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Kodeél uzkietéje keliautojai
Ainis ir Greta Stankaiciai
pamilo Pietryciy Azija.
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Nesvarbu jusy formos,
svarbu - apranga. Kokiy
klaidy nedaryti.
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Kg visiems zodiako
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2 Atviras pokalbis

As nemoku dainuoti

Publikos numylétiné dainininké JUDITA LEITAITE, jau aplankiusi 240
Lietuvos baznyciy, sako, jog jos tikslas - buti sugiedojus visose 650.
Giesmiy atlikimas atokiausiuose Salies kampeliuose suteikia dZiaugsmo
ne tik Cia gyvenantiems vietiniams, bet ir paciai Juditai. Moteris sako,
kad kai kuriuos grazius Zodzius, jai iSsakytus Zmoniy, net uzsiraso. Kad

nepamirsty.

Edita SIAVRIS

- Penkerius metus atlie-
kate giesmes Lietuvos baz-
nyciose, kokia jusy patirtis
ten?

- Esu dainavusi daugelyje
bazny¢iy, kai kuriose - po kelis
kartus. Sakiau, kol visy neap-
lankysiu, nemirsiu. Vasarg visi
mano sekmadieniai yra uzimti.
Biinu atokiausiuose $alies kam-
peliuose, kuriy pavadinimus ne
visi girdéje, pavyzdziui, Medin-
génuose, kur vienas kelias at-
vaziuoti ir vienas i§vaZziuoti.
Giedu ir maZose baznytélése,
Zmonéms tai blina nedidelis
muzikinis jvykis. Juk mazuose
kaimeliuose gyvenantys, ypac
pensinio amziaus, Zmoneés tikrai
niekur nenuvaZziuoja, taigi
dZziaugiuosi, kad jiems galiu at-
vezti $vente. Zmonés laukia,
ploja, gaunu géliy, net naminiy
kiaus$iniy ar sirio. [$girstu tiek
gery zodziy, kartais juos net uz-
siragau. Dainuoju ne tik bazny-
¢iose, bet ir ligoninése, net Lu-
kiskiy kaléjimo baznycioje esu
dainavusi kelis kartus.

Paskui sinus man sako, -
mama, tu dainuoji tokiems bai-
siems nusikaltéliams, gal tu pa-
dainuok jy aukoms, aukuy arti-
miesiems. Galvoju, Dieve, ka a8
darau? Tada kunigui skambinu
ir sakau, paai$kinkite, kodél
mes ta darome? Jis man papa-
sakojo, kad gavo laigka i$§ vieno
kalinio ir t3 lai$ka man persiun-
té. Tas kalinys buvo mano kon-
certe ir parasé, kad bidamas
laisvéje i toki koncerta niekada
nebity nuéjes. Jis davé vienuo-
lio jzadus. Kalinys. Stai. Vadi-
nasi, jis itikéjo. Kaip buvo to-
liau, neZinau.

- Manote atliekanti misi-
ja?
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SPA"CENTRAS

- KaZzkada mane viename
straipsnyje pavadino meno
misioniere. To nesureik§minau.
Visgi misijos man ir paciai reikia,
nes gyvenime yra ishandymy,
kuriuos reikia kazkaip nugaléti.
O vienas, be visagalio pagalbos,
niekaip nenugalési.

Jeigu jauti bendryste su
Zmonémis, atiduodi savo S$irdj,
nesvarbu vieta - ar baznycia, ar
koncerty salé. Pamenu, buvau
Druskininkuose, atlikau Franco
Suberto ,,Ave Marija“, ten sédé-
jo daug jvairiy Zmoniy, ir rusy,
ir Zydy, atéjo pas mane pianisté
1§ Izraelio ir vos ne verkdama
dékojo, kad a$ ja i8gydziau. Ne-
Zinau, nuo ko, gal labai sunkiy
i§gyvenimy bita... Nors , Ave
Marija“ buvo 100 karty nudai-
nuota ir perdainuota.

MISLIOS MAN IR PACIAI
REIKIA, NES GYVENIME
YRAISBANDYMU,
KURIUOS REIKIA
KAZKAIP NUGALETI

- Jauciatés ypatinga dél
savo talento?

- Kiek a$ dar visko nemoku,
kiek man visko neieina. A§ jau
laiko nebeturiu mokytis, nors
dabar Zmonéms yra galimybiy
mokytis pas garsiausius pasau-
lio atlikéjus. AS tokios galimy-
bés neturéjau. Bet mokau ki-
tus, ateina pas mane ir 50-me-
tés, kurios nori iSmokti dainuo-
ti. Turiu drauge Suomijoje, ku-
ri veda meistriSkumo kursus,
turi mokine, kuriai tuoj sukaks
80 mety. Yra kita moteris 75
mety, kuriai vézys, nuslinke
plaukai, ji nebegali stovéti, bet
ji dainuoja ir dZiaugiasi. Ir dar
kaip dainuoja! Kai matau, kad
Zmonés tokio amziaus dega, no-
ri, siekia ir visi$kai padoriai at-

lieka karinius, tai yra pamoka
ir man padiai.

- Vyresné karta nuraso sa-
ve, daznai iSgirsi ,,a$ jau per
sena (-as) tam*.

- Nes visur nuolat akcentuo-
jama jaunysté. Pazitrékite aplin-
kui, kokia informacija, - $tai pa-
sidaré plastine operacija... Tai
pinigai, reklama. Taciau tuo ne-
sidomiu, juk yra tiek daug ne-
skaityty knygy, tiek nepamatyty
gery filmy. Néra laiko kvailys-
téms.

- Zvaigzdziy liga nesirgote?

- Kazkada labai noréjau dai-
nuoti , La Scala®, ypa¢ kai mo-
kiausi Muzikos akademijoje, tada
buvau visi§kai kvaila. Man atro-
dé, kad greitai viska i$moksiu.
Buvau ,,Dainy dainelés* pirmojo
konkurso 1974 metais laureaté.
Atrodé, kad viskas labai lengva.
Gyvenimas taip mane stumdé.
AS dainuoti praktiSkai nemoku.
AS labai daug ko nemoku. Ir ne-
i8moksiu, nes galimybés nebe
tos, metai nebe tie, kad iSdainuo-
¢iau. O dél prigimties turiu dé-
koti savo téveliams.

- Jus kaip Sokratas: ,,Zi-
nau, kad nieko nezinau®.

- Galbiit. Zinoma, yra tiek
nuostabiy kiiriniy, kuriuos noré-
¢iau sudainuoti. Prisipazinsiu,
kad turiu slapty svajoniy, bet ne-
sakysiu! Sakoma, kad geriau ne-
sakyti. (Sypsosi.)

- Dar déstote Muzikos ir
teatro akademijoje?

- Taip, déstau kamerinj dai-
navima ir turiu gery, jdomiy stu-
denty. Déstau ir Balio Dvariono
10-metéje muzikos mokykloje,
ten yra S$auniy mokinukiy nuo 12
iki 17 mety, kurios mane labai
nustebina.

- Galite pasakyti, Stai Sis
zmogus - pasieks, o §is - ne?

- Galiu pasakyti, bet nesa-
kau. Nes labai greitai Zmogui ga-
lima uzmus$ti nora. Gerai, kai
Zmogus stengiasi, gyvenime jis
sugebés atsirinkti, kas yra tik fo-
nas, o 1§ ko galési pasisemti.

% TAILANDO, KAMBODZOS, INDIJQS, BALI
MEISTRY ATLIEKAMI MASAZAI

% TRADICINIAI MASAZAI

% SPA RINKINIAI DVIEM

% ANTICELIULITINES PROCEDUROS
% KUNO SVEITIMAI, KAUKES IR [VYNIOJIMAI
¥ KOSMETOLOGINES VEIDO PROCEDUROS

Stasio Zumbio nuotr.
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JUK MAZUOSE
KAIMELIUOSE
GYVENANTYS, YPAC
PENSINIO AMZIAUS,
ZMONESTIKRAI NIEKUR
NENUVAZIUOJA
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L 4 Keliones

Kelionese butina

Vilnieciai AINIS IR GRETA STANKAICIAI - uzkietéje keliautojai, pamile
Pietryciy Azija. Taciau tolimos kelionés niekada neuzgozé gimtosios
salies magijos ir nepakartojamo jos gamtos groZio, kuriuo sutuokti-
niai stengiasi mégautis visada, kai buna Lietuvoje.

Kelioniy neplanuoja

Pora pasakojo, kad keliones
pamégo dar vaikystéje, o susipa-
Zino ir vienas kit atrado taip pat
keliaudami.

