45, 12.45, 14.45, 16.45 < « -
2], SPArituahal (fantastinis nuotykiy ., JAV, N-13) - val. 31 d. 1015, 14.45, 16.45 val SV.APASTALU PILYPO IR JOKUBO
y Liu Patty” desertiné. Vilnius, LB G, Sostiniy golfo klubas. Pipiriskiy - Oskaro Korsunovo teatras. AR e e BAZNYCIA
rr Kaunas. 10% nuolaida desertams, aromaterapija,, Provanso : o X 20% nuolaida 2 bilietams, iéskyrus 27-1d.12.30, 16.20, 20.10 val. »Lilitas karalius® (animacinis f., dub- iy
s ' kvapai, Vilnius, Klaipéda k., Elektrény sav.20 % nuolaida o ISR . I . : PR 31 d. 19 val. - ,Nuo renesanso iki
iankstiniams uzsakymans. 12%pnut;laida pre’kéms':r . qolfo Zaidimuil nuomaiiKitors e premijeras ir spektaklj, Zuvédra”. »Pavarotti” (dokumentinis muzikinis f., liuotas lietuviskai, JAV, V) - 27 d. 11 val. ranc.‘ '§kos'(.)sr¥1 sete’, A Parret (karili
Tel (8.699) 08442, paslaugoms. Tl (8679)25 055, paslaugoms, 15% maistui Tel (8650) 35 646, www.okt Didzioji Britanija, JAV, N-7) - 27-1 d. (specialus seansas maziukams). P LFJ,Z'L ! } u Soonas. il i
e o Tl (8619) 9999, ww.captl. — 14.40 val. 27, 29, 31 d. 20,40 val. ,Lilitas karalius (animacinis 1, dup- ~"8%), P-Latour (akordeonas, karlionas)
- ol . edicinos Kiinika,,Mirameda'. i . X X, 1] hA hi A H H i&leai _
Vieshutis ir restoranas,Moon ” Vilnius. 10% nuolaida saskaitai Vilnius, Kaunas, Klaipéda. £ zﬁlobrz‘:lli(:::r'fg‘ ;}'::K:;izzhletu n bilietams, iSskyrus premjeras, uA“sms paz_agas (romamme b|ograf|ne lIUOta.S ligtuviSkal, JAV, V). 31d.12val
ap  GardenHotel" Vilnius. : (skyrus dienos pietus). 10% nuolaida visoms medicininio (X4 visom.sﬁméne'siq CeS Sventinius ir vaikiskus spektaklius. drama, Pranciizija, N-13) - 27-1d. 17.20 (specialus seansas mamytems). .
Cllscz, 2088 uolaida apgyvendnimi Tel. (8.688) 22 210, wwwmylolod I gydymo, grio beiseiatinimo o [t wwwmilinioteatras val. 28,30, 1. 2040 val. LIETUVOS KINO UZUTRAKIO DVARAS
S 892098, Zaliomaisto restoranas, Rawa2". g e, PO IS, L Tel 8 (5) 2159384 wwwiacublt ,Senamiestio léliy" teatras /Greit ir isiute: Hobsas ir So TEATRUOSE NUO LIEPOS 28 d. 19 val. Uzutrakio dvaro sody-
www.moongardenhotel.com G ‘((!IT('US' LS% nuqlatlda saskaitai "~ medicininéms sveikatos patikros Laisvalaikio centras,,7 miizos”. X okt \TI;|I|1(|;;.7§§)Zo1r:‘llzozlalda2b|||etams. (nuotykiy f., JAV, N-13) - 31 d. 18.30 val. 120p. FORUM CINEMAS boje - Konpertag k.OmDOZ.it(I)riUi Anatolijui
€12, Viesbutis,Rinno” Vilnius. Bstyrus dienos pietus nuo programons. Vilnius. 10% nuolaida treniruokliy : stheatre »Lietinga diena Niujorke* (komedija, FANTASTINIS VEIKSMO Papildyta: KerSytojai. Pabaiga® Senderovui atminti. Styginiy kvartetas ART
L 10% nuolaida apgyvendinimi ca o 2ikii5val) Tel: (85) 212,566 (Vinius), salés bei grupiniy seikatingumo WA puppes et o AP0V TEISYIOKI g i it
