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Natūropatinės mitybos 
specialistė Tautvilė Šliažaitė 
atskleidžia, kur prasideda 
mūsų sveikata ir kaip ją 
reikėtų tausoti.

Lietuviškų šaknų turintis 
amerikietis Kazimieras 
Prapuolenis, kūręs viršelį 
Andriaus Mamontovo plokštelei, 
pasakoja apie gimusią idėją.

Jokie namai neįsivaizduojami 
be žaliuojančių augalų. 
Kviečiame patiems užsiauginti 
avokado medelį - gražu ir 
nemokama!

Plačiau 7 p.Plačiau 5 p. Plačiau 9 p.

Ekskursijų po neatrastą Vilnių gidė, istorikė Sonata Šulcė teigia, 
kad dabar išgyvename lūžio momentą, kuomet ne tik domimės bei 
vertiname savo krašto istoriją, bet ir norime suprasti, kas už jos slypi.

2-3 p.
Atrasti istoriją
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Kodėl daug protingų, 
talentingų ir įžvalgių moterų 
(bei vyrų) taip bijo nesėkmių, 
konsultuoja psichologė 
Agnė Žvikaitė.

Plačiau 6 p.



2 0 1 9  v a s a r i o  2 3  d .   laisvalaikis2  Interviu

Dalia DaškevIčIūtė

- Sonata, kaip nutiko, kad 
jauna susidomėjote istorija ir 
išpildėte savo svajonę - baigė-
te kultūros istoriją ir antropo-
logiją?

- Sugriausiu romantišką įsi-
vaizdavimą pasakydama, kad nėra 
vieno momento, kuris netikėtai 
būtų pakeitęs mano gyvenimą ir 
paskatinęs karštligiškai domėtis 
istorija. Tai atėjo pamažu, su dar-
bu, knygų skaitymu, tekstais, as-
meniniais atradimais ir įvairiomis 
patirtimis. Kaip ir daugelis, studi-
jas universitete pradėjau dar gerai 
nesuprasdama, ką mokysiuosi. 
Juo labiau nežinojau, ką gyvenime 
su tuo darysiu. Supratimas, kas 
yra istorija, buvo naivus, tačiau 
metai iš metų viskas, kas susiję 
su istorija, menu ir kultūra, vis 
labiau įaugo į mane. Kiekviena 
nauja patirtis atnešdavo suprati-
mą, kad esu teisingame kelyje.

- Rengiamas ekskursijas 
po neatrastą Vilnių vadinate 
savo laisvalaikiu. Kaip iki to-
kio laisvalaikio priėjote?

- Kiek daugiau negu prieš 
trejus metus internetinėje er-
dvėje sukūriau „Facebook“ pus-
lapį „Ekskursijos po neatrastą 
Vilnių“. Tai dariau, norėdama su-
burti bendruomenę, kuri domė-
tųsi istorija ir kultūra. Bendruo-
menę, kuri diskutuotų ir kuriai 
būtų svarbi Lietuvos praeitis, da-
bartis bei ateitis. Visa tai nenu-
tiko netikėtai, nes mano srityje 
tam, kad sukauptumei žinių ir 
galėtumei kalbėti, dalytis, reikia 
nuolatos ir intensyviai dirbti. 
Štai toks tas mano laisvalaikis - 
nuolatinis darbas, skaitymas ir 
žinių tobulinimas. Visgi į jokį ki-
tą nekeisčiau (šypsosi).

- Ką pati sau laikytumėte 
didžiausiu atradimu Vilniuje?

- Šio klausimo sulaukiu gana 
dažnai, tačiau kiekvieną kartą at-
sakau vis skirtingai. Paprasčiau-
siai neturiu vieno sąrašo su įspū-
dingiausiais ir gražiausiais pasta-
tais, mat neretai tai priklauso nuo 
asmeninės patirties, momento. 
Štai, pavyzdžiui, anksti ryte vaikš-
čiodama aplink Vilniaus Arkikate-
drą ir stebėdama, kaip šviesa lūž-
ta ir žaidžia su klasicistinėmis ir 
griežtomis pastato architektūros 
detalėmis, staiga pastatą imu ma-
tyti visai kitaip. Tai yra akimirkos 

grožis. Tačiau bet kuriam kitam 
bežiūrint į Arkikatedros trikampį 
frontoną, į viršų kylančias pastato 
kolonas arba fasado nišose įkom-
ponuotas barokines skulptūras, 
galbūt jos nieko nereikš arba ne-
atrodys vertos dėmesio.

Sakyčiau, kad daug prasmin-
giau sudarinėti ne sąrašus, o ug-
dyti pastabumą detalėms. Štai tuo-
met kiekvienas pastatas gali atro-
dyti vertas būti įsimintiniausių 
objektų sąraše. Man atradimas yra 
kiekviena diena ir kiek vienas pa-
sivaikščiojimas. Žinau, kad skamba 
be galo banaliai, bet tai yra tiesa.

- Pacituosiu vieną jūsų in-
terviu: „Žmonės reiklūs. Neno-
ri girdėti bet ko. Antai, kad su-
dominčiau savo ekskursijomis, 
turiu pateikti išskirtines isto-
rijas, kurių niekas kitas nepa-
sakoja.“ Kokie žmonės ateina 
į jūsų rengiamas ekskursijas?

- Aš esu dėkinga, kad ekskur-
sijose besilankantys žmonės yra 
reiklūs, sumanūs ir žingeidūs, nes 

tai skatina nuolatos ieškoti įvairių 
pasakojimo būdų ir stengtis sudo-
minti netgi pačiais sudėtingiau-
siais, kebliausiais istoriniais mo-
mentais. Kaip kartą yra pasakęs 
a.a. Leonidas Donskis, gyvenimo 
grožis yra nuolatiniame savęs to-
bulinime ir pastangose. Taigi tik-
rai džiaugiuosi, kad žmonės nori 
ne tik girdėti istorines datas apie 
karus, gaisrus, mūšius, bažnyčių 
statymus, o po to - jų perstaty-
mus, tačiau trokšta suprasti, kas 
slypi už viso to. Norisi suprasti, 
kokia gi iš tiesų buvo gyvenimo 
kasdienybė prieš kelis šimtus me-
tų. Tarkime, kalbėdama apie Vil-
niaus gaisrus, aš turiu ieškoti de-

talių, kaip jie plito, kaip buvo ge-
sinami, kiek parų miestas degda-
vo ir panašių visai plonų niuansų.

Nebeužtenka tik išgirsti tai, ką 
sako gidas istorikas, ir be jokių 
klausimų priimti. Ne, pagaliau no-
risi suprasti. Norėčiau tikėti, kad 
tai kažin koks lūžio momentas ir 
mes imame apie istoriją kalbėtis 
įvairiau. Galiausiai juk mano knyga 
yra visai kitoks priėjimas prie isto-
rijos, nes susipina žanrų ribos. Tai - 
gidas, kupinas datų ir įvykių, bet 
parašytas tarsi grožinis kūrinys.

- Knygą pristatė svarbią vi-
sai tautai dieną - Vasario 16-ąją. 
Negana to, pravedėte ekskur-
siją po jūsų labai mėgstamus 
Sapiegų rūmus, kurių istorija ir 
prasideda jūsų knyga. Kuo šios 
knygos pristatymo aplinkybės 
jums buvo svarbios?

- Knyga „Vilniaus istorijos. Gi-
das po XVIII a. miestą“ yra neįpras-
tas gidas tuo atžvilgiu, kad knygoje 
nerasite gausybės objektų, o šalia - 
vos vienas du sakiniai, kuriais ban-

doma paaiškinti ilgą ir sudėtingą 
kelių šimtų metų istoriją. Knygoje 
yra istorijos apie penkiolika miesto 
pastatų. Visi pasakojimai parašyti 
tarsi istorinės asmenybės - didikai, 
karvedžiai, vyskupai, švietėjai ir 
kilmingos damos - kurios pačios 
prabiltų ir imtų pasakoti.

Pirmoji knygos istorija prasi-
deda 1700 m. Antakalnio Sapiegų 
rūmuose, kuriuose įvyko knygos 
pritatymas. Rūmų istoriją knygo-
je pasakoja jų statybą iniciavęs 
LDK didysis etmonas Kazimieras 
Jonas Sapiega. Apėmė toks jaus-
mas, kad knygos pristatymo me-
tu susijungė istorija, praeitis ir 
dabartis. Istoriją turime supasti 
tam, kad galėtume mokytis, tobu-
lėti, pažinti savo valstybę ir ga-
liausiai patys save.

- Kaip sekėsi rašyti knygą 
ir rinkti informaciją? Žinau, 
kad ne visos istorijos ir asme-
nybės joje atsidūrė.

- Intensyviai medžiagą rinkau 
ir knygą rašiau metus. Pradžioje 
dar nežinojau, koks bus galutinis 
rezultatas. Kiekviena istorinė as-
menybė, apie kurią pradėdavau 
gilintis, mane tarsi vesdavo tolyn. 
Pavyzdžiui, pradėjusi rašyti apie 
Vilniaus vyskupą Ignotą Jokūbą 
Masalskį, sužinojau, kad jis turė-
jo žavią dukterėčią Apoloniją Ele-
ną Masalskytę, kurią labai mylėjo, 
globojo bei rūpinosi šios giminai-
tės tinkamu lavinimu, mokėda-
mas didelius pinigus už dukterė-
čios mokslus Prancūzijoje. Štai 
taip netikėtai knygoje atsirado ne 
tik kontraversiškai vertinamo Vil-
niaus vyskupo istorija, bet ir jo 
dukterėčios gyvenimo detalės.

Asmenybių, kurios patraukė 
mano dėmesį, buvo dvigubai ar 
netgi trigubai daugiau, tačiau kai 
kurioms iš jų pritrūkau duomenų, 
laiko, tam, kad galėčiau tinkamai 
atskleisti jų istoriją. Štai, todėl ir 
sakau, kad, nepaisant to, kiek ra-
šoma apie Vilnių, miesto istorija 
niekada nėra baigtinė ir nebus iki 
galo parašyta. Nėra vienos istori-
jos, yra daugybė istorijų.

- Tai, kad Vilniaus istorija 
nėra baigtinė ir nėra vieno na-
ratyvo, dažnai pabrėžiate. 
Kaip tuomet atsirenkate, ką 
verta papasakoti, kas yra tie-
sa, o kas tik mitai?

- Nemanau, kad knygoje atsi-
dūrusias asmenybes galima arba 
reikėtų grupuoti pagal kokį nors 
bendrą vardiklį ar juo labiau tvir-
tinti, kad tai - įdomiausios, ver-
čiausios sužinoti istorijos. Šitoks 
supaprastintas mąstymas turbūt 
būtų klaidingas. Aš daug mieliau 
sakyčiau, kad knyga atskleidžia 
nedidelį gabalėlį įvairiaus ir kont-
rastingo XVIII a. gyvenimo. Dar 
daug liko neparašyta, neaptarta, 
neapkalbėta. O, kalbant apie mi-
tus, žmonės griebiasi jų tada, kai 
nežino istorijos ir faktų. Aš ren-
kuosi pasakoti istorinius įvykius, 
tačiau pasirinkau juos pasakoti 
grožinio kūrinio forma.

- Įdomi jūsų mintis, kad 
mokydamiesi savo krašto isto-
rijos domimės karaliais, kuni-
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Žmonės nori ne tik 
girdėti istorines 
datas apie karus, 
gaisrus, mūšius, 
tačiau trokšta 
suprasti, kas slypi 
uŽ viso to

Ar įmanoma istorija sudominti 
žmogų, kuriam iki šiol tai atrodė 
nesuprantamas arba sausas datų 
ir įvykių kratinys? Ne tik įmano-
ma, bet ir verta. Dabar vyksta 
lūžio momentas, kai lietuviai 
stengiasi ne tik klausyti datų ir 
istorijų, bet ir suvokti, kas slypi 
už viso to, patys atrasti istoriją, 
sako istorikė, ekskursijų po Vil-
nių gidė ir ką tik išleistos XVIII a. 
Vilniaus istorijų knygos, kaip ir 
įvairių istorinių straipsnių autorė 
SoNAtA Šulcė.

kiekvienas pasivaikščiojimas  - kaip atradimas
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gaikščiais, mūšiais, o iš tiesų 
kraštą kūrė labai skirtingos, 
spalvingos asmenybės, tiesiog 
dėl susiklosčiusių aplinkybių 
joms nepavyko visų užmanymų 
įgyvendinti ir apie jas mažai ži-
nome. Kaip atradote jas?

- Paradoksas, tačiau pati bū-
dama kultūros istorike, rašydama 
knygą su kai kuriomis istorinė-
mis asmenybėmis susidūriau pir-
mą kartą. Iki tol nebuvau apie jas 
girdėjusi, tad ką jau bekalbėti 
apie tuos, kurie nėra istorikai. Ži-
noma, šiai knygai ieškojau kuo 
įvairesnių asmenybių, tačiau nu-
stebau, kad, nepaisant to, jog tai 
mums yra mažai žinomi asme-
nys, tačiau XVIII a. tie žmonės 
buvo nepaprastai svarbūs. Štai, 

galite pasitikrinti, kiek iš jūsų 
esate girdėję apie Jaronimą Stroi-
novskį, Jokimą Liutaurą Chrep-
tavičių, Juozapą Stanislovą Sapie-
gą, Motiejų Dominyką Dogelį? 
Tai buvo tokios įspūdingos asme-
nybės, kurioms iki galo atskleis-
ti man net neužteko knygos pus-
lapių!

- Teigiate, kad dabar žmo-
nės gręžiasi į savo kraštą, jo 
istoriją ir kad tokios ekskur-
sijos labai išpopuliarėjo.

- Taip, išties pastebiu augantį 
susidomėjimą Lietuvos istorija, 
kultūra, mūsų miestais, miesteliais 
arba netgi pažintiniais takais. Vei-
kiausiai tam įtakos turėjo keletas 
dalykų. 2008 m. pasirodė pirmoji 

Kristinos Sabaliauskaitės „Silva 
Rerum“ dalis, po dešimt mečio, 
2018 m., minėjome modernios 
Lietuvos valstybės atkūrimo šim-
tmetį, buvo atrastas Nepriklauso-
mybės aktas, o per valstybines 
šventes juntama kaip niekada ypa-
tinga vienybė ir pakylėjimas. Ga-
liausiai - vis daugiau keliaujame ir 
surįžę, visko prisisotinę, pamato-

me, koks visgi nepaprastai gražus 
mūsų kraštas, tačiau iki galo nepa-
žintas. Dabar tas etapas, kai ban-
dome pažinti ir suprasti tai, kas 
atrodė įprasta ir priimtina.

- Kaip apibūdintumėte Vil-
nių? Koks tai miestas?

- Pilnas kontrastų, žadinantis 
vaizduotę ir paslaptingas. Lau-
kiantis, kol galės atsiverti ir pa-
pasakoti dar daug visko. Šie žo-
džiai tinka ir visai XVIII a. epo-
chai, apie kurią rašiau knygoje. 
Ir nepaisant to, jog knyga yra 
apie Vilnių, iš tiesų ją skaityti tu-
rėtų patikti ne tik vilniečiams. 
Knyga atskleidžia to laikotarpio 
mąstymą, gyvenimą ir politinius, 
istorinius momentus. Juk tai bu-

vo epocha, kai tris kartus LDK 
buvo padalyta ir išnyko iš Euro-
pos žemėlapio.

- Auginate du mažus vai-
kus, kuriems turbūt skiriate 
daugiausia savo laiko. Ir vis dėl-
to kokių karjeros planų turite?

- Norėčiau turėti galimybę 
dirbti tai, ką geriausiai moku - pa-
sakoti tai, ką atrandu, perskaitau, 
pamatau ir sužinau. Tai norėčiau 
daryti tiek ekskursijų metu, tiek 
tekstais, tiek edukuojant ir mo-
kant suprasti, kaip surasti priėji-
mą prie meno, kultūros ir istori-
jos. Užvis labiausiai pati sau lin-
kiu nuolatos tobulėti, nes, pasi-
kartosiu, gyvenimo grožis yra 
gebėjime save tobulinti.

NepaisaNt to, 
kiek rašoma apie 
VilNių, miesto 
istorija Niekada 
Nėra baigtiNė ir 
Nebus iki galo 
parašyta

Barokiniai Sapiegų rūmai Antakalnyje ir viena įspūdingiausių patalpų rūmuose, nes pro didžiules 
įstiklintas arkadas krinta šviesa

Verkių rūmai, kurie anksčiau priklausė Vilniaus vyskupui Ignotui 
Jokūbui Masalskiui, o paskui atiteko jo dukterėčiai Apolonijai Elenai

kiekvienas pasivaikščiojimas  - kaip atradimas
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„Tai - sunkiausias iš visų al-
bumų, ilgai rašytas, stipriai išgy-
ventas. Be to, naujų dainų teks-
tai - gyvenimiški, paliečia jautres-
nes temas. Savo dainomis kalba-
me apie ilgesį, egzistenciją, kelia-
me klausimus, kas ir kodėl“, - pa-
sakoja  grupės  gitaristas Olegas 
Aleksejevas.

Anot muzikanto, albume bus 
galima rasti dainų, kurios netipiš-
kos „biplanams“. Grupė iš dalies 

norėjo  pabėgti  nuo  ankstesnio 
skambesio ir pradėti naują, kito-
kią kelionę.

„Šis albumas - kelionė į visa-
tos platybes ir pokalbis su myli-
mais žmonėmis. Tai pokalbis apie 
viltį gyventi gražiame pasaulyje, 
tai  pažadas  viską  daryti,  kad  jis 
toks  ir būtų“, -  teigia O.Alekse-
jevas.  „Tai  rimtas  pokalbis  apie 
nerimtus dalykus ir nerimtas apie 
rimtus.  Tai  kelionė  greitaisiais 

traukiniais tiesiai į ateitį, nežinia 
kokią, bet su viltimi.“

Nemažą dalį naujų „Biplan“ 
kūrinių  bus  galima  išgirsti  turo 
koncertuose.  Jų metu grupė at-
sisakys kai kurių dažnai skambė-
jusių  ar  prie  naujos  programos 
netinkančių dainų, tačiau gerbė-
jus  ir  toliau  lepins  pačiais  gar-
siausiais grupės hitais.

„Biplan“ koncertų  turą  pra-
dės balandžio 19 dieną.

„Daina  gimė  vieną  rudens 
vakarą, kada buvau grįžusi į Lie-
tuvą. Nedažnai rašau lietuviškas 
dainas, tačiau tądien žodžių ieš-
koti nereikėjo - jie atėjo kartu su 
melodija“, -  sako  Jessica  Shy. 
„Mane įkvėpė poetės Rupi Kaur 
poezijos knyga  „Milk And Ho-
ney“. Vaizduotėje namus prily-
ginau aviliui, į kurį bitės visada 
sugrįžta. Taip  gimė pagrindinė 
dainos mintis, kad nesvarbu, kas 
benutiktų, mes visuomet grįžta-
me namo.“

Muzikos gerbėjai turėjo ga-
limybę  stebėti  pirmuosius  iš 
Birštono  kilusios  dainininkės 

žingsnius scenoje, kuomet ji da-
lyvavo  talentų konkursuose  „2 
minutės  šlovės“  ir  „X-Fakto-
rius“. Karjerą  scenoje  tęsianti 
Jessica  Shy  neseniai  pradėjo 
bendradarbiauti  su  prodiuserių 
komanda „OpenPlay“.

