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Kviečiame išmėginti 
mezgimą rankomis - per 
pusdienį iš milžiniškų siūlų 
namams galima susikurti 
užtiesalą ar kilimėlį.

Plačiau 10 p.

Paverskite šaltį ir tamsą 
privalumu - susikurkite 
švedišką atokvėpio 
pertraukėlę fika, kuri 
sušildys visomis prasmėmis.

Plačiau 8 p.

Indrė Trusovė ir Kristina 
Pišniukaitė pataria dažniau 
valgyti sveiką ir gardžią 
košę ir pateikia firminius 
receptus.

Plačiau 9 p.

Kas yra šiuolaikinis 
vyriškumas? Ignas Bakėjus 
ir Mindaugas Vidugiris 
atsakymus rado įsiklausę į 
tradicijas ir vyrų poreikius.

Plačiau 7 p.
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Efektyvaus namų 
tvarkymosi konsultantė 
GiEdrė BaGdoniEnė 
teigia, kad tvarkytis 
galima išmokti - kaip ir 
daryti tą su džiaugsmu. 
Tad nuo ko pradėti?

2-3 p.
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Moters teigimu, tvarkytis ga-
lima išmokti, kaip ir tą daryti su 
džiaugsmu. Sunku patikėti, verta 
išbandyti.

Dalia DaškevIčIūtė

- Giedre, teigiate, kad, pa-
žvelgus į žmogaus buitį ir tvar-
ką, galima pasakyti, kas slepia-
si jo viduje. Tai reikštų, kad jei 
netvarka aplink žmogų, tuomet 
netvarka - ir jo galvoje? Bet yra 
teigiama ir priešingai - kad ne-
tvarka ant darbo stalo liudija 
apie kūrybišką asmenybę.

- Yra tam tikrų sąsajų tarp mū-
sų darbo stalo ir mūsų namų, ta-
čiau dažnai galime pamatyti ir ki-
tokį vaizdą. Jei artimiau pažįstame 
žmogų ir žinome, kokie yra jo na-
mai, galime nustebti, pamatę jo 
darbo vietą. Tai yra dvi skirtingos 
aplinkos ir dažniausiai kitokios 
mūsų savybės jose atsiskleidžia, o 
tikrasis mūsų savybių pluoštas pa-
simato namuose.

Skaičiau daugybę tyrimų apie 
darbo stalą - mokslininkams įdomu 
tyrinėti darbo efektyvumą, kūry-
biškumą ir kaip tai yra susiję (ar 
nesusiję) su tvarka. Dažniausiai 
įvairių kūrybinių profesijų atstovai 

turi chaotiškai atrodantį darbo sta-
lą, nes šiame chaose jie sugeba pa-
matyti daugiau sprendimų.

O štai namai yra platesnė tema 
ir ne taip vienareikšmiškai galima 
nuspręsti, reikia pamatyti visumą. 
Svarbu, ir kaip pats žmogus jaučia-
si savo namuose. Pvz., ar jis jau-
čiasi atsipalaidavęs, savo namuose 
priimdamas svečius? Ar jam leng-
va paruošti stalą, arbatos? Ar vis-
ką patogiai randa? Viena iš tikimy-
bių - kad netvarka namuose liudi-
ja apie netvarką galvoje, bet ne-
tvarka liudija ir apie tai, kad labai 
skubame, turime labai skirtingų 
darbų, ir kad mūsų prioritetas aps-
kritai nėra namai ir buitis. Natūra-
lu, kad, neskiriant tam energijos, 
savaime vyksta kažkoks procesas. 
Namai yra be galo iškalbingi.

- O kaip dėl svečių jautimo-
si mūsų namuose?

- Labai svarbus ir kito žmo-
gaus jautimasis mūsų namuose, 
juk, patekę į bet kokią aplinką, 
stebime, ar mums gera joje būti. 
Mes intuityviai jaučiame tvarką, 
švarą, jaukumą. Gamtoje yra cha-
oso, bet štai mūsų sukurtoje 
aplinkoje yra didelis poreikis, 
ypač moterims, turėti gražią ir 

tvarkingą erdvę, sugebėti ją or-
ganizuoti.