,Bendras drauguy ratas, keli
spontani8ki sprendimai mus su
Greta nubloskeé | Tailanda. Ten su-
pratau, kad sutikau savo biisima
gyvenimo drauge. Siais metais ten
grizome, basomis lakstéme po
mums jau paZjstamas vietas ir lei-
domés | dar nepatirtus nuotykius.
Kelionése viskas vyksta kitaip, tu-
r1 pasiduoti jvykiy tékmei. Jau se-

niai supratome, kad planuoti kelio-
niy neverta. Svarbiausia turéti 1ék-
tuvo biliety, o visa kita palikti neti-
kétumo dziaugsmui. Kelionése
svarbiausia ne tik kuo daugiau pa-
matyti, bet ir paZinti vietinius Zmo-
nes, priimti jy paprocius, kultiirg ir
skirtumus. Nuotykiy miisy kelio-
nése netriksta, bet dél poziirio -
daryk dalykus atvira Sirdimi - visa-
da viskas baigiasi gerai“, - poros
gyvenimo filosofija désté Ainis.
Sutuoktiniai keliauja nuolat -
bent 4 kartus per metus stengia-
si nors trumpam pabégti nuo
kasdienybés | kurig nors leng-

viau pasiekiama $alj, o kartais ir
1 kita Zemyna. Pasak jy, sunku
bty iSvardinti visas aplankytas
§alis, taciau noras kolekcionuoti
kelioniy istorijas neblésta.

Suzavéjo Mianmaras

,,Viepa 1§ jdomesniy kelioniy
buvo | Sri Lanka. Nors | $ig Salj
turéjome bilietus tik dviem savai-
téms, kelioné mus taip jsuko, kad
nusprendéme prarasti bilietus at-
gal 1 Lietuva ir pratesti klajones
Malaizijoje, Singapiire, Balyje.
Nors turéjau grizti i Lietuva, nes
ten lauké darbai, Greta savo kelio-

DARYK DALYKUS ATVIRA
SIRDIMI-TADAVISADA
VISKAS BAIGIASI GERAI

2019

ne pratesé Mianmare, Tailande,
KambodZoje®, - pasakojo Ainis.

Greta sako, kad visos kelio-
nés atrado vieta jos $irdyje, bet
Mianmare.

,»Tai toks netikétas ir i nieka
nepana$us krastas. Mianmaras -
$ventykly, budisty, neregétos
gamtos krastas, dar visai neseniai
atvertas turistams, kur vis dar yra
pakankamai sudétinga keliauti.
Netikétas ir tuo, kad buvo visai
neplanuotas. Kai su vyru nuspren-
déme, kad a$ dar pratesiu kelione,
tiesiog diiriau pir$tu j Zemélapj ir
pataikiau | Mianmara. Kartu tai
buvo kelioné i save, po save ir su
savimi. Si kelioné paliko tokj ispii-
dj, kad galéciau apie tai kalbéti ir
pasakoti ilgai“, - isimintinais poty-
riais dalijosi pasnekové.

O Vo ==

Atradimy Lietuva pagal Gintare Gureviciute

Televizijos laidy vedéja ir prodiuseré GINTARE GUREVICIUTE keliauja
visuomet, kai tik turi galimybe. ISnarSiusi ne vieng pasaulio 3al; ji tei-

gia, kad mielai keliauja ir gimtinéje.

Vietos, kuriy
negaléjo net
jsivaizduoti

Kaip vieng isi-
mintiniausiy savo
kelioniy G.Gure-
vi¢iité prisimena
pries SeSerius metus vy-
kusia iskyla: tuomet nu-
sprendé leistis po Lietuva ten,
kur akys veda, nesilaikydama jo-
kiy turistiniy gidy, ir dZiaugési,
jog biitent taip pavyko atrasti kai

per Lietuva pamaciau -
negaléjau net sivaiz-
. duoti, kad turimq to-
~ kiy viety kaip Cio-
biskio keltas ar Bal-
ty dievy skulptiiry
muziejus. Pastarasis
yra tiesiog puiki pra-
moga, kurig rekomen-
duoju tiek Seimoms, tiek ro-
mantikos ieSkotojams®, - pasakoja
TV laidy vedéja. 5
Jos minimas Padaliy-Ciobiskio
keltas dél savo nejprasto veikimo

telis Lietuvoje, veikiantis be jokio
variklio ir irkly - keltas pasikliauja
srove. Jo kryptj prilaiko lynas, ta-
¢iau atsi$vartavus per penketa mi-
nuciy 1 kita kranta perplukdo pati
upé. 2012-aisiais keltas netgi gavo
tautinio paveldo sertifikata.

Balty dievy skulptiry muzie-
jy rasti galima Naisiuose. Cia dau-
giau kaip 50 tautodailininky su-
kurty lietuviy, latviy ir prisy mi-
tologija paremty skulptiiry paro-
da, i8déstyta viso miesto ribose.

Pajirio klasika bei
numylétieji Trakai

Laidy vedéjos ir prodiuserés
tévai gyvena Marijampoléje, o sa-

durti su paciais skirtingiausiais
Lietuvos veidais.

,Kone kiekvieng savaite
tenka pamatyti nemaza dalj ma-
sy $alies. Ir kaskart vaziuojant
pro Trakus ar Auks$tadvarj nega-
liu atsistebéti Lietuvos misky
bei eZeruy groZiu, dziaugiuosi ga-
lédama mégautis $variu oru ir
skaniu maistu“, - atskleidzZia

Lankydama Marijampole Gin-
taré taip pat neuzsidaro gimtuo-
siuose namuose. ,,Labai myliu savo
Seima ir stengiuosi bent karta per
ménes] aplankyti namus. Marijam-
poléje visuomet aktyviai leidZiame
laika - plaukiojame vandenlenté-
mis, ZaidZiame tenisa, tétis yra bal-

rugpjuacio
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Kai biina Lietuvoje, sutuok-
tiniai stengiasi kuo daugiau pake-
liauti, pamatyti ir ¢ia. Juolab kad,
pasak jy, Lietuvoje labai daug
vairovés ir dar neatrasty viety.

,WVisus savo savaitgalius
stengiamés pabégti i§ namy ir at-
rasti kazka naujo. O kartais taip
gera sugrizti ten, kur Sirdziai taip
miela. Kaip ir daugelis lietuviy,
be galo mylime Kurs$iy nerija, to-
dél Nidoje esame dazni sveciai.
Taip pat turime kelis itin pamég-
tus ezerus, tad leidZiame savait-
galius gamtoje. Kartais palapiné
yra pats geriausias viesbutis. Zie-
m3a stengiamés aplankyti jaukius
vieSbutukus, pasilepinti SPA ma-
lonumais ir, Zinoma, paragauti
gardziy patiekaly“, - pasakojo ke-
liautojai.

nLaisvalaikio® inf.

Skubédami nepastebime
paciy graziausiy dalyky

Svarbiausias G.GureviCiiités
patarimas i$siilgusiems gyveni-
me daugiau grozio - ne lékti sve-
tur ir pametus galva to ieskoti,
bet tiesiog leisti sau sustoti ir jdé-
miau apsidairyti.

,Neseniai aklai keliavome
po Vilniy. Atviry architektiiros
dieny ,,Open House“ metu i$si-
nuomojome paspirtukus ir va-
Zinéjomés po sostinés sena-
miescio kiemus stebédami pas-
tatus kitomis akimis. Tuomet
supratome, kiek daug grozio
kiekvieng diena aplink save ne-
pastebime per darbus, skubéda-

Ainio ir Gretos Stankaiciy asmeninio albumo nuotr.

NCUURUUS GGy VU TIuuLL

LAISVALAIKIS 2019

rugpjuacio

17 d.

5 patarimai pries
isvykstant j svecias salis

Vasara - puikus metas keliauti. Ka
daryti, kad nekamuoty alkis, jeigu
kelioné trunka ne vieng valanda,
pavyzdZiui, keliaujant léktuvu ar
autobusu?

Patyre keliautojai Zino, kad uz-
kandZiai oro uoste ar léktuve daznai
yra Zymiai brangesni negu preky-
bos centre. | 1éktuva jsineSamiems
skyséiams ir tam tikriems maisto
produktams gali bati taikomi apri-
bojimai, taciau vykstant j tolima ke-
lione ir ekskursija autobusu apribo-
jimy gérimams ir maisto produk-
tams praktiSkai néra, bet netinka-
mas vieno keleivio pasirinkimas
gali sugadinti kelionés jspiidzius ir
greta sédintiems Zmonéms.