"ot Tel(85)2622828 Tel. (8 659) 68545, wwwraw42.It (837)33357 (Kaunas) 846315 WEMOZOS Uiupio teatras. Vilnius. JAV,N13)-1d. 1820 val. TRILERIS. JAV, 2019. (fantastinis nuotykiy T., JAV, N-13) - VIO. Pijus Paskevicius (solo).
Viegbutis, Karolina”. Vilnius. — R'est-oranas,,laurq |apa5".. . 111 (Klaipéda), www.mirameda.lt abonementams. . “@.W, 40% nuolaida 2 bilietams. ,,Grmcag (anm]aglnls .f"..dUb“uom.S REezISIERIUS: PETER 27-1d.13.15, 17.20, 21.10 val.
Kprutin 15% nuolaida viesbudio ir restorano t"‘-u‘v o }hlrll(lus. LO% nuolalda)sqskaltal Internetiné kosmetikos Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.It Tel. (8608)'3;12%2, " lietuviskai, Pranczija, Kinija, Japonija, JACKSON. Pavarotti* (dokumentinis muzikinis
paslaugoms (i pagrindinio meniu). e iSskyrus dienos pietus). crrvpere Parduotuvé www.selective.lt. X www.uzupioteatras. JAV. V) - 27-1 d. 10.30 val. (vasaros akciia X At S _
Tl (8. 245 3939 Tel. (8674) 51045, wwwlawolapas)t || S S E T Vilnius, 25% nuolida prekems ‘S,gIV|Fko1sg;rto klll.!(l;as: _ TR Vaik:clm)s) ( | VaipiNA: CLARA f., Didzioji Britanija, JAV, N-7) - 27-1 d. KULTUROS CE]iTRAS
Viesbutis, Narutis”. Vilnius. Kiny, japony restoranas internetinéje parduotuvéje. k;rlzllr]l::m ; c; ::|?1 iaalm.a; wsiisrar;sir Vilnius. 25% nuolaida 2 bilietams. : RuGaARD, HILARY 10.49, 19.45‘ya|. S ,,RAMYBE
i 20%}‘”°'ai|dadapgyﬁe"di"im“i - Rytuhaia" Kaunas. 15% T;I. (t:bs) 275‘5,8|064,www.selectlve.lt f_z“ﬁh pinas pnus'abonemem'a':ns Tel. (8.614) 95952, (8618) 59753, FORUM CINEMAS VINGIS SWANK. »AuSros paZadas® (romanting biografiné 30 d. 20 val. - L Beal ir S.Gordon (JAV).
FINHY ir15% nuolaida sgskata @ uica st (uokica ihap -Nailbar’ Vilius. ‘ wwwcezarogrupe It ildvta: KerSvtoiai. Pabaiga® drama, Pranciizija, N-13) - 27-1 d. 12.30
SETPs vieShudio restorane. negalg dienos pietums). naibar %% nuolidapasliaugoms. _ Tel. (8616) k14477{ b Improvizadyteatras, Kitas ~Papildyta: KerSytojai. Pabaiga Tao0 | ) KURHAUZAS
Ve (G5 A2 Tel. (8 646) 66 776 Tel. (85) 269 0004, www.nalbar.t wwwsavickosporfoubas caie kampas'”. Vilnius. 15% nuolaida (fantastinis nuotykiu ., JAV, N-13) - 7 g g X 39 ot T ix & 2d. 20 val. - Lietuvisky dainy delione”.
VieSbutis, Europa Cty Vilnius. Restoranas-picerija, Pas Ta" SPA centrai, East lsland”.  _ Laisvalaikio centras,? milzos® R 2hiietms Tl (602 66365 27-1d.12.15,16.20, 20.10 val. B eu L=l -Arott It fsility: Hohsas Ir Se Giedrius Kuprevicius (fortepijonas) ir Jonas
EuRDRAC Ty 20% nuolaida (nuo dienos kainos) . Vilnius. 15% nuolaida saskaitai Vilnius, Kaunas, Druskininkai. LI (TSR www.kitaskampas It Pavarotti* (dokumentinis muzikinis niam kataklizmui, visiSkai au- uZkirsdama kelig bet kokiems (nuotykiy f., JAV, N-13) - 31d. 18.30 val. & o B
