
Užsienyje gyvenantis badmintonininkas KęstUtis NavicKas ypač vertina 
laiką, leidžiamą Lietuvoje, ir nori dar labiau ištyrinėti gimtąjį kraštą.
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Psichologė Eglė Pelienė-
Venslovė pataria prieš 
atostogas mažinti tempą 
ir atskleidžia, kaip ilsėtis 
kokybiškai.

Plačiau 5 p.

Kokių gėlių ar jų 
kompozicijų pasisodinti, 
kad vešėtų bet kuriame 
balkone ar terasoje ir visą 
vasarą džiugintų akį?

Plačiau 4 p.

Termometrui šokus į 
rekordines aukštumas, 
sveikatos specialistai 
pataria, kaip elgtis, kad 
neperkaistume.

Plačiau 4 p.

Aistringas keliautojas 
Simas Radkevičius - apie 
keliones vienumoje, savos 
ir svetimų šalių pažinimą.

Plačiau 2 p.

3 p.
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Gera keliauti ir pažinti
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Daugelis žmonių svajoja apie ke-
liones, tačiau nerasdami kom-
panijos bijo keliauti vieni. Nors 
turint išmaniąsias technologi-
jas, socialinius tinklus, virtualius 
žemėlapius ir belaidį internetą, 
galimybės tam kaip niekad tin-
kamos. Įsitikinimus, kad keliauti 
vienam yra nesaugu ar neįdo-
mu, laužo aistringas keliautojas, 
rinkodaros specialistas SIMAS 
RADKEVIČIUS.

- Nuo šešiolikos gyvenate 
savarankiškai, Kanadoje baigė-
te mokyklą, Anglijoje universi-
tetą, esate dirbęs Kinijoje ir 
Brazilijoje. Aplankėte 57 šalis. 
Rašote tinklaraštį. Kada supra-
tote, kad jūsų aistra - kelionės? 
Ar universiteto studijos buvo 
su tuo susijusios?

- Studijavau verslo valdymą ir 
strategijas, tačiau visada domėjau-
si kelionėmis. Gaila, tuo metu ne-
buvo tokių mokymosi programų, 
kurios patrauktų mano dėmesį.

Tikrasis potraukis kelionėms 
ir nuotykiams atsirado prieš 
7-erius metus dirbant Kinijoje. 
Pasibaigus darbo kontraktui, tu-
rėjau priimti sprendimą, ar grįžti 
namo, ar likti Azijoje. Visada sva-
jojau patirti, ką reiškia gyventi ir 
treniruotis mistiniuose kung fu 
vienuolynuose, kuriuos matyda-
vau tik senuose filmuose. Dirb-
damas Šanchajuje, lankiau kovos 
menų treniruotes. „Shifu“ moky-
tojas papasakojo apie Vu Vei Si 
vienuolyną. Jau po dviejų dienų 
susikroviau daiktus ir išskridau į 

provinciją Kinijoje, nežinodamas 
tikslaus adreso ir ar būsiu priim-
tas. Vienuolyne nebuvo nei elekt-
ros, nei telefono, vienintelis bū-
das ten patekti - pasibelsti į aukš-
tai kalnuose esančio pastato du-
ris. Keliavau pasikliaudamas vie-
tinių žmonių gestais ir nurody-
mais, galiausiai atvedusiais į sve-
tingą vietą. Apsistojęs ten kiek-
vieną dieną 8 valandas trenira-
vausi kung fu ir medituodavau su 
vienuoliais. Tai buvo viena unika-
liausių mano išgyventų patirčių, 
paskatinusių ieškoti autentiškų 
potyrių.

- Dabar, ypač tarp jaunimo, 
vis labiau populiarėja tendenci-
ja keliauti vienam. Kokius įvar-
dytumėte kelionių vienumoje 
privalumus ir minusus? Ar pats 
šiuo metu dažniau keliaujate 
vienas ar su kompanija?

- Pirmosios ir didžiausios ma-
no kelionės buvo solo. Džiaugiuo-
si tai išbandęs, manau, kiekvie-
nam bent kartą verta leistis į ke-
lionę su savimi. Tai padeda įgau-

ti savarankiškumo, lankstumo, 
užmegzti glaudesnį kontaktą su 
vietiniais žmonėmis.

Šiuo metu pirmenybę teikiu 
kelionėms su 2-5 žmonėmis. Tuo-
met labai lengva prisitaikyti prie 
situacijų, keisti planą ar išsiskirs-
tyti pagal pageidavimus. Pagrin-
dinė priežastis - tai noras dalytis 
savo įspūdžiais, palaikyti ilgalai-
kius ryšius. Būdamas kelyje vie-
nas ilgiau nei mėnesį, kiekvieną 
dieną matydavau naujus veidus, 
draugystės tęsdavosi kelias savai-
tes ar viso labo kelias dienas. Ta-
čiau su kuo galėsiu dalytis prisi-
minimais iš visų šių kelionių, jei-
gu daugelio kartu buvusių žmonių 
daugiau nesutiksiu?

- Kartais mėgstama knyga 
ar filmas įkvepia kelionei į tam 
tikrą miestą ar šalį. Ar jums 
taip yra nutikę, kokia tai buvo 
knyga, filmas?

- Galėčiau įvardyti du kino fil-
mus - tai „Arabijos Lorensas“ ir 
„Da Vinčio kodas“. Pirmasis su-
žavėjo nuostabiais dykumos, įsi-

rėžusios tarp smėlėtų uolų, vaiz-
dais bei be galo įdomia Jordanijos 
ir aplinkinių šalių istorija. Aplan-
kęs šią šalį įsitikinau, kokia ste-
buklinga yra ši dykuma bei se-
nieji miestai. Antrasis filmas 
įkvėpė ištyrinėti Londoną, aplan-
kyti Šv.Džeimso parką, Vestminst-
erio abatiją ar Londono Templio 
bažnyčią.

- Daugelis galvojame, kad 
įdomiausi nuotykiai laukia kaž-
kur toli, o kartais jie slypi už 
kampo. Savo tinklaraštyje taip 
pat dalijatės akimirkomis iš 

įvairių žygių pėsčiomis. Įdomu, 
kiek esate susipažinęs su Lie-
tuva?

- Ar tai būtų žiema, ar vasara, 
visada su drauge ar keletu drau-
gų stengiamės daugiau laiko pra-
leisti gamtoje. Dažniausiai eina-
me į žygius, patys sugalvojame 
maršrutus, nesvarbu, ar tai būtų 
žygis aplink Dusios ežerą, ar žy-
gis per Prūdiškes į Rudaminą. 
Visur randame įdomių gyvenvie-
čių, apleistų dvarų. Esame daly-
vavę ir masiniuose žygiuose, be-
kelės bėgimuose, tačiau tai nėra 
veikla, kuria mėgaučiausi šimtu 
procentų, nors džiugu, kad jis po-
puliarėja. Geriau pailsėti, atsipa-
laiduoti man pavyksta keliaujant 
mažesnėmis kompanijomis. Man 
malonu viską planuoti pačiam, 
nuo nieko nepriklausyti, atrasti 
netikėtų dalykų.

Lietuvoje yra begalė vietų, 
kurias rekomenduočiau aplanky-
ti, ir dar daugiau tokių, kurias 
pats norėčiau pamatyti. Tarkime, 
žygis aplink Platelių ežerą paliko 
didelį įspūdį. Keliavome trauki-
niu, su kuprinėmis. Stovyklavo-
me ankstyvą pavasarį, nuostabi 
gamta dar tik budo, nebuvo daug 
žmonių. Vienintelis šios vietovės 
minusas yra ežerą juosiantis jud-
rus kelias, bet žygio trasą galima 
koreguoti einant bekele, miškais. 
Šiose apylinkėse aplankėme Šal-
tojo karo muziejų, Berzoro ir Pla-
telių dvarus, pažintinius Geg rėnų 
ir Seirės takus, Šv.Jono Nepomu-
ko koplyčią.

Taip pat viena iš tokių vie-
tų - Dzūkijos nacionalinis par-
kas, kuriame žygiavome partiza-
nų takais, nusidriekusiais nuos-
tabaus grožio pušynais. Ėjome 
senais mediniais pakabinamais 
tiltais per Merkį, atradome au-
tentišką architektūrą išlaikiusių 
kaimelių.

Visada rekomenduoju keliau-
ti baidarėmis, nes kartais net ne-
įsivaizduojame, kokia netikėta 
gamta gali pasirodyti plaukiant 
mažomis, srauniomis Lietuvos 
upėmis.