Didziausio $alyje prekybos tin-
klo ,,Maxima“ maisto gamybos
ekspertas Aidas Poleninas i kelio-
nés plang sidlo jtraukti klausima,
kokj maista valgysite ilgos kelio-
nés metu - léktuve ar autobuse.

Maisto ekspertas A.Poleninas
pateikia 5 patarimus, kurie pravers
mégstantiems keliauti.

Pasirtipinkite vandeniu. Kelio-
néje, norédami numalSinti trogkulj,
rinkités ne saldZiuosius gérimus,
bet vanden] arba arbatg. Prisimin-
kite, kad  1éktuvo salona rankinia-
me bagaZe leidZiama jsinesti skys-
Cius, supiltus j 100 ml talpos indus,
o visi gérimai tokiuose mazuose
buteliukuose turéty tilpti atskiria-
me, ne didesniame kaip 1 litro tal-
pos, skaidriame, uzZdaromame plas-
tikiniame maiSelyje. Tokiuose ne-
didelio tiirio induose, ko gero, tros-
kuliui numal$inti vandens ir nepa-
kaks, tatiau visada galima su savi-
mi pasiimti gertuve, kuria pripildy-
site vandeniu oro uoste, praéjus
aviacinio saugumo patikra.

Autobuse ribojimy skysc¢iams

nebus. Todél visy pirma nepamirs-
kite apsirfipinti vandeniu. Tik vie-
toj vieno didelio butelio geriau pa-
siimkite kelis maZesnius. Didelis
butelis krepSyje ar kuprinéje bus
sunki nasta, jeigu per ekskursija
teks nemazai vaiks$tinéti.
. Islaikykite mitybos balansa.
Zvalumo ir gerai savijautai jtakos
turi kelionei pasirinkti maisto pro-
duktai. Pasistenkite rinktis sau
Iprastus, lengvai paruo$iamus
maisto produktus.

Subalansuotos mitybos pagrin-
da sudaro duonos gaminiai. ,,Jeigu
sumustinj tepsite ant prancizi§kos

taupyti, nes panaSus sumustinis oro
uosto kavinéje ar léktuve kainuos
kur kas brangiau. Taip pat galite
rinktis ir paruo$tus trikampius su-
mustinius su kumpiu, vistiena, lasi-
8a ar vegetariS$ku jdaru. Toks sumus-
tinis vidutini$kai kainuoja nuo 1 iki
2 eury”, - sako ,Maximos" maisto
gamybos ekspertas A.Poleninas.

UZkandZiams - ir darZoviy
1vairové. Svieziy darZoviy pasirin-
kimas $iuo metu yra itin gausus ir
vasari$kas. Todél keliautojai turéty
pasinaudoti proga pasimégauti
sveikais uzkandziais.

Vy$niniai pomidorai, papriky
Siaudeliai ir morkytés yra kelionei
itin tinkamas maistas, mat nuplau-
tos ir supjaustytos darZovés kam-
bario temperatiiroje nesuges net
keleta valandy.

KELIAUTOJAITURETY
PASINAUDOTI PROGA
PASIMEGAUTI SVEIKAIS
UZKANDZIAIS

Taupykite vieta. DarZoves ir
sumustinius geriausia laikyti san-
dariame hermeti§kame indelyje
arba sudéti  popierinj ar vienkar-
tinj plastikini maiSel;. Toks spren-
dimas pasiteisins tiek rankiniame
bagaZe per skrydj léktuvu, tiek ir
keliaujant autobusu.

Jeigu kelionés metu norite
mégautis vaisiais, obuolj ar banang
1 lagaming jsidékite taip, kad kiti
daiktai jy neuzspausty ir neapga-
dinty, antraip vaisiai neteks geros
i$vaizdos ir ims greiCiau gesti.

Gerbkite kitus keleivius. Svel-
nus banano kvapas neturéty dirgin-
ti greta sédinciy keleiviy, taCiau ai-
traus aromato saris, Zuvies konser-
vai ar net lupamas apelsinas iSkart
atkreips aplinkiniy démesj. Dalis
Zmoniy kvapams yra labai jautrds.
O, pavyzdziui, rieSutams alergiSki
keleiviai gali i$siggsti, jeigu greta ju
i8sitrauksite pakuote zemés rieSu-
ty ar ,,Studenty maisto“ rieSuty rin-
kinj. Mat netycia i alergi§ko Zmo-
gaus organizmg patekes net ir labai
mazas rieSuto trupinys gali sukelti
dideliy sveikatos problemuy.

Todél prie§ traukiant savo
maisto produktus i§ lagamino ge-
riausia mandagiai pasiteirauti gre-
ta sédinciy keleiviy, ar jie nepries-
tarauja. Galbiit jie taip pat atsida-
rys lagaminus ir pasidlys sureng-
ti bendras vaiSes, o kelioné taps

Sveikata ir grozis 5 |

Vitaminas B12 - ir nuo demencijos, ir nuo depresijos

Nejaugi gyventi ilgai ir laimingai
galima ne tik pasakose? Klaipé-
dos universiteto lektoré medi-
cinos moksly daktaré ir Seimos
gydytoja LOLITA RAPOLIENE Zino
receptq, kaip tai pasiekti realia-
me gyvenime, ir juo dalijasi.

- Atminties susilpnéjimas,
iSsiblaskymas, nesugebéjimas
susikaupti - tai senatvés po-
zymiai. Ar jie neiSvengiamai
budingi kiekvienam senjorui?

- Senstant atsiranda uzmar-
sumas, nesugebéjimas sutelkti
démesio ir spresti problemuy.
Dazniausia, net 62 proc. ligoniy,
serganc¢iy demencija, prieZastis -
Alcheimerio liga, antra vieta uzi-
ma kraujagysliné demencija, kuri
paliecia 17 proc. serganciyjy de-
mencija.

Sios ligos vystymasi provokuo-
ja tokie veiksniai, kaip netinkama
mityba, fizinis neveiklumas, nutu-
kimas, rikymas, hormony disha-
lansas, létinis uzdegimas ir kt.

Moksliniai tyrimai rodo, kad
vitamino B12 vartojimas palengvi-
na demencijos, depresijos ir kity
ligy simptomus, taip pat gali uz-
kirsti kelig Sioms ligoms vystytis.

Svarbiausia yra

pasirinkti savo dydj

Dideliy dydZiy nesiotojai dabar ga-
li rasti iSties stilingy ir iSskirtiniy
drabuZiy. Taciau stilisté Roberta
Kucinskaité sako vis dar pastebinti
stambesnés figros Zmoniy, kurie
rinkdamiesi apranga daro elemen-
tarias klaidas.

Pozilris keiciasi

Supratime apie mada vyksta
esmingi poky¢iai. Pavyzdziui, jau
kuri laika populiarios plius dydZio
manekenés tampa tikromis socia-
liniy tinkly Zvaigzdémis.

Natiralu, kad ir dizaineriai
skiria daugiau démesio stambes-
niy figliry savininkams ir pasiiilo
iSties stilingy bei i$skirtiniy dra-
buziy ir jiems. Vis délto nemazai
apkiinesniy Zmoniy, vis dar ren-
kasi mazesnio dydzio drabuZius,
nei jiems tikty.

Stilisté Roberta Kucinskaité
akcentuoja, kad pasirinkti savo
dydZio drabuZzius yra labai svarbu.
,,Gan daznai gatvéje matau atve-
jus kai moterys pasirenka netin-
kamo dydzio ritbus. Reikéty i tai

- Vadinasi, vitaminas B12
yra iSeitis, vengiant senatvi-
nés demencijos?

- Tai pagalba sau. Ir ne tik
nuo demencijy. Vitaminas B12
yra biitinas visy kiino lasteliy
funkcionavimui, jis dalyvauja
svarbiuose organizmo procesuo-
se, reikalingas i§gauti energijai i$
baltymy ir riebaly, normaliai
kraujodarai, palaiko nervy siste-
mos vientisumg ir DNR sinteze.
Jo tritkstant gali sutrikti galiiniy,
ypac ranky, jutimai (bado adaté-
lémis, laksto skruzdélytés), lie-
Zuvis tampa avietinés spalvos,
gali atsirasti Zaizdeliy burnoje,
oda neretai pagelsta, susilpnéja
plaukai. Esant vitamino B12 tra-
kumui, vystosi mazakraujysté.

- Net ir jauniems Zmo-
néms?