„Dabar galiu visą laiką skirti 
muzikai ir jos kūrybai. Artimiau-
siuose planuose yra ir daugiau lie-
tuviškų dainų. Tikiu, kad jos pa-
tiks tiems, kurie muzikos klauso-
si ne tik ausimis, bet ir širdimi.“

Marijaus  tėvas -  Juozas Mi-
kutavičius, garsus choro dirigen-
tas, vienas iš Pasaulinės lietuvių 
dainų šventės organizatorių ir va-
dovų - jau nuo mažų dienų prati-
no sūnų prie muzikos. Bet pirmo-

ji Dainų šventė, kurioje dalyvavo 
Marijus, jam įsiminė dėl visai ki-
tų dalykų.  „Man bananai  padarė 
didesnį  įspūdį,  nes  per  80-ųjų 
Dainų šventę davė bananų. Tų ba-
nanų buvo tiek, kad persivalgiau 

ir pirmą kartą buvo bloga. Pykino 
taip,  kad  vos  nesumoviau  savo 
pirmojo ir vienintelio dalyvavimo 
toje Dainų šventėje, bet tada ba-
nanai atrodė viskas. Galėjo nebū-
ti nieko, nei Lenino, nei tėvų, ba-
nanai  buvo  Dievas.  Vienintelis 
dalykas,  dėl  kurio  verta  gyven-
ti“, -  juokėsi  M.Mikutavičius, 
apie save papasakojęs LRT laidai 
„Gimę tą pačią dieną“.

Šiandien Marijus jau pats au-
gina atžalą - sūnų Majų, o prisi-
mindamas  jo  gimimą  neslepia 
emocijų:  „Aš nedalyvavau  šalia, 
vaikščiojau už durų, nebuvau ope-
racinėje,  bet  žiūrėjau per  langą. 
Galvojau, kad apalpsiu. Man atro-
dė  ir  dabar  atrodo,  kad  ten  yra 
baisi  vieta. Man  sunku  suvokti, 
ką patiria moterys. Instinktyviai 
jaučiau  tą  skausmą,  kurį  sunku 
įsivaizduoti. Man atrodė, kad aš 
to neištversiu. Pirmą riksmą iš-
girdau per duris. Pirmą kartą su-
pratau frazę, kad „kol neturi vai-
kų,  nė  velnio  nesupranti“.  Kai 
matydavau kitų šeimas ir vaikus, 
atrodė,  kad  tie  tėvai  per mažai 
protingi,  tu būtum protingesnis. 
Kai  pats  turi -  nė  velnio,  žinai, 
kad viskas kitaip“.

Jungtinėje Karalystėje kurianti 
ir muzikos kritikus savo balso 
tembru ir emocionaliais tekstais 
žavinti lietuvių kilmės atlikėja 
Freya alley Šv. Valentino die­
ną pristatė naujausią savo sing­
lą „Party On My Own“. Šįkart 
dainininkė pasižymėjo leng­
va ironija, netikėtu įvaizdžiu ir 
elektroniniu skambesiu.

„Party On My Own“ vienu 
metu pristatytas tiek tarptauti-
nei  publikai,  tiek klausytojams 
Lietuvoje. Singlas skirtas tiems, 
kas nėra linkę sureikšminti tos 
dienos ar nenori pasiduoti bru-
kamai meilės nuotaikai.

„Tarp romantiškų ir saldžių 
dainų  „Party  On  My  Own“ 
skamba  kitaip.  Ji  skirta  žmo-
nėms,  kurie  ironiškai  žvelgia  į 
komercines šventes ir jų tiesiog 
nešvenčia. Iš kitos pusės, būna 
situacijų, kai lieki vienas ir turi 

būti laimingas, nes už mus nie-
kas kitas laimės nesukurs. Rei-
kėtų pasigarsinti dainą ir tiesiog 
šokti“, -  kūrinį  pristato  Freya 
Alley.

Tai šokių muzikos ritmu nu-
spalvintas unikalus atlikėjos bal-
so skambesys ir kūrinio tekstas, 
kuriame -  ne  viena  užuomina, 
suteiksianti pasitikėjimo savimi.

„Tai energingas, lengvai su-
skambantis  kūrinys,  tačiau už-
duodantis rimtus klausimus apie 
meilę,  lojalumą, malonumus ar 
paklydimus. Apie tai, ar galime 
būti vieni ir laimingi, ar pasiduo-
dame desperacijai  bei  fiziniam 
norui būti su kažkuo“, - prista-
tydama singlą sako dainininkė.

Londone įsikūrusios atlikė-
jos kūryboje susilieja elektroni-
nė ir poparto muzika, ji vertina-
ma už unikalią muzikinių prie-
monių kokybę. Nuo 2016 m.  ji 
dirba su žinomų atlikėjų prodiu-
seriu Lorensu Hobsu (Laurence 
Hobbs), padėjusiu atrasti savitą 
muzikos stilių.

„Pirmiausia mylėkime save“

„Biplan“ pristato albumą

rokeriai „BiPlan“ grįžta su ilgai 
brandintu albumu. Grupė Vilniaus 
knygų mugėje penktadienį prista­
tė naujausių dainų albumą „nuo 
nulio iki mėnulio“ ir jau skelbia al­
bumo pristatymo turą.

„Tais laikais vaikus dar buvo galima palikti vienus namie. laukdavau 
mamos, grįžtančios iš darbo, sėdėdamas virtuvėje ant lango, nes ji 
išlįsdavo iš už kampo, o tėčio laukdavau sėdėdamas ant kito lango 
priešingame kambaryje, nes matydavau, kaip tėtis nuo kultūros na­
mų pareina per pievą išmintu takeliu. Valandos, kai lauki tėvų, būda­
vo tokios jautrios, atrodydavo, kad kiekvienas siluetas ­ mama, bet, 
pasirodo, ne. Tada lauki vėl“, ­ taip savo vaikystę lazdijuose prisimena 
dainininkas ir laidų vedėjas MariJus MiKuTaVičius.

Muzika klausantiems 
širdimi

Pasisakė apie tėvystę
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Jessica shy ­ tai naujas var­
das lietuvos muzikos pasaulyje. 
Dainininkė, kurios tikrasis var­
das Džesika Šyvokaitė, yra atli­
kėja ir dainų kūrėja, šiuo metu 
gyvenanti tarp Vilniaus ir lon­
dono. Dabar Jessica shy pristato 
naujausią savo dainą ir vaizdo 
klipą „Viskas, ką turiu“.

„Laisvalaikio“ inf.

Kai Matydavau 
Kitų šeiMas ir 
vaiKus, atrodė, 
Kad tie tėvai Per 
Mažai Protingi, 
tu BūtuM 
Protingesnis
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Likus nedaug laiko iki Andriaus 
Mamontovo albumo „Šiaurės 
naktis. Pusė penkių“ pasirody-
mo, muzikantas atidengia vis 
daugiau nežinomųjų. Neseniai 
paaiškėjo, kad plokštelės, kurią 
jis legendinėje „Abbey Road“ 
studijoje įrašė drauge su Lietu-
vos kameriniu orkestru, viršelį 
sukūrė animacinio filmo „Kempi-
niukas plačiakelnis“ kūrėjas, lie-
tuviškų šaknų turintis amerikie-
tis KAZIMIERAS PRAPUOLENIS.

Kazimieras Gediminas Pra-
puolenis, prisistatantis trumpi-
niu Kaz, iki šiol kuria ilgą pieši-
nių seriją „Underworld“. Būtent 
dėl jos menininkas gavo darbą 
projekte „Kempiniukas plačia-
kelnis“, kurio herojus piešia nuo 
2015-ųjų metų. Per savo karjerą 
dirbo su tokiais animacijos gi-
gantais: „Disney“, 
„Amazon“, Warner 
Bros“, buvo nomi-
nuotas keturiems 
„Emmy“ apdovano-
jimams, kurių vieną 
gavo 2008-aisiais.

- Kazimierai, 
kokie jausmai ap-
lankė perklausius 
visą A.Mamontovo 
albumą?

- Pajutau žiemą, 
mišką ir ugnį. Kažkokį 
nuostabų poetinį būvį, 
kurio dalimi norisi būti 
ir man. Muzika buvo rimta, gili ir 
turinti folko prieskonį. Gražūs gita-
ros rifai, nuostabi perkusija - visa 
tai mano širdį privertė plakti grei-
čiau. Kiek vėliau man atsiuntė į an-
glų kalbą išverstus dainų žodžius. 
Prisipažinsiu, kad buvau laimingas, 
jog mano įspūdžiai sutapo su tekstu. 
Žodžių vaizdiniai buvo iš tiesų labai 
stiprūs.

- Kaip šie įspūdžiai atsi-
spindėjo kūrybiniame proce-
se - piešiant albumo viršelį?

- Norėjau sukurti šaltą šiau-
rės Europos mišką, tačiau kartu 
norėjau, kad jaustųsi, jog tai - 
žmogaus kūrinys. Muziką sukūrė 
žmogus, tad ir miškas - kurtas 
žmogaus. Panaudojau medines 
lentas, sukaltas taip, kad primin-
tų Kryžių kalną Lietuvoje. Tan-
kus žmogaus kurtas miškas, su-
mestas į krūvą, ir sunkiai perei-
namas. Blogą nuojautą ar liūdesį 
sustiprina į mišką nukritę ir ap-
griuvę sparnuoti namai. Kažkoks 
neįgyvendintas siekis, nepasiek-

tas tikslas. Aistra ir noras vėl bū-
ti kartu su mylimąja. Ar reikia 
pereiti mišką, kad ir vėl atsidur-
tum mylimosios glėbyje? Neži-
nau. Tiesiog taip jaučiau.

- Jeigu jums reikėtų trum-
pai apibūdinti pagrindinę vir-
šelio idėją, ką pasakytumėte?

- Iš medinio miško kyla ra-
guota pusiau tikra, pusiau me-
chaninė ašara - širdis. Ji įkūnija 
muziką, emociją ir technologiją, 
kuri įkvepia jai gyvybės. Ašaros 
apačioje - geležinė širdis (iš dai-
nos žodžių man kylantis įvaiz-
dis). Tokia vizija sklando virš 
miško, bandydama rasti kelią 
pas mylimąjį. O gal gentį? O gal 
ir klausytoją? Tai labai abstrak-
tu, panašiau į jausmą. Pajutau, 
kad tiesiog reikia daryti taip. Šie 
ragai - vikingų. Tam, kad su-
švelninčiau ragą, pridėjau gėlę, 
kuri dar ir perteikia mintį, kad 
pavasaris gyvas ir žiemą.

- Ar turėjote 
progos susipažinti 
su Andriaus muzi-
ka prieš jums susi-
tinkant?

- Deja, ne. Aps-
kritai apsilankymas 
Lietuvoje praėjusių 
metų rudenį atvėrė 
mano mintis bei kū-
ną ir padėjo pažinti 
vietą, kuri kažkada 
priklausė mano tė-
vams. Jų širdys vi-
suomet liko čia. 
Taigi, tai, kas man 

buvo tolima, tapo artima. Taip pat 
vizito Lietuvoje metu susipaži-
nau ir su šalies menininkais. La-
bai greitai su jais pajutau ypatin-
gą ryšį.

Esu dėkingas Andriui už pa-
siūlymą sukurti viršelį albumui. 
Mėgavausi akimirkomis prie sa-
vo darbo stalo, kuomet skam-
bant Andriaus muzikai ranka 
tarsi pati piešė piešinį. Buvau 
labai laimingas. Taip pat esu la-
bai laimingas, kad Andriui pati-
ko piešinys.

„Laisvalaikio“ inf.

Vienuoliktuoju Jurgos Ivanauskai-
tės premijos laureatu tapo poetas, 
dramaturgas MINdAUgAS 
NAStARAVIčIUS už eilėraščių kny-
gą „Bendratis“. Premija bus įteikta 
vasario 24-ąją Vilniaus knygų mu-
gės metu.

J.Ivanauskaitės premija kas-
met skiriama ne vyresniam kaip 
45 metų autoriui už geriausią lie-
tuvių literatūros kūrinį, atitinkan-
tį formuluotę „Už laisvą, atvirą ir 
drąsią kūrybinę raišką“, išleistą 
per dvejus kalendorinius metus. 
45-erių amžiaus riba pasirinkta 
norint susieti ją su šviesaus at-
minimo rašytojos gyvenimo ir 
kūrybos trukme.

Vertinimo komisijoje dalyva-
vo Lietuvos rašytojų sąjungos de-
leguoti atstovai Laimantas Jonu-
šys ir Renata Šerelytė, Lietuvių 
literatūros ir tautosakos instituto 
nariai Jūratė Čerškutė ir Riman-
tas Kmita bei J.Ivanauskaitės ma-
ma Ingrida Korsakaitė. Premijos 
mecenatė - leidykla „Tyto alba“.

„Sportbačiai su lemputėmis, 
elektros laidai ir srovės, transfor-
matorinė - įvaizdžiai meistriškai 

persipina, kartojasi, išnyra kaip 
svarbiausias lyrikos atributas. 
M.Nastaravičius yra estetas - pui-
kus stilistas, jaučia saiką, balan-
suodamas tarp racionalumo ir in-
tuityvizmo“, - apie „Bendratį“ 
rašė poetė, literatūros kritikė 
Giedrė Kazlauskaitė.

M.Nastaravičius (g. 1984) - 
trijų eilėraščių knygų - „Dėmėtų 
akių“ (2010), „Mo“ (2014), 
„Bend ratis“ (2018) - autorius, 
taip pat rašantis pjeses, bendra-
darbiaujantis su įvairiais Lietuvos 
teatrais. Už kūrybą jis įvertintas 
Jaunojo jotvingio, Julijono Lin-
dės-Dobilo, Kultūros ministerijos 
jaunojo menininko premijomis, 
už dramaturgiją yra pelnęs „Auk-
sinį scenos kryžių“.

Kultūros ministerijos organi-
zuojamame Knygos meno konkur-
se „Bendratis“ išrinkta viena gra-
žiausių 2018 metų knygų. Už ele-
gantišką vaizdo ir teksto dermę 
Vilniaus knygų mugės metu bus 
apdovanota knygos dizainerė Agnė 
Dautartaitė-Krutulė. Ši knyga taip 
pat pateko į Lietuvių literatūros ir 
tautosakos instituto mokslininkų 
sudarytą Kūrybiškiausių 2018 me-
tų knygų dvyliktuką.

„Laisvalaikio“ inf.

Gavo Jurgos Ivanauskaitės premiją
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Muzika privertė greičiau plakti širdį

Vidmanto Balkūno nuotr.
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Gintarė VISOCKYTĖ

- Knygos autorė teigia, 
kad viena pagrindinių priežas-
čių, kuri trukdo moterims 
siekti daugiau (įgyvendinti sa-
vo tikslus, dirbti mėgstamą 
darbą, realizuoti save) - 
nesėk mės baimė. Nuogąstau-
jama, kad nepavykus apsi-
kvailinsime, nuvilsime kitus. 
Ar galima sakyti, kad ši baimė 
daugiausia kamuoja talentin-
gas, atsakingas, karjeros sie-
kiančias, bet neryžtingas jau-
nas moteris?

- Įsivaizduojamų grėsmių bai-
mė dažnai kiša koją ne tik siekti 
savo tikslų, bet ir užsiimti mėgs-
tama veikla, keisti įpročius, bend-
rauti laisvai ar netgi rengtis taip, 
kaip patinka. Daugumos žmonių 
galvoje egzistuoja vidinis kritikas, 
kuris visomis jėgomis stengiasi 
apsaugoti mus nuo pavojų. Aps-
kritai žmogaus smegenys iš pri-
gimties yra linkusios perdėtai 
rea guoti į potencialią grėsmę mū-
sų emociniam saugumui. Tačiau 
minėtas vidinis kritiko balsas 
pap rastai klaidina, nes dažniausiai 
šios baimės nėra grėsmingos.

Nesėkmės baimė dažniausiai 
būdinga 20-30 m. moterims (bei 
vyrams), kadangi jos dar gerai ne-
pažįsta savęs. Tačiau ir vyresnės 
moterys gali nerimauti dėl pana-
šių dalykų, ypač jeigu jos neturi 
teigiamos baimės įveikimo patir-
ties, nėra patyrusios sėkmės 
jausmo. Didelė sėkmė - tai ne tik 
geriausi rezultatai, bet ir tai, kad 
ryžomės imtis veiksmo, nepai-
sant visų kilusių baimių. Beveik 

visi žmonės, kurie pasiekia rezul-
tatų ar gyvena taip, kaip jiems pa-
tinka, nėra bebaimiai, o tiesiog 
moka veikti nepaisant jų.

- Autorė įvardija 15 būdų, 
kaip galima kovoti su nesė-
kmės baime. Ar galėtumėte 
išskirti kelis iš jų?

- Kai artėja koks nors svar-
bus įvykis, pavyzdžiui, turite pa-
ruošti prezentaciją, kurią prista-
tysite kolegoms, arba laukia svar-
bus darbinis pokalbis, natūralu, 
kad kyla jaudulys. Ir tai yra labai 
gerai! Toks jaudulys mus paruo-
šia veikti, padeda sukoncentruoti 
dėmesį į tai, kas tuo metu iš tiesų 
svarbu, t.y. pristatymas ar pokal-
bis. Vis dėlto kartais jaudulys per-
eina į stingdančią baimę, o tai pra-
deda trukdyti. Gerai, kad galima 
šią baimę treniruoti.

Pirmiausia labai sveika ir 
naudinga įvardyti ir pripažinti tai, 
ką šiuo metu jaučiate. Kai kyla 
nemalonūs jausmai, esame linkę 
su jais kovoti, o tai tik sustiprina 
įtampą, bet pats jausmas niekur 
nedingsta. Įvardijus savo baimes 
ir leidžiant sau būti su jomis, taip 
pripažįstame, priimame nemalo-
nias emocijas, o tuomet jų stipru-

mas dažnai sumažėja, kad ir kaip 
paradoksaliai tai skambėtų.

Su baime galime kovoti ir 
smalsumu, tai - motyvuojanti bū-
sena, skatinanti tyrinėti, atrasti. 
Galime paklausti savęs: kas šioje 
situacijoje mane iš tiesų domina? 
Galbūt noras pasidalyti, pasi-
džiaugti savo atradimais ar pasie-
kimais darbe, kuriuos atspindė-
tumėte ir savo prezentacijoje? O 
galbūt jums smalsu, su kokiais 
žmonėmis žadate užmegzti vers-
lo ryšius? Leiskite savo vidiniam 
smalsumui jus vesti.

Taip pat mokykimės atskirti, 
kas yra tikrovė, o kas yra mintys 
ir interpretacijos. Dažnai bijome 
nekonkrečių pasekmių, abstrak-
čių dalykų. Tad galima įvardyti, 
ko bijoma, ir įvertinti tikimybę, 
ar tai tikrai įvyks, ar yra įrodymų, 
kad ši prognozė pasitvirtins. Pa-
vyzdžiui, prieš prezentaciją gali-
me galvoti: man nepavyks, iš ma-
nęs juoksis ar netgi atleis iš dar-
bo. Kas rodo, kad jums nepavyks, 
jeigu ruošėtės ir žinote, ką šne-
kėsite? Ar kada nors matėte, kad 
visi juoktųsi iš žmogaus, kuris 
stengiasi gerai atlikti pavestą už-
duotį? Kiek tikėtina, kad, remian-
tis vienu pristatymu, viršininkas 
nuspręs jus atleisti iš darbo? Pa-
analizavus paaiškėja, kad daug 
baimių neturi pagrindo.

- Kodėl daugeliui rūpi, ką 
apie mus galvoja kiti? Ar gali-
ma teigti, kad moterys dėl to 

nerimauja dažniau dėl prime-
tamų auklėjimo ar visuomenės 
standartų nuo mažens būti ge-
rai, daug siekiančiai ir pan.?