„Vagos“ inf.

Viešojo kalbėjimo baimė yra di-
džiausia iš visų žmogaus baimių. 
Koučingo ir sąmoningo kvėpavi-
mo specialistės AGNĖS ZINKEVI-
ČIŪTĖS teigimu, daugelis bijome 
kalbėti viešai, nes nuogąstauja-
me, kad auditorija mūsų nepri-
ims, kritikuos ar net išjuoks.
Gintarė VISOCKYTĖ

- Vedate koučingo sesijas, 
mokymus apie streso profilak-
tiką, darbuotojų motyvaciją, 
atsipalaidavimo praktikas. Tur-
būt pritarsite, kad daugelis 
žmonių vis dar bijo kalbėti vie-
šai. Kodėl?

- Viešojo kalbėjimo baimė 
yra pati didžiausia. Tik po jos ei-
na mirties baimė. Manau, ši bai-
mė visų pirma kyla iš manymo, 
kad klausantieji nepriims, kriti-
kuos arba, neduok Dieve, 
„nušvilps.“ Mums įprasta norė-
ti būti grupės dalimi. Mes nori-
me patikti. Tačiau aš sakau: jei-

gu kalbėdamas prieš auditoriją 
būsi 100 proc. savimi, jeigu kal-
bėsi tai, kuo tiki, kas tau svarbu, 
jeigu norėsi tai perduoti audito-
rijai - ar liks vietos baimei? Bai-
su yra tada, kai žmogus nori pa-
sirodyti geresnis, gražesnis, 
protingesnis. Dar baisiau, kai 
žmogus kalba apie tai, ko pats 
iki galo nesupranta arba netiki 
tuo, ką sako. Auditorija tai nesą-
moningai jaučia.

- Kodėl šiuolaikiniam žmo-
gui svarbu mokėti kalbėti vie-
šai?

- Mes visi kažką parduodame. 
Jeigu norime, kad mūsų paslaugą, 
prekę ar idėją pirktų, būtų gerai 
pasimokyti tai pristatyti viešai. 
Viešasis kalbėjimas yra įgūdis, 
kurį galima ištreniruoti. Tereikia 
noro ir kantrybės. Tačiau aš ne-
galiu teigti, kad kiekvienas turi 
mokėti viešai kalbėti. Kiekvienas 
turime teisę rinktis. O jeigu jau 
nusprendėte kalbėti viešai, geriau 
daryti tai profesionaliai. Viešojo 
kalbėjimo įgūdžiai labai praverčia 

ne tik kalbant prieš auditoriją, bet 
ir bendraujant su artimaisiais, 
draugais, kolegomis, nepažįsta-
maisiais.

- Donaldas Duškinas kny-
goje „Retorika. Retoterapija“ 
išskiria pagrindinius geros, 
įtaigios kalbos bruožus, ar su-
tiktumėtete su jais? Kokios sa-
vybės, jūsų manymu, yra rei-
kalingos geram kalbėtojui?

- Sutikčiau. Visų pirma, kalba 
turi būti nuoširdi ir patraukianti 

emociškai. Mes galime pamiršti 
faktus, galime pamiršti klaidas, 
tačiau emocijos, kurią sukėlė kal-
ba, nepamirštame. Geriau, kad tai 
būtų teigiama emocija. Antra, ge-
ra kalba yra įtaigi kalba, kuri turi 
stiprią pradžią, nuoseklų dėstymą 
ir labai aiškią, konkrečią pabaigą, 
pageidautina, paliekančią stiprią 
emociją ir norą veikti. Trečia, ge-
ra kalba yra informatyvi. Tik sau-
sos informacijos neužteks. Kalba 
turi įtraukti emociškai. Galiausiai 
svarbu varijuojančios intonacijos, 
balso tembras, gestai ir pauzės, 
vietoje ir laiku.

- Galbūt galėtumėte išskir-
ti keletą patarimų, kurie padė-
tų įveikti viešojo kalbėjimo bai-
mę ir tapti geresniu kalbėtoju?

- Pirma, paruošus kalbą, ją 
būtina repetuoti tol, kol jausitės 
absoliučiai ramus dėl to, ką keti-
nate perduoti auditorijai. Antra, 
stebėkite ir valdykite savo kvė-
pavimą. Kai koncentruojatės į sa-
vo kvėpavimą, jūsų balsas skam-
ba tvirčiau ir jūs atsipalaiduojate.

- Kokios visuomenėje gerai 
žinomos asmenybės, jūsų aki-
mis, atrodo puikiai įvaldžiusios 
retorikos meną? Ko iš jų gali-
ma pasimokyti?

- Paminėčiau Baraką (Barack) 
Obamą. Žavi šios asmenybės kal-
bėjimo konkretumas, aiškumas, ra-
mybė. Tai pasitikėjimą keliantis 
žmogus. Taip pat verslininkas, gy-
venimo būdo treneris, bestselerių 
autorius Tonis Robinsas (Tony Rob-
bins), iš kurio galima pasimokyti 
energijos, išraiškingos kūno kalbos, 
konkretumo ir gebėjimo įkvėpti.

KARTAIS NET 
NEĮSIVAIZDUOJAME, 
KOKIA NETIKĖTA 
GAMTA GALI 
PASIRODYTI 
BAIDARĖMIS 
PLAUKIANT 
MAŽOMIS, 
SRAUNIOMIS 
LIETUVOS UPĖMIS

Leistis į 
kelionę 
su savimi

Agnė Zinkevičiūtė: viešai kalbėti bijome iš noro patikti
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1. AUTENTIŠKUMAS.

2. CHARIZMA. Ji pritraukia, 
įkvepia.

3. ARTISTIŠKUMAS. Gera 
klausytis kalbos, kurią sako 
visokeriopai „gyvas“ žmogus, 
kurio veide ir visame kūne 
aiškiai matomos stiprios 
emocijos.

GERO KALBĖTOJO 
SAVYBĖS
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„Lietuvą savo draugams užsie-
niečiams aš pristatau kaip rojų. Iš 
pradžių jie juokiasi, bet netrukus 
susidomi tuo, ką čia galėtų pa-
matyti“, - sako badmintonininkas 
KęstutIs NavIcKas. užsienyje 
gyvenantis ir dirbantis sportinin-
kas ne tik nepraleidžia progos 
atostogoms grįžti į gimtinę, bet 
ir pastebi, kad Lietuva - populia-
rėjanti kelionių kryptis.

Šiuo metu Danijoje gyvenan-
čiam badmintonininkui Lietuva 
tapo viena pagrindinių atostogų 
krypčių. Didžiąją savo karjeros 
dalį sportininkas treniravosi už-
sienyje. K.Navickas teigia, kad dėl 
tokio gyvenimo būdo ypatingai 
vertina laiką Lietuvoje ir džiau-
giasi kiekvieną kartą čia grįžęs.

„Mano tėvai kilę iš mažų 
miestelių Suvalkijoje, tad dažnai 
tenka pasidžiaugti būtent šio 
krašto gamta. Grįžęs daug laiko 
praleidžiu prie Šešupės, mėgstu 
ir pažvejoti. Mano mergina - klai-
pėdietė, tad natūralu, kad daug 
laiko praleidžiu ir pajūryje. Ypa-
tingai myliu Neringą. Nors labai 
mėgstu čia grįžti, norėčiau dar 
geriau pažinti savo šalį.“

Užsieniečius 
stebina žaluma ir 
europietiškumas

K.Navicko draugų gretose - 
daug užsieniečių. Ne vieną savo 
bičiulį badmintonininkui pavyko 
prikalbinti aplankyti Lietuvą. Pa-
sak jo, svetimšaliai niekada nenu-
sivilia.

„Draugams aprodžiau tokias 
vietas kaip Vilnius, Trakai, Pa-
žaislio vienuolynas Kaune, Nida. 
Žmonės dažnai nustemba, kokia 
europietiška yra Lietuva. Juos do-

mina tiek mūsų šalies miestai, 
tiek gamta. Dažniausiai užsienie-
čiai čia keliauja vasarą ir nustem-
ba, kad čia taip žalia, tiek daug 
miškų ir tokie gražūs ežerai. Vi-
sada stengiuosi draugus supažin-
dinti ir su lietuviška virtuve. Vi-
siems labai patinka šaltibarščiai, 
visgi jiems sunku ištarti šio pa-
tiekalo pavadinimą.“

Kelionės po savo šalį

Lietuva ir Danija - abi nedi-
delės valstybės. Visgi lietuviai po 

savo šalį keliauti mėgsta labiau 
nei danai. „Vasarą Danijoje žmo-
nės laiką mėgsta leisti vasarna-
miuose, visgi dažniau jie išsiruo-
šia keliauti į užsienį, nes klimatas 
Danijoje nėra labai tinkamas 
atostogoms. Lietuvą savo drau-

gams užsieniečiams aš pristatau 
kaip rojų. Iš pradžių jie juokiasi, 
bet netrukus susidomi tuo, ką čia 
galėtų pamatyti“, - pasakoja „Au-
dimo“ ambasadorius.