- Taip, o Zymiai trikstant vi-
tamino B12, suprastéja atmintis
ir suvokimas, regéjimas, atsiran-
da nuotaiky kaita, dirglumas iki
psichozés i8sivystymo, gali var-
ginti létiniai galvos, sanariy, rau-
meny skausmai ar sutrikusi pu-
siausvyra, pasireiksti viduriy uz-
kietéjimas, $lapimo ar i$maty ne-
laikymas, net nevaisingumas.

Yra svariy moksliniy irodymuy,
kad vitaminas B12 efektyvus esant
mazakraujystei, svaigimui, sutriku-
siai eisenai, raumeny silpnumui, de-
mencijai, psichozei, regéjimo pro-
blemoms, nuotaikos sutrikimams ir
net Slapimo ar i$maty nelaikymui.
Kaupiami vitamino B efektyvumo
irodymaisiekiant i§vengti Alchei-
merio, Sirdies ligy bei krities, gim-
dos kaklelio véZio, depresijos, mie-
go sutrikimy, diabetinés neuropati-
jos, nuovargio, veido spazmy, nera-
miy kojy sindromo, laZiy ir kt. Pa-
kankamas $io vitamino kiekis orga-

riai atrodyti esteti$kai ir tvarkin-
gai, kas ir yra svarbiausia“, - pa-
taria R.Kucinskaité.

Esant apvalesniy formy,
svarbu atkreipti démesj i savo fi-
giiros tipa. ,,Obuolio figiiros tipa
turincios moterys dazniausiai tu-
ri apkiinesnes rankas, kriitine,
pilvuka, bet laibas ir labai grazias
kojas. Todél rekomenduociau ati-
dengti kojas, o vir§utine kiino da-
1i Siek tiek paslépti. Kriau$és fi-
giiros tipo moterims nieko slépti
turbiit jau ir nereikéty, nes pla-
tesni klubai dabar laikomi dideliu
privalumu®, - teigia stilisté.

Svarbu, kad buty
patogus ir kokybiski

Nors pasirinkimas didelis

nizme lemia gera vir§kinima, visa-
ver¢iy raudonyjy kineliy gamyha,
gali uzkirsti kelia senéjimui.

- Kuo vitaminas B12 svar-
bus smegeny veiklai?

- Apriipinus organizma $iuo
vitaminu, sulétéja serganciyjy de-
mencija smegeny tiirio ir smege-
ny zievés nykimas net iki septyniy
karty. Irodyta, kad dvejus metus
kasdien vartojant po 100 ug vita-
mino B12 Zymiai pageréja bendras
pazintinis funkcionavimas, jskai-
tant ir depresinius pozymius. 2017
metais JAV Minesotos mokslu
gristos praktikos centre moksli-
ninkams jvertinus 263 studijas su
13 Klasiy jvairiy intervencijy pa-
zintinés funkcijos gerinimui, dau-
giausia zadanciais iSrinkti fizinis
aktyvumas ir vitamino B12 su fo-
line rigstimi vartojimas.

- Kiek jo reikia vartoti,
kad organizme netrukty ir ne-
buty per daug?

- Vitamino B12 perdozuoti be-
veik nejmanoma. Suaugusiam
Zmogui $io vitamino paros norma
gaunama suvalgius beveik 5 dide-
lius kiau$inius arba nuo dvejy su
puse vistos kriitinéliy. Daugiausia
vitamino B12 yra sardinése, lasi-
Soje, tune, menkéje, avienoje, kre-
vetése, jautienoje, jogurte, karvés
piene. Deja, vyresnio amZziaus
Zmonémes, taip pat sergantiesiems
kai kuriomis létinémis ligomis
(cukriniu diabetu, Sirdies, Zarny-
no, autoimuninémis, alerginémis
ligomis, atrofiniu gastritu), po ope-
racijy, traumy, vegetarams, vega-
nams pritriksta vitamino B12
maiste arba jis nejsisavinamas, to-
dél kaip maisto papilda rekomen-
duojama gerti nelaukiant, kol pa-
sireik§ simptomai.

GO

13 mety dideliy dydziy drabuziy
versle besisukanti Elmyra Al-
brechtaité sako, kad vyrams i$si-
rinkti Siek tiek lengviau, o mote-
rims prisitaikyti drabuZj prie savo
figiros daznai gana sudétinga.

,,Cia labai svarbi ir miisy dar-
buotojy patirtis ir mokéjimas at-
rasti tai, kas kiekvienam labiau-
siai tinka. Nes dideliy dydziy dra-
buziy nesiotojai turi nestandarti-
nes figiiras®, - pastebi parduotu-
viy savininké.

Jiems taip pat yra labai svar-
bus patogumas. Pasak pas$neko-
vés parduotuvés klientai yra reik-
lis ir ypatinga démes;j skiria dra-
buziy kokybei bei audiniui.

,Klientai ie§ko, kad medZiaga
biity patogi, maloni, tampri, dra-
buziai biity patogiis®, - teigia pa-
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" Laisvalaikio” nuolaidy kortele

Vieshutis ir restoranas,,Moon
Garden Hotel". Vilnius.

20% nuolaida apgyvendinimui
ir 15% nuolaida saskaitai.

Tel. (85) 21999 49,

i /a
o
www.moongardenhotel.com

% Vieshutis ,Rinno”. Vilnius.
10% nuolaida apgyvendinimui.
* Tel. (8 5) 262 2828

Vieshutis, Karolina”". Vilnius.

15% nuolaida vieshucio ir restorano

i paslaugoms (i$ pagrindinio meniu).
Tel. (8 5) 2453939

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

Tel. (85) 212 2894

Viesbutis ,Europa City”. Vilnius.
EUROPACITY 20% nuolaida (nuo dienos kainos)
’’’’’’’’’’’’ apgyvendinimui. Tel. (8 5) 2514477,
www.europacity.t

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

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

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

BELVILIS

Tekstiles 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,
ceioseNaweee kvepiancioms zvakéms, persiskiems

kilimams, $viestuvams, interjero

detaléms. Tel. (8 696) 11 600,

www.laurosnamai.lt

Géliy salonas,,Indigo gélés”.

ind,'go_ ~ Vilnius. 20% nuolaida prekéms.
geles Tel. (8612) 50 040,
www.indigogeles.It

Parduotuveé 3D stikle".

Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams
graviruotiems stiklo gaminiams.

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

LZuklés reikmeny parduotuve
Triturus”. Vilnius.

15% nuolaida prekéms.

Tel. (85) 243 0234

Maisto produkty krautuvélé
»Naturalia“. Vilnius.
s | 5% nuolaida SvieZiai mésai,
e 20% graikiskai produkdijai,
20% italiskiems makaronams.
Tel. (8 682) 22 333, www.eriukas.lt

STIKLE

Konditerijos gaminiai ,Alkava“.

%‘W’ 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

»Ingrid”. Kaunas.
10% nuolaida prekéms.

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

PRAMOGAUKIT DAUGIAU!
UZ JUS MOKA ,LAISVALAIKIS!

\. 7.
N/
12

AN W

,Liu Patty” desertiné. Vilnius,
Kaunas. 10% nuolaida desertams,
iSankstiniams uzsakymams.
Tel. (8 699) 08442,
www.liudesertine.lt
= Restoranas-bistro,Mykolo 4.
[ K}f?_w 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
RAW 42 12iki15val.)
Tel. (8 659) 68545, www.raw42.It
Restoranas,Lauro lapas”.
Vilnius. 10% nuolaida saskaitai
(i8skyrus dienos pietus).
Tel. (8 674) 51045, www.laurolapas.It
Kiny, japony restoranas
»Ryty Azija“. Kaunas. 15%
nuolaida saskaitai (nuolaida
negalioja dienos pietums).
Tel. (8 646) 66 776
Restoranas-picerija,Pas Ta".
Vilnius. 15% nuolaida saskaitai.
Tel. (8 605) 55 544, www.pastakrido.lt

Restoranas,,Basilico”. Vilnius.

%AS”.'EU 10% nuolaida saskaitai (iSskyrus
dienos pietus). Tel. (8 650) 51680,

www.basilico-pica.lt

Restoranas ,Esse”. Vilnius.

12% nuolaida saskaitai

(i8skyrus verslo pietus, banketus

ir spec. pasialymus).

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

Restoranai,,Pekinas”,

»Pekino antis”. Vilnius.

15% nuolaida maistui (nuolaida

taikoma vienai saskaitai).

Tel.: (8 5) 2151620, 233 9999

Restoranas,Kybynlar".

N Vilnius, Trakai. 15% nuolaida

g maistui ir gérimams.

Tel. (8 528) 55 179, www.kybynlar.lt

Restoranas ,Svarstyklés”.