Verta svečio paklausti, ar gerai 
jaučiasi jūsų namuose? Patys dažnai 
nesugebame į savo namus pažvelg-
ti tarsi svečio akimis. Man pavyks-
ta - kiekvienąkart grįžusi namo įsi-
vaizduoju, kad esu ne savo namuo-
se. Apžvelgiu juos - už ko užkliūva 
akys, kas pirmiausia atkreipia dė-
mesį. Gal tai gražus daiktas, o gal 
kažkas erzina. Kiekvienam verta 
išsiugdyti įgūdį į viską pažvelgti ki-
tomis akimis. Taip galima gauti 
daug atsakymų (šypsosi).

- Ar galimas atvirkštinis 
veiksmas - priverstinai susi-
tvarkyti namus, kad būtų ramu 
ir šviesu galvoje?

- Tikrai įmanoma. Kartais, kai 
nežinome, nuo ko pradėti norint 
suvaldyti tą vidinį chaosą, arba kai 
jaučiame, kad nebenorime grįžti 
namo, nes viskas nusibodo, nuo 
visko pavargome, verta pasiimti 
kelių dienų atostogas ir visą šį lai-
ką skirti buvimui namuose ir jų 
susitvarkymui. Tai gali būti efek-
tyviausiai išnaudotos atostogos, 
turinčios ilgalaikį poveikį ir pavei-
kiančios kitas sritis! Moterys, 
tvarkydamos savo namus, švarina 
savo mintis ir kartu su šiukšlėmis 
atsikrato to, kas kelia nerimą, at-
sirenka tai, kas svarbu.

Kartais, kai galvoje visiška ne-
tvarka, užtenka ateiti į savo na-
mus, apsižvalgyti ir suprasime, ko-

dėl taip jaučiamės. Namų aplinka 
tikrai kažką atspindės. O juk kar-
tais ir tvarkingoje aplinkoje jaučia-
mas šaltis, nejaukumas. Tokiu 
atveju verta padirbėti namie, ban-
dant juos sušildyti, kažkuo užpil-
dyti. Gal net sienas perdažyti.

Mūsų namai yra ta erdvė, ku-
rioje kiekvieną rytą pabundame ir 
į kurią sugrįžtame po visų dienos 
reikalų; ten, kur glaudžiamės ar 
slepiamės, kur leidžiame sau būti 
savimi, atsiskleisti, ilsėtis. Namuo-
se vyksta nuostabių dalykų ir ver-
ta jiems skirti dėmesio bei laiko - 
kad ir kaip kartais tai atrodytų be-
viltiška.

- Skaičiau, kad pati tuo su-
sidomėjote, nes jus tiesiog vim-
dė nuo namų tvarkymosi...

- Taip, čia nehiperbolizuota - 
mane vimdė nuo to (juokiasi). Tai 
buvo turbūt viena blogiausių būse-
nų gyvenime. Tokios būsenos bu-
vau gal metus, nuo antro vaiko gi-
mimo. Ir man vis blogėjo, jaučiau, 
kad negaliu susitvarkyti nieko: nei 
virtuvės, nei drabužių spintos, nei 
vaikų žaislų, nei vonios. Net nesu-
gebėdavau harmoningai išsiruošti 
į kelionę ar paprastą pasivaikščio-
jimą su vaikais, kur tereikia pasi-
imti pirštines ir šalikus - visur vi-
sada vaikščiojau apsikrovusi, neš-
davausi daug daiktų, net namie 
vaikščiojau pilnomis rankomis. 
Visko buvo per daug, tik nesupra-
tau - ko ir nuo ko pradėti? Jaučiau, 
kad nenormalu šitaip jaustis, kaip 
ir paskutinei visada eiti miegoti, 
nes vienuoliktą vakaro dar tvarkau 
namus.