- Žmonių rūpestis dėl to, ką 
apie juos galvoja kiti, yra natūra-
lus. Mes norime būti priimti, ger-
biami, mylimi. Tai galima aiškinti 
netgi per evoliucinę prizmę - 
anksčiau išgyvenimas priklausy-
davo nuo visos grupės, tad būti 
grupės dalimi yra itin svarbu. 
Taip pat kitų nuomonės svarba 
priklauso nuo to, kiek žmogus yra 
anksčiau gavęs pritarimo, priėmi-
mo, meilės. Kuo šis „indas“ la-
biau pripildytas, tuo žmogus tam-
pa atsparesnis kitų nuomonei, ir 
atvirkščiai. Moterys dažniau rū-
pinasi tuo ir dėl kultūrinių, socia-
linių lyčių auklėjimo skirtumų. 
Reklamos taip pat daro įtaką po-
žiūriui į save, kadangi jose ypač 
pabrėžiama moters išvaizda ir pa-
trauklumas. Atrodo, lyg moters 
likimas priklausytų nuo jos iš-
vaizdos, o tai yra neatsiejama nuo 
to, kaip mus mato kiti. Be to, mer-
gaitės dažnai būna auklėjamos bū-
ti „gera mergaite“, t.y. kuk lia, ma-
lonia, nerodančia pykčio, agresi-
jos. Tokiu būdu formuojama žinu-
tė, kad turi sudaryti tam tikrą 
įvaizdį kitiems, neparodant, kaip 
viduje iš tiesų jautiesi.

- Nors leidžiama daugybė 
saviugdos knygų, rengiami 
įvairūs mokymai, daugeliui 
mūsų vis dar sunku atrasti 

motyvacijos siekti savo tikslų. 
Ar sutiktumėte su knygos au-
torės mintimi, kad stiprybė 
yra ne valios jėgoje, bet sąmo-
ningume, suvokiant ir pabrė-
žiant teigiamą ir asmenišką 
kiekvieno tikslo naudą?

- Autorės teigimu, tikslas tu-
rėtų būti orientuotas į meilę sau, 
rūpinimąsi savimi, savijautos ge-
rinimą, o ne į tai, ką „reikia“ pa-
daryti, ką sako vidinis kritikas. 
Būtent taip tikslų siekti yra kur 
kas lengviau, negu einant prieš 
save ir siekiant tikslų vien tik va-
lios pastangomis. T.Mor tikslus 
pagal motyvaciją skirsto į dvi gru-
pes - jau minėtus tikslus-dovanas, 
kuomet darome ką nors dėl savęs, 
ir tikslus-grėsmes, pavyzdžiui, ga-
lima sportuoti dėl to, kad ne-
priaugtume daugiau svorio ir ne-
atrodytume stori. Tikslas-dovana 
šiuo atveju būtų sportuoti dėl to, 
kad pagerintum gyvenimo koky-
bę, fizinę ir emocinę savijautą. Ar-
ba, tarkime, tikslas „susitvarkyti 
savo finansus“ ar „uždirbti pakan-
kamai pinigų“ gali būti sunkiai pa-
siekiamas, jeigu kyla iš gėdos, bai-
mės ar savikritikos, o „užsitikrin-
ti finansinį saugumą, kad gyven-
čiau ramiau“, jau turėtų didesnę 
vertę. Taigi labai svarbu, kaip į iš-
sikeltą tikslą yra žiūrima.

Kita vertus, nėra realu tikė-
tis, kad, išsikėlus tikslą-dovaną, 
niekada neiškils sunkumų jo sie-
kiant. Valios pastangos vis tiek 
reikalingos, jas galima suprasti 
kaip gebėjimą siekti užsibrėžto 
tikslo, nepaisant to, kad kartais 
įsijungia vidinis kritikas, vis 
šnibždantis į ausį „gal tu geriau 
niekur neik“, „tau gali ir nepa-
vykti“, „o jeigu apsikvailinsi“ ir 
pan. Nėra garantijos, kad tokios 
mintys niekada neaplankys nusi-
stačius net ir patį pozityviausią 
tikslą, bet galime išmokti jas pri-
tildyti ir jų neklausyti.

- Ar galėtumėte išskirti 
2-3 ilgalaikes problemas, ky-
lančias dėl to, kad neleidžia-
ma sau siekti daugiau?

- Sunkumų gali kilti daug ir 
įvairių. Užgniaužti poreikiai ir 
jausmai niekur nedingsta. Kai ku-
rios moterys taip ir pragyvena vi-
są gyvenimą tyliai kentėdamos, 
priimdamos visa tai kaip likimą ar 
savo dalią. Kitoms gali išsivysty-
ti įvairūs psichologiniai sunku-
mai, tokie kaip depresija, padidė-
jęs nerimas ar pan. Arba pasi-
reiškti įvairūs fiziniai skausmai ar 
negalavimai. Sutinku, kad leisti 
sau gyventi laisvai, išeiti iš savo 
komforto zonos gali būti neleng-
va, bet - tikrai verta.

Kodėl daugelis 
talentingų moterų 
nedrįsta siekti 
daugiau?

DIDELĖ SĖKMĖ - TAI 
NE TIK GERIAUSI 
REZULTATAI, BET IR 
TAI, KAD RYŽOMĖS 
IMTIS VEIKSMO, 
NEPAISANT VISŲ 
KILUSIŲ BAIMIŲ

Daugelis pažįstame ne vieną protingą, talentingą ir įžvalgią, turinčią 
puikių idėjų moterį, kuri bijo nesėkmių, gėdos ir kritikos, kad yra ne-
pakankamai gera, kvalifikuota ar patyrusi. Kodėl dauguma moterų 
taip bijo aplinkinių kritikos ir neleidžia realizuoti savęs, apie tai kalba-
mės su Kauno miesto poliklinikos Dainavos padalinio Jaunimo centro 
psichologe AGNE ŽVIKAITE, pristatančia neseniai leidyklos išleistą 
amerikietės Taros Mor (Tara Mohr) knygą „Siek daugiau“.
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Visą nuolaidų sąrašą rasite www.laisvalaikis.lt 

NAUJAS PARTNERIS - „LIU PATTY” DESERTINĖ
Desertinė - Užupio g. 20, Vilnius. Kepyklėlė - L.Giros g. 15, Vilnius. Tel. (8 699) 08442, www.liudesertine.lt

10 %
NUOLAIDA

Su „Laisvalaikio” kortele - 10 % nuolaida prekėms. 
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Laukinių Vakarų 
atgimimas

Kaubojiška išvaizda ir dyku-
mos spalvos pažymi naujai atgims-
tantį boho stilių. Austi raštai ir odos 
elementų gausa, randama Laukinių 
Vakarų stilistikoje, atgimsta ne tik 
papuošaluose, bet ir madoje, inter-
jeruose bei jų elementuose. Tai 
prerijų kraštovaizdis, pilnas atšiau-
rių ir pastelinių spalvų, įgavęs nau-
jus pavidalus, pastebi „NIC“ atsto-
vas Nerijus Urbonavičius.

Menišku paprastumu ir švel-
niomis spalvomis pasižymintis bo-
ho stilius jau seniai puošia namų 
interjerus, o šiais metais jis aiškiai 
nusitaikė į Vakarus. Paveiktas Va-
karų amatininkų kūrybos, stilius 
papildytas plunksnomis, ragais, 
medžiu ir oda, o pasirenkamos 
spalvos - žemiškesnės, natūrales-
nės. Boho labiausiai vertinamas tų, 
kurie namus suvokia kaip užuovė-
ją nuo skaitmeninio pasaulio.

Subtiliausi atspalviai

Interjeruose boho dažniausiai 
pasireiškia detalėmis. Papras-
čiausias būdas sukurti savana 
dvelkiantį interjerą - pasitelkti 
spalvas. Paletėje dominuoja švel-
ni spalvinė gama, kurioje randa-
me rudos, žalios, raudonos ir pil-
kos atspalvius. Spalvos matinės.

Natūrali terakota, smėlis ir 
žemė - šiltos ir raminančios spal-
vos, randamos gamtoje. Jau pra-
ėjusiais metais namuose radosi 
gamtos elementų - augalų ir ža-
lumos motyvų. Šie metai tęsia 
vizijas, tačiau įgauna naujas spal-
vų paletes. Interjero spalvų ga-
mose randame tamsios lavos ar 
sodrią oranžinę.

Rotangas ir bambukas - šios 
natūralios medžiagos tapo nau-
jausių dizaino kolekcijų dalimi, 
įgaudamos šiuolaikiškas formas.

Šios „grubios“ medžiagos iš 
gamtos dar labiau traukia dėmesį, 

kai yra derinamos su kontrastuo-
jančiais paviršiais: stiklu, dažais, 
keramika.

Gyvenimas  
verda virtuvėje

Virtuvė tampa besikeičiančio 
gyvenimo indikatoriumi. Jei anks-
čiau virtuvė buvo atskiras kamba-
rys, o tarpukariu į ją įrenginėtas 
net atskiras įėjimas, laikui bėgant 
ši patalpa buvo sujungta su valgo-
muoju, o šiais laikais - su svetaine, 
kurioje praleidžiama daug laiko. Ši 
tendencija išryškina gyvenimo bū-

do transformaciją. Valgio gamini-
mas jau nėra būtinybė, tai - pasi-
rinkimas. „Paradoksalu, kad mies-
to gyventojai savo maisto gamini-
mui laiko skiria vis mažiau, tačiau 
virtuvėje laiko praleidžiama pana-
šiai, kaip ir anksčiau. Tokį virsmą 
lemia tai, kad maisto gaminimas 
tapo įdomiu procesu, kuriuo norisi 
pasimėgauti kartu su artimai-
siais“, - teigia N.Urbonavičius. Tai 
nebėra vieta vien maisto gamini-
mui, tai - vieta bendravimui. Vy-
raujant šioms tendencijoms, nau-
jos statybos butų išplanavimas 
dažnai kuriamas aplink virtuvę.

Gražu, kas maža

Pasaulyje plintant urbanisti-
niam gyvenimo būdui, kai vis 
daugiau žmonių keliasi gyventi į 
didmiesčius, gyvenamų plotų ma-
žėja. Populiarėja mikroaparta-
mentai - 20-40 kv. m. gyvenamo-
sios erdvės. Kaip tokiose mažose 
erdvėse sukurti skoningą ir pato-
gų gyvenimą? Daugelis baldų ir 
kitų interjero elementų tapo dau-
giafunkciais, o integruotos išma-
niosios technologijos įgalino erd-
ves transformuoti mobiliaisiais 
telefonais. „Valgomojo erdvė pa-
verčiama darbo erdve, lovos in-
tegruojamos į drabužines ir tai - 
tik pradžia“, - pasakoja N.Urbo-
navičius.

Dinamiškas  
interjeras

Šiuolaikinis dinamiškas gy-
venimo būdas reikalauja ir dina-
miškos aplinkos. Baldai ar akse-
suarai nebegali būti vien interje-
ro elementai, jiems keliamas rei-
kalavimas būti gyvenimo būdo 
ramsčiu.

Šiais laikais elementarus 
šviestuvas tampa mobiliųjų tele-
fonų krovikliu, garso kolonėle, 
gėlių vaza ar net gėrimų šaldikliu. 
Sieninis laikrodis su integruotu 
dūmų detektoriumi, šaukštas, ku-
ris gali būti naudojamas kaip plan-
šetės „rašiklis“, sėdynė, kurioje 
įmontuota namų kino aparatūra. 
Garsiakalbiai, kurie išskiria namų 
kvapą, tinkamą tuo metu skam-
bančiai muzikai. Visa tai nebėra 
ateitis.

Išmanieji baldai ir aksesuarai 
būna valdomi mobiliosiomis prog-
ramėlėmis. Baldų sektoriaus pro-
gramėlių rinka tiesiog klesti. 
„Parodoje buvo kalbama apie pa-
galves, kurios gali atpažinti mūsų 
kvėpavimo ritmus, prieskoninių 
žolelių mini sodus namams, kurie 
patys reguliuoja šviesą, trąšas ir 
laisto kiekvieną augalą individua-
liai“, - įspūdžiais dalijasi N.Urbo-
navičius.

„Laisvalaikio“ inf.

Namai  7

Socialiniuose tinkluose jis la-
bai populiarus, mat, atradus būdą, 
kaip jį užauginti patiems, greitai 
pradėjo plisti patarimai. Avokado 
vaisių tikėtis gal ir nereikėtų, nes 
viduje augantys šie medžiai tiek 
neužauga ir neužmezga vaisių, ta-
čiau gražaus augalo su žaliais la-
pais - tikrai realu.

Atminkite, kad šis augalas 
mėgsta šiltą, saulėtą vietą, jį rei-
kia dažnai laistyti - žemė neturi 
visiškai išdžiūti.

Kaip užsiauginti augalą:

n Pirmiausia iš avokado iš-
imkite jo kauliuką ir atsargiai nu-
lupkite jo tamsią odelę bei nuva-
lykite jį.

n Į kauliuką įkiškite du arba 
tris dantų krapštukus.

n Į permatomą stiklinę (ar 
stiklainį) su vandeniu įdėkite 
kauliuką, priremkite jį dantų 
krapštukais, kad jo apačia, kur 

planuojama, kad pradės lįsti šak-
nys, liestųsi su vandeniu. Kau-
liukas maždaug iki pusės turėtų 
panirti.

n Pastatykite indą šiltoje, 
saulėtoje vietoje, kas keletą dienų 
keiskite vandenį.

n Po mėnesio ar dviejų kau-
liukas turėtų įskilti ir iš jo išlįsti 
šaknys.

n Palaukite, kol augalėlis iš-
leis stiebą ir užaugins keletą la-
pelių - tuomet jį persodinkite į 
vazoną su žemėmis.

Parengė Eva JabLonskaitė

Neseniai baigėsi tarptautinė 
interjero dizaino paroda „Am-
biente“, kurioje buvo pristatytos 
svarbiausios šių metų kryptys. 
Naujausiose kolekcijose buvo ga-
lima išvysti nuo boho ar retro sti-
liaus gaminių iki šiuolaikiško di-
zaino daugiafunkcių sprendimų 
mažoms erdvėms. Atgimstantys 
Laukiniai Vakarai, muzikinės 
kolonėlės, skleidžiančios namų 
kvapus - apie tai ir daugiau pasa-
kojime iš parodos.

Užsiauginti avokado medelį
Jokie namai neįsivaizduojami 
be žaliuojančių augalų. Tad jei 
svarstote, kad reikėtų dar vieno, 
siūlome praktiškai nemokamą 
(tik pareikalausiantį šiek tiek 
kant rybės) sprendimą - užsiau-
ginti avokado medį.

Laukiniai 
Vakarai 
namuose

Boho LaBiaUsiai 
Vertinamas tų, 
kUrie namUs 
sUVokia kaip 
UžUoVėją nUo 
skaitmeninio 
pasaULio
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Užkrečiamųjų ligų ir AIDS 
centro (ULAC) duomenimis, Lie-
tuvoje sergančiųjų gripu ir ūmio-
mis viršutinių kvėpavimo takų 
infekcijomis dar sausio viduryje 
buvo kone penktadaliu daugiau 
nei pernai ir dvigubai daugiau nei 
metų pradžioje.

Kritinė būklė buvo pasiekta 
didžiuosiuose miestuose, kur nuo 
gripo epidemijos neišvengta ir mir-
čių. Medikai primena, kad peršali-
mo simptomai vystosi pamažu, o 
gripo - staiga, t. y. per 12 val.

Virusinės infekcijos pasireiš-
kia tokiais simptomais kaip karš-
čiavimas, sloga, gerklės, galvos 
skausmas, kosulys. Dažniausiai 
taikomas simptominis gydymas, 
rekomenduojamas poilsis.

Peršalimui komplikacijos 
dažniausiai nebūdingos, o susir-
gus gripu jos dažnos ir sunkios, 
dažniau kyla vyresnio amžiaus 
žmonėms ir sergantiems lėtinė-
mis ligomis.

Todėl pajutus žymų sveikatos 
pablogėjimą - bendrą silpnumą, 
didelį nuovargį, šaltkrėtį, diskom-
fortą krūtinės srityje, aukštesnę 
nei 38 laipsnių temperatūrą - 
svarbu laiku kreiptis į medikus. 
Tikslią diagnozę gali nustatyti tik 
jūsų gydytojas.

6 svarbiausi 
imuniteto sargai

Sveikatos specialistai at-
kreipia dėmesį, kad šiuo metų 

laiku itin svarbu imuninę siste-
mą palaikyti iš vidaus. Ne tik 
sergantiems (ar jau persirgu-
siems), bet ir sveikiems žmo-
nėms organizmą pravartu stip-
rinti papildomai.

Pateikiame sąrašą naudingų 
gamtos produktų, ne vieną šimt-
metį plačiai naudojamų dėl juose 
esančių veikliųjų medžiagų, pa-
dedančių organizmui kovoti su 
virusais ir atgauti jėgas po ligos.

1. Šitakių ekstraktas
Iš Japonijos kilęs šitakis - iš-

skirtinis vitaminų ir mineralų šal-
tinis, o šių grybų ekstraktas dėl 
savo veikliųjų medžiagų yra ver-
tinamas nuo seno. Slopindamas 
patogeninę mikroflorą organizme, 

šitakių ekstraktas gali kovoti be-
veik su visų rūšių virusais - gri-
pu, pūsleline, hepatitu.

2. Tikrinio blizgučio eks-
traktas

Plokščias medžių grybas reis-
hi (tikrinis blizgutis) dėl savo gy-
domųjų savybių žinomas jau tūks-
tančius metų. Viena iš aktyviųjų 
šiuose grybuose esančių medžia-
gų - polisacharidai, kuriuose yra 
imuninę sistemą stiprinanti me-
džiaga - beta gliukanas. Jų eks-
trakte taip pat gausu ir antioksi-
dantų, kurie saugo organizmą nuo 
laisvųjų radikalų poveikio. Todėl 
šį produktą rekomenduojama pa-
sitelkti sergant astma ir kitomis 
kvėpavimo takų ligomis.

3. Bičių pienelis
Kiekvienas bitininkas pa-

tvirtins, kad bičių pienelis - ko-
ne vertingiausias, biologiškai 
aktyvus bičių produktas. Natū-
raliame bičių pienelyje yra 18-42 
proc. baltymų, 1,4-4,3 proc. rie-
balų, apie 18 proc. angliavande-
nių, 20 proc. aminorūgščių. Taip 
pat vitaminai B1, B2, B6, B12, PP, 

C, pantotenas, folio rūgštis, bi-
otinas, geležis, siera, magnis, 
manganas, kalcis, auksas, chro-
mas, silicis, nikelis, sidabras, 
cinkas, kobaltas ir kt.

Svarbiausios veikliosios bičių 
pienelio medžiagos - lipidai ir or-
ganinės rūgštys.

Dėl pienelyje esančių polife-
nolių, hormonų, baltymų ir pep-
tidų šis produktas ne tik slopina 
uždegimą, trukdo daugintis viru-
sams ir naikina bakterijas, bet ir 
skatina medžiagų apykaitą, leidžia 
atitolinti senatvę.

4. Karvės priešpienis
Didžiausią apsaugą vos gi-

musiam kūdikiui suteikia ma-
mos priešpienis. Tai - tarsi pir-
masis skiepas, tonizuojantis ką 
tik gimusio kūdikio imuninę sis-
temą.

Priešpienyje esantis perdavi-
mo veiksnys apmoko imunitetą 
efektyviai kovoti su plataus 
spekt ro bakterijomis, virusais ir 
grybeliais bei kitomis organizmo 
ląstelėmis. Tiesa, motinos orga-
nizme jis gaminasi tik 3 dienas po 
gimdymo, tad jo injekciją gauna-
me tik per pirmąsias savo gyve-
nimo valandas.