„Norėčiau ne tik kitus pa-
skatinti, bet ir pats geriau pažin-
ti savo šalį. Lietuva - ypač graži. 
Jaučiu, kad manęs čia laukia dar 
daug netikėtų atradimų. Manau, 
kiekvienas turėtų artimiau susi-
pažinti su savo gimtine - gal tai 
padėtų dar stipriau ją pamilti“, - 
sako K.Navickas.

„Laisvalaikio“ inf.

„V.Bikus pamatė joje tai, ko aš 
net nežinojau ten esant - šokių mu-
zikos ritmą. Drauge su Tomu Kon-
drackiu jie sukūrė muziką, kuri man 
iš pradžių atrodė „kitokia“. Bet pa-
klausiusi supratau - kad jie teisūs. 

Tai tikrai nuostabus virsmas, tas 
atvejis, kai studijoje įvyksta chemi-
ja tarp dainos autoriaus ir prodiuse-
rio ir iš to gimsta kažkas nuosta-
baus. Per koncertus įsitikinau - 
žmonės priėmė naują skambesį ir 

jį pamėgo“, - džiaugiasi dainininkė.
Ji prisimena, kad prieš klipo 

filmavimą naktį beveik nemiegojo. 
Labai jaudinosi, ar pavyks užmegz-
ti ryšį su filmavimo grupe, režisie-
riumi Nerijumi Širviu ir svarbiau-

sia - su savo partneriu klipe - ak-
toriumi Andriumi Gecevičiumi. 
„Nesu aktorė, todėl vaidinti man 
nėra paprasta. Filmuojantis dariau 
tai, ką darydama jaučiuosi truputį 
pakilus nuo žemės - dainavau. Gal-
vojau apie tas šviesas, kurias įžieb-
ti kartais užtenka trumpučio 
žvilgsnio tiesiai į akis, o iš tikro - į 
pačią sielos gelmę“, - pasakoja ji.

Daina „Šviesos“ - apie jaudulį, 
nerimą ir spalvas, kurias į gyvenimą 
atneša mums ypatingi žmonės. 
„Šviesos, ko gero, yra „drugelių pil-
ve“ sinonimas. Užuot skrandin tal-
pinus vos kelias paras gyvenančius 
vabzdžius, aš parašiau „elektrikų 
meilės dainą“ su palinkėjimu netau-
pyt tos jausmų energijos, jaudint 
vienam kitą, parodyt visas pasaulio, 
gyvenimo, jausmų spalvas“, - sako 
I.Narkutė, kuri šiuo metu rengiasi 
aktyviam vasaros sezonui.

„Laisvalaikio“ inf.

„Mis Lietuva 2013“ nugalėto-
ja Rūta ELžbIEta MazuRE-
vIčIūtė pasitinka vasarą sti-
linga fotosesija. „vasara man 
yra gražiausias metų laikas. 
Kartu su savo šeima, draugais 
daug laiko praleidžiu pajū-
ryje. Norėjau išsivaduoti iš 
oficialių, darbui biure skirtų 
drabužių“, - pasakojo jauna 
moteris.

Prieš šešerius metus gra-
žiausia šalies mergina išrinkta 
R.E.Mazurevičiūtė neslepia, kad 
karūna jai atvėrė daug kelių. Pa-
sak merginos, tai buvo vienas 
gražiausių gyvenimo etapų, lei-
dęs patirti įvairius nuotykius. 
R.E.Mazurevičiūtę prodiuseriai 
pakvietė dalyvauti šokių projekte. 
Jame susipažino su Remigijumi 
Žiogu, kurio dėka nėrė į naują 
veik lą - renginių organizavimą ir 
vedimą.

Taip pat likimas Rūtą suvedė 
su dainininku Ištvanu Kviku, su 
kuriuo dalyvavo projekte „Žvaigž-
džių duetai“. Jame pora užėmė 
antrąją vietą. Gražuolei teko su-
sipažinti ir su televizijos „virtu-
ve“ dirbant režisieriaus asistente. 
Vėliau moteris išbandė vedėjos 
amplua, buvo komisijos nare ki-
tuose projektuose.

„Patirčių ir naujų kelių buvo 
gana įvairių. Kaip gyvenimo guru 
Dalai Lama yra pasakęs, sten-
giuosi nuolat save stebinti, nes 
tai laimingo žmogaus požymis. 
Palinkėsiu visiems būti laimin-
giems, nepavydėti kitiems. Labai 
dažnai mums atrodo, kad kažkam 
gyvenime sekasi geriau. Daugiau 
laiko skirkime sau, savo pomė-
giams, savęs tobulinimui, mokan-
tis geriau suprasti save ir ki-
tus“, - gyvenimo suteiktomis ga-
limybėmis džiaugiasi moteris.

Šiuo metu R.E.Mazurevičiūtė 
dirba vienoje įmonėje, rūpinasi 
naujų projektų pardavimų vysty-
mu ir įgyvendinimu. Laisvu metu 
ir savaitgaliais moteris veda ren-
ginius. Tai jos hobis, kuris, kaip 
tikina, įneša naujų spalvų į gyve-
nimą.

„Šioje srityje esu dar naujo-
kė, todėl gera mokytis iš šalia 
esančių kolegų. Tai renginių ka-
raliumi tituluojamas R.Žiogas ir 
dainininkė Nijolė Pareigytė. Jie 
scenoje jaučiasi kaip žuvys van-
denyje. Sekdama jų pavyzdžiu, 
stengiuosi ir aš būti bent renginių 
akvariumo plekšne“, - juokiasi 
moteris.

„Kiekviena nauja veikla, dar-
bas ar sau iškeltas iššūkis sutei-
kia nuostabią pažinimo galimybę - 
sutikti daugybę skirtingų savo 
srities profesionalų. Iš jų gali mo-
kytis, ugdyti save kaip asmenybę, 
įgyti naujų patirčių“, - sako 
R.E.Mazurevičiūtė.

„Laisvalaikio“ inf.

Lietuva kaip rojus

Netaupyti 
jausmų energijos
IEva NaRKutė pristato dainos 
„Šviesos“ vaizdo klipą ir prisipažįs-
ta, kad ši daina yra gyvas įrodymas, 
kaip svarbu neturėti išankstinių 
nuostatų, nestatyti savęs į rėmus 
ir nebijoti eksperimentuoti. anot 
dainininkės, „Šviesos“ turėjo būti 
dar viena „narkutiška“ baladė: lėta, 
jausminga. tačiau, kai su šia būsima 
balade ji atėjo pas kompozitorių vy-
tautą bikų, netikėtai iš įrašų studijos 
išėjo su šokių muzikos daina.
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Karūna 
dovanojo 
pažintis

Parašiau „eLeKtriKų 
meiLės daiNą“ 
su PaLiNKėjimu 
NetauPyt tos jausmų 
eNergijos, jaudiNt 
vieNam Kitą

užsieNiečiai čia 
KeLiauja vasarą ir 
Nustemba, Kad čia 
taiP žaLia, tieK daug 
mišKų ir gražūs 
ežerai

Kęstutis Navickas su drauge
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Pietūs vs. Šiaurė

Yra gėlių, kurios gali augti 
įvairiomis sąlygomis, tačiau yra 
tokių, kurios nepakenčia kaitros 
ar - atvirkščiai, negali suvešėti 
augdamos vien pavėsyje.

Saulėtoje pusėje esančiame 
balkone ar terasoje gali augti krū-
minės arba svyrančiosios pelargo-
nijos (ant turėklų vazonuose arba 
pakabintos vazonuose), šlamučiai, 
lobelijos, viksvos, karališkosios 
begonijos (saulėtoje, bet ne per 
karštoje vietoje), levandos.

Pavėsis labiau patinka įvairių 
rūšių begonijoms, fuksijoms, 
sprigėms ir apskritai daugumai 
augalų, mat karštis juos išdžiovi-
na ar nudegina.