Pazaislio parkas. 10% nuolaida

25 europietiskos virtuvés patiekalams

(iki 10 Zmoniy). Tel. (8 37) 452433,

www.svarstykles.eu

Svarumo centras ,Joglé”.
= . o Vilnius, Alytus. 20% nuolaida
@H@g@l drabuziy valymui ir 15% nuolaida
Srame == een “** odiniy ir kailiniy gaminiy valymui.
Tel. (8 5) 264 9164, www.jogle.It
Vyrisky kostiumy studija
‘mm“( Tartan“Vilnius. 10 % nuolaida
L’ ) 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
easy jmonei priklausanciy lengvujy
‘Bﬂﬁﬁ 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

SKRYDIS PARASPARNIU

SU FILMAVIMU

2019 rugpj

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

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

fjnﬂzos salés bei grupiniy sveikatingumo
S zsiemimy suaugusiyjy

Mirameda

a ; abonementams.
Internetiné kosmetikos Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.lt
parduotuvé www.selective.lt. .
Savicko sporto klubas.

Vilnius. 25% nuolaida prekéms
internetinéje parduotuvéje.
Tel. (8 5) 278 8064, www.selective.lt

. ,Nailbar”. Vilnius.
nai b ar 16% nuolaida paslaugoms.
Tel. (8 5) 269 0004, www.nailbar.It

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

SPA procediroms ir soliariumui.
Tel.: (8 5) 272 2227, (8 682) 33 222,
www.eastisland.It

5 Grozio salonas ,East Island”.

C ot Druskininkai. 10% nuolaida
(%hg’% paslaugoms.Tel. (8 313) 56 643,
“ www.eastisland.It

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

Ryty masazo namai,Azia SPA”.
Vilnius. 10% nuolaida
N procediroms. Kiekvieng
Az ' A ménesj spec. pasitlymai tik su
e LLaisvalaikio” kortele.
Tel.: (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000,
www.aziaspa.lt

. GroZio namai ,Sothys” .
€SOTHYS Vilnius. 15% nuolaida prekéms ir
paslaugoms. Tel.: (8 620) 15 551,
(8 46) 240 340, www.sothys.It

Ajurvedos centras ,Shanti”.
Vilnius. 15% nuolaida

visoms procediroms.

Tel. (8 606) 75 557, www.ajurveda.lt
GroZio salonas,Gatineau”.
Vilnius, Totoriy g. 19. 15%
nuolaida visoms grozio
paslaugoms. Tel.: (8 5) 261 8364,
(8675) 44448, www.groziopaslaugos.t

Vilnius.10 % nuolaida visiems
s/sz@ kgrtiniams, dieniniams, pilnas ir
somowns W~ pilnas plius abonementams.

Tel. (8616) 14477,

www.savickosportoklubas.It

Laisvalaikio centras,7 muzos".
L Vilnius. 15% nuolaida suaugusiyjy
&EMOZOS grypiniy laisvalaikio uzsiémimy

(Sokiy) abonementams.

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

Sporto klubas , Apelsinas”.
Klaipéda. 50% nuolaida
n vienkartiniam apsilankymui,
20% nuolaida abonementui,
15% nuolaida soliariumo
abonementui. Tel.: (8 46) 259 922,
322522, www.apelsinas.It

APELSINAS

Europos centro golfo klubas.
Girijos k., Vilniaus r. 10% nuolaida
golfo zaidimui ir jrangos nuomai
bei 100% nuolaida treniruociy
o, 70 zonaiir lazdy nuomai pirmojo
apsilankymo metu.
Tel. (8 616) 26 366, www.golfclub.It
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Sv.Kristoforo odontologijos
klinika. Vilnius.
100% nuolaida pirmai konsultacijai,

@ suasrorono 109 terapiniam gydymui

“““““ irburnos higienos procediroms,

5% danty protezavimui.
Tel. (85) 2617143,
www.kristoforoklinika.lt

,GK klinika”. Vilnius.
Y 10% nuolaida paslaugoms.
KIi’nLika

Tel.: (85) 25533 53, (8 620) 55 599,
www.gkklinika.com
Odontologijos klinika

,Danty prieZiiros 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.

7~ Gemma 12% nuolaida visoms

paslaugoms (iskyrus slauga).

Tel. (8 5) 234 0305, www.gemma.lt
Parduotuve ,Optikos pasaulis”.

20% nuolaida akiniy rémeliams
OPTI 7
'@@‘ saulés akiniams, jy priedams.

Koncerty organizatorius

»ARTS Libera International”.
20% nuolaida 2 bilietams.

Tel. (8 677) 00 699,
www.artslibera.com

Koncerty organizatorius

D MGy

15% nuolaida 2 bilietams.

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

simfoninis orkestras.

Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 261 8828, www.lvso.It
Klaipédos koncerty salé.

= Klaipéda. 20% nuolaida

AT}

LiBERA

INTERNATIONAL
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KONCERTU Sate 2 bilietams.Tel. (8 46) 410 566, www.optikospasaulis.It
www.koncertusale.It O Optikos,Vizija". 15% nuolaida
......... Busido federaciia. Viziia prekéms ir jy prieZitros priemonéms.
0 BUS{IDO R B B L J www.optikavizija.lt

www.susmioo.cr 20% nuolaida 2 bilietams.

ISVESU
ELEKTRINIUSMOTOCIKLU - _
.KUBERG"/MISKO TRASOJE

PAJUSKLAISV

-30% @ :E2 aee

S —
'RITUALAS ,, AMAZONE"

Akcija galioja iki 2019 m. rugpjucio 23 d. Dovany kuponas galioja 12 ménesiy!

Gc¢io 17 d. LAISVALAIKIS

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

e Oskaro Korsunovo teatras.
15 20% nuolaida 2 bilietarps, iSskyrus
¢ premjeras 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.
=2 % o Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Erhe (8679) 61422,
www.puppetstheatre.lt
UZupio teatras. Vilnius.
supio s 40% nuolaida 2 bilietams.
Q) Tel. (8 608) 34 222,
www.uzupioteatras.|t

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.t

+Keistuoliy teatras”.
K=gise,piu Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
TR T 85 120585,

www.keistuoliai.lt
[

teatras
1 kitas
kampas

Vilnius. 15% nuolaida
2 bilietams. Tel. (8 5) 265 2167,
www.rusudrama.lt

Teatras vaikams,Raganiukeés

Lietuvos rusy dramos teatras.

*‘fu '"‘;:l teatras” . Vilnius.
.;M 20% nuolaida 2 bilietams.

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

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

Kauno valstybinis
muzikinis teatras.
~ - 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.

T25K
DAINUNOS " 4
%/, 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

,+American English School".
_ 24 Eur nuolaida kalby
£ Ames kursams Lietuvoje, 44 Eur nuolaida
Amerioan Engish Sohoo!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

LAISVALAIKIS 2019

TEATRAS

NAUJASIS TEATRAS
21 d. 18.30 val. Repeticijy saléje -
JKodeél a3 ¢ia?” ReZ. S.Sandaryté.

KLAIPEDOS DRAMOS TEATRAS
18 d. 17 val. MaZojoje saléje -
J.Pulinovi¢ ,Elzés Zemé”. ReZ. P.Gaidys.
21 d. 18.30 val. MaZojoje saléje -
A.Strindberg ,Tévas”. Rez. M.Kimele.

KULTUROS CENTRAS ,,RAMYBE”
17 d. 20 val. - Premjeral ,GraZi ir ta
galinga” (Klaipédos jaunimo teatras).
19 d. 20 val. - ,Profesoriaus klastingas
tirpalas”. Rez. R.Vitkaitis.
20 d. 20 val. - ,NeGaliu tyléti NeGaliu
myléti”. Rez. R.Vitkaitis.
23 d. 20 val. - Sv. Kormorano 3esélinio
humoro klubas su programa ,Paskalos ir
padavimai”. Kiirybiné grupé: A.Giniotis,
AKaniava, D.Miniotas, R.Aleksaitis,
D.Auzelis.

SENOJI GIMNAZIJA
17 d. 20 val. - A.Spilevoj ,Bagadelnia”.
Rez. A.Spilevoj.
18 d. 18.30 val. - C.lonesco ,Tobula
pora (The Perfect Match arba Su Naujais
metais, lonesco!)” (N-16).
ReZ. P.Ignatavi€ius.