Iki šiol žinoma kone vienin-
telė mokslo patvirtinta alternaty-
va - karvių priešpienis. Jis savo 
molekuline struktūra yra identiš-
kas žmonių priešpieniui, todėl yra 
saugus ir tinkamas naudoti.

5. Vitaminas B6
Piridoksinas (arba vitaminas 

B6) - vandenyje tirpus B grupės 
vitaminas, laikomas pačiu akty-
viausiu, daugiausia funkcijų at-
liekančiu šios grupės vitaminu. 
Jis dalyvauja baltymų ir anglia-
vandenių apykaitoje, genetinės 
informacijos perdavime, hormo-
nų gamyboje, reguliuoja ląstelių 
dauginimąsi, stiprina imuninę 
sistemą.

6. Vitaminas C
Askorbo rūgštis (arba vitami-

nas C) - vienas būtiniausių vita-
minų žmogaus organizmui. Kartu 
su vitaminu E, karotinoidais ir ke-
liais mineralais vitaminas C yra 
laikomas pagrindiniu organizmo 
antioksidantu, saugančiu nuo pa-
vojingų ligų, kurias sukelia lais-
vieji radikalai.

„Laisvalaikio“ inf.

Kartais užtenka pakeisti rutiną, ke-
lių kitokių dalykų, kad rytas ir diena 
būtų geresni. Įdomu? Pradedame!

Dėkingi nuo pat ryto

Turbūt esate girdėję apie dė-
kingumo dienoraštį? Tai štai, jį 
paprastai patariama pildyti vaka-
re - užrašyti nuo trijų iki dešim-
ties gerų dalykų, kurie jums nuti-
ko per dieną (tai gali būti visiškos 
smulkmenos, tarkime, išgėrėte 
puodelį labai gardžios kvapnios 
kavos ar saugiai perėjote gatvę), 
arba tai, už ką esate dėkingi sau, 
aplinkai, visatai ar Dievui. Tai il-
gainiui padeda pastebėti kasdie-
nybėje, gyvenime gerus dalykus, 
nesusifokusuoti vien į tai, kas blo-
gai. O Harvardo universiteto 
mokslininkų pastebėjimu, dėkin-
gumas yra susijęs su laime.

Taigi pravartu jau rytą pradėti 

nuo kokio nors pastebėjimo, už ką 
esate dėkingi - tą akimirką ar aps-
kritai gyvenime. Galite įsivesti į te-
lefoną priminimą, kad ryte jums 
primintų, jog verta būti dėkingiems.

Neatidėliokite

Žmonės yra linkę atidėlioti pla-
nus, dalykus, kuriuos daryti bet ku-
riuo atveju reikės, tačiau nesinori. 
Tai sukelia stresą visai dienai ar sa-
vaitei, nors ir nedarote, žinote, kad 
laikas tiksi ir padaryti tai vis tiek 
privalėsite. Tad pradėkite savo dar-
bus nuo nemaloniausio ar sunkiau-
sio - kai jo nusikratysite, visa kita 
atrodys vieni juokai. Be to, tai padės 
planuoti laiką, matyti, kiek jo dar 
turite kitoms užduotims atlikti.

Trumpa mankšta

Nors bene daugiausia laiko 
sportui turime po darbo, tačiau iš 

tiesų po darbo nelabai norisi tai 
daryti, o ir jėgų nėra. Tad verta 
atlikti kad ir dešimties-penkioli-
kos minučių trukmės mankštą ry-
te, namuose. Taip sušils kūnas, 
raumenys, pajusime energijos 
antplūdį.

Naudingi pusryčiai

T.y. sveiki, skanūs, sotūs. Net 
jei iki šiol nesirūpinote sveika mi-
tyba, bent dieną pradėti sveikatai 
naudingais pusryčiais - verta. Ne-
svarbu, ar rinksitės viso grūdo 
dalių sumuštinį su avokadu, ar 
kiaušinienę su daržovėmis, ar 
dirbtinai nesaldintos avižinių 
kruopų košės su šaldytomis uo-
gomis - svarbu, kad būtų skanu ir 
suteiktų energijos. O ir prisimin-
kite, kaip sunku dirbti, jei jaučia-
mės alkani ar persivalgę nesveiko 
maisto.

Parengė Eva Jablonskaitė
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Kitokie rytai - kad diena būtų geresnė

Jei ieškote įkvepiančių pavyzdžių, galite susirasti sporto trenerę 
Keilą Itsines instagrame

Svarbiausi 
imuniteto 
sargai

Jei imunitetaS 
šlubuoJa, užtenKa 
ir vieno KolegišKo 
ranKų paSpaudimo, 
Kad atKriStumėte  
ne vienai Savaitei

Vargu ar sutiksime žmogų, kuris šiuo metų laiku nesiskundė kad ir 
menkiausia sloga. Žvarbiems šaltymečio orams mainantis su atlydžiu, 
sunku nepatekti į sergančiųjų gretas. Gripas - dažnas palydovas tų, 
kurie ilgą dienos dalį praleidžia biuruose, uždarose ir mažai vėdina-
mose patalpose. Jei imuninė sistema šlubuoja, užtenka ir vieno kole-
giško rankų paspaudimo, kad atkristumėte ne vienai savaitei.
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Nemalonūs simptomai

„Kartais moterų klausiu, ar ei-
damos į restoraną jos svarsto, ko-
kią suknelę rinktis - labiau priglu-
dusią ar laisvesnę? Kai kamuoja 
dažnas pilvo pūtimas, fizinis dis-
komfortas tampa nuolatine proble-
ma, su kuria tenka taikstytis“, - 
kasdieniais pavyzdžiais dalijasi 
T.Šliažaitė.

Mitybos specialistės teigimu, 
retas žmogus šiandien nesiskundžia 
lengvesniais ar sunkesniais virški-
nimo sistemos sutrikimais. „Dabar-
tinė mityba nėra tokia gausi mine-
ralinių medžiagų ir vitaminų. Valgo-
me žymiai greičiau, gyvename in-

tensyvų gyvenimą. Daugumai iš 
mūsų trūksta virškinimo fermentų.“

Dažniausiai kamuojančios virš-
kinimo problemos - dujų kaupima-
sis, pilvo pūtimas, nevirškinimas, 
refliuksas, vidurių užkietėjimas. 
Apie virškinimo sutrikimus byloja 
nuolatinio nuovargio pojūtis, nusil-
pusi imuninė sistema (padažnėję 
peršalimai), padidėjęs saldumynų 
poreikis, svorio augimas bei odos 
problemos.

„Būna, kad virškinimo siste-
ma yra taip nualinta, kad ją dirgina 
kone visi maisto produktai. Tuo-
met nustatyti, kokių fermentų jam 
trūksta, yra pakankamai sudėtin-
ga“, - priduria pašnekovė.

Fermentų turtingi 
produktai

Padėti virškinimo sistemai ga-
lime vartodami kai kuriuos maisto 
produktus. „Virškinimo fermentų 
daugiausia gauname iš daržo-
vių ir vaisių, kai jie yra 
nekaitinti. Jei pakaiti-
name maistą, fer-
mentai žūva. Todėl 
gamindami šiltus 
troškinius, kurių 
taip norisi žemą, 
nepamirškime ant 
viršaus uždėti dar 
kažko žalio, pavyz-
džiui, gražgarsčių.“

Virškinimo sistemai 
naudingiausios tos daržovės, ku-
rios yra bent kiek karčios, pavyz-
džiui, kiaulpienės lapai, cikorija, 
gražgarstės, krapai, taip pat gars-
tyčios, krienai, ciberžolė. Natūraliu 
virškinimo fermentų šaltiniu taip 
pat yra laikomos ir raugintos dar-
žovės, pavyzdžiui, lietuvių pamėg-
ti rauginti kopūstai.

„Iš vaisių asortimento dėl sa-

vo fermentinių savybių labiausiai 
žinoma yra papaja, kurioje yra pa-
paino, ir ananasas, turintis brome-
laino. Beje, ir mangas turi amila-
zės - natūralaus virškinimo fer-
mento, skaidančio angliavandenius 
į cukrų. Įdomu tai, kad šiame vai-
siuje gausu tiek angliavandenių, 
tiek jį skaidančių fermentų“, - pri-
duria mitybos specialistė.

Jos teigimu, svarbiausia rinktis 
kuo įvairesnę mitybą, kurioje būtų 
gausu tikro maisto. Valgyti reikėtų 
kuo mažiau pusfabrikačių, perdirb-
to maisto. Vengti produktų, kuriuo-
se gausu cukraus, alkoholio. Net ir 
žiemą įtraukti daugiau maisto, kuris 
nebuvo troškintas arba keptas.

Geri rezultatai - tik 
maratono keliu

T.Šliažaitės teigimu, jei virški-
nimo sistema sutrikusi, gydytis 
vien tik maistu nepakaks. „Šiuo 
atveju taip pat reikalingi ir papildai, 
kurie padėtų mūsų virškinimo sis-
temai įsivažiuoti į tinkamą darbą.“

Tiems, kurie skundžiasi įvai-
riais virškinimo sutrikimais, ji re-

komenduoja rinktis augalinius 
virškinimo fermentus, 

padedančius virškinti 
itin platų spektrą 
maisto medžiagų. 
Juose turi būti kuo 
daugiau skirtingų 
fermentų, tokių 
kaip amilazės, ce-

liulazės, laktazės, 
proteazės, pektina-

zės, gliukoamilazės ir li-
pazės derinių, pagreitinančių 

virškinimo procesus ir padedančių 
geriau pasisavinti būtinuosius mik-
roelementus iš skirtingų maisto rū-
šių (riebalų, baltymų, angliavande-
nių, net ląstelienos).

„Taip pat svarbu sugerti visą 
kursą, jei norime, kad virškinimo 
sistema ne tik atsistatytų, bet ir 
toliau galėtų pati gerai funkcionuo-
ti. Pastebiu, kad žmonės fermen-

tus geria tik per šventes, kai būna 
daugiau valgio. Taip, išgėrę vieną 
tabletę tuo metu pasijausime ge-
riau, bet ilgalaikių rezultatų negau-
sime“, - pabrėžia specialistė.

Virškinimą palengvinti gali ir 
tam tikrų augalų ekstraktai, varto-
jami kartu su augaliniais fermen-
tais. Pavyzdžiui, geras derinys iš 
geltonojo gencijono, kiaulpienės, 
tikrojo margainio. O patiriantiems 
virškinimo sutrikimus dėl nervi-
nės įtampos, naudingas ir juodasis 
eleuterokokas.

Keisti valgymo įpročius

Mūsų gyvenimo būdas taip pat 
turi didžiulę įtaką virškinimo sis-
temos veiklai: „Pirmas dalykas - 
užkandžiavimas. Dauguma esame 
susigadinę virškinimo sistemą bū-
tent dėl to, kad nuolat valgome. 
Pavalgius pusryčius reikėtų pa-
laukti kokias 4 val. ir nieko neval-
gyti iki pietų.“

Vertėtų atsisakyti ir skysčių 
vartojimo valgio metu. „Jeigu 
maistą praskiedžiame vandeniu, 
virškinimas nebūna toks efekty-
vus. Bendros rekomendacijos - nie-
ko negerti apie 30 min. iki valgio ir 
apie 45 min. po valgio. Žinoma, tai 
priklauso ir nuo pasirenkamo mais-
to. Jeigu valgote lengvesnį maistą, 
pavyzdžiui, salotas, gerti galite ir 
anksčiau“, - pataria T. Šliažaitė.

Dar vienas įprotis, kurio reikė-
tų vengti - greitas valgymas. „Labai 
visur skubame, valgome nekramty-
dami maisto ir pamirštame, kad mū-
sų virškinimo sistema prasideda jau 
burnoje, kur išskiriame amilazę. Jei-
gu kąsnį nuryjame perkandę vos du 
tris kartus, jo virškinimas jau pir-
moje stadijoje yra sutrikęs.“

Reziumuodama specialistė 
priduria: „Labai tikiu, kad mūsų 
sveikata būtent ir prasideda virš-
kinimo sistemoje. Kai atstatome 
jos tinkamą veiklą, labai daug kitų 
problemų susitvarko savaime.“

„Laisvalaikio“ inf.

„Eurovaistinės“ vaistininkė El-
vyra Ramaškienė sako, kad maudy-
nės lediniame vandenyje žiemą be 
jokio pasiruošimo - labai didelis 
stresas organizmui: pakyla kraujo 
spaudimas, padažnėja širdies veikla, 
gali paūmėti lėtinės ligos ir atsiras-
ti naujų susirgimų.

„Nuo šalčio gali paūmėti lėti-
nės plaučių ar sąnarių ligos, nere-
komenduojama pramogauti šaltyje 
ir turintiems kraujotakos sutrikimų, 
sergantiems tulžies pūslės akmen-
lige. Moterys gali susirgti šlapimo 
takų uždegimu, vyrai - prostatitu“, - 
pažymi specialistė ir pataria be tin-
kamo pasirengimo šaltyje nepramo-
gauti negimdžiusioms moterims, 
nes kyla ginekologinių uždegimų 
grėsmė.

Be neigiamų pasekmių sveika-
tai, mėgautis pirties, o po to šalčio 
pramogomis gali tik užsigrūdinę 
ašt rių pojūčių mėgėjai. Svarbus ir 

nuolatinis fizinis aktyvumas, sveika 
gyvensena, organizmo stiprinimas 
C ir D vitaminais, o svarbiausia - 
ankstyvas pasirengimas.

„Naudinga pradėti grūdinti or-
ganizmą nuo reguliarių rytinių ap-
siliejimų šaltu vandeniu vonioje, 
darykite tai palengva - šalto van-
dens srove apsiliekite kojas, vė-
liau - klubus, pilvą - tol, kol pasiek-
site galvą. Maudynes atviruose tel-
kiniuose taip pat reikėtų pradėti jau 
rudenį, kad atėjus žiemai kūnas bū-
tų įpratęs prie šalčio. Naudingi ir 
kelių minučių pasivaikščiojimai ba-
somis po sniegą. Pripratus prie šal-
čio, sniegu galima apsitrinti ir visą 
kūną.“

Tinkamai pasiruošus, maudy-
nės šaltame vandenyje turi daug 
naudos: gali pagerinti kraujotaką, 
aktyviau šalinami toksinai, valosi 
oda. Pats didžiausias šio įpročio pri-
valumas yra tai, kad stiprėja imuni-

tetas ir organizmas tampa atspares-
nis infekcijoms.

Net jeigu maudynėms ledinia-
me vandenyje ruošėtės iš anksto, 
prieš šokant į eketę būtina laikytis 

tam tikrų taisyklių. Farmacininkė 
sako, kad bene svarbiausia - apšil-
dyti raumenis.

„Geriausia būtų aktyviai pasi-
mankštinti ir pabėgioti bent 10-15 
minučių, po to palengva pripratinti 
kūną prie šalčio - apiplauti rankas, 
krūtinę, kojas, o tik tada pasinerti į 
vandenį visu kūnu.“ Pirmosioms 
maudynėms specialistė pataria rink-
tis sausą, nevėjuotą dieną, kai tem-
peratūra neviršija 10 laipsnių šalčio.

Jei įšokę į eketę pajutote, kad 
raumenis sutraukė mėšlungis, ne-
pulkite panikuoti, o palengva paju-
dinkite galūnes ir nemalonūs pojū-
čiai turėtų praeiti. Vis dėlto jei 
skausmas trunka ilgiau nei 10 se-
kundžių, skubiai išlįskite iš vandens 
ir pasimankštinkite.

Iš karto po maudynių eiti į 
karštą dušą ar pirtį nereikėtų - kū-
nas atšalusį kraują greitai nukreipia 
į širdį ir kyla širdies smūgio grės-
mė. Išlipus iš vandens reikėtų kuo 
skubiau nusausinti kūną ir apsivilk-
ti sausus drabužius, nes šlapias 
maudymosi kostiumėlis gali labai 
greitai susargdinti.

Bene didžiausia klaida, jog nuo 
seno daug kas negali įsivaizduoti 
atsipalaidavimo pirtyje be alkoholio. 
E.Ramaškienė įspėja, jog vartojant 
alkoholį apsunkėja širdies veikla, 
gali padidėti spaudimas.

„Apsvaigęs žmogus neadekva-
čiai vertina situaciją, todėl didesnė 
ir nelaimių tikimybė - paslysti, su-
sižeisti, persikaitinti. Šaltyje taip 
pat tyko pavojų - alkoholis priverčia 
išsiplėsti kraujagysles ir apsvaigęs 
žmogus gali jaustis šilčiau, tačiau 
tai tik iliuzija, organizmas greitai 
atiduoda šilumą ir pradeda šalti, to-
dėl išbėgus į lauką ar įšokus į eketę, 
galima peršalti“, - sako vaistininkė 
ir pirtyje pataria gerti daug vandens 
ir arbatų.

„Laisvalaikio“ inf.
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Iš pirties į eketę
Kaitinimasis pirtyje, po to maudynės eketėje ar pramogos sniege - 
paplitusi nuomonė, kad tai sveikuoliška ir naudinga, tačiau staigūs 
temperatūrų pokyčiai nerekomenduojami kenčiantiems nuo lėtinių 
susirgimų ar turintiems kraujotakos sutrikimų. Norint užsiimti žie-
mos teikiamomis pramogomis ir nesukelti organizmui šoko, būtina 
tinkamai pasiruošti.

Maudynės ledInIaMe 
vandenyje žIeMą be 
jokIo pasIruošIMo - 
labaI dIdelIs 
stresas organIzMuI

kur prasideda sveikata 

„Sakoma, kad nuo 30-ies metų mūsų virškinimo sistema pradeda 
senti - gaminti vis mažiau virškinimo fermentų. Jos darbas lėtėja - 
prasčiau įsisaviname maisto medžiagas, lengviau priaugame svorio, 
dažniau skundžiamės įvairiomis odos problemomis. Manoma, kad 
netinkamas virškinimas gali sukelti net ir Alzheimerio ligą“, - apie 
virškinimo pokyčius, keičiančius mūsų savijautą, pasakoja natūropati-
nės mitybos specialistė TAuTvilė ŠliAžAiTė.
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Virškinimo sistemai naudingiausios 
tos daržovės, kurios yra bent kiek 
karčios, pavyzdžiui, krapai
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Teatro laboratorijos „Atviras ra-
tas“ studija, įsikūrusi kamerinė-
je skliautuotoje erdvėje sostinė-
je, jau kurį laiką po savo stogu 
buria ne tik įvairias teatrines 
iniciatyvas, bet ir kitų meno sri-
čių atstovus. Pavyzdžiui, rengia 
poezijos ir muzikos vakarus „Po 
arkomis“, įkvėptus poezijos.

Aistė VidugiRytė 

Poezijos ir muzikos vakarų 
ciklo sumanytoja, Keistuolių tea-
tro bei „Atviro rato“ aktorė Jus-
tina Smieliauskaitė sako, jog savo 
santykį su poezija jai padėjo at-
rasti aktorė, scenos kalbos dės-
tytoja Aldona Vilutytė, rengianti 
literatūros skaitymus „Literariu-
mas“. Justina prisimena, kad vy-
ninėje vykusiuose poezijos skai-
tymuose kartą išgirdo A.Vilutytę 
skaitant eilėraštį ir pirmąsyk pa-
tyrė, kokį stiprų emocinį poveikį 
gali suteikti poezija. „Tai buvo la-
bai jautrus ir intymus eilėraštis - 
jis taip palietė mane, kad net iš-
raudonavau ir užsik niaubiau ant 
stalo. Tada supratau, kad poezija 
mane labai veikia, man įdomu jos 
klausytis.“

Aktorė įsitikinusi, jog svarbu 
kiekvienam atrasti tuos poetus, 
kurių kūryba rezonuoja su asme-
niniais jausmais ar išgyvenimais. 
Studijų Lietuvos muzikos ir tea-
tro akademijoje metais Justina 
skaitė įvairių autorių darbus, pa-
siūlytus dėstytojų ar kolegų, ta-
čiau tikrąjį poezijos malonumą 
sako pažinusi per savo atradimus. 
„A.Vilutytė Teatro sąjungoje or-
ganizavo poezijos vakarą ir pa-
kvietė mus, savo studentus, taip 
pat ką nors atlikti. Tada atradau 
Jaką Preverą (Jacques Prevert) - 
supratau, jog tai mano poetas, su-
prantu jo sąmojį, man gera ir len-
gva jo kūrybą skaityti. Skaityda-
ma viešai pastebėjau, jog mano 
asmeninis santykis su šia poezija 
veikia ir klausytojus: jie mane pa-
jaučia, po skaitymų prieina ir tei-
raujasi, koks buvo vienas ar kitas 
eilėraštis. Tai parodė, jog mano 
atradimai gali būti artimi ir ki-
tiems“, - prisimena J.Smieliaus-
kaitė.