Daugiamečiai augalai

Jeigu turite terasą, galite pasi-
sodinti žemaūgių rododendrų krū-
melį - šis augalas, augdamas pusiau 
pavėsyje, gegužės pradžioje žydi 
gražiausiais žiedais. Taip pat verta 
pagalvoti apie mažytę kalninę pušį 
ar alyvmedį - kelerius pirmuosius 
metus tokie augalai gali augti di-
desniame vazone, o tuomet juos 
reikėtų persodinti į lauką.

Beje, nors Kalėdoms nusi-
perkamos dekoratyvinės eglutės, 

augančios vazonuose, persodin-
tos lauke dažniausiai neprigyja, 
vis tik pasodintos į didesnį vazo-
ną jos balkone gali neblogai augti.

Į balkoną vasarai galite išneš-
ti ir kambarinius augalus (išsky-
rus lepiąsias orchidėjas).

Kompozicijos

Iš vienmečių augalų visuo-
met gražu kurti gėlių kompozici-
jas. Kompozijoje viena gėlių rūšis 
turėtų sudaryti didesnę - pagrin-
dinę - dalį, o kitos dvi gėlių rūšys 
jas papildyti. Rinkitės kontrastin-

gų spalvų ir formų, žydinčias ir 
viksvines ar lapines gėles, tinka 
jas derinti ir su dekoratyviniais 
medeliais. Sodinkite kompozicijas 
į didelį vazoną ir palikite šiek tiek 
laisvos vietos gėlėms per vasarą 
suvešėti.

Vazonai ir žemės

Labai taupyti vazonams ne-
verta, verčiau rinktis patvares-
nius, kad jie atlaikytų buvimą lau-
ke kiaurus metus, o ne pradėtų 
lupinėtis, rūdyti, blukti ar lydytis. 
Tai reiškia, kad vazonai ar gėlių 

loveliai turėtų būti kuo atsprares-
ni drėgmei, karščiui ir šalčiui.

Sodindami gėles, rinkitės bal-
koniniams augalams skirtas že-
mes, tokios bus praturtintos dau-
giau įvairių medžiagų, reikalingų 
gėlėms vešėti. Išsikasti žemės iš 
daržo - ne išeitis, tokia žemė ga-
li būti netinkama augalams, ypač 
dar nesuvešėjusiems. Taip pat 
reikėtų pagalvoti apie organines 
trąšas gėlėms. Jomis ypač verta 
patręšti gėles prieš išvykstant 
atostogauti.

Parengė  
Dalia Daškevičiūtė

Žydintis balkonas ar terasa
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Praėjusiame numeryje aptarėme, kaip vasarai įsirengti balkoną ar terasą, 
kad ten būtų jauku ir norėtųsi kuo daugiau praleisti laiko. Šįkart aptarki-
me, kokių gėlių pasisodinti, kad gražiai vešėtų ir kasdien džiugintų akį.

@sannsascountryliving

@cillamaria8 @sabine.bade

Kad ir kaip maloniai džiugintų 
šilta vasara, termometrų stulpe-
liams staigiai šoktelėjus į rekordi-
nes aukštumas, karštis gali tapti 
pavojingu.

„Eurovaistinės“ specialistė 
Elvyra Ramaškienė sako, kad,  
esant karštam orui, net ir pats 
sveikiausias žmogus gali nuken-
tėti nuo perkaitimo, saulės smū-
gio, gali ištikti dehidratacija, 
skųstis sutrikusia širdies ir krau-
jagyslių veikla. Visgi sunkiausia 
karštas dienas išgyvens vyresnio 
amžiaus žmonės ir maži vaikai.

„Maži vaikai ne taip greitai 
prisitaiko prie temperatūros po-
kyčių: sušilęs kūnas atvėsta ge-
rokai lėčiau, o prakaituojant ne-
tenka ypač daug skysčių ir drus-
kų“, - sako specialistė. Ji prime-
na, kad maži vaikai troškulio be-
veik nejaučia, todėl perkaitimo 
rizika dar labiau padidėja.

Vyresnio amžiaus žmonių 
termoreguliacijos sistema taip 
pat pamažu sutrinka, tampa ma-
žiau aktyvi, be to, jie neretai ser-
ga lėtinėmis ligomis ir vartoja 
medikamentus, kurie didina de-
hidratacijos riziką. Didesnį dėme-
sį sveikatai svarbu skirti ir var-
tojantiems raminamuosius, šlapi-
mą varančius ar kraujospūdį ma-
žinančius vaistus.

Apkrova širdžiai

Per karščius organizmas sau-
gosi nuo perkaitimo ir mėgina at-
vėsinti kūną, todėl išsiplečia 
kraujagyslės, sumažėja kraujo 
spaudimas, padažnėja pulsas. Dėl 
šių organizmo reakcijų pradeda-
ma prakaituoti, žmogus gali jaus-
ti didesnį silpnumą, gali patinti 
rankos ar kojos.

Karštis tiesiogiai veikia šir-
dies darbą. Dėl karščio gali pra-

dėti trūkti deguonies, o jeigu var-
tojame per mažai skysčių, tirštė-
ja kraujas, todėl kartu padidėja 
kraujo krešulių susidarymo tiki-
mybė. Pajutus širdies ritmo su-

trikimus, stiprų galvos skausmą 
ar svaigimą, skausmą krūtinės 
srityje, būtina eiti į pavėsį, atsi-
gerti vandens, o, simptomams 
nepraeinant, kreiptis į medikus.

Prevencija

Neretai esant dideliam karš-
čiui žmonės skundžiasi didesne 
apatija, nuovargiu, tačiau šie po-
jūčiai gali pasireikšti ne tik dėl to, 
kad karšta, tačiau ir dėl elektro-
litų disbalanso bei mineralų trū-
kumo.

„Gausiai prakaitujant, pasiša-
lina ir naudingi mikroelementai - 
kalis, magnis, cinkas, kurie svar-
būs širdies veiklai. Jeigu trūksta 
šių elementų, gali sutrikti širdies 
ritmas, jaučiamas nuovargis, nak-
tį kankina raumenų trūkčiojimas, 
mėšlungis, atsiranda širdies per-
mušimai, galvos svaigimas, padi-
dėja nervingumas, pablogėja ape-
titas“, - sako E.Ramaškienė.

Karštą dieną specialistė re-
komenduoja vengti skysčių su ko-
feinu, cukrumi ir saldikliais, nes 
šie skatina dar didesnį skysčių iš-
siskyrimą. Geriausia rinktis ne-
gazuotą mineralinį vandenį arba 
nesaldintą žaliąją arbatą.

Per karščius reikėtų atsisa-
kyti intensyvios fizinės veiklos, 
todėl sodo darbus geriau atlikti 
anksti ryte ar vakare, stengtis ne-
pervargti, dirbti lėčiau, vengti tie-
sioginių saulės spindulių nuo 10 
iki 16 val. Karštomis dienomis 
reikėtų mažiau laiko leisti auto-
mobilyje prie vairo, nes karštis 
gali sutrikdyti reakciją ir dėme-
singumą.

„Laisvalaikio“ inf.

Gaivi šalta kava
Nors karštą dieną ir nepataria-
ma vartoti kofeino, vis tik, jei 
labai norisi, verta išmėginti al-
ternatyvią gaivinančios kavos 
versiją. Receptais dalijasi kavos 
ekspertas Aidas Jankauskas.

Gaiviajam espreso reikės:

n ledo kubelių;
n 30 ml espreso kavos;
n skiltelė žaliosios citrinos.
Ledukus suberkite į stiklinę ir 
užpilkite paruoštu espreso puo-
deliu. Papuoškite žaliosios citrinos 
skiltele.

Miško uogų ir egzotiškų 
vaisių gurkšniui reikės:

n 30 ml espreso kavos;
n ledo kubelių;
n 150 ml miško uogų skonio 
limonado;
n šlakelio persikų skonio sirupo;
n greipfruto griežinėlio;
n aviečių.
Limonadą supilkite į stiklinę 
su ledukais. Supilkite paruoštą 
espreso kavą ir persikų skonio 
sirupą. Ant viršaus užberkite 
aviečių, stiklinės kraštą papuoškite 
greipfruto griežinėliu.
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„Laisvalaikio“ inf.

Kad vasaros šiluma nekenktų sveikatai

Esant Karštam 
orui, nEt ir pats 
svEiKiausias 
ŽmoGus Gali 
nuKEntėti nuo 
pErKaitimo, 
Gali ištiKti 
dEhidratacija
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Rasa Levickaitė

- Ar galima teigti, kad šei-
mų, keliaujančių su vaikais, 
kelionės pasirinkimą daugiau 
lemia vaikų poreikiai?