KONCERTA

SV.KOTRYNOS BAZNYCIA
18 d. 18 val. - ,Portugalidkas fado”.
J.Filipe (gitara), P.Amendoeira (gitara),
C.Leiria (vokalas).
20 d. 19 val. - Kristupo festivalis:
,Juodai baltas aksomas”. Prabangus
fortepijono recitalis. Michiel Borstlap
(fortepijonas, Nyderlandai).

UZUTRAKIO DVARAS
18 d. 19 val. UZutrakio dvaro sodyboje -
Latvijos radijo bigbendas. Solisté Kristine
Praulina (vokalas).

GALVES EZERAS
23 d. 19 val. - Golovanov trio feat Jason
ir Veronika ChiChi (vokalas).

JACHTKLUBAS
22 d. 19 val. - ,Johnn Strauss muzika
ant vandens”. Lietuvos nacionalinis
simfoninis orkestras (meno vadovas ir
dir. M.Pitrénas). Solisté Margarita Leviuk
(sopranas). Koncertg veda V.Gerulaitis.

MUZIKOS KLUBAS ,,VANDENIS”
18 d. 20 val. - Monikos Linkytés
akustinis koncertas.
21 d. 20 val. - Ericos Jennings akustinis
koncertas.
22 d. 20 val. - Aido Giniogio ir ,Atviro
rato” aktoriy koncertas.
23 d. 20 val. - Kosto Smorigino autorinis
koncertas.

PALANGOS §VE.MERGEL§S MARIJOS
EMIMO | DANGY BAZNYCIA
17 d. 18 val. - Jungtinis chorinés
muzikos koncertas. Vilniaus mokytojy
namy motery choras ,Aidas” (vadové
L.Matiulieng) ir Camerata Chamber choras
(Anglija).

KONCERTY SALE
17 d. 20 val. - ,Eglé 7Zaltiy karalieng”.
Choreogr. M.Rimeikis. Dir. M.Barkauskas.

18 d. 18 val. Nidos Sv¢. Mergelés
Marijos krik3gioniy pagalbos baznygioje -
Jungtinis chorinés muzikos koncertas.
Vilniaus mokytojy namy motery choras
LAidas” (vadoveé L.Maciuliené) ir Camerata
Chamber choras (Anglija).

KURHAUZAS
17 d. 19 val. - Pazaislio muzikos
festivalis: ,Margas dainy rastas”.
S.Martinaityté (sopranas), M.Rexroth
(kontratenoras), A.Eitmanaviciaté
(fortepijonas), E.Pessen (fortepijonas).

rugpjucio 17 d.

18 d. 17.30 val. Druskininky
baznycioje - S.Liamo (sopranas),
V.Gurstis (fleita), U.Digitinas (obojus),
R.Lamsodis (vargonai), V.Juodpusis
(muzikologas).

KONCERTAI KITUOSE MIESTUOSE

18 d. 15 val. Baisiogala, Baisiogalos
dvare - ,Muzika dviems”. Johan Randvere
(Estija) ir Justas Servenikas.

23, 24 d. 18 val. Visagine -
Tarptautinis kantri muzikos festivalis
,Visagino country 2019”.

Kinas

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
»Viena karta Holivude® (komiSka
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-16) -
17-22 d. 10.50, 15.40, 17.30, 18.30,

21 val. 17 d. 22.55, 23.06 val.

,»Gia buvo Sasa“ (komiska drama,
Lietuva, N-13) - 17-22 d. 13.10, 15.20,
19.10, 21.15 val. 18, 20, 22 d. 10.40 val.
»47 metrai: jkalintos po vandeniu“
(siaubo f., Didzioji Britanija, N-13) -
17-22 d. 13.20,19.30, 21.30 val. 17 d.
23.40 val.

,Piktieji pauk§€iai 2“ (animacinis f.,
dubliuotas lietuvikai, JAV, V) - 20 d.
18.30 val.

»Slépynés (siaubo trileris, JAV, N-16) -
22 d. 20.35 val.

,Asteriksas: Stebuklingojo gérimo
paslaptis® (animacinis f., dubliuotas
lietuviskai, Prancizija, V) - 17-22 d.
10.30 val. (vasaros akcija vaikams).

FORUM CINEMAS VINGIS
,»Viena karta Holivude® (komiska
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-16) -
17-22 d. 11.10, 14.30, 21.20 val. 17-19,
21-22.d. 18 val. 20 d. 19.40 val.

,,Gia buvo Sasa“ (komiska drama,
Ligtuva, N-13) - 17-22 d. 11.20, 13.40,
16.10 val. 17-20, 22 d. 18.30 val. 21 d.
19.30, 21.45 val. 17-20 d. 16.10 val.

21-22 d. 15.50 val. 17-20, 22 d. 20.45 val.
»47 metrai: jkalintos po vandeniu“
(siaubo f., Didzioji Britanija, N-13) -
17-22 d.16.10,19, 21.15 val.

Baltijos kino dienos 2019
(festivalis) - 21-23 d. 18, 20.30 val.
»Piktieji pauksgiai 2 (animacinis f.,
dubliuotas lietuvisSkai, JAV, V) - 20 d. 19 val.
»Damy laimé“ (dokumentinis f.,
Sveicarija, V) - 21 d. 19 val.

»Slépynés“ (siaubo trileris, JAV, N-16) -
22 d. 19.30 val.

»Ralfas Griovéjas 2“ (animacinis f,,
dubliuotas lietuvikai, JAV, V) - 17-22 d.
11.25 val. (vasaros akcija vaikams).

EMJERA
P',‘,vaano aki

/]

e '-‘J

KINO TEATRUOSE NUO
RUGPJUCIO 23 D.

DraMA, TRILERIS. JAV, 201 9
Rezisierius: CASEY AFFLECK.
VaIDINA: CASEY AFFLECK, ELIZA-
seTH Moss, Tom BOweR, TIMOTHY
\WEBBER, ANNA PNIOWSKY.
FILMAS ANGLY KALBA SU
LIETUVISKAIS SUBTITRAIS.

Zeme uzklumpa netikétas
likimas. Mirtj séjantis maras
i8naikina puse Zmonijos, di-
dziaja dauguma motery, - pla-
netoje isivyrauja chaosas. Ci-
vilizacija beveik i$nyksta, o

Light of My Life (2019)i1™

KINO TEATRUOSE NUO
RUGPJUCIO 22 D.
S1AUBO, TRILERIS. JAV, 2019

Rezierial: MATT BeTTINELLI-OLPIN,

TYLER GILLETT.

VAIDINA: SAMARA WEAVING, ANDIE
MacDoweLL, Apam Bropy, MARK
O’Brien, HeNRY CzerNY, MELANIE
ScrorANO, Nicky GUADAGNI.
FILMAS ANGLY KALBA SU
LIETUVISKAIS SUBTITRAIS.

Greisés (akt. Samara Ui-
wing) gyvenimas dZziaugsmin-
gai artéja prie vienos svarbiau-
siy dieny: vestuviy. Mergina ne
tik iStekés uz mylimo ir mylin-
¢io savo vaikino Alekso (akt.
Markas O’Brajenas), bet taps ir
senos, kilmingos bei labai tur-
tingos Seimos dalimi. Tiesa,
vestuviy diena jaunikio giminé
Greisei pasirodo Siek tiek eks-
centriSka. Po jungtuviy cere-

Teatras/koncertai/kinas 7J

‘ ,,Slébynés”

‘Ready or Not (2019)

monijos paaiSkéja, kad jspidis
buvo teisingas.

Atéjus vidurnakciui Greisé
suzino, kad Zmogus, preten-
duojantis tapti $ios senos gimi-
nés dalimi, privalo suZaisti
burty keliu pasirinkta Zaidima,
ir tik ji laiméjes, oficialiai tam-
pa ,,savu“. Naujoji nuotaka - ne
18imtis. Vis dar galvodama, kad
tai - kazkoks pokstas, mergina
1§traukia korta su savo Zaidimo
pavadinimu: slépynés. Noréda-
ma laiméti, mergina privalo i$-
likti pasislépusi iki pat au$ros.
Pamazu Greisé suvokia, kad
pokstu ¢ia net nekvepia: Siame
Zaidime privalai paslépti savo
gyvybe. LaikrodZiui i§mu$us
dvyliktg, prasideda Siurpiausia
medzioklé ir mirties slépynés.

_ »SKALVIJOS KINO CENTRAS
,»Gia buvo Sasa“ (komiska drama,
Lietuva, N-13) - 17 d. 18.20 val. 18 d.

16 val. 19.d. 17 val. 20 d. 21 val.
»Lietinga diena Niujorke* (komedija,
JAV, N-13) - 17 d. 14.10 val. 19 d. 19 val.
,,Balta varna“ (biografiné drama,
Didzioji Britanija, Pranctzija, N-16) -
17.d. 16 val.