Anot aktorės, poezija įdomi ir 
tuo, kad ruošiantis skaitymams iš 
skirtingų kūrinių galima sudėlioti 
jų dramaturgiją, kurti vientisą te-
mą. Šios kūrybinės paieškos at-
skleidžia ne tik literatūros grožį, 
bet ir paties skaitančiojo vidinį pa-
saulį. „Rinkdamasi eilėraščius, ku-
riuos skaitysiu, pastebėjau, kaip 
vienus kūrinius iš karto atmetu, o 
kitus vos perskaičius galvoje ku-
riasi įvairiausi vaizdiniai, pradeda 
„kirbėti“ vidus. Suprantu, jog kaž-
kuria prasme tai yra apie mane pa-
čią arba suvokiu tą poezijoje užfik-
suotą jausmą“, - pasakoja Justina. 
Jai poezija - būdas pajusti daugiau, 
nei paviršutinišką kasdienį gyve-
nimo lygmenį, paliesti šį tą itin 
gryno bei gilaus.

Pirmą kartą praeitų metų pa-
baigoje drauge su scenos kolego-
mis Jurgiu Marčėnu ir Džiugu 
Širviu vakarą „Po arkomis“ suor-
ganizavusi J.Smieliauskaitė su-

prato, jog šie skaitymai gali turė-
ti tęstinumą. Matas Pranskevi-
čius prisipažino labai norintis su-
rengti dar vieną tokį vakarą - tą 
jie ir padarė vasario 15 d.

J.Smieliauskaitė įsitikinusi, 
jog poezija leidžia pažinti ne tik 
patį save, bet ir kitą. „Tai yra pa-
bėgimas iš kasdienybės - joje mes 
vis šnekame, neformuluojame 
minčių, juokiamės, traukiame 
vieni kitus per dantį, tačiau tokie 
pokalbiai, kurie iš esmės paliečia, 
apvalo, per kuriuos kažką išsiaiš-
kini apie save ir kitą žmogų, yra 
labai reti. Poezija pagreitiną šį da-
lyką, sukuria pažinimo džiaugs-
mą. Ruošdamasi poezijos vaka-
rams susitinku su scenos kolego-
mis, dalijamės tuo, ką skaitysime. 
Per tai labiau pažįsti žmogų, nei 
paprastai pasikalbėjęs. Pavyz-
džiui, mes su Matu dar nesame 
labai gerai pažįstami, galime daug 
juoktis ar blevyzgoti, bet tuomet 
kiekvienas paskaitome savo atsi-
neštus kūrinius, ir iš to, kaip Ma-
tas juos paskaito, kokį eilėraštį 
išsirenka, aš suprantu, apie ką 
jam yra šiandiena arba šis gyve-
nimas.“

Kovo 16 dieną „Po arkomis“ 
pasirodys trys LMTA studentai, 
režisierių Aido Giniočio ir Ievos 
Stundžytės auklėtiniai - Lyja 
Mak navičiūtė, Aistė Šeštokaitė 
bei Džiugas Širvys. Anot J.Smie-
liauskaitės, šie menininkai atsi-
neš savo vakaro temą, intuityviai 
gimsiančią iš jų pasirinktų kūri-
nių. „Būtų smagu, jei ilgainiui ci-
klas dar labiau plėstųsi. Jis turėtų 
pritraukti ir suvienyti žmones, 
norinčius pabandyti paskaityti po-
eziją klausytojams. Turime jaukią 
kamerinę erdvę, atvirą tiek teatro 
senbuviams, tiek naujiems žmo-
nėms“, - ateities planais dalijasi 
projekto autorė.

„Laisvalaikio“ inf.

Netrukus startuos šventinis 
„LemoN Joy“ 25-erių metų 
koncertų turas, grupė aplan-
kys septynis Lietuvos miestus. 
Šiuose koncertuose po daugiau 
nei dvidešimties metų pertrau-
kos nuskambės ir pirmasis gru-
pės hitas „Glostyk“.

1996 metais išleidusi debiu-
tinį albumą, kuris taip ir pavadin-
tas - „Glostyk“, grupė ryškiu, 

provokuojančiu stiliumi ir melo-
dingais kūriniais atkreipė klau-
sytojų ir muzikos kritikų dėmesį. 
Tais metais „Lemon Joy“ laimė-
jo ne tik tuomet populiarų Blo-
giausių grupių festivalį, bet ir 
„Bravo ‘96“ apdovanojimuose 
metų debiuto nominacijoje.

„Šio kūrinio negrojome dau-
giau nei dvidešimt metų, tad teko 
jį jaukintis iš naujo, atnaujinti 
skambesį. Bet kurgi daugiau, jei 
ne gimtadienio koncertuose, ir 
reikia prisiminti tokias dainas iš 

praeities“, - šypsosi Igoris Kofas.
Jubiliejinio turo koncertuose 

publika išgirs ne tik patį pirmą, 
bet ir naujausią grupės hitą. Prieš 
kelias savaites grupė išleido sing-
lą „Tavo rytojus“.

Koncertinė naujausios dainos 
premjera vyks artėjančiame ture. 
Kovo 1-balandžio 6 dienomis gru-
pė surengs šventinius koncertus 
Alytuje, Šiauliuose, Vilniuje, Kau-
ne, Marijampolėje, Panevėžyje ir 
Palangoje.

„Laisvalaikio“ inf.
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Atrasti poeziją  

TAi buvo lAbAi 
jAuTrus ir inTymus 
eilėrAšTis - jis TAip 
pAlieTė mAne, kAd 
neT išrAudonAvAu ir 
užsikniAubiAu AnT 
sTAlo

skambės 20 metų negrotas 
pirmasis grupės hitas
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Justina Smieliauskaitė
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Pavasarį 29-ąjį kartą vyksiantis 
festivalis „Kaunas Jazz“  
atskleidžia visas kortas.  
Programa aprėps vienuolika  
dienų ir skambės septyniuose  
šalies miestuose.

Prie balandžio 12-28 dieno-
mis vyksiančių pavasario koncer-
tų šįkart prijungiamas ir rudenį 
publikos laukiantis pasirodymas - 
rugsėjo 22 dieną Kauno „Žalgi-
rio“ arenoje koncertuos jausmin-
gasis „Eurovizijos“ laimėtojas, 
portugalų dainininkas Salvadoras 
Sobralis.

„Manome, kad šįmet pavyko 
sudėlioti spalvingą ir įtraukiančią 
programą. Iš visų festivalio se-
zonų šis - vienas tų, kuriais 
džiaugiamės labiausiai“, - sako 
„Kaunas Jazz“ sumanytojas Jo-
nas Jučas.

Balandžio 28-ąją Kauno „Žal-
girio“ arenoje dainuos vienas ryš-
kiausių pasaulio džiazo vokalistų, 
dešimt „Grammy“ apdovanojimų 
pelnęs amerikietis Bobis Makfe-
rinas (Bobby McFerrin).

Dar dvi pasaulinio garso džia-
zo žvaigždės koncertuos VDU di-
džiojoje salėje. Balandžio 26-ąją 
čia pasirodys Džošua Redmanas 

(Joshua Redman) - JAV saksofo-
nininkas. Prieš jo koncertą pasi-
rodys talentingas muzikantas 
Ąžuolas Paulauskas.

Balandžio 27-ąją toje pačioje 
salėje gros kompozitorius, pianis-
tas, prodiuseris Džefas Lorberis 
(Jeff Lorber) su savo grupe „Fu-
sion“. Prieš šį koncertą naują savo 
projektą pristatys grupės „Keymo-
no“ dainininkė Daiva Starinskaitė.

Pokyčiai koncertų 
žemėlapyje

Festivalis šįmet aplankys 
Kauną, Birštoną, Palangą, Pane-
vėžį, Joniškį ir Jurbarką. Joniš-
kis šiame sąraše atsidūrė pirmą 
sykį - balandžio 26-ąją čia gros 
saksofonininko Kęstučio Vaigi-
nio ir iš Argentinos kilusio gita-
ros virtuozo Hernano Romero 
duetas. Muzikantai taip pat pa-

sirodys keliuose kituose mies-
tuose.

Nuo Birštono kurhauzo iki 
Kauno karo muziejaus sodelio ir 
Raudondvario dvaro menų inkuba-
toriaus - festivalis kasmet išsisklei-
džia per įvairias erdves. Tačiau kiek 
neįprastas festivalio akcentas - ba-
landžio 15 dieną Respublikinėje 
Kauno ligoninėje vyksiantis Artūro 
Noviko džiazo mokyklos vokalinės 
grupės koncertas.

Pamėgti ir nauji vardai

Scenose bus galima išgirsti 
ne vieną festivalio publikai jau 
gerai pažįstamą Lietuvos muzi-
kos vardą. Pavyzdžiui, grupę 
„Saulės kliošas“, Liną Adomaitį, 
kuris šįkart pasirodys su Kauno 
bigbendu.

Netrūks ir atradimų - pirmą-
syk Lietuvoje pasirodys kylanti 
Serbijos grupė „Jayus Jazz“ ir 
suomiai „Kaisa’s Machine“, kurių 
muzika jau garsiai skamba ir už 
Atlanto.

Melomanų dėmesio turėtų 
sulaukti ir trijuose Lietuvos 
miestuose grosiantys izraeliečiai 
„Ground Heights“ bei jų tėvynai-
niai „Selah-Collective“ ir kiti at-
likėjai, kurie šįmet į festivalį rink-
sis iš septynių šalių.

Jau antrą kartą Lietuvoje vie-
šėsiantys nuostabūs šokėjai iš 
Argentinos KArLA Dominges 
(Carla Dominguez) ir ChuLio 
sefino (Julio seffino) kartu su 
Vilniaus tango teatru kviečia į 
unikalų tango šou „una noche 
de Tango“. Šou vyks 2 kartus per 
savaitę Vilniuje, taip pat aplankys 
Kauną, Panevėžį ir marijampolę.

Kerinčios melodijos ir tem-
peramentingasis tango susijungia 
bendroje argentiniečių ir Vilniaus 
tango teatro pasakojamoje istori-
joje. Puoselėjama draugystė ir 
vienijanti meilė tango kultūrai 

tirpdo kilometrus, tiesia tiltus ir 
jungia iš pažiūros labai skirtingas, 
bet išties daug bendro turinčias 
kultūras. Sulig kiekviena minute 
tango ritmu alsuojantis šou at-
skleis vis kitą šios kultūros pusę, 
pažers stilių ir spalvų paletę - vi-
sa, ką savyje slepia jo didenybė 
tango. Batelių ritmas, žaismingai 
koketuojantis su muzikos instru-
mentų harmonija ir balsų aksomu 
leis pajusti tikrą tango dvasią, Ar-
gentinos karštį ir įsups į kvapą 
gniaužiantį tango sūkurį

Šiemet K.Dominges ir 
Ch.Sefino gastroliuoja po visą pa-
saulį, o prieš atvykdami į Lietuvą 
pabaigs savo turą JAV.

Renginiai prasidėjo vasario 
22 ir truks iki kovo 13 d.

muzikos festivalis „Betsafe 
radistai Village 2019“ šiemet 
vyks liepos 26 ir 27 dienomis. 
iš pagrindų atsinaujinusiame 
festivalyje, kartu su elektro-
ninės šokių muzikos DJ’ų pa-
sirodymais, vyks ir garsiausių 
mūsų šalies bei užsienio atli-
kėjų ir grupių gyvos muzikos 
koncertai.

„Šiemet mūsų festivalis 
atsinaujina, todėl šalia elektro-
ninės muzikos atstovų pasiro-
dymų vyks ir populiariausių 
mūsų šalies bei užsienio atli-
kėjų ir grupių gyvi koncertai, - 
sako Jonas Nainys. - Turime 
labai daug gerų grupių, kurios 
surenka pilnas arenas žiūrovų. 
Su visomis draugaujame ir pa-
laikome ryšius, todėl šiemet 
nusprendėme pakviesti jas pri-
sijungti prie mūsų festivalio.“

„Patikėkite, mes išradome 
formulę tobulam savaitgaliui! 
Tai pridės dar daugiau geros 
energijos ir saloje sukurs tokią 
nuotaiką, kokios dar nėra bu-
vę. Neabejojame, kad šiemet 
festivalis muš rekordus viso-
mis prasmėmis“, - tvirtina Ro-
landas Mackevičius.

Radistai skelbia ir pirmuo-
sius festivalio atlikėjus. Obuo-
lių saloje griaudėsiančiame 
festivalyje koncertus surengs: 
Justė Arlauskaitė-Jazzu, due-
tas Lilas ir Innomine, „G & G 
Sindikatas“, Leonas Somovas 
ir lietuviško kraujo turintis 
garsus Šveicarijos DJ Gilas 
Gleizas (Gil Glaze).

Festivalyje taip pat kon-
certuos Niko Barisas ir „8 
Kambarys“ komanda, Vidas 
Bareikis, „Flying Saucer 
Gang“ ir Mad Money, Embody, 
Radistai bei brazilas DJ Liu.

Iš viso festivalyje gros per 
50 garsiausių muzikos atlikėjų 
ir grupių iš viso pasaulio ir Lie-
tuvos. Scenose bus sumontuo-
tos įspūdingos dekoracijos, di-
džiuliai ekranai ir galingi laze-
riai, moderniausia įgarsinimo 
ir apšvietimo technika, specia-
lūs efektai. Žiūrovai mėgausis 
ne tik muzika, bet ir begale 
pramogų bei linksmybių.

„Kaunas Jazz“ programa
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Nors „Mashina Vremeni“ 
pastaruoju metu kuria ir prista-
to nemažai naujų kūrinių, gru-
pės lyderis į jubiliejinius kon-
certus besiruošiančius gerbėjus 
ramina tikindamas, kad koncer-
tuose skambės geriausi ir popu-
liariausi visų laikų „Mashina 
Vremeni“ kūriniai.

„Koncertinis turas skirtas pa-
minėti mūsų 50-mečiui, tad logiš-
ka prisiminti tai, ką per tuos me-
tus sukūrėme geriausio. Tikrai 
neketiname žmonių koncertuose 
liūdinti naujais kūriniais - jubilie-
jiniuose koncertuose žmonės ne-
nori klausyti naujų kūrinių. Jie at-
eina išgirsti savo mėgstamiausių 
dainų. Kai kurių mėgstamiausia 
daina buvo sukurta prieš dešimt-
metį, kitų galbūt prieš 30 metų. 
Šį publikos troškimą turime gerb-
ti, todėl, dėliodami kūrinių sąrašą, 

stengėmės įtikti visiems“, - pasa-
koja A.Makarevičius.

Jubiliejinis turas bus gana 
įtemptas, tad ir metai grupei 
laukia kupini veiklos ir kelionių. 
Aktyviai repetuoti grupė pradė-
jo po kalėdinių atostogų, nors 
pasiruošimas turui prasidėjo kur 
kas anksčiau. 

„Kiekvienas koncertas 
mums yra vienodai svarbus. 
Stengsimės, kad kiekvienas pasi-
rodymas būtų tarsi pats svarbiau-
sias, pagrindinis. Tiesa, koncertas 
iš didžiosios raidės tikriausiai 
vyks birželio pabaigoje Maskvo-
je“, - šypsosi grupės lyderis.

Paklaustas, ką grupei reiškia 
50-mečio turas - ar tai labiau pa-
reiga, ar džiaugsmas, A.Makare-
vičius atvirauja, kad yra ir vieno, 
ir kito: „Iš vienos pusės, jaučiu, 
kad žmonėms, kurie su mumis 
buvo ir mūsų klausėsi tiek metų, 
esame kažką skolingi. Iš kitos, 
koncertai mane užveda! Koncer-
tuodamas visada esu labai geros 
nuotaikos. Per pasirodymus ener-
giją mes ne tik atiduodame, bet ir 
gauname. Tai prailgina mūsų gy-
venimą - ir kaip komandos, ir kaip 
žmonių. Galiausiai „Mashina Vre-
meni“ man niekada nebuvo tik 
būdas užsidirbti pragyvenimui. Ši 
grupė yra nuostabiausias dalykas, 
kurio, atrodo, neveikia laikas. Ji 
vis dar gyva, aktyvi, vis dar auga 
ir vystosi! Nuo jos negali pavarg-
ti, ji negali atsibosti.“

Penkiasdešimtmečio turas
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Šiemet viena garsiausių rusijos grupių „mashina Vremeni“ mini savo 
50-ąjį jubiliejų. grupė toliau vieną po kito pristato naujus kūrinius ir 
ruošiasi koncertiniam turui, į kurio grafiką įtraukė du koncertus Lie-
tuvoje - spalio 22 d. Vilniuje ir spalio 26 d. Klaipėdoje. Turui artėjant, 
„mashina Vremeni“ įkūrėjas ir siela AnDreJus mAKAreVičius at-
skleidė, kas laukia koncertuose ir ką jam reiškia grupė.

Pasaulinės tango 
žvaigždės Lietuvoje!
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„Laisvalaikio“ inf.

Skelbia datą 
ir pirmuosius 
atlikėjus
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Teatras
 VILNIUS

 NACIONALINIS OPEROS IR BALETO 
TEATRAS

1 d. 18.30 val.  - Premjera! „Turandot“. 
3 v. opera (ital� k.). Re�. R.Wilson.

 NACIONALINIS DRAMOS TEATRAS
23 d. 16 val.  Ma�ojoje sal�je - 
M.Nastaravi�ius „Demokratija“. 
Re�. P.Ignatavi�ius.
24 val.  12 ir 14 val.  Ma�ojoje sal�je - 
J.Pommerat „Raudonkepur�“. 
Re�. P.Tamol�.
24 d. 16 val.  Studijoje - I.�einius 
„Kuprelis“. Re�. P.Markevi�ius.
26 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - M.Crimp 
„Laim�s respublikoje“. Re�. M.Jan�iauskas.
27 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Ne�inoma �em�. �al�ia“. Re�. J.Tertelis.

 VILNIAUS MA�ASIS TEATRAS
23 d. 18.30 val.  - „Manno laim�“. 
Re�. G.Balpeisova.
24 d. 12 val.  - „Mano batai buvo du“. 
Re�. G.Latv�nait�.
26 d. 18.30 val.  - Alfred de Musset 
„Fantazijus“. Re�. G.Tuminait�.
27 d. 18.30 val.  - W.Gibson „Dviese 
s�puokl�se“. Re�. U.Baialiev.
1 d. 18.30 val.  - „Marti“. 
Re�. G.Tuminait�.

 VALSTYBINIS JAUNIMO TEATRAS
23 d. 15, 15.30, 16, 16.30 val.  Teatro 
foj� - „Apie baimes“. Re�. O.Lapina.
25 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
D.Wasserman „Skrydis vir� gegut�s lizdo“. 
Re�. V.Gri�ko.