HEERETT pgyvendinimui. Tel. (85) 2514477, e i o 10% nuolaida groi, &EMOZOS gupiniy laisvalaikio uzsiemimy o . * Dot Reitanit : bunkervie ak- i : lio tvriné Lietinga diena Niujorke* (komedija akalauskas (baritonas).
Www.europacity. It o =T “;I b SPA procedaroms ir soliariumui. (Sokiy) abonementams. ,,lfen;tuolnugteatrqs. - f., DidZioji Britanija, JAV, N-7) - 27-1 d. tomat_lzqotame unkeryje ak-  1Ssamesniems pasaulio tyrineé- :J’AV N-13)- 1 d. 18 val ' GINTARO MUZIEJUS
«t+ Vieshutis,Pazaisiio parkas” ] goj m‘l‘;;asa;:a'lgl(IS;k“'rﬁz Tel.:(85) 2722227, (8682) 33 222, Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.It ¥ ftugr ‘T"l'"('g';) %’ 4'}5‘;3‘35"""“b"'eta"‘5- 11.20, 16.10, 18.45 val. tyvuojasi robotas, vardu Moti-  jimams. P I rdie 2 “ NS
1 Kaunas. 20% nuolida BASILICD fenuclaasasieta Dtome e Thlandlt Sporto kiubas Apelsinas” e »hAusros pazadas* (romantin¢ biografiné na, sukurtas atkurti zmonija e »Monstry vieShutis 3: atostogos 28 d. 19 val. - ,Sulamitos giesmes”.
apgyvendinimui. Tel. (8 37) 452 433 enos pietus). Tel. (8 650) 51 680, - Grozio salonas ,East Island”. Klaipéda, 50% nuolaida www.keistuoliai.lt drama, Pranciizija, N-13) - 27-1 d. 13.20 g SR e “ : . ) . (animacinis f., dubliuotas lietuviskai, JAV,  D.Grotsky (fortepijonas), D.Bagurskas
Viesbutis SPA Hotel Belvilis” www.basilico-pica.lt =+ Druskininkai. 10%nuokida m vienkartiniam apsiankymu Lietuvos rusy dramos teatras. 183021 30 val. - 19.el Atsildziusi i$ anksto uzkonser-  ka suardo viena diena bunkerj V) - 27-1d. 10.20 val. (vasaros akcija (Kontrabosas)
TP N “ \lilni I s ilnius. 159 A .U, R . v . . 220 .. . ' . . .
et i 2% kel W tandlt 2 MWonudicsabonemen Thitams T (89265 216 Greiti i jsiute: Hobsas ir So* OERATEETS e, hio:  awis nepmstiey, filg | R 30 d. 19 val. - Muzikos dienorastiai”.
- APELSINAS 0 f P meatiie - 1€l ’ 1] . . . e . . ey . oS
BEIVILIS paslaugoms, kitoms papildomoms @ (i8skyrus verslo pietus, banketus Grozio namai ,Merci Merci". ;mmﬁ:ﬂ? STZ:!?ESUR(; 259922 www.rusudrama.lt (nuotykiy f., JAV, N-13) - 31 d. 19 val. tina 1ma'51 jai paskirto danO. dUSI‘IS t_en', kut:, pag,ak. Motinos, M.Shkirtil (mecosopranas), Y.Serov
pramogoms ir paslaugoms bei ir spec. pasidlymus). ‘ Siauliai. 10 % nuolaida nuo 322522 wwwapdsinasle Teatras vaikams Raganiukés Lietinga diena Niujorke* (komedija Izoliuotame bunkeryje au- nebéra iSlikusio né vieno Zmo- Teat ras (fortepijonas).
saskaitai restorane. Tel. (8 686) 00 488, www.esse.It oficialiy kainy paslaugoms ir i - A teatras”. Vilnius » ) 9.0 o8 o 0.0 : .