- Manau, šeimos kelionių 
tikslai yra labai individualūs. Visų 
pirma kiekvienos šeimos pasirin-
kimą lemia tėvų noras keliauti su 
vaikais. Tad dažniausiai atsaky-
mas slypi čia. Ir jeigu keliavimas 
su vaikais tėvams yra prio ritetas, 
tuomet ir vaikų norai tampa lygiai 
taip pat svarbūs. Kelionėse turė-
tų vyrauti suderinamumas ir vi-
sos šeimos linksmybėms dėme-
sio turėtų būti skiriama vienodai.

- Neseniai pradėjote šeimos 
kelionių organizavimą į įvairius 
Europos atrakcionų parkus. 

Koks atrakcionų parkas, kuria-
me teko lankytis, jums pačiai 
paliko didžiausią įspūdį?

- Man didelį įspūdį paliko itin 
teigiamai vertinamas atrakcionų 
parkas „PortAventura World“, įsi-
kūręs Kosta Dorados regione, Is-
panijoje.

Parkas mane sužavėjo pramo-
gų įvairove ir gausa. Visa erd vė 
įrengta skirtingų temų principu, tai 
leidžia pramogaujant susipažinti su 
įvairiais pasaulio kraštais, prade-
dant Kinija ir baigiant Meksika. To-
kiu pačiu principu yra įrengti ir te-
ritorijoje esantys viešbučiai, taip 
visas parkas tampa lyg atskiras 
pramogų rajonas. Čia kartu yra 
įrengtas ir „Ferrari“ pramogų pa-
saulis. Viename iš atrakcionų gali-
ma pajausti, ką reiškia per 5 sekun-
des įsibėgėti iki 180 km/h greičio.

- Koks yra populiariausias 
atrakcionų parkas, į kurį 
vyksta keliautojai?

- Turbūt nieko nenustebinsiu 
atsakydama, kad tai Prancūzijoje 
esantis „Disneyland“. Keliautojai 
šį parką renkasi dėl galimybės pra-
mogauti viename populiariausių 
atrakcionų parkų pasaulyje, susi-
pažinti su mėgstamų filmų perso-

nažais ir 30-ies minučių traukiniu 
atstumu pamatyti Pa ryžių.

Net ir sezonas čia keliauti yra 
tinkamas visada - vasaros metu 
vilioja saulė bei vandens pramo-
gos, o žiemą neįtikėtina patirtis 
yra pamatyti kalėdinius paradus.

- Kokių patarimų galėtumė-
te duoti šeimoms, kurių vaikai 

nerodo didelio noro keliauti?
- Keliauti vaikus reikėtų pra-

tinti jau nuo mažų dienų. Kuo dau-
giau galimybių vaikai turės išvykti, 
tuo lengviau adaptuosis prie šio 
proceso. Dažnas keliavimas žmo-
nėms tampa ir gyvenimo būdu. 
Taip pat geriausia stebėti kasdie-
nius vaiko pomėgius ir nebijoti kon-
sultuotis su kelionių ekspertais.

kelionės  5

Kaip ir kiek ilsėtis, kad galėtume 
sakyti, jog gerai paatostogavo-
me? Kertiniai patarimai -  
derinkite fizinę veiklą su pasyvia 
ir įsiklausykite tik į save.  
Aplinkos primesti atostogų stan-
dartai atgauti jėgų nepadės. 
Kalbamės su psichologe  
EglE PEliEnE-VEnsloVE.
edita SiavRiS

- Ar mes mokame ilsėtis?
- Ar mokame, labai priklauso 

nuo asmenybės, gyvenimo būdo. 
Lyginant su kitomis šalimis, pas 
mus darboholizmo neįprastai daug. 
Kai kūnas jau siunčia ženklus, kad 
„stop“ dirbti, tai jau blogai. Čia yra 
raktas į nekokybiškas atostogas. 
Kai organizmas rodo, kad reikia il-
sėtis, galima garantuoti, kad bent 
jau atostogų pradžia bus nevykusi, 
nes nei mūsų psichika, nei psicho-
logija, nei kūnas neatsipalaiduos. 
Būna, žmonės pasakoja, kad išskri-
do savaitei, tačiau dar trūko bent 
10 dienų. Mūsų organizmui net 
prie atostogų reikia adaptuotis.

Jeigu jaučiate chronišką nuo-
vargį, apetito stoką, persivalgy-
mą, atsiranda nemiga, dirglumas, 
silpsta imunitetas, tai simptomai, 
rodantys, kad pervargimas ilga-
laikis. Sėkmingiausių atostogų 
raktas yra kurį laiką iki atostogų 
mažinti tempą. Lėtinkite po tru-
putį, sąmoningai, nepalikite visko 
paskutinei akimirkai.

- Kartais darbuotojus ap-
lanko mintis, kad norisi mesti 
darbą ir tiesiog į viską spjauti. 
Ar tai irgi atostogų stygiaus 
ženklas?

- Ar tai persidirbimo ženklas, 
sunku pasakyti, tačiau, akivaizdu, 
kad emocinė būklė nėra stabili. 
Darbo situacija nėra gera. Bet 
koks diskomfortas, dirglumas ro-

do, kad mūsų psichika ir kūnas 
yra nekomforto zonoje.

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

- Viskas priklauso nuo atosto-
gų kokybės. Vieni gali ir mėnesį 
atostogauti ir pavargti. Vienas 
svarbiausių dalykų - derinti fizinę 
veiklą su relaksacija. Iš esmės ma-
nau, kad minimumas yra 10 dienų, 
tą sako ir moksliniai tyrimai. 7 die-
nų tikrai nepakanka, nes tai toks 
laikas, kai įeini į atostogų režimą, 
nespėji atsipalaiduoti, o jau reikia 
grįžti į darbą. Todėl po atostogų ir 
būna sunku grįžti, nes daugelis bū-
na dar atostogų režime. Iš to kyla 
nepasitenkinimas.

Jeigu žmogus tolygiai pasi-
skirsto darbus, skiria laiko savo 
asmenybei, šeimai, tai viskas ge-
rai, tačiau jei disbalansas yra nuo-
latinis - jokios atostogos nepadės.

- Kokį atostogų būdą rink-
tis? Juk yra žinoma, kad ne-
retai kiti mums primeta atos-
togų formą, kad būtinai reikia 
keliauti į užsienį, nes jei ilsė-
siesi sode, „liksi nesuprastas“.

- Aplinka mums kažką gali pri-
mesti tada, kai leidžiame primesti. 
Svarbiausia yra suprasti savo au-
tentiškumą, maksimaliai būti sa-
vimi, įsiklausyti į savo norus ir 

poreikius. Daryti ne tai, ko kiti no-
ri, o ko norite jūs. Atostogos pri-
klauso nuo žmogaus temperamen-
to, gyvenimo būdo, vieniems va-
landą pagulėti prie jūros jau yra 
per daug... Pavyzdžiui, choleri-
kams veiklos reikia nuolat, jiems 
sunku net prie stalo išsėdėti.

- Ką patartumėte šei-
moms, draugams, kurių atos-
togų poreikiai kardinaliai ski-
riasi, vieni nori veiklos, kiti - 
gulėti paplūdimyje. Kaip rasti 
kompromisą ir nesugadinti 
atostogų?

- Esmė - surasti darnos ir noro 
bendrus taškus. Juk kiek yra šei-
mų, kurios per atostogas susipyks-
ta. Reikia ieškoti kompromiso, o 
kartais tiesiog leisti vieni kitiems 
veikti tai, ką jie nori. Labai daug 

šeimų renkasi pasyvų poilsį Turki-
joje vien todėl, kad nereikėtų ga-
minti, o vaikai būtų užsiėmę.

- Ar vasara turėtų būti vie-
nintelis gerų atostogų rodiklis?

- Jeigu leidžia sąlygos, klau-
sykite tik savo biologinio laiko. 
Konsultuojant pacientus tenka iš-
girsti, kad artėja savaitgalis, visi 
išvažiuoja, o aš nežinau, ką dary-
ti. Noriu tiesiog „čilinti“ savo bal-
kone. Tai „čilink“. Aplinka mus 
tarsi išstumia, kad dabar reikia 
būti prie ežero, dabar - nuvažiuo-
ti į pajūrį. Kai stebiu, kaip žmonės 
save įkinko važiuoti prie jūros tuo 
metu, kai pats didžiausias pikas 
ir kamščiuose praleidžia 6 valan-
das, tai kyla klausimas: kodėl rei-
kėjo važiuoti į Nidą? O kai būna 
nedarbo dienos, visi būtinai turi 
kažką daryti, juk 4 laisvos dienos! 
Vis dėlto, kai žmogus tikrai įsi-
klauso į save, tai yra geriausias 
sprendimas.