 LIETUVOS RUS� DRAMOS TEATRAS
23, 24 d. 12 ir 15 val.  Erdv�je A-Z - 
Premjera! „Mus�“ (rus� k.). 
Re�. A.Sunklodait�.
23 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
M.Iva�kevi�ius „Rusi�kas romanas“ 
(su lietuvi�kais titrais, N-16). 
Re�. O.Kor�unovas.
24 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
G.B.Shaw „Pigmalionas“ (su lietuvi�kais 
titrais). Re�. L.Urbona.
25 d. 18 val.  - D.Wasserman „Skrydis 
vir� gegut�s lizdo“. Re�. V.Gri�ko.
26 d. 18 val.  - „Autonomija“. 
Re�. A.Schilling (Vengrija).
27 d. 18.30 val.  Erdv�je A-Z - Premjera! 
M.Valiukas „Vilkin� meil�“ (rus� k.; N-14). 
Re�. M.Valiukas.
28 d. 18.30 val.  Erdv�je A-Z - 
Eric-Emmanuel Schmitt „Oskaras ir ponia 
Ro��“ (rus� k.). Re�. J.Laikova.
1 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
J.Misto „Madam Rubin�tein“ (su 
lietuvi�kais titrais). Re�. R.Banionis.

 RAGANIUK�S TEATRAS
23 d. 12 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Karlsonas ir Ma�ylis“. 
Re�. R.Urbonavi�i�t�.
24 d. 12 val.  Did�iojoje sal�je - „Katino 
Finduso staigmena“. Re�. R.Urbonavi�i�t�.

 VILNIAUS TEATRAS „L�L�“
Did�ioji sal�

23 d. 12 val.  - „Tiktaktika“. 
Re�. M.�ukauskas.
24 d. 12 val.  - „Batuotas katinas“. 
Re�. A.Mikutis.
27 d. 18.30 val.  - „Sm�lio �mogus“. 
Re�. G.Radvilavi�i�t�.

Ma�oji sal�
23 d. 14 val.  - „O, vie�patie, Vilnius!“ 
Re�. A.Storpir�tis.
24 d. 14 val.  - „Evoliucija“. 
Re�. �.Datenis.
28, 1 d. 18.30 val.  - A.Jarry „Karalius 
Ubu“. Re�. N.Tranteris.

Pal�p�s sal�
24 d. 16 val.  - „Coliuk�“. Re�. R.Drie�is.

 MEN� SPAUSTUV�
23 d. 11 ir 17 val.  Juodojoje sal�je - 
�okio teatras DANSEMA: „�viesiukai“. 
Choreogr. B.Banevi�i�t�.
23 d. 14, 16, 18 val.  - „Vieno buto 
istorija“: Justini�k�s. Re�. M.Klimait�.
23 d. 15 val.  Ki�enin�je sal�je - 
Premjera! STALO TEATRAS: „Sibiro haiku“. 
Re�isier�, scenograf� S.Degutyt�.
24 d. 18 val.  Juodojoje sal�je - PetPunk 
ir teatras ATVIRAS RATAS: „T��io pasaka“.
24 d. 17 val.  Ki�enin�je sal�je - 
Premjera! DANSEMA: „Pievel�“. Choreogr. 
B.Banevi�i�t�.
26 d. 18.30 val.  Ki�enin�je sal�je - 
ATVIRAS RATAS: „Teroristas“. 
Re�. G.Aleksa.

26 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - Twenty 
Fingers Duo: „Performa“. L.Kmieliauskait� 
(smuikas), A.Kmieliauskas (violon�el�).
27 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - 
Klaip�dos jaunimo teatras: 
„Gra�i ir ta galinga“ (N-14).
28 d. 18 val.  Ki�enin�je sal�je - 
Barokinio teatro triuk�m� performansas 
„Blogi orai“. Re�. A.Bum�teinas.

 KEISTUOLI� TEATRAS
23 d. 12 val.  - M.Macourek „Ilgoji 
pertrauka“. Re�. O.Lapina.
23 d. 19 val.  - Carlo Gozzi „Varnas“. 
Re�. A.Giniotis.
24 d. 12 val.  - „Bildukai“.
 Re�. R.Skreb�nait�.
24 d. 15 val.  - Muzikinis spektaklis 
„Hop!“ Re�. A.Giniotis.
28 d. 19 val.  - Skamba keistai „Trys“.
1 d. 19 val.  - Premjera! „Rie�ut� duona“. 
Re�. A.Giniotis.

 OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
25 d. 19 val.  - M.Crimp „Pasik�sinimai � 
jos gyvenim�“. Re�. O.Kor�unovas.
26 d. 19 val.  - I.Vyrypaev „�okis Delhi“. 
Re�. O.Kor�unovas.
27 d. 19 val.  - A.�echovas „�uv�dra“. 
Re�. O.Kor�unovas.
28 d. 19 val.  - „Trans trans trance“. 
Re�. K.Gudmonait�.

 KAUNAS

 KAUNO DRAMOS TEATRAS
23 d. 12 val.  Ma�ojoje scenoje - 
„B�tyb�s“. Re�. E.Ki�ait�.
23 d. 18 val. ; 24 d. 17 val.  Did�iojoje 
scenoje - G.E.Lessing „Natanas 
i�mintingasis“. Re�. G.Varnas.
24 d. 12 val.  Ilgojoje sal�je - „Anderseno 
gatv�“. Re�. I.Paliulyt�.
26 d. 18 val.  R�tos sal�je - S.Oksanen 
„Apsivalymas“ (N-16). Re�. J.Jura�as.
26 d. 19 val.  Ma�ojoje scenoje - 
„Kontrabosas“. Re�. V.Masalskis 
(Klaip�dos jaunimo teatras).
27 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
G.Labanauskait�-Diena „�algir�s“ (N-16). 
Re�. V.Bareikis.
27 d. 19 val. ; 1 d. 18 val.  Ilgojoje sal�je - 
„Keturi“ (N-16). Re�. K.Gudmonait�.
28 d. 18 val.  R�tos sal�je - „Trojiet�s“. 
Re�. P.Makauskas.
28 d. 19 val.  Ma�ojoje scenoje - Marius 
von Mayenburgas „Bjaurusis“. 
Re�. V.Malinauskas.

 KAUNO MUZIKINIS TEATRAS
23 d. 18 val.  - A.Lippa „Adams� 
�eimyn�l�“. 2 d. miuziklas. Re�. V.Strei�a. 
Dir. R.�umila.
24 d. 12 val.  - E.Chagagortianas „Ausin� 
kepur�“. 2 d. komi�ka opera vaikams. 
Re�. A.Grinenko (Baltarusija). Dir. 
V.Visockis.
24 d. 18 val.  - L.Adomaitis „Dulki� 
spindesys“. 2 d. �okio spektaklis. 
Choreogr. ir libreto autoriai: D.Bervingis, 
G.Visockis.
27, 28 d. 18 val.  - Premjera! „Silva“. 3 d. 

operet�. Re�. R.Bunikyt�. Dir. V.Visockis.
1 d. 18 val.  - I.Kalman „Misteris X“. 2 d. 
operet�. Re�. V.Strei�a. Dir. J.Janulevi�ius.

 KAUNO KAMERINIS TEATRAS
23 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
„4 Mortos“. Re�. D.Raba�auskas.
24 d. 11, 13.30, 16 val.  R�syje - 
Poj��i� ritualas moterims - „Atvira oda“. 
Re�. K.�ernyt�.
26 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - 
Premjera! Amos Oz „V�jo prigimtis“. 
Re�. G.Aleksa.
27 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - T.Wilder 
„Up�s po �eme“. Re�. G.Padegimas.
28 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - ATVIRAS 
RATAS: „Saul�toji linija“. Re�.: J.Tertelis, 
V.�umilovait�.

 KAUNO L�LI� TEATRAS
23 d. 11 val.  Ma�ojoje sal�je - „Alio alio, 
�eme!“ Re�. G.Damanskyt�.
23 d. 12 val.  - „�vaig�d�s vaikas“. 
Re�. A.Stankevi�ius.
24 d. 12 val.  - „Snieguol� ir septyni 
nyk�tukai“. Re�. O.�iug�da.

 KULT�ROS CENTRAS „GIRSTUTIS“
26 d. 18 val.  - „Jobo knyga“. 
Re�. E.Nekro�ius.

 KLAIP�DA

 KLAIP�DOS DRAMOS TEATRAS
23 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
S.�altenis „Kal�s vaikai“. 
Re�. M.Pa�ereckas.
24 d. 12 val.  Did�iojoje sal�je - 
„D�iungli� knyga: Mauglio broliai“. 
Re�. K.Kondrotait�.
24 d. 17 val.  Ma�ojoje sal�je - 
A.Strindberg „T�vas“. Re�. M.Kimele.
27, 28 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
G.Grajauskas „Kas prie� mus“. 
Re�. J.Vaitkus.
1 d. 18.30 val.  Ma�ojoje sal�je - 
Premjera! A.Galin „Paradas“. 
Re�. P.Gaidys.

 KLAIP�DOS L�LI� TEATRAS
23 d. 12 val.  - „Sudau�ytas kiau�inis“. 
Re�. G.Radvilavi�i�t�.
24 d. 12 val.  - „Nepaprasta Edvardo 
Tiuleino kelion�“. Re�. G.Radvilavi�i�t�.

 �VEJ� R�MAI
23 d. 17 val.  Teatro sal�je - N.Gogolis 
„Pami��lis“ (N-14). Re�. O.Kor�unovas.
23 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
„15 met�! �v�sime garsiai“. „Patruliai“: 
K.Radavi�ius (bosin� gitara), E.Sidaras 
(mu�amieji), D.Ka�kelis (klavi�iniai).
24 d. 12 val.  Teatro sal�je - „Raganiuk�“. 
Re�. A.Ju�kevi�ien� (jaunimo teatras 
„Be dur�“).
24 d. 17 val.  Did�iojoje sal�je - 
M.I.Fornes „Dumblas“ (N-14). 
Re�.: A.Kahn (JAV), G.Palekait�.
26 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Juokingas ir dar juokingesnis“ (N-16). 
Aleksandras Reva ir Michailas Galustianas.
28 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - 
G.Kuprevi�ius „Pr�sai“. 2 d. opera. 

Re�. G.�eduikis. Dir. T.Ambrozaitis.
1 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - Z.Lipin� 
„Pary�iaus katedra“. 3 v. melodramin� 
opera. Re�. R.Kaubrys. Dir. T.Ambrozaitis.

 �IAULIAI

 �IAULI� DRAMOS TEATRAS
23 d. 18 val.  Ma�ojoje sal�je - A.�pilevoj 
„Bagadelnia“. Re�. A.�pilevoj.
24 d. 12 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Pab�gimas i� Treps�s nam�“. 
Re�. A.Kaniava.
28 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - „Idiotas“. 
Choreogr. A.Cholina.

 PANEV��YS

 J.MILTINIO DRAMOS TEATRAS
23 d. 18 val.  Laboratorijoje - I.Bru�kut� 
„Hotel Universalis“. Re�. A.Gornatkevi�ius.
28 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - „Aklieji“. 
Re�. A.Areima.
1 d. 18 val.  Laboratorijoje - T.Bernhard 
„Teatralas“. Re�. J.Tertelis.

 PANEV��IO MUZIKINIS TEATRAS
24 d. 18 val.  - Miuziklas „Mano puikioji 
ledi“. Re�. N.Petrokas. Dir. V.Kapu�inskas.

 KITI MIESTAI
23 d. 18 val.  Jonava, kult�ros centre - 
K.Binkis „At�alynas“. Re�. J.Vaitkus.
25 d. 18 val.  K�dainiai, Akademijos 
kult�ros centre - „Diagnoz�: visi�kas 
Rudnosiukas“. Re�. Vytautas 
V.Landsbergis.
26 d. 18 val.  Alytus, miesto teatre - 
„Ledo vaikai“. Re�. B.Mar.
28 d. 18 val.  Alytus, miesto teatre - 
„Revizorius“. Re�. R.Tuminas.
28 d. 18 val.  Bir�ai, kult�ros centre - 
„Autonomija“. Re�. A.Schilling (Vengrija).
1 d. 18 val.  Panev��ys, bendruomeni� 
r�muose - W.Shakespeare „�stabioji ir 
graud�ioji Romeo ir D�uljetos istorija“. 
Re�. O.Kor�unovas.

Koncertai
 VILNIUS

 TAIKOMOSIOS DAIL�S MUZIEJUS
24 d. 16 val.  - Kamerin�s muzikos 
koncertas „Raimondas Butvila ir Zecharia 
Plavin“. Raimondas Butvila (smuikas), 
Zecharia Plavin (fortepijonas).

 �V.KOTRYNOS BA�NY�IA
23 d. 18 val.  - J�rat�s Miliauskait�s 
akustinis koncertas „Keliaujanti laike“. 
J.Miliauskait� (vokalas, akustin� gitara), 
D.Pavilonis (fortepijonas), A.Chalikovas 
(bosas, akustin� gitara), R.Vil�inskas 
(perkusija).
24 d. 18 val.  - �eslovas Gabalis ir 
Vilniaus divertismentas. Koncertas „Naktis 
Manhatene“. Instrumentinis ansamblis 
„Vilniaus divertismentas“: Dir. T.Leiburas.
28 d. 19 val.  - Kristoforo orkestro 25 
gimtadienis. Atlik�jai: Vilniaus 
�v.Kristoforo kamerinis orkestras 
(meno vadovas ir vyr. dir. M.Barkauskas). 

Garb�s dir. D.Katkus. V.Povilionien� 
(balsas), P.Vy�niauskas (saksofonas), 
L.Mikalauskas (bosas), I.Rupait� Petrikien� 
(smuikas). Trio „Fortvio“: I.Baik�tyt� 
(fortepijonas), P.Jacunskas (violon�el�), 
I.Rupait� (smuikas).

 VAIDILOS TEATRAS
27 d. 19 val.  - „Linksmos Grigorijaus 
Kanovi�iaus akys“. L.Geniu�as.

 MOKYTOJ� NAMAI
26 d. 18 val.  VMN Baltojoje sal�je - 
Vakaras i� ciklo „Pasidainavimai su 
Veronika“. Dalyvauja Trak� kult�ros r�m� 
folkloro ansamblis „Radasta“ (vadov�s 
M.Mork�nien� ir R.Norinkevi�i�t�-Zakar�. 
Vakar� veda V.Povilionien�. 
��jimas - nemokamas.

 KAUNAS

KAUNO VALSTYBIN� FILHARMONIJA
23 d. 17 val.  - „Muzika ne tik 
pu�iamiesiems“. Kauno pu�iam�j� 
instrument� orkestras „��uolynas“. 
Dir. G.Vaznys. Stygini� kvartetas „Mozaika“. 
Dirigentai: J.Janulevi�ius, G.Vaznys.
24 d. 14 val.  - „�v�ri� karnavalas“. 
Lietuvos kamerinis orkestras (meno 
vadovas ir dirigentas S.Krylov). Solistai - 
M.Rostropovi�iaus labdaros ir paramos 
fondo „Pagalba Lietuvos vaikams“ glo-
botiniai. Dalyvauja P.Markevi�ius (akto-
rius). Dir. V.Kali�nas (Lietuva-Vokietija).
27 d. 18 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Svajingoji klasika“. Bohdana Ravljuk 
(fortepijonas, Ukraina).
28 d. 18 val.  - „Tikros istorijos“. 
J.Rezni�enko (klarnetas), A.Puplauskis 
(fagotas), A.Stankevi�ius (trimitas), 
P.Batvinis (trombonas), D.Syrets 
(perkusija), T.Bandzaityt� (smuikas), 
A.Ku�inskas (kontrabosas), P.Tamol� 
(skaitovas). Dir. R.�umila.
1 d. 18 val.  - „Simfoniniai paveikslai“. 
Kauno miesto simfoninis orkestras (vyr. 
dirigentas C.Orbelian (JAV), vadovas 
A.Treikauskas). Solistas Kasparas Uinskas 
(fortepijonas). Dir. A.Lakstigala (Latvija).

 KLAIP�DA

 KONCERT� SAL�
26 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). 
Re�. N.Gedminas.
1 d. 18.30 val.  - „Mokytojas ir 
mokiniai“. Kompozitoriaus Eduardo 
Balsio 100-me�iui. Klaip�dos kamerinis 
orkestras (meno vadovas M.Ba�kus). Dir. 
V.Luko�ius. Solistai: fortepijoninis trio 
„Fort Vio“: I.Rupait�-Petrikien� (smuikas), 
P.Jacunskas (violon�el�), I.Baik�tyt� 
(fortepijonas). Koncert� veda muzikologas 
V.Gerulaitis.

Kinai
VILNIUS

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
„Pasmerkti. Kauno romanas“  (krimi-
nalinis trileris, Lietuva, N-16) - 23-28 d. 
11, 13.10, 15.30, 17, 19.20, 21.40, 23 val. 
(23 val. seansas vyks 23 d.).
„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada, V) - 
23-28 d. 10.20, 12.30, 14.40, 16.10 val.
„�v.Agota“  (siaubo f., JAV, N-16) - 
23-28 d. 17.30, 19.40, 21.45, 23.20 val. 
(23.20 val. seansas vyks 23 d.).
„Benas gr��o � namus“  (drama, JAV, 
N-13) - 23-28 d. 21 val.
„Ir visi j� vyrai“  (komedija, Lietuva, 
N-16) - 23-28 d. 13.30, 16.40, 
19.10, 21.30, 23.15 val. (23.15 val. 
seansas vyks 23 d.).
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, 3D, N-13) - 23-28 d. 10.50, 15.50, 
20.40 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, N-13) - 23-28 d. 13.20, 18, 22.40 
val. (22.40 val. seansas vyks 23 d.).
„Purpurinis r�kas“  (drama, Lietuva, 
N-13) - 23-28 d. 11.20, 16, 18.30 val.
„Lego filmas 2“  (animacinis f., dubliuo-
tas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 11.10, 
13.40, 17.10 val.
„Mirties diena 2“  (siaubo f., JAV, 
N-16) - 23-28 d. 19.30, 21.50, 23.55 val. 
(23.55 val. seansas vyks 23 d.).

Artėjant žiemai, juodosios 
skruzdėlės, kaip ir priklauso 
darbštiems bei atsakingiems 
vabzdžiams, ima ruošti maisto 
atsargas. Netikėtai aptikusios 

vienoje vietoje sukrautą daugybę 
maisto, skruzdėlės pasikviečia 
pagalbon skraidyti galinčią bičiu-
lę boružėlę. Šauniosios maisto 
rinkėjos negalėjo net įsivaizduo-
ti, kad šis jų surastas lobis yra 
paprasčiausias pakavimo sandė-
lis. Būtent čia ir slypi didžiausias 
pavojus. Boružėlei netyčia įkri-
tus į kartoninę dėžę, žmonės ją 
išsiunčia į kitą pasaulio kraštą - į 
tolimuosius Karibus.

Juodosios skruzdėlės - tik-
rai ne iš tų, kurios paliktų drau-
gus nelaimėje. Vabzdžiai išsi-
ruošia į tolimą kelionę, kad su-
sigrąžintų draugę. O į Karibus 
atvykusi boružėlė atsiduria vi-
siškai kitokiame pasaulyje. 
Nuostabus oras, keisti ir nema-
tyti gyvūnai bei už kiekvieno 
kampo slypintys pavojai.

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO 
VASARIO 15 D.
ANIMACINIS FILMAS. 
PRANCŪZIJA, KINIJA, 2018.
REŽISIERIAI: THOMAS SZABO, 
HELENE GIRAUD.

 „Didžioji skruzdėlyčių karalystė 2“
„Miniscule 2“

LAISVALAIKIS  2 0 1 9  v a s a r i o  2 3  d .