Tel. (8 383) 51098, www.belvilis It s Eomss 6 - s - IS JAV, N-13) - 1 d. 2050 val. ganciai mergaitei Motina atsto-  gaus. GodZiai klausydama is- 31 d. 20 val. - Nakties serenados 2019.
(8383) / Restoranai,,Pekinas’, prekems.Tel. (8 611) 33227, Europos centro golfo klubas. Tegre®  20% nuolaida 2 bilietams. o A Go S . N Y .. . . . Liet kamerinis orkest
Pekino antis”. Vilnius. ww.merd-mer It Girijos k., Vilniaus r. 10% nuolaida Tel. (8677) 19 812, www.raganiuke It »Bulius Ferdinandas® (animacinis f., ja visg pasaulj. TacCiau Zmogi$-  torijy apie gyvenima pavirSiu- Ietuvos kamerinis orkestras (meno
EE! 15% nuolaida maistui (nuolaida ";};“! D na:n%:,,Azna SPA 7 golfo zaidimui ir rangos nuomai Kauno mazasis teatras. dubliuotas lietuviskai, JAV, V) - 27-1 d. kasis smalsumas paima vir§y: je, mergaité pamaZu supranta, RAGANIUKES TEATRAS vadlovas S'.Kryloy)..Sollste Maria Fedotova
"= taikoma vienai saskaitai). e ilnius. 10% nuolaida i bei 100% nuolaida treniruotiy 20% nuolaida 2 bilietams. 11.15 val. (vasaros akcija vaikams) a atie el 7 el W aie o e Gl k TOREY. v (fleita). Dir. M.Pitrénas.
o Tel (85) 215 1620, 233 9999 S EiDIhE S zonaiirlazdy nuomai irmojo Tel. (837) 226 090, o ' mergaité ima domeétis tiek Ze- kad Motina jai labai daug ko | 27 d. 12 val. Didziojoje saléje - 1d. 20 val. - Lietuvos kamerinis
Tflﬁt&evse tli;z;:::‘) :}:‘l:;jl? Restoranas, Kybynlar” A;—Iﬁ e R e $plsilgn6k1y6mg 6m3e6t2. . e SKALVIJOS* KINO CENTRAS més praeitimi, tiek dabartine nepasaké. O didZiausia nerima ,Dinozauras ir Pepé lIgakojiné". orkestras (meno vadovas S.Krylov)
LH l TR R %ﬁ‘_ Vilnius, Trakai. 15% nuolaida Tel. (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000, el. (8616) 26 366, www.golfclublt Kauno valstybinis »Pavarotti (dokumentinis muzikinis ., situacija , ten, virSuje“. Motina  mergaitei sukelia jtarimas, kad NAUJASIS TEATRAS Solistas Tadas Motiegius (akordeonas).
Tel. (8699) 45553, naistullygenmams www.aziaspa.It muzikinis teatras. DidZioji Britanija) - 28 d. 18.40 val. 29 d. tenkina jos smalsuma tiek, roboto tikslai ir paskirtis - kur o i Dir. M.Pitrénas
www.lovelyhomeidea.com Tel. (8 528) 55 179, www.kybynlarlt Grozio namai,,Sothys” . H 20% nuolaida 2 bilietams. 1710 val. 30 d. 21 val. 1 d. 17 val - A ’ - . 27 d. 12 val. Kameringje saléje - ,I3 biciy e . .
Interjero salonas-galerija Restoranas ,Svarstyklés”. LS0rrirvs  Vilnius. 15% nuolaida prekéms ir Tel.: (837) 200933, (837) 228784, Dar vakar (muzikiﬁis £ i dZio]i kiek leidZia jos programa, tuo kas grésmingesni. gyvenimo* (pagal Z.Banelienés pasaka). 2 d. 20 val. - Lietuvos kamerinis
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Britanija) - 28 d. 16.30 val.
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,Lietinga diena Niujorke* (komedija,