Pirmasis sprendimas buvo iš-
sikraustyti. Keturiese gyvenome 
nuomojamame keturių kambarių 
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KieKvienam verta 
išsiugdyti įgūdį 
į visKą pažvelgti 
Kitomis aKimis. 
taip galima gauti 
daug atsaKymų

prasideda nuo 
tvarkymosi
Vieną dieną valstybės tarnyboje dirbusi Giedrė BaGdonienė suprato, 
kad nuo nuolatinio namų tvarkymosi ją tiesiog pykina. Todėl jos šeima 
atsisakė krūvos nereikalingų daiktų, persikraustė į mažesnį būstą, o 
moteris tapo efektyvaus namų tvarkymosi konsultante ir išleido knygą 
„Tvarkos maniakės išpažintis: tvarkingų namų paslaptys“. Tai, ko labai 
nemėgo, Giedrė pavertė malonumu.

mano prioritetas 
tapo erdvė. 
supratau, Kad 
KieKvienas 
daiKtas, 
atsineštas į 
namus, net ir 
labai mažas, 
Kainuoja man 
erdvę

Turint mažiau daiktų, mažiau tenka ir tvarkytis

laisvalaikis  2 0 1 8  l a p k r i č i o  3  d . Interviu  3

(daugiau nei 100 kv.m) bute ir tos 
erdvės nesugebėjau aprėpti. Norė-
jau persikraustyti į vieno kambario 
butą su virtuve - galvojau, gal tuo-
met tikrai pailsėčiau, pasilikčiau 
tik tai, ko reikia šiandienai (juokia-
si). Vyras nelabai palaikė šį varian-
tą, tad persikraustėme į beveik 
perpus mažesnį trijų kambarių bu-
tą, be papildomų erdvių - sandėliu-
kų, kur galėčiau krauti daiktus. Ir 
tuomet derinausi prie tos erdvės, 
kurią turiu. Mano patarimas mote-
rims (kuris nelabai joms patinka): 
kokius namus šiandien turiu, prie 
jų ir prisiderinu. Vadinasi, jei turiu 
tokio dydžio virtuvę su tiek spin-
telių - tiek indų ir papildomų ra-
kandų ir galiu turėti.

Mano prioritetas tapo erdvė. 
Supratau, kad kiekvienas daiktas, 
atsineštas į namus, net ir labai ma-
žas, kainuoja man erdvę. Pastebiu 
tai ir man tapo svarbu, ką į namus 
parsineša vyras ar vaikai (šypsosi). 
Nes suprantu, kad labai greitai ta 
erdvė taip ir išnyksta.

- Siūlote pradėti - ir pati tą 
darėte - nuo nereikalingų daik-
tų atsikratymo. Daug žmonių 
yra linkę kaupti. Ko sunkiausia 
būna atsisakyti ir kurių daiktų 
verta atsisakyti pirmiausia?

- Kiekvienas turi savo silpny-
bę - kažko, ko nenori paleisti. 
Mano atveju tai būtų drabužiai, 
nors būtent nuo drabužių atsisa-
kymo ir rekomenduojama pradė-
ti. Tai didžiausia kategorija daik-
tų, kurių turime namuose. Jeigu 
sudėtume visus šeimos drabu-
žius į vieną vietą, jie beveik už-
pildytų kambarį.

Drabužių sutvarkymas duotų 
pastebimą efektą. Juos atsirenkant 
paaiškėja, kas mums svarbu, kaip 
norime atrodyti ir kaip jaučiamės 
su vienais ar kitais rūbais. Tuomet 
galima judėti knygų, žurnalų link, 
tuomet - imtis rakandų virtuvėje, 
kosmetikos priemonių ir t.t.