„Septynios vakarien�s“  (komedija, 
Rusija, N-13) - 23-28 d. 18.20, 20.30, 
23.45 val. (23.45 val. seansas vyks 23 d.).
„Did�ioji skruzd�ly�i� karalyst� 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Pranc�zija, V) - 23-28 d. 10.10, 13 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-28 d. 12.10, 14.25 val.
„Ralfas Griov�jas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 
10.40, 15 val. (10.40 val. seansas vyks 
23-24 d.).
„Kaip a� tapau vietiniu“  (komedija, 
Rusija, N-16) - 23-28 d. 20.50, 23.50 val. 
(23.50 val. seansas vyks 23 d.).
„�alioji knyga“  (biografin� drama, JAV, 
N-13) - 23-28 d. 14.15, 18.10 val. 
(14.15 val. seansas vyks 23, 25, 27 d.).
„Trys didvyriai ir sosto paveld�toja“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Rusija, N-7) - 23-28 d. 10.30 val.
„Trys didvyriai ir sosto paveld�toja“  
(animacinis f., originalo k., Rusija, N-7) - 
23-28 d. 12.20 val.
„Vald�ia“  (komi�ka drama, JAV, N-13) - 
24, 26, 28 d. 14.15 val.

FORUM CINEMAS VINGIS
„Pasmerkti. Kauno romanas“  
(kriminalinis trileris, Lietuva, N-16) - 
23-28 d. 12, 14.30, 16, 17, 19.35, 
21.50 val. (27-28 d. 17 val. seansas 
nevyks; 16 val. seansas vyks 27-28 d.).
„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada, V) - 
23-28 d. 11, 13.10, 15.20, 17.30 val.
„�v.Agota“  (siaubo f., JAV, N-16) - 
23-28 d. 16, 18.20, 19.20, 21.30 val. 
(16 val. seansas vyks 23, 25 d.; 27-28 d. 
19.20 val. seansas nevyks; 18.20 val. 
seansas vyks 27-28 d.).
„Benas gr��o � namus“  (drama, JAV, 
N-13) - 23-28 d. 13.35, 19.10, 21.40 val. 
(13.35 val. seansas vyks 23, 25, 27 d.).
18-asis Japonijos kino festivalis - 
27-28 d. (nemokamas).
„Did�ioji skruzd�ly�i� karalyst� 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Pranc�zija, V) - 23-28 d. 11.30, 
14.20, 16.20 val. (11.30 val. seansas vyks 
23-24 d.).
„Ir visi j� vyrai“  (komedija, Lietuva, 
N-16) - 23-28 d. 14, 16.30, 19 val.
„Purpurinis r�kas“  (drama, Lietuva, 
N-13) - 23-28 d. 11.20, 16.25, 18.30 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, N-13) - 23-28 d. 11, 16.20, 
21.40 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, 3D, N-13) - 23-28 d. 13.40, 19 val.
„Vald�ia“  (komi�ka drama, JAV, N-13) - 
23-28 d. 11.10, 18.20 val. (27-28 d. 
18.20 val. seansas nevyks).
„�alioji knyga“  (biografin� drama, JAV, 
N-13) - 23-28 d. 13.30, 18.50 val.
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
23-28 d. 13.35, 21.30 val. (13.35 val. 
seansas vyks 24, 26, 28 d.).
„Lego filmas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 
11.20, 13.55 val. (11.20 val. seansas vyks 
23-24 d.).
„Lego filmas 2“  (animacinis f., 
originalo k., JAV, V) - 23-24 d. 11.10 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-28 d. 16.30 val. 23-28 d. 13.45 val.
„Ralfas Griov�jas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 
11.50, 16.40 val.
„Septynios vakarien�s“  (komedija, 
Rusija, N-13) - 23-28 d. 18.45 val.
„Mirties diena 2“  (siaubo f., JAV, 
N-16) - 23-28 d. 21.10 val. 24, 26 d. 16 val.
„Stiklas“  (mistinis siaubo trileris, JAV, 
N-13) - 23, 25, 27 d. 21.50 val.
„�altas kraujas“  (trileris, JAV, N-16) - 
24, 26, 28 d. 20.50 val.
„Favorit�“  (komi�ka drama, Airija, 
Did�ioji Britanija, JAV, N-16) - 23, 25, 
27 d. 20.50 val.

„SKALVIJOS“ KINO CENTRAS
„Veidas“  (drama, Lenkija, N-13) - 25 d. 
15.10 val. 27 d. 21.15 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23 d. 13 val.
„Sengir�“  (dokumentinis f., Lietuva) - 
23 d. 15 val.
„Riba“  (romantin� drama, �vedija, Danija, 
N-16) - 23 d. 16.40 val. 26 d. 21.10 val. 
27 d. 19.10 val.

„Benas gr��o � namus“  (drama, JAV, 
N-13) - 23 d. 18.50 val. 24 d. 21 val. 25 d. 
15 val. 28 d. 17 val.
„Ker�to kelias“  (kriminalin� drama, 
JAV, N-16) - 23 d. 20.50 val. 24 d. 
15.40 val. 26 d. 18.50 val. 28 d. 20.40 val.
„Did�ioji skruzd�ly�i� karalyst� 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Pranc�zija) - 24 d. 12.10 val.
„Veidas“  (drama, Lenkija, N-13) - 24 d. 
14 val. 28 d. 19 val.
„Dangaus prieglobstis“  (drama, Did�ioji 
Britanija, Italija, N-16) - 24 d. 18 val.
„Silvio“  (biografin� drama, Italija, 
N-16) - 25 d. 19 val.
„�altas karas“  (drama, Lenkija, Jungtin� 
Karalyst�, Pranc�zija, N-16) - 26 d. 17 val.
„�alioji knyga“  (biografin� drama, JAV, 
N-13) - 27 d. 16.40 val.

MULTIKINO OZAS
„�v.Agota“  (siaubo f., JAV, N-16) - 23-25, 
27-28 d. 15.15, 17.30, 19.15, 21.45 val. 
26 d. 15.15, 17.30, 19.30, 21.45 val.
„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada, V) - 
23-26 d. 10.45, 13, 15.15 val. 27 d. 
10.45, 15.15 val. 28 d. 10, 12, 14 val.
„Benas gr��o � namus“  (drama, JAV, 
N-13) - 23-27 d. 17.30, 19.45, 21 val. 28 
d. 16, 19.30, 21 val.
„Pasmerkti. Kauno romanas“  
(kriminalinis trileris, Lietuva, N-16) - 
23-28 d. 12.15, 16.30, 19.45, 21.45 val.
„Mirties diena 2“  (siaubo f., JAV, 
N-16) - 23-28 d. 22 val.
„Did�ioji skruzd�ly�i� karalyst� 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Pranc�zija) - 23-28 d. 10.30 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, N-13) - 23-28 d. 14, 16.30, 19 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, 3D, N-13) - 24-28 d. 11.30 val.
„Septynios vakarien�s“  (komedija, 
Rusija, N-13) - 23-25, 27 d. 19.30 val.
„Lego filmas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-25, 
27-28 d. 10, 12.15, 14.30, 16.45 val. 26 d. 
10, 11.15, 12.15, 14.30, 16.45 val.
„Lego filmas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 3D, V) - 23-25, 
27-28 d. 11.15, 13.30, 16 val.
„�altas kraujas“  (trileris, JAV, N-16) - 
23-25, 27-28 d. 21.15 val. 26 d. 21.45 val.
„Purpurinis r�kas“  (drama, Lietuva, 
N-13) - 23-28 d. 10, 14.15, 18.45 val.
„Vald�ia“  (komi�ka drama, JAV, N-13) - 
23-25, 27 d. 21.30 val. 28 d. 21.45 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-25, 28 d. 10.30, 12.45, 15, 17.15 val. 
26 d. 10.15, 12.15 val. 27 d. 12.45, 15, 
17.15 val.
„�alioji knyga“  (biografin� drama, JAV, 
N-13) - 23-28 d. 21.30 val.
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
23-25, 27-28 d. 12.30, 18.30 val. 26 d. 
12.30, 19 val.

„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada, V) - 23 d. 
11 val. (specialus seansas ma�iukams).
„Benas gr��o � namus“  (drama, JAV, 
N-13) - 27 d. 12 val. (specialus seansas 
mamyt�ms).

KAUNAS

FORUM CINEMAS
„Pasmerkti. Kauno romanas“  (krimi-
nalinis trileris, Lietuva, N-16) - 23-28 d. 
10.50, 14.40, 17, 19.20, 21.40 val.
„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada, V) - 
23-28 d. 10.10, 12.20, 13, 15.20 val.
„�v.Agota“  (siaubo f., JAV, N-16) - 
23-28 d. 18.40, 23.20 val.
„Benas gr��o � namus“  (drama, JAV, 
N-13) - 23-28 d. 17.30, 19.45 val.
„Ir visi j� vyrai“  (komedija, Lietuva, 
N-16) - 23-28 d. 20 val. 23-28 d. 11.10, 
15.50, 18.20 val.
„Purpurinis r�kas“  (drama, Lietuva, 
N-13) - 23-28 d. 10.40, 16.10 val.
„Lego filmas 2“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 10.30, 13 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, N-13) - 23-28 d. 15.30, 21.20, 24 
val. (24 val. seansas vyks 23, 28 d.).
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, 3D, N-13) - 23-28 d. 12.30, 17.20 val.
„Did�ioji skruzd�ly�i� karalyst� 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Pranc�zija, V) - 23-28 d. 10.20 val. 
23-28 d. 13.40 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-28 d. 11, 15.05 val.
„Mirties diena 2“  (siaubo f., JAV, N-16) 
- 23-28 d. 22.10 val. 23, 28 d. 0.30 val.
„Ralfas Griov�jas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 
13.10 val.
„�alioji knyga“  (biografin� drama, JAV, 
N-13) - 23, 25, 27 d. 13.20 val. 24, 
26, 28 d. 20.50 val.
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
23-28 d. 18.30 val. 24, 26, 28 d. 13.20 val.
„Vald�ia“  (komi�ka drama, JAV, N-13) - 
24, 26, 28 d. 15.40 val.
„Apgaulinga ramyb�“  (drama, JAV, 
N-16) - 23, 25, 27 d. 15.40 val.
„Septynios vakarien�s“  (komedija, 
Rusija, N-13) - 23, 25, 27 d. 20.50 val.

CINAMON MEGA
„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada) - 23, 
25-28 d. 10.30, 12.30, 16 val. 24 d. 10.30, 
12.30, 14.30 val.
„Pasmerkti. Kauno romanas“  (krimi-
nalinis trileris, Lietuva, N-16) - 23-28 d. 
14.30, 16.45, 17.45, 20, 22.10 val.
„Benas gr��o � namus“  (drama, JAV, 
N-13) - 23-24 d. 17 val. 25-28 d. 14.20 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, N-13) - 23-24 d. 21.45 val. 25-28 d. 
21.50 val.

„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, 3D, N-13) - 23-28 d. 19.15 val.
„Did�ioji skruzd�ly�i� karalyst� 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Pranc�zija, V) - 23-28 d. 10.20, 12.20 val.
„Mirties diena 2“  (siaubo f., JAV) - 
23-24 d. 22.30 val. 25-28 d. 22 val.
„Septynios vakarien�s“  (komedija, 
Rusija, N-13) - 23-28 d. 20.15 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-24 d. 10.45 val. 25-28 d. 15.45 val.
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
23-24 d. 19.15 val. 25-28 d. 14.30 val.
„Geroji pus�“  (komi�ka drama, JAV, 
N-13) - 23 d. 14.20 val.
„Ir visi j� vyrai“  (komedija, Lietuva) - 
23-24 d. 13, 15.10, 19 val. 25-28 d. 13, 
15.10, 19.45 val.
„Lego filmas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 
10.15, 12.45, 15.30, 18 val.
„Pab�gimo kambarys“  (mistin� siaubo 
drama, JAV, N-13) - 23-28 d. 22.20 val.
„Purpurinis r�kas“  (drama, Lietuva, 
N-13) - 23-28 d. 17.30 val.
„Ralfas Griov�jas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-24 d. 
11, 13.30 val. 25-28 d. 11, 13.20 val.
„�alioji knyga“  (biografin� drama, JAV, 
N-13) - 23-24 d. 19.45 val. 25-28 d. 
21.40 val.

KLAIP�DA

FORUM CINEMAS
„Pasmerkti. Kauno romanas“  (krimi-
nalinis trileris, Lietuva, N-16) - 23-28 d. 
10.50, 14.50, 17.05, 19.20, 21.35 val.
„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada, V) - 
23-28 d. 10.10, 13.30, 14.55 val.
„�v.Agota“  (siaubo f., JAV, N-16) - 
23-28 d. 18.40, 21.45 val.
„Benas gr��o � namus“  (drama, JAV, 
N-13) - 24, 26, 28 d. 17.05 val.
„Rie�ut� duona“  (drama, Lietuva, V) - 
27 d. 18 val.
„Purpurinis r�kas“  (drama, Lietuva, 
N-13) - 23-28 d. 10.40, 14.50, 17.10, 
19.30, 20 val. (27 d. 19.30 val. seansas 
nevyks; 20 val. seansas vyks 27 d.).
„Ir visi j� vyrai“  (komedija, Lietuva, 
N-16) - 23-28 d. 13.10, 15.40, 18.10, 
21.50 val.
„Lego filmas 2“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 11, 
12.20 val.
„Did�ioji skruzd�ly�i� karalyst� 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Pranc�zija) - 23-28 d. 10.20, 12.50 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, 3D, N-13) - 23-28 d. 16, 21 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, N-13) - 23-28 d. 18 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� 
filmas �eimai, dubliuotas lietuvi�kai, 
JAV, V) - 23-28 d. 10.30, 12.40 val. 
(10.30 val. seansas vyks 23-24 d.).
„Ralfas Griov�jas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 
12.20 val.
„Mirties diena 2“  (siaubo f., 
JAV, N-16) - 23-28 d. 19.25 val.
„Septynios vakarien�s“  (komedija, 
Rusija, N-13) - 23-28 d. 20.50 val.
„�alioji knyga“  (biografin� drama, JAV, 
N-13) - 24, 26, 28 d. 15 val.
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 23, 
25, 27 d. 15 val.

„Laisvo elgesio mo�iut� 2: Pagyven� 
ker�ytojai“  (komedija, Rusija, N-13) - 
23, 25 d. 15 val.

�IAULIAI

FORUM CINEMAS
„Pasmerkti. Kauno romanas“  
(kriminalinis trileris, Lietuva, N-16) - 
23-28 d. 13.20, 15, 17.15, 19.30, 21.50, 
23.59 val. (23.59 val. seansas vyks 23 d.).
„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada, V) - 
23-28 d. 10.20, 13.40, 16.50 val.
„�v. Agota“  (siaubo f., JAV, N-16) - 
23-28 d. 18.10, 20.30, 22.40 val. (27 d. 
18.10 val. seansas nevyks; 22.40 val. sean-
sas vyks 23 d.).
„Rie�ut� duona“  (drama, Lietuva, V) - 
27 d. 18 val.
„Lego filmas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-28 d. 11, 12.30 val.
„Ir visi j� vyrai“  (komedija, Lietuva, 
N-16) - 23-28 d. 10.40, 15.50, 18.20, 
23.30 val. (10.40 val. seansas vyks 23, 25, 
27 d.; 23.30 val. seansas vyks 23 d.).
„Purpurinis r�kas“  (drama, Lietuva, 
N-13) - 23-28 d. 10.40, 15.40, 19, 23.20 
val. (10.40 val. seansas vyks 24, 26, 28 d.; 
23.20 val. seansas vyks 23 d.).
„Did�ioji skruzd�ly�i� karalyst� 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Pranc�zija, V) - 23-28 d. 10.30, 12.20 val.
„Alita. Kovos angelas“  
(veiksmo f., JAV, N-13) - 23-28 d. 
12.40, 18 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, 3D, N-13) - 23-28 d. 15.20, 
20.40 val.
„Ralfas Griov�jas 2“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 
10.10 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-28 d. 14.30 val.
„Mirties diena 2“  (siaubo f., JAV, 
N-16) - 23-28 d. 21.20, 23.40 val. 
(23.40 val. seansas vyks 23 d.).

PANEV��YS

FORUM CINEMAS BABILONAS
„Pasmerkti. Kauno romanas“  (krimi-
nalinis trileris, Lietuva, N-16) - 23-28 d. 
10.20, 15.05, 17.20, 19.35, 21.50 val. 
(10.20 val. seansas vyks 23-24 d.).
„Snieguotos lenktyn�s“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Kanada, V) - 23-28 
d. 14.10 val. 23-24 d. 10.10 val.
„�v.Agota“  (siaubo f., JAV, N-16) - 24, 
26, 28 d. 20.30 val.
„Rie�ut� duona“  (drama, Lietuva, V) - 
27 d. 18 val.
„Ir visi j� vyrai“  (komedija, Lietuva, 
N-16) - 23-28 d. 15.30, 18, 21.20 val.
„Lego filmas 2“  (animacinis f., dubliuo-
tas lietuvi�kai, JAV, V) - 23-28 d. 12.35 
val. 23-24 d. 10.40 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-28 d. 13.10 val.
„Did�ioji skruzd�ly�i� karalyst� 2“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Pranc�zija, V) - 23-28 d. 12 val.
„Alita. Kovos angelas“  (veiksmo f., 
JAV, N-13) - 23-26, 28 d. 16.20 val.
„Purpurinis r�kas“  (drama, Lietuva, 
N-13) - 23-26, 28 d. 19 val. 27 d. 20.30 
val. 23-24 d. 10.20 val.
„Mirties diena 2“  (siaubo f., 
JAV, N-16) - 23, 25 d. 20.30 val.
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ROSITA LEKAVIČIENĖ, DALIA ANTINIENĖ

„BENDRAVIMO 
PSICHOLOGIJA 
ŠIUOLAIKIŠKAI: ŽINIOS 
IR UŽDUOTYS“
IŠLEIDIMO METAI: 2019.
ORIGINALO KALBA: LIETUVIŲ.
VIRŠELIO DAILININKĖ: ŽIVILĖ ADOMAITYTĖ.

�i knyga yra Lietuvoje populiaraus vadov�lio ,,Bendravimo psichologija 
�iuolaiki�kai“ papildinys. Autor�s pateikia nauj� bendravimo psichologijos 
�ini�. �ia taip pat rasite �vairi� u�duo�i� ir savitikros test�, pad�sian�i� �tvirtinti 
perskaityt� med�iag�. Mokomasis turinys apima svarbiausius bendravimo psi-
chologijos klausimus. Leidinys skirtas visiems, kurie siekia bendrauti geriau.

Redakcija u� repertuaro 
pakeitimus neatsako

Po abejingumo kauke besi-
slepianti alkoholikė detektyvė 
atrodo esanti žiauri, o jos vi-
dus - toks tamsus, jog žiūrovą 
ilgainiui ima kamuoti dilema - 
palaikyti ją ar smerkti? Būdama 
jauna, nusikalstamoje grupuo-

tėje po priedanga dirbančia pa-
reigūne, Erinė vykdė užduotį, 
kuri ne tik baigėsi tragiškai, ta-
čiau ir galutinai palaužė ją. Sykį 
detektyvė sužino, kad Silas - 
žiaurus grupuotės, kurioje ji 
dirbo, lyderis - vėl ėmėsi nu-
skalstamos veiklos. Siekdama 
atkeršyti už sugriautą gyveni-
mą, Erinė pradeda Silo paieš-
kas - niekas nebėra saugus, 
kuomet stipri ir nepriklausoma, 
tačiau sugniuždyta moteris sie-
kia keršto ir atgimimo... 