,Lititas karalius“ (animacinis f.,

31 d. 18.30 val. Repeticijy saléje -
Kodél a8 ¢ia?" ReZ. S.Sandaryte.
1 d. 18.30 val. Kameringje saléje -

orkestras (meno vadovas S.Krylov). Solisté
Elena Daunyté (violoncelé). Dir. V.Kalitinas.

kilimams, Sviestuvams, interjero www.svarstykles.eu Vilnius. 15% nuolaida Kinika. Vilnius. == 2bilietamsj ,Siauliy d -13) - i ietuviskai -
detalems. Tel. (8696) 11 600, ! i 100% nuolaida pirmai konsultacija, S teatro*spektaklus nuo didHausos 271520 val. 30 d. 19 vl o JAVNA3) -2 19 val dubliuotas lietuviskai, JAV, 3D, V) ,Atleisk man*. Rez. 8.8ulc.
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wm oo L | WWwW ! o ni | galiojanios biliety kainos. »RBELt o MULTIKINO OZAS 31d 1145 1515 18 val 1 d. 11.4 KULTUROS
indigo 35:?5?%'37?’62731'3:,35!3% : ‘Glyloi_ios$lonas,,G1agtir1|5e;u”. ;’;"J:ﬁ:qhégrgz;’;ﬁ::;?d“'0'“5' Tel. (8.41) 523 209, www.vsdt.It f., Vokietija) - 27 d. 17.20 val. 31 d. Greiti ir jsiute: Hobsas ir o~ 0 4‘-5 15 ?5 2-| 5,18 val. 1d. 11.45, CENTRAS
I . 2U%0 - ilnius, Totoriy g. 19. 0 B » . N 49, 19,10 val. . .
B2 w5612 004, : . Hriereiny ey Tel.(65)2617143 1330 . kose (omanting (TUOUKU L JAV,NA13) =310 017,19, Vi earainess animecinis £ dub- KULTOROS CENTRAS ,RAMYBE< 27 d. 19 val. - Subtilu-Z": L Vaitkus
wwwindigogeles.lt Svarumo centras ,Joglé". aslaugoms. Tel.: (8 5) 2618364, wwwistoforoklinika.ft »Muzika tavo rankose™ (romantine e o o B iné birbyné iki
yar , paslaug ' : T o 21 val. _97. 31 d. 20 val. - Kontrab R (tenoriné birbyné), P.Velikis (akordeonas),
; e 0 R - liuotas lietuviskai, JAV, V) - 27-30 d. . 20 val. - ,Kontraposas'. Rez.
Parduotuvé 3D stikle”. ) » Vilnius, Alytus. 20% nuolaida (8675) 44448, www.groziopaslaugos. t GK Klinika“ Vilnius drama, Prancizija, Belgija) - 27 d. 19 val. . . - « - JAY, ! #N0lTdD0ae - Sy
S0 Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams | 44/ £ &0 { & drabuziy valymui i 15% nuolaida W' 0% nuolaida paskugoms. Laipynig parkas, Daimevos 31d.21.10 val »Lietinga diena Niujorke® (komedija, 103 1330, 16.15, 19 20.45 val. 31 d. V.Masalskis (Klaipédos jaunimo teatras). D-Mll(hal_lOVS (akordeonas), V.SvaZas
ol L odiniy ir kailiniy gaminiy valymui. wia Tel:(85)25533 53, (8620) 55 599, st MUOtykiy slénis”. Anyk3ciai. »ISgyventi vasara“ (Lictuva, N-13) - JAV,N-13) - 1d. 1845 val. B 10.30, 13.30, 12.15, 16.15, 19, 21.15 val. VIESBUTIS .. PALANGOS VETRA® (perkusija).
Tel. (8 640) 54820, www 3dstikle.f Tel. (85) 264 9164, wwwjogle It www.gkKlinika.com 20% nuolaida 2 asmenims. »~Papildyta: KerSytojai. Pabaiga 1d.10.30, 13.30, 16.15, 17, 19 mo S T
Fikles reik duotuve i¥ku kosti dii g Tel. (8693) 35 060 Kiuslenis 27d. 21 val. i X - 1U.OU, 19.9V, 10.19, 11, 19, 30 d. 19 val. - MaZasis Princas (teatras KURHAUZAS