Žmonės vieni orientuoti į sa-
ve, kiti - į aplinką. Orientuotieji į 
save gyvenimo kokybę matuoja 
tardamiesi su savimi. Ir jie gali pa-
siekti ilgalaikio laimingumo fazę, 
gali ir konkuruoti aktyviau su ki-
tais, nes jie geriau pailsi.

- Mokykloje mus moko 
daug dalykų, tačiau nemoko, 
kaip derinti darbą ir poilsį.

- Pati turiu 14 metų sūnų, bent 
jau gyvenimo būdo estetikos būtų 
mokoma. Paaugliai taip užkrauna-
mi mokslu, kad nebelieka laiko net 
sportuoti. Jei vaikas sako, kad jis 
pavargęs, tai leiskite neiti šiandien 
į mokyklą. O kaip galima neit? Va 
taip, galima, nepiktnaudžiaujant. 
Štai tada mes mokome vaikus, 
aplinką ir save įsiklausyti į pojū-
čius. Jei iš tikrųjų įsiklausysime į 
save, kitų nuomonės mūsų nepa-
sieks. Vienintelė kelionė per žmo-
gaus gyvenimą yra kelionė į save. 
Kad suprastume save geriau.

- Yra žmonių, kurie neina 
atostogų ir sako, kad jie puikiai 
jaučiasi, nejau jie meluoja?

- Gal jie yra tokie sąmoningi, 
kad jų darbas yra didelis džiaugs-
mas, gyvenimo būdas ir jiems ne-
tenka persitempti. Taip gali būti. 
Tačiau dauguma atvejų, manau, 
tai bėgimas nuo savęs, tai laikas, 
kai išryškėja koks nors trūkumas. 
Tai gali būti antrosios pusės, sa-
virealizacijos, savivertės trūku-
mas. Žmogaus gyvenime balansas 
privalo būti.
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7 dienų tikrai 
nepakanka, nes tai 
toks laikas, kai 
įeini į atostogų 
režimą, nespėji 
atsipalaiduoti,  
o jau reikia  
grįžti į darbą

poilsiui visai šeimai - atrakcionų parkai
Šeimos, planuojančios atostogas su vaikais, neretai susiduria su  
sunkumais. Tėvai, norėdami, kad poilsis teiktų malonumą ne tik 
jiems, bet ir vaikams, turi atsižvelgti į daugybę dalykų. Koks yra  
optimalus būdas palengvinti šį procesą, pasakoja „Baltic Tours“  
kelionių ekspertė REdViTA PumPuTyTė.

kelionėse 
visos šeimos 
linksmybėms 
dėmesio turėtų 
būti skiriama 
vienodai

„Disneyland“

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

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

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

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

KAVINĖS, RESTORANAI

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

KITOS PASLAUGOS

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

KITOS PRAMOGOS

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

SVEIKATINGUMO PASLAUGOS

 
Koncertų organizatorius 
„ARTS Libera International“.
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 677) 00 699, 
www.artslibera.com
Koncertų organizatorius 
„GM Gyvai“. 
15% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 650) 73 203, www.gmgyvai.lt 
Lietuvos valstybinis 
simfoninis orkestras.
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 261 8828, www.lvso.lt
Klaipėdos koncertų salė. 
Klaipėda. 20% nuolaida 
2 bilietams.Tel. (8 46) 410 566, 
www.koncertusale.lt
Bušido federacija. 
20% nuolaida 2 bilietams.

KONCERTAI, RENGINIAI

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

VIEŠBUČIAI

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

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

KITOS PREKĖS

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

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

MOKYMO KURSAI

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

VILNIUS

NACIONALINIS DRAMOS TEATRAS
8 d. 16 val.  Ma�ojoje sal�je - M.Crimp 
„Laim�s respublikoje“. Re�. M.Jan�iauskas.
9 d. 16 val.  Ma�ojoje sal�je - Marius von 
Mayenburg „Kankinys“. Re�. O.Kor�unovas.
11 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - 
J.Stromgren „Durys“. Re�. Jo Stromgren.
12 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Voicekas“. Re�. A.Obcarskas.
13 d. 18 val.  Studijoje - I.�einius 
„Kuprelis“. Re�. P.Markevi�ius.
13 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - 
D.Zavedskait� „Orfeo. Miesto �viesos“. 
Re�. N.Jasinskas.

 VILNIAUS MA�ASIS TEATRAS
9 d. 10 ir 12 val.  - „�iulba ulba �bauja“.
11 d. 18.30 val.  - Premjera! A.�pilevoj 
„12 gram� � �iaur�“. Re�. A.�pilevoj.
12 d. 18.30 val.  - W.Gibson „Dviese 
s�puokl�se“. Re�. U.Baialiev.
13 d. 18.30 val.  - M.Iva�kevi�ius 
„Madagaskaras“. Re�. A.Dap�ys.

 MEN� SPAUSTUV�
8 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - 
„Gra�i ir ta galinga“ (N-14).
12 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - 
„Nei�moktos pamokos“. Re�. A.�pilevoj.
14 d. 18 val.  Ki�enin�je sal�je - 
„Laisvinamieji“ (N-14). K�r�jai: K.Legenis, 
P.�imonis.
14 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - „Kas 
pasauly g(a)ra�iausia?“ Re�. S.Degutyt�.
14 d. 20 val.  Ki�enin�je sal�je - 
„Trumpos lietuvi�ko kino istorijos“.

 OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
10, 12 d. 19 val.  - Premjera! 
D.Danilovas „�mogus i� Podolsko“. 
Re�. O.Kor�unovas.

 NAUJASIS TEATRAS
8 d. 12 val.  Kamerin�je sal�je - 
„Gerumo pasaka“. Re�. �.�ulc.
12 d. 18.30 val.  - „Kod�l a� �ia?“ 
Re�. �.�ulc.
13 d. 18.30 val.  - „Alter ego“. 
Re�. �.�ulc.

 KAUNAS

 KAUNO DRAMOS TEATRAS
8 d. 12 val.  Ma�ojoje scenoje - „Labas, 
Lape!“ Re�. E.Ki�ait�.
8 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
G.E.Lessing „Natanas i�mintingasis“. 
Re�. G.Varnas.
9 d. 18 val.  R�tos sal�je - S.Oksanen 
„Apsivalymas“ (N-16). Re�. J.Jura�as.
9 d. 19 val.  Ilgojoje sal�je - „Keturi“ 
(N-16). Re�. K.Gudmonait�.
11 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
G.Labanauskait�-Diena „�algir�s“ (N-16). 
Re�. V.Bareikis.
12 d. 18 val.  R�tos sal�je - Ch.Hampton 
„Pavojingi ry�iai“. Re�. A.Jankevi�ius.
13 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
F.Durrenmat „Senos damos vizitas“. 
Re�. A.Giniotis.

 KAUNO KAMERINIS TEATRAS
8 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - Amos Oz 
„V�jo prigimtis“. Re�. G.Aleksa.
13, 14 d. 17.30 ir 20 val.  R�syje - 
„Atvira oda“. Re�. K.�ernyt�.

KLAIP�DA

 KLAIP�DOS DRAMOS TEATRAS
8, 9 d. 15 val.  Kamerin�je sal�je - 
„Margaret�“. J.Turkowski.
10 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - „Kirina“. 
Re�isierius ir choreografas S.A.Coulibaly.
12 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Anuomet“. Re�. S.Yoon.
13 d. 18.30 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Antiwords“. Re�. P.Boha�.
14 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Kiti �mon�s“. Re�. G.Jarzyna.

�IAULIAI

 �IAULI� DRAMOS TEATRAS
8 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - M.Panjolis 
„Duonkepio �mona“. Re�. A.Lebeli�nas.
9 d. 10 ir 11.30 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Vandeninis nuotykis“. Re�. B.Banevi�i�t�.

 PANEV��YS

 PANEV��IO TEATRAS „MENAS“
13 d. 12 val.  - P.�affer „EQUUS“. 
Re�. R.Mork�nas.
14 d. 11 val.  - A.Povilauskas 
„Pikseliukai arba, Kas telefone gyvena“. 
Re�. A.Povilauskas.