O galima pradėti ne nuo daik-
tų kategorijos, bet nuo erdvės - ge-
riausia, koridoriaus - tvarkymo. 
Labai svarbu, koks koridorius mus 
išlydi ir pasitinka. Ar į jį gera įeiti, 
ar ten galima kokybiškai pasitikti 
svečius, ar nėra kliūčių - dviračių 
ar kitų griozdų, trukdančių praeiti. 
Efektyviausia - viską iškraustyti, 
atitraukti toliau, apžvelgti, kiek 
erd vės yra ir ką patogiausia ten 
laikyti.

Dažnai galvojama, kad reikia 
imti ir iškart sutvarkyti visus na-

mus. O iš tikrųjų kiekvienuose 
namuose yra kažkas, kas tuo me-
tu labiausiai erzina - gal virtuvė, 
gal perkrauta spinta ar vonios erd-
vė. Skirkite dėmesį tam, kas dabar 
labiausiai erzina ir jau kurį laiką 
atidėliojama. Atidėliojimas yra vie-
nas labiausiai skaudinančių dalykų 
gyvenime. Kol nepriimame spren-
dimo, tol ir nepajudame iš tos si-
tuacijos.

- Jeigu net išleidote apie tai 
knygą, tai mes, lietuviai, turbūt 
nelabai mokame tvarkytis?

- (Juokiasi.) Čia būtų labai 
griežtas teiginys. O klaidų tikrai 
darome. Vyrai dažniausiai turi daug 
paprastesnį požiūrį į buitį, tvarky-
mąsi ir nori kuo mažiau tame da-
lyvauti arba visai būti neįtraukti į, 
pvz., šeštadienio tvarkymąsi. Re-

tas kuris su entuziazmu imasi tvar-
kymosi, nebent tai būtų iš pagar-
bos, meilės, gero santykio su žmo-
na. O moterys linkusios į kraštu-
tinumus. Arba tvarkosi nuolatos, 
skiria tam labai daug laiko ir dėl to 
jaučiasi blogai, nes pervargsta ir 
atrodo, kad daugiau nieko namie 
nedaro, tik tvarkosi, arba išvis ap-
leidžia namus - nemato būtinybės 
skirti jiems energijos, bet viduje 
jaučia nepasitenkinimą, gėda rody-
ti namus svečiams ir net būti ten 
nesinori. Pagrindinė bėda - kad ne-
turime gerų įpročių, skirtų na-
mams. Pavyzdžiui, moterys daug 
energijos skiria kiekvienam daik-
tui grąžinti į jo vietą - nuolatos 
laksto po namus dėliodama juos į 
vietas. Patarimas - įsigyti krepšį, į 
kurį susidėtumėte viską, kas yra 
ne savoje erdvėje, kad vienu kartu 
viską ir perneštumėte į kitą kam-
barį. Dar dažna bėda - kad kiekvie-
nas namuose esantis daiktas netu-
ri sau skirtos vietos, nes turime 
tūkstančius daiktų! O jei privalė-
tume kiekvienam rasti vietą, tikė-
tina, kad ne vieno tūkstančio ne-
beliktų. Taip pat geras įprotis - kas 
vakarą apsitvarkyti, skiriant tam 
iki penkiolikos minučių. Tai - be-
simėtančių daiktų padėjimas į vie-

tą, minimalus virtuvės sutvarky-
mas - bent jau kriauklė turėtų „ei-
ti miegoti“ švari.

Tiesa, lietuviai, palyginti su 
amerikiečiais, yra labai tvarkingi! 
Pastarieji turi didžiulę pirkimo ma-
niją, kasdien perka ką nors ir neša 
į namus, nebrangina dolerio ir 
daiktais tikisi patenkinti savo vidi-
nius poreikius. Tokiu būdu dideli 
namai tampa daiktų saugykla. Su-
gebėti atsirinkti kokybiškus ir tik-
rai reikalingus daiktus taip pat yra 
ypač reikalingas įgūdis ir įprotis.