»Viena karta Holivude® (komiska
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-16) - 17 d.
20.10val. 20 d. 18 val. 21 d. 19.30 val.
»Sengiré® (dokumentinis f., Lietuva) -
18 d. 14.20 val.

»Kenterberio pasakojimai“ (komiska
drama, ltalija, Pranciizija, N-16) - 18 d.
18.30 val.

»VirS debesy“ (romantiné drama, Rusija,
N-13) - 18 d. 20.50 val. 22 d. 21.15 val.
»ISgyventi vasara“ (Lietuva, N-13) -
20d. 16.15 val.

»Second Hand“ (dokumentinis f.,
Lietuva, N-13) - 21 d. 16.15 val.

likusieji vyrai ima sudarinéti
grupuotes, ieSkanc¢ias po maro
18gyvenusiy motery. Postapo-
kaliptiniame pasaulyje tévas su
dukra keliauja per civilizacijos
griuvésius. Vyras visomis i$-
galémis stengiasi apsaugoti sa-
vo atzala, kad aplinkiniai nesu-
Zinoty, jog ji - viena i$ rety gy-
vu likusiy motery. Dél savo
dukros tévas pasiryZes vis-
kam. Ypatinga ry$] turinti Sei-
ma padarys viska, kad iSlikty
nuzmogeéjusioje visuomenéje.

JForum Cinemas“ inf.

»Rojaus piemenys* (dokumentinis f.,
Indija, N-13) - 21 d. 18 val.

,,Muzika tavo rankese* (romanting
drama, Pranczija, Belgija, N-13) -

22.d. 17 val.

~Favorité® (biografing drama, Airija,
DidZioji Britanija, JAV, N-16) - 22 d. 19 val.
Laiko tiltai“ (dokumentinis f., Latvija,
Lietuva, Estija, N-13) - 23 d. 17 val.
»Kryzkelé™ (dokumentinis f., Latvija,
N-7) - 23 d. 18.40 val.

»Purpurinis rilkas® (drama, Lietuva,
N-13) - 23 d. 21 val.

MULTIKINO 0ZAS
»olepynés® (siaubo trileris, JAV, N-16) -
22 d.19.30 val.

»-Mano akiy Sviesa“ (trileris, JAV,
N-16) - 22 d. 19 val.

,»Piktieji pauksgiai 2 (animacinis .,
dubliuotas lietuviskai, JAV, V) - 20 d.
19.30 val. 21 d. 14.45,19 val. 22 d.

14.30, 19 val.

47 metrai: jkalintos po vandeniu“
(siaubo f., DidZioji Britanija, N-13) -
17-21d. 19.45, 21.45 val. 22 d. 21.45 val.
,»Gia buvo Sasa“ (komiska drama,

Lietuva, N-13) - 17-20 d. 10, 12.15, 14.30,

16.45,19, 21.15 val. 21 d. 10, 12.15,
14.30, 16.45, 19.15, 21.15 val. 22 d. 10,
12.15,14.30, 16.45, 21.15 val.

,»Viena karta Holivude* (komiSka
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-16) -
17-22 d. 10.30, 12.30, 15.45, 18, 19, 20,
21.30 val.

»Zaisly istorija 4“ (animacinis .,
dubliuotas lietuvikai, JAV, V) - 18-22 d.
10, 11, 12.10, 13.15, 14.15, 15.30,
17.45val. 17 d. 10, 12.10, 13.15, 14.15,
15.30, 17.45 val.

»vestuvés® (komedija, Lietuva, N-16) -
17-19.d. 10.45, 12.45,19.15 val. 20 d.
10.45, 12.45 val. 22 d. 10.45 val.
»olurpios istorijos pasakojimui tam-
soje” (siaubo f., JAV, N-13) - 17-21 d.
17.15,22.15 val. 22 d. 16.45, 22.15 val.
»Greiti ir jsiute: Hobsas ir So“
(veiksmo komedija, JAV, N-13) - 17-22 d.
13.45,16.30, 19.15, 22 val.

»Lietinga diena Niujorke“ (komedija,
JAV, N-13) - 17-19, 22 d. 10.45, 21 val.

20d. 10.45,21.45 val. 21 d. 10.15,21.30 val.

Lilitas karalius® (animacinis f., dub-
liuotas lietuviskai, JAV, V) - 17-20 d.
10.15, 12.45, 14.30, 15.15, 16.45 val.
21d.10, 12.15, 15.15, 16.45 val. 22 d.
10.30, 12, 13, 15.30, 16.30 val.
»Zaisly istorija 4“ (animacinis .,
dubliuotas lietuviskai, JAV, V) - 17 d.
11 val. (specialus seansas maziukams).
,.Gia buvo Sasa“ (komiska drama,
Lietuva, N-13) - 21 d. 12 val. (specialus
seansas mamytems).

FORUM CINEMAS
,Viena karta Holivude® (komiSka drama,
JAV, DidZioji Britanija, N-16) - 17-22 d.
10.40, 15.06, 18.40, 20.45, 22.10 val.
,,0ia buvo Sasa“ (komiska drama, Lietuva,
N-13) - 17-22 d. 15.15, 17.40, 20.25 val. 17,
19-22 d. 10.50 val. 18 d. 10.20 val.
,,47 metrai: jkalintos po vandeniu®
(siaubo f., DidZioji Britanija, N-13) -
17-22 d. 15.35, 20.35, 22.20 val.
,Piktieji pauksgiai 2 (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, V) -
20 d. 18.30 val.
»Slépynés® (siaubo trileris, JAV, N-16) -
22 d. 19.20 val.
,-Belos kelioné namo“ (nuotykiy f.,
dubliuotas lietuvikai, JAV, V) - 17-22 d.
11 val. (vasaros akcija vaikams).

CINAMON MEGA
»»Piktieji paukS€iai 2 (animacinis .,
dubliuotas lietuviskai, JAV, V) - 22 d. 16 val.
47 metrai: jkalintos po vandeniu“
(siaubo ., DidZioji Britanija, N-13) - 19-22 d.
20.20,22.30 val. 17-18 d. 19.15, 22.15 val.
,,Gia buvo Sasa“ (komiska drama,
Ligtuva, N-13) - 19-22 d. 12.45, 17 val.
17-18 d. 14.45, 17 val.
,»Viena karta Holivude® (komiska
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-16) -
19-22 d. 15.45, 19, 20.45, 22.15 val.
17-18 d. 15.30, 18.45, 20.45, 22 val.
»Zaisly istorija 4“ (animacinis .,
dubliuotas lietuviskai, JAV, V) - 19-22 d.
11.15,13.30, 18.30 val. 17-18 d. 10.50,
13.15,16.30, 18.15 val.
»2aisly istorija 4“ (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviskai, JAV, 3D, V) - 19-21 d. 11.45,
16 val. 17-18 d. 14 val. 22 d. 11.30 val.
Lvestuvés“ (komedija, Lietuva, N-16) -
19-21d. 12.30, 16, 18 val. 17-18 d. 10.45,
14.20, 16 val. 22 d. 12.30, 15.50, 18 val.
olurpios istorijos pasakojimui
tamsoje“ (siaubo f., JAV, N-13) -
19-22 d. 21 val. 17-18 d. 21.15 val.
»Lietinga diena Niujorke“ (komedija,
JAV,N-13) - 19-21 d. 14 val. 22 d. 13.45 val.
,Greiti ir jsiute: Hobsas ir So“
(veiksmo komedija, JAV, N-13) - 19-21 d.
15,19.15, 22 val. 17-18 d. 16.45, 19,
21.45val. 22 d. 15.10, 19.15, 22 val.
Lilitas karalius® (animacinis f., dubliuo-
tas lietuviskai, JAV, V) - 19-22 d. 10.15, 13,
18.20 val. 17-18 d. 11.15, 13, 19.30 val.
»Bjaurios lélés* (animacinis f.,
dubliuotas lietuvikai, JAV, V) - 19-22 d.
10.45 val. 17-18 d. 10.30, 12.45 val.
»Slaptas augintiniy gyvenimas 2“
(animacinis f., dubliuotas lietuviSkai,
JAV, V) - 19-21 d. 10.30, 15 val. 17-18 d.
10.15, 12.20 val. 22 d. 10.30, 14.50 val.