Koncertai
 VILNIUS

 �V.KOTRYNOS BA�NY�IA
14 d. 17 val.  - Koncertas „Sudie, T�vyne 
mylimoji“, skirtas Gedulo ir vilties dienai 
pamin�ti. Liaudi�kos muzikos ansamblis 
„Kankleliai“ (vadov� D.�i�inskien�). 
��jimas - nemokamas.

 �V.JON� BA�NY�IA
11 d. 19 val.  - „Sergejus Krylovas ir 
draugai“. Lietuvos kamerinis orkestras, 
solistai.
14 d. 19 val.  - „Moniuszko 200. Keturios 
Au�ros Vart� litanijos“. Kauno valstybinis 
choras, Lietuvos nacionalinis simfoninis 
orkestras, solistai. Dir. A.Wit.

 LIETUVOS MUZIKOS IR TEATRO 
AKADEMIJA

8 d. 14 val.  Did�iojoje sal�je - 
Nacionalinis moksleivi� muzikos k�rini� 
konkursas „Mano nata“. Ansamblis 
„Musica humana“.

 LDK VALDOV� R�M� MUZIEJUS
8 d. 19 val.  Did�iojoje renesansin�je 
men�je - „Baroko orkestras „Il Pomo 
d’Oro“ pristato Edgar� Moreau. E.Moreau 
(violon�el�, Pranc�zija).
9 d. 19 val.  Rengini� sal�je - 
„Synaesthesis“. Abipus gele�in�s 
u�dangos“. Ansamblis „Synaesthesis“. 
Dir. K.Variakojis.
13 d. 19 val.  Did�iojoje renesansin�je 
men�je - „Vakaro daina“. Valstybinis 
Vilniaus kvartetas, Lietuvos, Lenkijos ir 
Baltarusijos atlik�jai.

 KAUNAS

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

Pa�aislio muzikos festivalis
8 d. 16 val.  �iauliai, Chaimo Frenkelio 
viloje - „Tango ritmu“. Kamerinis ansamb-
lis „Vilniaus arsenalas“.
14 d. 18 val.  Pa�aislio vienuolyno 
ba�ny�ioje - „Didis g�ris“. D.Kazonait� 
(sopranas), T.Motie�ius (akordeonas).

 KLAIP�DA

 KONCERT� SAL�
12 d. 12 ir 18.30 val.  - „Karlsono 
mokykl�l�“. Klaip�dos brass kvintetas: 
S.Petrulis (meno vadovas, trimitas), 
A.Maknavi�ius (trimitas), M.Pa�kauskas 
(valtorna), S.Sugintas (trombonas), 
V.Liasis (t�ba). A.Li�kauskas (aktorius). 
N.Gedminas (aktorius).

Kinai
VILNIUS

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
„Iksmenai. Tamsusis feniksas“  (fan-
tastinis nuotyki� f., JAV, N-13) - 8-13 d. 
10.50, 13.30, 15.55, 18.40, 21.20 val. 8 d. 
23.50 val.
„Rocketman“  (biografin� drama, Did�ioji 
Britanija, JAV, N-16) - 8-13 d. 11, 13.50, 
16.40, 18.20, 20.50 val. 8 d. 23.20 val.
„Nuodinga ro��“  (trileris, JAV, N-16) - 
8-13 d. 19.10, 21.15 val. 8 d. 23.35 val.
„Afera“  (komedija, JAV, N-13) - 
12 d. 19.20 val.

„Vyrai juodais drabu�iais: pasaulin� 
gr�sm�“  (fantastin� veiksmo komedija, JAV, 
Did�ioji Britanija, N-13) - 13 d. 18.30 val.
„�mogus-Voras: � nauj� visat�“  
(fantastinis nuotyki� f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, N-7) - 8-13 d. 10.20 val. 
(vasaros akcija vaikams).

FORUM CINEMAS VINGIS
„Iksmenai. Tamsusis feniksas“  (fan-
tastinis nuotyki� f., JAV, N-13) - 8-13 d. 
11, 13.35, 16.10, 18, 20.40, 21.40 val.
„Rocketman“  (biografin� drama, Did�ioji 
Britanija, JAV, N-16) - 8-13 d. 11.40, 
13.10, 15.50, 18.50, 21.30 val.
„Nuodinga ro��“  (trileris, JAV, N-16) - 
8-13 d. 14.30, 16.45, 19, 21.20 al.
„Take That: Greatest Hits Live“  
(filmas-koncertas) - 8 d. 21 val.
„Skausmas ir �lov�“  (drama, Ispanija, 
N-16) - 12 d. 18.30 val.
„Afera“  (komedija, JAV, N-13) - 12 d. 
21.40 val.
„Vyrai juodais drabu�iais: pasaulin� 
gr�sm�“  (fantastin� veiksmo komedija, 
JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
13 d. 19 val.
ODIS�JA72 film� premjera ir 
apdovanojim� ceremonija
(specialus renginys) - 13 d. 19 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 8-9, 
11-13 d. 11.20 val. 10 d. 11 val. 
(vasaros akcija vaikams).

„SKALVIJOS“ KINO CENTRAS
„Rocketman“  (muzikin� biografin� 
drama, Did�ioji Britanija, JAV, N-16) - 
9, 14 d. 20.50 val. 11 d. 18.50 val. 12 d. 
20.30 val.
„Ramenai“  (drama, Singap�ras, 
Japonija, Pranc�zija) - 8 d. 15.10 val.
„Marschos P.Johnson mirtis ir 
gyvenimas“  (dokumentinis f., 
JAV, N-13) - 8 d. 17 val.
„Akimirka tarp nendri�“  (drama, Suomija, 
Did�ioji Britanija, N-13) - 8 d. 19 val.
„Pasiutusi meil�“  (drama, Latvija, 
Lenkija, Lietuva, N-13) - 8, 11 d. 21.10 val. 
9 d. 19.10 val. 13 d. 20.10 val. 14 d. 17 val.
„Netik�ta meil�“  (romantin� komedija, 
Argentina, N-16) - 9 d. 14.50 val.
„Second Hand“  (dokumentinis f., 
Lietuva, N-13) - 9 d. 17.20 val. 11 d. 
17 val. 13 d. 18.30 val.
„I�gyventi vasar�“  (Lietuva, N-13) - 
10 d. 17.10 val.
„10:01 �okio istorija“  (video�okis, 
JAV, Pranc�zija, Anglija, Arm�nija, Lietuva, 
N-13) - 10 d. 19 val.
„R�g�tus mi�kas“  (dokumentinis f., 
Lietuva, V) - 12 d. 17.10 val.
Vilniaus J.Vieno�inskio dail�s 
mokyklos Animacijos studijos film� 
per�i�ra - 12 d. 18.30 val.
Europos trumpametra�ini� film� programa 
„Kanai-Venecija-Amsterdamas-Vilnius“  - 
13 d. 17 val.
„Skausmas ir �lov�“  (drama, Ispanija, 
N-13) - 14 d. 18.40 val.

MULTIKINO OZAS
„Vyrai juodais drabu�iais: pasaulin� 
gr�sm�“  (fantastin� veiksmo komedija, 
JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 13 d. 19 val.
„Iksmenai. Tamsusis feniksas“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, N-13) - 8-12 d. 
11.45, 14.15, 16.30, 19, 21 val. 13 d. 11.45, 
14.15, 16.30, 19, 21.45 val.
„Rocketman“  (biografin� drama, Did�ioji 
Britanija, JAV, N-16) - 8-13 d. 12, 14.30, 
17, 19.30, 21.30 val.
„Ma“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 
8-13 d. 22 val.
„Godzila II: Monstr� karalius“  (fan-
tastinis nuotyki� f., JAV, N-13) - 8-13 d. 
13.15, 16, 18.45, 21.30 val.
„Slaptas augintini� gyvenimas 2“  
(animacinis f., originalo k., JAV, V) - 8-9, 
11-12 d. 18.15 val.
„Slaptas augintini� gyvenimas 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
JAV, 3D, V) - 8-11, 13 d. 12, 14.15 val. 
12 d. 15 val.
„Slaptas augintini� gyvenimas 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
V) - 9, 11 d. 10, 11, 13, 15, 17, 19 val. 8 d. 
10, 13, 15, 17, 19 val. 10 d. 10, 11, 13, 15, 
18.15 val. 12 d. 10, 12, 14.15, 17, 19 val. 
13 d. 10, 11, 13, 15, 17, 19.15 val.
„Aladinas“  (komedija, JAV, N-7) - 8-9, 
11-13 d. 10, 12.45, 15.30 val. 10 d. 
12.45, 15.30 val.
„D�onas Vikas 3“  (kriminalinis trileris, 
JAV, N-16) - 8-13 d. 16.30, 19.15, 22 val.
„A� i� kitos veidrod�io pus�s“  
(komedija, dubliuota lietuvi�kai, Vokietija, 
N-7) - 8-13 d. 10, 11 val.