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO 
VASARIO 15 D.
KRIMINALINĖ DRAMA. JAV, 2018
REŽISIERIUS: KARYN KUSAMA.
VAIDINA: NICOLE KIDMAN, 
TOBY KEBBELL.

„Keršto kelias“
„Destroyer“
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„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 „Salvete“.
Vilniaus r. Molėtų pl. 26 km. 
Europos centro golfo klubas. 10% 
nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 614) 60 526, www.salvete.lt 

Baras „California“. Vilnius. 
13% nuolaida sąskaitai.
Tel. (8 652) 65 551, www.california.lt
Restoras „Terrazza“. Vilnius. 
10% nuolaida sąskaitai.
Tel. (8 5) 210 3104, www.terrazza.lt
Restoranas „Esse“. Vilnius. 
12% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus verslo pietus, banketus 
ir spec. pasiūlymus).
Tel. (8 686) 00 488, www.esse.lt 
Picerija „Fokus pica”. Vilnius, 
Ukmergė, Panevėžys. 
10% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 5) 265 0101, www.fokuspica.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 „Miesto sodas”.
Kaunas. 15% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 37) 424 424, 
www.miestosodas.lt
Restoranas „Senieji rūsiai“.
Kaunas. 10% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus akcijinius patiekalus ir 
dienos pietus).
Tel.: (+370) 601 02525, 
(8 37) 202 806, www.seniejirusiai.lt
Restoranas „Svarstyklės“.
Pažaislio parkas. 10% nuolaida 
europietiškos virtuvės patiekalams 
(iki 10 žmonių). Tel. (8 37) 452433, 
www.svarstykles.eu
Picerija „Arena Pizza”.
Kaunas. 10% nuolaida patiekalams.
Tel. (8 37) 424 242, www.arenapizza.lt
Kavinė-picerija „Bella Italia”. 
Kaunas. 15% nuolaida sąskaitai. 
Akcijų prekėms, gėrimams ir tabako 
gaminiams nuolaida netaikoma. 
Tel. (8 37) 777 444
Kavinė-svečių namai „Lokio 
pastogė”. Kaunas. 10% nuolaida 
sąskaitai kavinėje. 25% nuolaida 
salės ir pirties nuomai.
Tel. (8 682) 62 624, 
www.lokiopastoge.lt
Naktinis klubas „Mojito Nights“.
Vilnius. 12% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 687) 70 077, 
www.facebook.com/mojitonaktys

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
Vaidos veterinarijos klinika 
Vilnius. 8% nuolaida zooprekėms ir 
gyvūnų maistui, 15% nuolaida 
gydymo paslaugoms.
Tel. (8 611) 12854, 
www.vetklinika-vilnius.lt 
Šunų kirpykla „Pet Style“.
Vilnius. 10% nuolaida paslaugai, 
15% nuolaida prekėms. 
Tel. (8 601) 91817, 
www.petstyle.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 
Limuzinų nuoma „Salmangod“. 
Vilnius. 20% nuolaida 
limuzinų nuomai.
Tel. (8 643) 33 333, 
www.smglimo.lt

KITOS PASLAUGOS

Kelionių agentūra 
„Boutique Travel“. 
Vilnius. 
Papildoma pramoga kelionėje, 
tiksliai nurodyta 
kiekvienos kelionės aprašyme. 
Tel. (8 5) 210 1216, 
www.boutiquetravel.lt 

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 
Mityba-sportas-rezultatas 
www.kilo.lt.
15% nuolaida narystei. 
Tel. (8 631) 70 196
Parduotuvė „Optikos pasaulis”.
20% nuolaida akinių rėmeliams, 
saulės akiniams, jų priedams. 
www.optikospasaulis.lt
„Memelio optika Boutique”.
Klaipėda. 30% nuolaida 
visoms prekėms. Tel. (8 46) 252 430, 
www.memeliooptika.lt 
Optikos „Vizija”. 
15% nuolaida prekėms 
ir jų priežiūros priemonėms.
www.optikavizija.lt

Kelionių agentūra „Estravel 
Vilnius American Express TRS”.
5% nuolaida kruizams, keltams, 
viloms Italijoje ir TUI kelionėms 
ir 10% nuolaida 
ekskursijoms Lietuvoje. 
Tel.: (8 5) 212 5805, 212 5803
Laipynių parkas 
„Dainuvos nuotykių slėnis“. 
Anykščiai. 
20% nuolaida 2 asmenims. 
Tel. (8 693) 35 060, 
www.nuotykiuslenis.lt 
Vakarienė ant Druskonio ežero 
laive „Druskonio perlas“. 
Druskininkai. 
12% nuolaida sąskaitai. 
Tel.: (8 604) 30 002, (8 670) 90 724, 
www.saltytour.lt
Naujos kartos vandens dviračiai 
„Waterpillar’ius“.  Druskininkai. 
50% nuolaida vandens dviračio 
nuomai. 
Tel. (8 670) 90 724, 
www.saltytour.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 
Boulingo ir biliardo klubas 
„Amerigo“. Vilnius, Kaunas. 
20% nuolaida boulingo 
ir amerikietiško biliardo žaidimams. 
Tel.: (8 5) 249 0707, (8 37) 328 686, 
www.amerigo.lt
„Pool House” biliardas. Vilnius. 
10% nuolaida žaidimui ir 5% 
nuolaida biliardo inventoriui įsigyti.
Tel. (8 656) 50 014

Sodyba „Terra poilsis“. 
Molėtų r. Gruodžių k. 
15% nuolaida apgyvendinimui ir 
pirties paslaugoms. 
Tel. (8 686) 03 233, 
www.terrapoilsis.lt 
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

KITOS PRAMOGOS

SVEIKATINGUMO PASLAUGOS

„Laisvalaikio“ 
klubo 

partneriai

 
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 

Galanterijos parduotuvės 
„Odera“. Vilnius. 
10% nuolaida nenukainotoms ir 
neakcijinėms prekėms. 
Tel. (8 5) 240 0511, 
www.odera.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

APRANGA, AKSESUARAI

 
Koncertų organizatorius 
„ARTS Libera International“.
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 677) 00 699, 
www.artslibera.com
Valstybinis choras „Vilnius“.
15% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 233 6069, 
www.chorasvilnius.lt
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.
Menų fabrikas „Loftas“. 
Vilnius. Specialūs 
pasiūlymai į renginius. 
www.menufabrikas.lt 

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

VIEŠBUČIAI

 
„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
Interjerinių lėlių gaminimo 
kursai „Senamiesčio lėlės“. 
Vilnius. 30% nuolaida 
interjerinių lėlių gaminimo kursams. 
Tel. (8 679) 61 422, 
www.puppetstheatre.lt

MOKYMO KURSAI

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
Motosalonas „Yamaha”.
Klaipėda.10% nuolaida 
aksesuarams, šalmams, 
aprangai, detalėms. 
Tel. (8 613) 65 994
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

KITOS PREKĖS

Daugiau kaip 250 vietų visoje Lietuvoje,
kur taikoma nuolaida su „Laisvalaikio“ kortele!

 Būtume dėkingi, jei informuotumė te mus apie partnerius, 
nesuteikusius Jums nuolaidos su „Laisvalaikio“ kortele, 
tel. (8 5) 212 33 44 arba el. p. club@respublika.net.

TEATRAS
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PROGNOZĖ  VASARIO 23 - KOVO 1 D.

GEROS DIENOS: VASARIO 25, 28, KOVO 1 D.

BLOGOS DIENOS: VASARIO 23 D.

TV laidų vedėja
Gabrielė Martirosianaitė
1991 02 23

TV laidų vedėjas, žurnalistas
Arnas Mazėtis
1991 02 26

Sportininkė
Laura Asadauskaitė 
1984 02 28

TV laidų vedėja
Agnė Zacharevičienė
1980 02 26

SVEIKINA

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

Profesionalios astrologės
Lilijos Banaitienės 

paslaugos 

REDAKTORĖ
Dalia DAŠKEVIČIŪTĖ
dalia.daskeviciute@respublika.net

ŽURNALISTĖ

Ringailė STULPINAITĖ-GVILDĖ
ringaile.stulpinaite@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

Masažai, SPA ritualai, 
aromaterapija „Provanso 
kvapai“. Vilnius, Klaipėda. 
12% nuolaida prekėms ir 
paslaugoms. Tel. (8 679) 25 055, 
www.provansokvapai.lt 

Estetinės medicinos ir 
dermatologijos klinika 
,,Grožio pasaulis“. Kaunas. 
10% nuolaida kosmetologinėms 
procedūroms, kūno įvyniojimams 
ir anticeliulitinėms procedūroms 
presoterapijos aparatu. 
Tel. (8 37) 313 900, 
www.groziopasaulis.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.
15% nuolaida grožio,
SPA procedūroms ir soliariumui.
Tel.: (8 5) 272 2227, (8 682) 33 222,
www.eastisland.lt
Grožio salonas „East Island“.
Druskininkai. 15% 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

Soliariumas „Nefertiti”. 
Kaunas. 15% nuolaida soliariumo 
paslaugoms. Tel. (8 37) 23 74 50
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
Moters mokykla. 
15% nuolaida užsiėmimams. 
Tel. (8 698) 14 529, 
www.motersmokykla.lt

NUO 2017 M. VASARIO 1 D. PRADĖTOS GAMINTI NAUJOS PAPRASTOS „LAISVALAIKIO“ KORTELĖS. UŽSISAKYKITE: WWW.LAISVALAIKIS.LT/ANKETA
Nuo 2016 m. sausio 18 d. nebeišduodamos „SEB Laisvalaikis“ MASTERCARD kortelės. Senos kortelės galios kaip įprastai iki galiojimo termino pabaigos. Informacija www.seb.lt

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 
Irklentės „Suping.lt“. 
Vilniuje - 1 Eur nuolaida*. 
Trakuose, Anykščiuose, Zarasuose - 
2 Eur nuolaida*. 
* Trukmė 2 val. 
Tel. (8 615) 34 035, www.suping.lt

Smalininkų kartodromas. 
Jurbarko r., Smalininkai. 50% 
nuolaida mėgėjų turnyrų dalyviui 
(1 asm.) startiniam mokesčiui, 
30% nuolaida individualiam (2 asm.) 
pasivažinėjimui, 144,81 Eur nuolaida 
(1 asm.) vasaros vaikų stovyklai. 
Tel. (8 620) 86 666, 
www.rkv-racing.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

GROŽIO PASLAUGOS

facebook.com/laisvalaikis.su.respublika

SPORTAS IR PRAMOGOS

Avinas. Į asmeninį 
gyvenimą jaudulio įneš 
netikėta pažintis ar atsi-

radusi pirmoji meilė. Neramus ir 
aktyvus laikotarpis bus. Būsite 
nuolat gaišinami ir trukdomi 
kitų asmenų, o tai jauks jūsų 
planus ir lengvai erzins. Leiskite 
sau atsipūsti. Pasaugokite svei-
katą, silpnoji grandis bus gerklė 
ir akys.

Jautis. Tikėtina, kad susi-
tiksite su senais bičiuliais, 
galbūt patys ieškosite 

galimybių susitikti su mokslo 
draugais ar buvusiais kolegomis. 
Asmeninio gyvenimo dangų nu-
švies malonių akimirkų spindu-
liai. Sėkmė lydės finansininkus. 
Tai gana stabili ir finansiškai sau-
gi savaitė. Visgi savijauta nebus 
gera, pasirūpinkite sveikata.

Dvyniai. Jūsų pasitikėji-
mas savimi ir gera nuotai-
ka neleis elgtis su jumis 

nepagarbiai. Ieškantiems antro-
sios pusės, pažintis gali įvykti 
keliaujant. Profesinėje veikloje 
patartina atkreipti dėmesį į kole-
gas, galbūt kažkuriam esate kon-
kurentas ir tik laiko klausimas, 
kada yla išlįs iš maišo. Saugokite 
kojas.

Vėžys. Meilėje vyraus 
romantiniai atspalviai. 
Antroje savaitės  pusėje 

galite sulaukti jums labai svar-
bių žinių - dėl naujo, trokštamo 
darbo pasiūlymo. O jei tvarkote 
nekilnojamojo turto reikalus, 
pagaliau gausite seniai lauktą 
raštą ar žinią. Rūpinkitės savo 
savijauta. Saugokitės infekcijų 
ir virusų.

Mergelė. Meilės vande-
nis drums delsimas, antroji 
pusė turi planų, tačiau kol 

kas mąsto ir tyli. Palankus laikas 
valstybės struktūrų darbuoto-
jams, politikams, galite gauti 
netikėtą naujieną, ji bus susijusi 
su darbu. Kalbant apie sveikatą, 
saugokitės žarnyno infekcijos, 
atidžiai plaukite vaisius ir dar-
žoves.

Svarstyklės. 
Perkainokite santykius, 

kad į ateitį žengtumėte tvir-
tai žinodami, į kokį petį galite 
atsiremti. Tikėtina, kad darbe 
užgrius lavina rūpesčių. Atsiras 
netikėtų išlaidų, kurios kaip rei-
kiant išmuš jus iš pusiausvyros, 
tačiau nenusiminkite - fortūna 
jums ruošia dovanų, kurių seniai 
esate nusipelnę.

Skorpionas. Gali ap-
niukti asmeninio gyveni-
mo dangus. Aiškinsitės 

garsiai, tačiau tai - ne pabaigos 
laikas: sudarius paliaubas, vis-
kas tekės įprasta vaga. Intuicija 
jūsų neapgaus, tad pasikliaukite 
ja. Šią savaitę geriau pirkti, nei 
parduoti. Patartina saugotis van-
dens telkinių. Atsargiau vairuoki-
te, neviršykite greičio.

Šaulys. Nors spaus kas-
dieniai darbai ir įsiparei-
gojimai, mintis užvaldys 

nauja pažintis. Aistra bus stip-
resnė už pareigos jausmą, o tai 
neabejotinai atsilieps darbinei 
veiklai. Net jei ir prispaus finan-
siniai rūpesčiai, nepraraskite 
optimizmo, viskas priklausys nuo 
vidinio nusiteikimo, todėl tikėki-
te, kad viskas bus gerai. 

Ožiaragis. Vienišiems 
patartina būti apdai-
riems su nauju pažįsta-

mu ar pažįstama. Tvarkydami 
darbe piniginius reikalus būkite 
ypač atsargūs, nes galite priimti 
neadekvačius sprendimus, už 
kuriuos vėliau teks brangiai 
sumokėti. Vartokite daug kalcio 
turinčių produktų, rūpinkitės 
sveikata.

Vandenis. Tikėtini 
nesutarimai su mylimu 

žmogumi. Vienišoms širdims pa-
žinčių geriau neieškoti, tada 
ši savaitė praeis ramiai, nekelda-
ma didelės įtampos. Gerai seksis 
tvarkyti jums aiškius darbus, 
tačiau netinkamas laikas naujų 
darbų pradžiai. Dažniau užsukite 
į sporto klubą. Mažiau reaguoki-
te į apkalbas.

Žuvys. Bus svarbu išsiaiš-
kinti, kas jus sieja su antrąja 
puse - nuoširdūs jausmai 

ar išskaičiavimas. Perkainokite 
santykius, kad ateityje jaustumė-
tės tvirtai. Finansinius reikalus 
tvarkykite  klausydamiesi intuici-
jos, tai padės išvengti klaidingų 
sprendimų. Saugokitės vandens 
telkinių. Nepiktnaudžiaukite al-
koholiu.

Liūtas. Asmeniniame 
gyvenime tikėtinos naujos 
pažintys, santykiai klos-

tysis kiek vangokai, todėl imsite 
abejoti savo pasirinkimu. Savo 
darbo vietoje jausitės puikiai, 
nors norėdami įveikti užduotis 
turėsite paplušėti iš peties - tik 
taip jūsų darbo rezultatai bus 
puikūs. Palankus laikas atosto-
gauti.
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Vertikaliai: Irkluotojai. Somat. 
Dusyk. Skaramu�as. A�arom. Nasa. 
Amaras. Atstok. Sykas. Rol. M�r. 
Satas. �klod�. Tip. Sukam. Sis. Ozas. 
Raratas. Migis. Niekas. V�l. Kamera. 
Mar�. �jo. Opalas. Svaras. Sas.

Horizontaliai: Koda. R�tom. 
Mu�a. Rizika. Kasam. Pagal. Tyras. 
Sima. Korys. Ses. Makas. Kas. 
Saturnas. Sakai. Uraza. Sarema. 
Makar. Tvarst�. Tara. Klas�s. Jauno. 
�akros. V�s. Inas. Odis�ja. Saul�s. 
Los.

Pa�ym�tuose langeliuose: 
AUKSIN�S RANKOS.

SU
DO
KU

Vilniuje vasario 27 d. prasideda 18-asis Japonijos filmų festivalis

Estija. Du briedžiai stovi 
prie upelio ir iš lėto geria van-
denį. Aplinkui - musių spiečius. 
Praeina pusdienis, diena. Vie-
nas briedis mosteli uodega. Po 
pusvalandžio kitas briedis taria:

- Tu kažko labai nervingas 
šiandien.

●
Dviejų vyrų pokalbis.
- Mano geriausias draugas 

Jonas vakar nuviliojo žmoną.
- Nuo kada Jonas yra tavo 

geriausias draugas?
- Nuo vakar.

●
- Turiu jus įspėti, kad, sie-

kiant pagerinti aptarnavimo ko-
kybę, mūsų pokalbis bus įraši-
nėjamas. 

- Kunigėli, gal tada išpažin-
ties ateisiu kitą kartą...

●
Kalbasi du vyrai - vienas 

plikas, kitas vešliais raudonais 
plaukais.

Pastarasis su užuojauta:
- Oi, kaip tau blogai - tau 

Dievas plaukų nedavė.
Kitas nepasimeta:
- Davė, bet buvo raudoni, 

tai neėmiau.
●

Šiandien savo akimis ma-
čiau patį greičiausią duomenų 
perdavimą. 4 GB per sekundę. 
Dulkių siurblys įtraukė USB...

●
Parduotuvėje matuojuosi 

batus. Pardavėja klausia:
- Geri?
Sėdžiu, tyliu, galvoju - ne-

jaugi taip matosi..
●

- Atidarykite, policija!
- O tai kokio velnio jūs ten 

užsidarėte?!
●

Psichologas atlieka psicho-
loginį testą su optimistu:

- Įsivaizduokite, mirė jūsų 
močiutė.

- Nieko tokio, dar viena liko.
- Ir jūs vėluojate į jos laido-

tuves…
- O aš sėsiu į automobilį ir 

greitai važiuosiu.
- Bet jūs bijote vairuoti…
- O aš „ant drąsos“ išgersiu.
- Ir jus sustabdo kelių pa-

trulis…
- O aš duosiu kyšį…
- Vargiai, nes patrulis - mo-

teris…
- Tada aš su ja permiegosiu.
- Bet ji pagyvenusi, negra-

ži…
- O man tai kas? Aš gi gir-

tas!
●

Nuo to laiko, kai televizijos 
pradėjo cenzūruoti filmus (N-7, 
N-14, S), vaikai žino, kurie fil-
mai geriausi.

ANEKDOTAI

Pareng� �urnalo „oho“ redakcija

Teisingai i�sprend� kry�ia�od�, 
galite laim�ti H.Kent knyg� 
„Paskutin�s apeigos“.

Atsakym� iki vasario 27 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�toja Aurelija Katkut� i� Jonavos. Jai 
bus �teikta knyga „Paskutin�s apeigos”.

D�l priz� teiraukit�s telefonu Vilniuje 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�.

i� Jonavos. Jai 

D�l priz� teiraukit�s telefonu Vilniuje 212 36 26 
arba el.pa�tu laisvalaikis@respublika.net. Prizai 
laikomi savait�. Si�sdami �inut� sutinkate, kad 
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