- Norint iš esmės susitvar-
kyti, tenka atsikratyti daugy-
bės daiktų. Bet šiais laikais 
daug kalbama apie šiukšlinimą, 
bereikalingą dar naudojamų 
daiktų išmetimą, tai kaip tų 
daiktų atsikratyti nesumetant 
visko į konteinerį?

- Man tai sudėtingiausia už-
duotis, nes Lietuvoje dar trūksta 
daiktų atidavimo ir antrinio pa-
naudojimo arba sklandaus išrū-
šiavimo sistemų. Pvz., JAV gali 
pririnkti kelias dėžes įvairiausių 
daiktų ir nunešti vietos labdaros 
organizacijai, kuri ras, kam tų 
daiktų reikia. O mums tenka su-
rūšiuoti žaislus, drabužius, baldus 

ir t.t., galbūt kažkam siūlyti ati-
duoti ar fotografuoti ir bandyti 
parduoti tai internete.

Jeigu jauti vidinį poreikį, kad 
negali to išmesti į konteinerį ir ne-
nori teršti aplinkos, tenka skirti 
laiko pasidomėti, ką padaryti su 
tais daiktais. Išgirstu apie tokias 
iniciatyvas, kad atsiranda grupė 
žmonių, surenkančių kitiems ne-
reikalingus daiktus ir juos paskirs-
tanti kitiems. Taigi po truputį ju-
dame ta linkme.

Mano gyvenime buvo įvairių 
situacijų. Kai kraustėmės, norėjau 
visus tuos keliasdešimt maišų tie-
siog palikti prie konteinerio. Tačiau 
vyras ypač rūpinasi aplinka, gamta 
ir jis prižiūrėjo daiktų atsikratymo 
procesą (šypsosi).

- Teigiate, kad kiekvienas 
gali išsiugdyti įprotį tvarkyti 
namus su džiaugsmu ir kad pa-
ti tvarkydamasi dar ir palaimi-
nate namus. Kaip vyksta tvar-
kymasis su džiaugsmu, dėkin-
gumu?

- Palaiminimas skamba kos-
miškai, o iš tikrųjų dėkingumo 
jausmas ir yra tai, kas sukuria gė-
rio, šilumos, jaukumo, gero buvi-
mo būseną. Juk kartais galime at-
eiti į tvarkingus, gražius namus ir 
kažkodėl nesinorės juose būti. Di-
dele dalimi tai gali lemti santykiai, 
tvyrantys tuose namuose, ir tai, su 
kokiu požiūriu šeima (ypač mote-
ris) tvarkosi namuose.

Aš pati, dėl nesugebėjimo su-
organizuoti savo buities, turėjau 
įprotį bambėti ir priekaištauti arti-
miesiems, kad „jei ne jūs, aš gyven-
čiau kaip muziejuje ir man niekada 
nereikėtų tvarkytis, nebent mini-
maliai, o jūsų dėka turiu šitiek dirb-
ti!“. Niekas manęs nepalaikė ir tik-
rai nepavyko nei vyro, nei vaikų 
tokiomis kalbomis pagąsdinti. Todėl 
pradėjau domėtis, ar įmanoma ki-
taip žvelgti į tą neišvengiamą, pasi-
kartojantį tvarkymosi procesą. At-
radau nuostabią moterį, Amerikos 
namų tvarkymosi guru Fly lady, ku-
ri skleidžia namų laiminimo idėją. 
Įsikūrę naujuose namuose žmonės 
dažnai pašventina namus, pasi-
džiaugia jais, o tą juk galime daryti 
nuolat. Verta būti dėkingiems už 
viską, ką turite savo namuose ir kad 
apskritai turite stogą virš galvos. To 
mokau ir vaikus, nors namai šiuo 
metu nuomojami. Pvz., sakau: „Vai-
kai, pažiūrėkite, kokie gražūs mūsų 
namai! Kiek daug šviesos ir erdvės, 
kaip gerai, kad sutvarkėme žaislus, 
galime išdykauti ant kilimo“. Mūsų 
laimė priklauso nuo mūsų požiūrio: 
galima galvoti, kiek daug patalynės 
reikia išlyginti ar drabužių sulanks-
tyti, ar kad atsibodo dulkes nuo te-
levizoriaus valyti, arba - atvirkščiai, 
pasidžiaugti, kad tiek visko turime! 
Mes išties Lietuvoje visko turime 
daug - daug kuo rūpintis, daug kam 
skirti savo dėmesio ir energijos. 
Tad išsiugdyti dėkingumą - puiki 
praktika. Kaip ir dėkoti vienas ki-
tam - kad kažkas padėjo susitvar-
kyti, atnešė lėkštę nuo pietų stalo. 
Taip dėkingumas gali persikelti ir į 
kitas gyvenimo sritis.