TS S DG TarTan, rocikostivmystudia Odontologijos Kinika EL (RS 060, st Sengiré* (dokumentinis f., Ligtuva) -~ (fantastinis nuotykiy £, JAV, N-13) - 2115 val s, 28 d. 19 val. - Gintaré Skeryte
SRR - Triturus” Vilnius, [ Tartanilnius. 10 % nuolaida izatori Danty prieiros centras” T wwwskrydziaiorobalionais It s " 28-1. 10, 12.30, 16.15, 20 val. 27 d nabelé 3% (mistinis si Avibs ). anas) i Povi o |
15% nuolaida prekems. Ll ) . siuvimo i taisymo paslaugoms. Koncerty organizatorius i’ uarDs centras # 20% nuolai " 28 d. 14.50 val. <19 1e.9Y, 10,19, el b »Anabelé 3 (mistinis siaubo f., JAV, - Uch-Ach-Aiaiai (sopranas) ir Povilas Jaraminas (fortepi-
ymo paslaug . A Kaunas, Klaipéda, Prienai t."h. 20% nuolaida ne daugiau 31 d. 19 val. - ,Uch-Ach-Ajajai arba p p
Tel. (8.5) 243 0234 Tel. (8.607) 73 130, www.tartan. It #ARTS Libera International. I iyt "% kaip 2 zmonéms, Tel. (8618) 30 069 “ (hiografing idzioji  12:30,16.15, 20 val. N-16) - 27-30 d. 19, 21.45 val. 31-1 ; L syaiones® e ‘
(8607) 73130, ora mte R Jurbarkas, Gargsd p (8618) Rocketman® (biografiné drama, DidZioji 6)-27-30d. 19, 21.45 val. 31-1 d. K teatras . Avil jonas).
Maisto produkty krautuvelé Telstiliné automobiliy LIBERA s 3o oo cetams L= = =i ng sy Keleivinis pramoginis laivas Britanija, JAV, N-16) - 28 d. 20.50 va ,AuSros pazadas“ (romantiné biografiné 9 va| 1'§m§aﬂ§|sva’%ﬂ?,\,|gj? [?:a{}azl i\svi?ysu) 29 d. 19 val. - Pirmadienio staigmena®
— ,Naturalia”. Vilnius. lovykla, Tyra“Vilnius. Bronziné oD Tel. b X L u idas” Nida. " ) ! o o)L Yl N ¢ vdh . ) « . .y » . L L ) nd".
53 nuolada e mesa, Tyra) Hrograna - Eur, sdabinb. 7 Eur, wwwartslibera.com (hysinglntac) o e ,Namas, kurj pastaté Diekas” ?gaTSa Plrancuzua, N-13) - 27-31d. ,Zmogus-Voras: Toli nuo namy 2 d. 19 val. - Kaukutiy nuotykiai K Benedikt (tenoras), J.Ceponis (fortepi-
20% grlkikalprodukda "o auksiné -8 Eur, platinine (su LAVA _ Koncerty organizatorius AT s Tel. (8 698) 31 378, www.nidas.eu (siaubo f., Danija, Pranctizija, Vokietija, AoVl o (veiksmo f., dubliuotas lietuviskai, JAV, Senojoje Girioje* (teatras ,Avilys®). jonas).
Tel. (8682) 22 333, wwwervkas putomis) -9 Eur. Tl (85) 274 1381, | L Reabiltaios b et Swedia, N-18)-29d.1930val. ~ »Pavarotti (dokumentinis muziinis  N-7) - 27-30d. 10, 11.30, 1345, 16.30, 31 d. 19 val. - Tretiadienio impresijos”.
S . www.tyraplovykla.It o onuoaidaZbilietams. e ,Skausmas ir §lové* (drama, Ispanija, [, DidZioji Britanija, JAV, N-7) - 27-30d.  19.15, 21.15 val. 31 d. 11.30, 14.15, 16, H D.Ratys ir J.Sadaunykaité (fortepijonas).
onditerijos gaminiai ,Alkava“. Automobiliy nuoma, Easy Tel. (8 650) 73 203, www.gmgyvai.lt centras,aemma’. Vilnius. 16.15. 18.45 val. 31-1 d. 18.45 val 1945 2130 val. 1d. 10 11.30. 14.15. 16 Oncerta| e