4-oji dalis prasideda nuo 
merginos, vaikystėje pamačiu-
sios kai ką nepamirštamo ir 20 
metų ieškojusios už tai atsakin-
gų žmonių juodais rūbais. Iš-
klausiusi jos istorijos, MIB va-

dovė, agentė O nusprendžia 
suteikti merginai šansą ir iš-
siunčia agentę M į Vyrų juodais 
drabužiais padalinį Londone.

Ten ją pasitinka Londono 
skyriaus vadovas, vyresnysis 
agentas T. Suporavęs M su ge-
riausiu savo agentu H, T liepia 
jiems išsiaiškinti organizacijai 
kilusią grėsmę. Pasirodo, tarp 
Vyrų juodais drabužiais atsira-
do išdavikas, kuris ne tik sabo-
tuoja organizacijos veiklą, bet 
ir kelia grėsmę visos Žemės, o 
galbūt ir Visatos išlikimui.

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO 
BIRŽELIO 13 D.
VEIKSMO KOMEDIJA. JAV, 
D.BRITANIJA, 2019.
REŽISIERIUS: F.GARY GRAY.
VAIDINA: CHRIS HEMSWORTH, LIAM 

NEESON, EMMA THOMPSON, THESSA 

THOMPSON, AISTĖ DIRŽIŪTĖ.

„Vyrai juodais drabužiais: 
pasaulinė grėsmė“

„Men in Black International“

PREMJERA

Redakcija u� repertuaro 
pakeitimus neatsako
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Avinas. Santykiuose 
duokite daugiau erdvės, 
abu derinkite savo norus 

ir lūkesčius, o jeigu antroji pusė 
to nepaisys, perimkite iniciaty-
vą į savo rankas. Darbe viskas 
išsisprendė, jums nebereikia 
jaudintis, viskas teka sava vaga. 
Saugokite endokrininę sistemą 
ir inkstus.

Jautis. Santykiuose šis lai-
kotarpis labai svarbus, nuo 
jūsų sprendimų priklausys, 

kokia linkme pasisuks įvykiai. 
Mokėkite skaityti ženklus ir pasi-
kliaukite savo širdimi. Profesinėje 
veikloje rezultatai priklausys 
nuo to, kiek pastangų įdėsite. 
Sėkmingas laikas gydyti gerklę.

Dvyniai. Šią savaitę prasi-
dėjęs meilės romanas bus 
pilnas siurprizų. Atidžiai 

tikrinkite gaunamą informaciją, 
sąskaitas, šiuo periodu padary-
ta klaida bus skaudi pamoka. 
Savijauta nebus pati geriausia, 
patartina gydyti bronchus, ran-
kas, plaučius, pečius.

Vėžys. Asmeniniame 
gyvenime pokyčių nenu-

matoma, jei esate vieniši, statu-
sas kol kas nesikeis. Džiaugsitės 
sunkaus ir atkaklaus darbo 
rezultatais. Bet tik jūs vieni žino-
site, kokia sėkmės kaina. Puikus 
laikas meditacijai.

Liūtas. Santykiuose vyraus 
darna, harmonija, skaidru-
mas. Darbe ši savaitė bus 

gana intensyvi, tačiau nerezulta-
tyvi, daugiau laiko bus leidžiama 
kalboms, o ne konkrečiam dar-
bui. Saugokite širdį, kraujagysles. 
Palanku pradėti sportuoti.

Mergelė. Meilė bus staigi 
ir netikėta. Galimas netikė-
tas laimėjimas ar pelningas 

užsakymas. Skirkite daugiau 
dėmesio sveikatai, ypač jeigu 
turite problemų dėl kraujospū-
džio. Būtinus vaistus visada 
laikykite po ranka.

Svarstyklės. Asmeni-
nuose santykiuose būkite 
atviri, negudraukite, 

neapsimetinėkite, melas 
anksčiau ar vėliau vis tiek 
išaiškės. Dabar pats geriausias 
metas dirbantiems teisėsaugos 
srityje. Saugokite inkstus, 
endokrininę sistemą.

Skorpionas. Asmeninį 
gyvenimą paįvairinkite 
trumpa kelione. Darbe 

nepersistenkite, jei kažkas vyksta 
ne taip, kaip tikitės, nepulkite 
į liūdesį. Palankios dienos pro-
filaktiniam patikrinimui pas 
šeimos gydytoją. Galite sulaukti 
kvietimo vykti į tolimą kelionę.

Šaulys. Netikėtai prasi-
dėjęs meilės romanas bus 

romantiškas, veržlus, teiks vilčių 
dėl bendros ateities, bet greta 
bus daug pykčių ir pavydo. Darbe 
tvarkydami svarbius reikalus, 
pasirašydami sutartis įsitikinkite, 
ar ruošiatės bendradarbiauti su 
patikima kompanija ar partneriu.

Ožiaragis. Jums su 
mylimu žmogumi teks 
iš naujo kurstyti meilės 

židinį. Geras laikas vykti į verslo 
susitikimus, pasirašyti svarbias 
sutartis. O turintiems problemų 
su stuburu, sąnarių ligomis geras 
laikas sanatoriniam gydymui.

Vandenis. Asmeniniai 
santykiai priklausys nuo 

to, kiek širdies ir meilės įdėsite. 
Darbe galite sulaukti puikaus 
pasiūlymo, tikėtina finansinė 
sėkmė, trumpai tariant - jūsų 
svajonės pildosi. Venkite peršali-
mų, kondicionierių, skersvėjų.

Žuvys. Asmeniniuose 
santykiuose laukite džiugių 
permainų. Galite atrasti 

būdų, kaip geriau pažinti save. 
Šią savaitę geriausia užbaigti 
pradėtus darbus. Pailsėkite, 
pasivaikščiokite gamtoje, 
pabūkite tyloje.

8  Įdomybės

REDAKTORĖ
Dalia DAŠKEVIČIŪTĖ
dalia.daskeviciute@respublika.net

RINKODAROS SKYRIUS
Tel. (8 5) 212 31 00 

PRENUMERATA
Tel. (8 5) 212 18 05

REKLAMOS SKYRIUS
Koordinatorė 
tel. (8 5) 212 31 00 
reklama@respublika.net

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

facebook.com/laisvalaikis.su.respublika

PROGNOZĖ  BIRŽELIO 8-14 D.
GEROS DIENOS: 8,14 D.
BLOGOS DIENOS: 10,12 D.

 Tel.  865698074
 El.p. btime@elnet.lt
 Tel.  865698074

Profesionalios astrologės
Lilijos Banaitienės paslaugos 

SUDOKU

Vertikaliai: Bried�iai. Ornitologija. 
Ala�anas. Miestas. Tironas. Runa. Alasas. 
�e�uras. Naganas. „�as“. Atika. Ad. Pas. Kasa. 
A�is. Sisonas. To�is. Soti.
Horizontaliai: Fontanas. Noragas. Taninas. 
Zola. Ado. Lasas. O�. Pa. Gara�as. Minusas. 
Janas. Basas. Ko. A�. �asi. Etiketas. �i. 
��siukas. Ra�o. Ataka. It. Sisi.abas. Sakura. Tal. Ilkas. 

Lava. UAB. Pasas. Asil�nas. Ra.

Pa�ym�tuose langeliuose: 
KONTAKTAS.

Teisingai i�sprend� kry�ia�od�, galite laim�ti Q10 
savaiminio �degio pur�kiam� priemon� „Sienna-X“.
Atsakym� iki bir�elio 12 d. si�skite SMS �inute numeriu 1390. Ra�ykite: 
LV KR, atsakym�, vard�, pavard� ir miest�. �inut�s kaina 0,43 EUR. Praeito 
kry�ia�od�io laim�tojai Audra JAKUBAUSKAIT�, Dainius DANAUSKAS 
ir Dorot�ja SUTKUT�. Jiems bus �teikta po Q10 savaiminio �degio 
pur�kiam� priemon� „Sienna-X“.

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

Pareng� �urnalo „oho“ redakcija
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