FORUM CINEMAS
,,Viena karta Holivude® (komiska drama,
JAV, DidZioji Britanija, N-16) - 17-22 d.
11.05, 14.25, 21.20 val. 17-19, 21-22 d.
18 val. 20 d. 18.30 val. 17 d. 23.59 val.
,»Gia buvo Sasa“ (komiska drama,
Lietuva, N-13) - 17-22 d. 10.40, 14.35,
18 val. 18-22 d. 20.15 val. 17 d. 21 val.
17 d. 23.30 val.
,»Piktieji pauk$giai 2* (animacinis f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, V) - 20 d.
18.30 val.
»olepyneés® (siaubo trileris, JAV, N-16) -
22d.19.10 val.
,»-Belos kelioné namo* (nuotykiy f.,
dubliuotas lietuviskai, JAV, V) - 17-22 d.
10.20 val. (vasaros akcija vaikams).

FORUM CINEMAS
,Viena karta Holivude* (komiska
drama, JAV, DidZioji Britanija, N-16) -
17-22 d. 12.30, 21.10 val. 18-19, 21-22 d.
17.50 val. 20 d. 18.20 val. 17 d. 18 val.
,,Gia buvo Sasa“ (komiska drama, Lietuva,
N-13) - 17-22 d. 10.20, 15.30, 19.25 val.
,-47 metrai: jkalintos po vandeniu“
(siaubo f., DidZioji Britanija, N-13) -
17-22 d. 13.10 val. 18-22 d. 21.20 val.
17 d. 21.10, 23.30 val.
»Piktieji pauks€iai 2“ (animacinis f,,
dubliuotas lietuviskai, JAV, V) - 20 d.
18.30 val.
»olépynés® (siaubo trileris, JAV, N-16) -
22 d. 18.30 val.
»Balerina“ (animacinis f., dubliuotas
lietuviSkai, Pranczija, Kanada, V) -
18-22 d. 10.30 val.

Redakcija uZ repertuaro
pakeitimus neatsako
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Teisingai iSsprende kryZiazodj, galite
laiméti Vytauto SiSkausko kompakting

plokstele ,,Akimirkos*

Atsakyma iki rugpjucio 21 d. siyskite SMS Zinute numeriu
1390. Ragykite: LV KR, atsakyma, varda, pavarde ir miesta.
Zinutés kaina 0,43 EUR. Pragito kryZiaZodzio laimétojas

Danas KAZAKEVIGIUS i3 Vilniaus. Jam bus jteikta Vytauto

Sigkausko kompakting plokstelé ,Akimirkos".

==

Dél prizy teiraukités telefonu 8 5 212 36 26 arba el pastu laisvalaikis@respublika.net. Prizai

laikomi savaitg. Siysdami Zinute sutinkate, kad jisy duomenys yra matomi, siekiant iSrinkti

Parengé Zurnalo ,,0ho“ redakcija

Vertikaliai: Akceleratorius. Sa. Iriina. Ibis.
Stepé. Kiekybé. Vana. Nandu. Edis. Data. Baugi.
Egata. Ja. Sargas. AS. Karvés. Stor. Nokautas.
Kripé. Gédingas. Omo. Sostas. VSD. Varna.
Stos. Bulé. Erais.

Horizontaliai: Svajonés. Citata. Odos. Serena.
Kist. Lipa. Kanto. lené. Saugas. Ra. Bartas.
Narvas. Kauges. VU. Zodingas. Sl. Edis. Ode.
Vilku. Km. Srove. |sibégéti. Ar. Béda. Opera. Si.
[taré. Ni. Asisas. Pas.

Pazymétuose langeliuose: ZVYNABUDE.

2019
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17 d. LAISVALAIKIS

' ASTROLOGINE' PROGNOZE-'
! RUGPJUCIOJ7-23-D ‘S

_'GEROS DIENOS"19 21; 22 D.
‘ BLOGA DIENA 20 b, -.

'_4 .

.

.- Profesnonahbs astrologes

* Lilijos Banaltlenes pasla 1g0S
-, O Tel..86569
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P | P4

Avinas. Labai darbinga
(Y) savaité. Puikiai seksis zi-

niasklaidos atstovams bei
tiems, kuriy darbas susijes su infor-
macijos perdavimu. Vienisiai, nesé-
dékite sudéje ranky, juk jasy laukia
jdomios ir intriguojancios pazintys.
Vairuojantieji blkite atsargus kely-
je, gali baigtis ne visai sékmingai.

Jautis. Sia savaite pra-

sidéjes meilés romanas

bus trumpas, nevarzantis
laisvés. Ryztingai imsités kai ka
perdaryti. Nors ir susidursite su
nepalankiomis aplinkybémis, jveik-
site sunkiausias uzduotis. Jums
kaip niekada bus svarbus santykiai
darbe ir nepriekaistinga savijauta.
Daugiau bukite gamtoje.

Dvyniai. Sig savaite jums
pasitarnaus pazintys ir geri
santykiai su aplinkiniais,
pernelyg atsidave pokalbiams

bei dienotvarke uzpilde daugybe
susitikimy sunkiai suvaldysite dar-
bine situacija. Didelé tikimybé, kas
neturi antros pusés, ja sutikti, nors
romanas bus ir trumpalaikis.

VéZys. Ramybe atrasite

Seimoje, Sig savaite nelabai

tinkamas metas tvarkyti
piniginius reikalus, tad stenkités
per daug neislaidauti. Socialinis
gyvenimas bus turtingas, ¢ia svar-
bus vaidmuo atiteks draugams.
Nepamirskite skirti daugiau déme-

sio vaikams.
(SZ tis net i$ keliy pretendenty j
jasy Sirdj. Turésite apsispres-
ti dél keliy svarbiy dalyky - vienas
bus susijes su mokslu ar veiklos
pasirinkimu, kitas - su santykiais.
Priimti sprendimus jums padés
zmogus, turintis jasy pasitikéjima.
Saugokités persalimo.

Liutas. Vienisiems teks rink-

Mergelé. Asmeniniame gy-

venime venkite konfliktiniy

situacijy. Nesunkiai jveiksite
kasdienius darbo isukius, jei pa-
zvelgste j juos kitu kampu, iesko-
dami sprendimy praeityje. Antroje
savaités puséje gali tekti netikétai
iSvykti ar pakeisti kelionés planus.
Saugokités zarnyno infekcijy.
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Galvosukiy, isspausdinty prie$ savaite,
atsakymai.
Parenaé ..Galvosukiu klubas”

Svarstyklés. Darbe naujo-

véms tinkamy salygy nebus,
=== jeigu norite kazka pakartoti,
jums tikrai pavyks. Nauji santykiai
gali bati dviprasmiski, todél per
daug nesureikSminkite. Pats laikas
apsilankyti pas gydytojg dél svei-
katos profilaktinio patikrinimo.
Venkite dideliy kompanijy.

viskas tekes jprasta vaga.

rrL Stenkités apdairiai elgtis su

pinigais, neleiskite veltui né vieno
cento, nes busite labiau linke islai-
dauti nei kaupti. Antroje savaités
puséje gali kilti min¢iy keisti darba
ar iseiti ilgalaikiy atostogy. Jeigu
nepradéjote sportuoti, pats laikas
pradéti.

Skorpionas. Meilés fronte

Saulys. Asmeninis gyve-

nimas tekés jprasta vaga,
tik stenkités nepainioti asmeniniy
santykiy su darbu, dziaukités savo
sékme ir pasistenkite pradziuginti
tuos, kuriems ne taip gerai sekasi.
Jvykiai apie jus suksis tarsi Svytuok-
I, nuo pakilimo aukstyn iki kritimo
zemyn.

OzZiaragis. Asmeniniame

gyvenime galimas trum-

palaikis iSsiskyrimas del
darbo reikaly. Geras laikas karje-
rai, imkités darby dabar, kartu su
bendradarbiais, tai padés jums kilti
karjeros laiptais. Tinkamas metas
keisti darba.

A vandenis. Vienisi sulauks
ypac daug démesio i$ prie-
singos lyties atstovy, jeigu nepla-
nuojate rimty jsipareigojimy, ne-
dalykite daug zadanciy uzuominy.
Tiems, kurie dirba mégstama darbg
ir tiki tuo, ka daro, lydés sékmeé.
Antroje savaités puséje susilaikyki-
te nuo dideliy investicijy.
)_( ti naujy partneriy, nauja
partnerysté bus gana pers-
pektyvi, todél stenkités pasinau-
doti atsivérusiomis galimybémis.
Santykiai su kolegomis ir vadovais
bus taikus, palankus laikas jgyven-

dinti senus sumanymus ir svajones.
Neislaidaukite.

Zuvys. Geras laikas ie$ko-
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