o #fEn Kaunas, Ukmergé, Kédainiai. e T Lietuvos valstybinis 7" Gemma 12% nuolaida visoms N-16) - 30 d. 16.50 val. 15,1845 val. 31-1 d. 18.45 val. 45,2130 val. 1d. 10, 11.30, 14.15, 16, 1d. 1 val. - Jeruzalés dainos".
10% nuolaida tortams. www.alkava.lt . L] iy CEb b i’ (] simfoninis orkestras paslaugoms (i¥skyrus slauga). American English Schoo”. »Balta varna“ (biografiné drama, ,Vagys melagiai“ (kriminaliné drama, 19.45, 21.30 val. AKriksgidnaité (sopranas) ir ,Duo
Juvelyriniy dirbiniy parduotuve —— 23?0";'0%“.“&.[:??ﬂgafg,%vu?g £ Vilnius. 20% nuolaida 2 biletams. Uab () ZR IS, oyl | 24Eurnuolaidakalby Didzioji Britanija, Pranciizija, N-16) - JAV, N-16) - 27-30 d. 21.30 val. »Bjaurios lélés“ (animacinis f., dubliuo- Lorenzen*: E.Lorenzen (smuikas),
Zg%krs‘:]r:,«fafg:ame"r}glrl:]lsus nuomai, Tel.: (85) 212 3691, Tel. (85) 261 8828, www.lvso.It Pa:duotluvdénokpt?ko,s palfauliS’i - Am?s t:lr;arﬂarl;:;ls\fﬂjgtgf Eluorm"golaida 31d.17 val. ,Lilitas karalius® (animacinis f., origi- tas lietuviskai, JAV, V) - 27-1 d. 10.15 val. SV.KOTRYNOS BAZNYCIA B.S.Lorenzen (fortepijonas).
L T e e @604 11779, __ Klaipédos koncerty salé. opTIgEs 200 a2 edans. wisienyje Tel: (8.5) 279 1011, ,Bité (drama, Latvija, Lietuva, Cekija, nalo k., JAV, V) - 27-1 d. 14.15, 19.30, ~Afera“ (komedija, JAV, N-13) - 27-30d. 30 d. 19 val. - Braziliska gitara". Redakcija uZ repertuaro
www auksinedovanele ft A;tomobtlh;! ‘i;!l‘)\{lmazs OI:/{) Val)':nzs P ;";:x:{:fgf(g‘:&'ﬂ‘% - www.optikospasaulis It (8610) 30 006, www.ames.It N-7)-2d. 17 val. 22 val. 22 val. 31-1d. 22.15 val. Eduardo Agni (gitara, Brazilija). pakeitimus neatsako
Drabuiy parduotuvé ==y -~Yariauto-. Vilnius. 20°% nuolaida T wwwkoncertusalelt 5 ——  Optikos,Vizija". 15% nuolaida Soros International House".
Ingrid”. Kaunas. Swar asga - automobilio plovimo ir valymo e o oL . 24,62 Eur nuolaida kalby kursams
m 10% nuolaida prekems. ~ paslaugoms. Tel. (8 615) 13999, (7 Eaians  Busido federadija. Vizija prekems ir jy priezidros priemonéms. mokytis grupése Lietuvoje.
Tel. (8 693) 59 358, www.ingrid.It www.svariauto.lt wermeanzass 0% nuolaida 2 bilietams. i www.optikavizija.lt Tel. (8 5) 272 4879, www.sih.It -
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Sl tus rekomenduojama pasirasyti rapesciai, susitikimai ir bendravi-
Pasnin- ) —>» ; ménesio pabaigoje. Galite jsigyti mas - niekas nepasikeis, jei bent
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'Viena i ramiai ir produktyviai. Tai puikus puikiais rezultatais, jusy autorite-
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)
...0Cijos " olés angliskai kauliukas | sostiné Kinig .. Vézys. Vyr.at.Js kiek prislég— leiskite nurimti emocijoms.
. . . * 3 tos asmeninio gyvenimo
; Minkstas, ; ; ; ; nuotaikos, atminkite, jos % OZiaragis. Laisva laika
nesunkus trumpalaikeés. Bus sunku rasti skirkite savo pomégiams,

l" metalas bendrg kalba su aplinkiniais, jus keliaukite, skaitykite,

Produk- Afrikoje daug kas erzins, kai kurios situa- ieSkokite nusiraminimo gamtoje,
taﬁéﬁﬁ'ée' Ejimas, o 4, StlaUCI?tn' cijos gali imusti i$ pusiausvyros. geriausia - kalnuose. Darbe leiskite
i | g | eismas nalgwrluslas 1 Pasistenkite j viskg reaguoti pa- pasireiksti jaunesniems kolegoms,
- prasciau. Palankus laikas pradéti paskatinkite juos. Namuose
nzti(?r:?:\?:s» sportuoti. rapés imtis remonto darby, per-
tvarkymuy.

l_» 7 29 Liuitas. Darbe dideliy laimé-

% ! jimy gal ir nebus, bet gerai AAA Vandenis. Asmeniniame

da\xg?as Saliluvgis > Leklliitgglu'» susitvarkysite su kasdiené- AAA - gyvenime laikykités kiek
L ) mis uzduotimis ir dZiaugsites re- nuosaliau, neskubékite, nespreski-
bl 4 s s 7 s ls 0 Parengeé Zurnalo ,,0ho” redakcija  zultatais. Naujy darby nepradékite, te jokiy atsakingy ir rimty reikaly.

teskite ir uzbaikite tai, ka jau daro-
te. Pastangy jdéti reikés ir darbe, ir
namuose. Palankus laikas profilakti-
niam sveikatos patikrinimui.

Didelis permainy metas. Ir nors
permainos kelia stresa, Siuo metu
jos yra reikalingos. Pasistenkite
nuolat tobuléti.

Teisingai iSsprende kryZiaZodj, galite laiméti Vertikaliai: MikelandZelas. Uo. Aerobika.

knyga ,,Slaptosios pasaulio draugijos®

Atsakyma iki liepos 31 d. siyskite SMS Zinute numeriu 1390.
RaSykite: LV KR, atsakyma, varda, pavarde ir miesta. Zinutés
kaina 0,43 EUR. Praeito kryZiazodZio laimétojas Jeronimas
BURNEIKA i§ Vilniaus. Jam bus jteikta knyga ,Slaptosios

pasaulio draugijos".

Dél prizy teiraukités telefonu 8 5 212 36 26 arba el pastu

laisvalaikis@respublika.net. Prizai laikomi savaite.

Siysdami Zinute sutinkate, kad jisy duomenys yra matomi,

Sigkiant iSrinkti laimétoja.

Pilotas. Dabikiné. An. Luna. Mazasis. Salinis.
Lal. Sinavadas. Mistralis. Kasas. Ausis. Po.

Ka. Nisa. Tabakas. Mar. San. Niekas. Pikaso.
Sardaras. Para8as. Spa. Asilas. Sati.
Horizontaliai: Medalionas. MiraZas. Inas.
Kobaltas. Rp. Tebis. Ruanda. Likimas. la. Akis.
Litera. Onan. Sisakas. Etis. Basi. Pas. Nepasakok.
Pa. Linava. Apas. Gal. Las. Sir. Solidas. Kas.
Tunas. MaSa. Juanis. Kasat. 0sas. Darosi.
PaZzymétuose langeliuose: TRIPTIKAS.

Mergelé. Pagaliau isspresi-
rm te problemas, kurios jau se-

niai neduoda ramybés. Jusy
uzsidegimas dirbant bus didziulis,
o santykiai su kolegomis ir vado-
vais bus taikas. Palankus laikas
jgyvendinti senus sumanymus, tik
neprisiimkite daugiau darby, nei
jums priklauso.
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Zuvys. Gyvenkite taikoje su
)'{ savimi ir pasauliu. Stenkités

nenukrypti j krastutinumus,
laikykités aukso vidurio. Puikus
laikas tvarkyti net pacius sudétin-
giausius ir rizikingiausius pinigi-
nius reikalus. Turésite daug darbo,
saugokités daug zadanciy ir patys
atsargiai dalykite pazadus kitiems.