Galima žvelgti į rūpinimąsi na-
mais kaip į tarnystę savo šeimai 
aukštesniąja prasme. Savo vidiniu 
jausmu ir dėkingumu kurkime to-
kią atmosferą ir aplinką, kurioje bū-
tų gera gyventi artimiausiems 
žmonėms ir į kurią norėtų sugrįžti 
svečiai. Juk namai turtingi tada, jei 
jie pilni nuoširdžių pokalbių, juoko, 
apsikabinimų, buvimo kartu.

Jei Jaučiame vidinį 
chaosą, verta 
pasiimti kelių 
dienų atostogas 
ir tą laiką 
skirti buvimui 
namuose ir Jų 
susitvarkymui

Pavyzdžiai, kaip patogiai ir gražiai susitvarkyti stalčius
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Merginos tikina, jog jau me-
tas bendru sutarimu išleisti Rimą 
ilsėtis. Juk ji ką tik dalyvavo jubi-
liejiniame grupės 20-ečio koncer-
te, kurio prisiminimais ir puikiais 
įspūdžiais grupė gyvena iki šiol. 
Apie šį koncertą šiuo metu kuria-
mas ir dokumentinis filmas. Per-
žiūrima nufilmuota medžiaga, tad 
ateityje žadama įvairių vaizdo 
naujienų.

Visus nustebino tai, jog Rima, 
besilaukdama jau 7 mėnesį, ne-
prašė nei palengvintos choreo-
grafijos, nei kitokių lengvatų - vi-
sur dalyvavo visa koja.

„Džiaugiuosi, jog laukimas 
toks, kuris leido viską daryti atsi-
davus. Žinojau, kad negaliu nuvil-
ti grupės gerbėjų, kurių arenoje 
susirinko tūkstančiai. Tačiau dabar 
ateina metas pasakyti „Stop“. Su 
Gabija ir Juste pasitarėme ir nu-
sprendėme, jog grupė veiklos ne-
turėtų sustabdyti. Juk netrukus, 
ypač gruodį, laukia nemažai kon-
certų“, - sakė grupės lyderė.

Taip ir buvo nuspręsta, jog į 
grupę grįš Viktorija. Toks spren-

dimas buvo priimtas dar besiruo-
šiant jubiliejiniam koncertui. Vik-
torija puikiai susigyveno ne tik su 
grupės hitais, bet ir su naujausio-
mis dainomis. Tad grupės progra-
ma išliks tokia pati plati, o ir Vika 
žada įnešti naujo skambesio.

Moteris džiaugiasi, jog net ir 
gyvendama Londone gali savo da-
bartinį darbą derinti su mėgstama 
pramoga. Londone Viktorija dirba 
mikropigmentavimo specialiste, 
tad savo darbo laiką dėliojasi pati. 
Ji šypsosi, jog skrydis į Lietuvą 
užtrunka vos tiek, kiek kelionė iš 
Vilniaus į Klaipėdą, tad dalyvauti 
repeticijose ir koncertuose nebus 
sudėtinga.

Naujų jėgų įgavusios „Man-
go“ merginos ir toliau žada ne-
sustoti. Ruošiamos naujos muzi-
kinės staigmenos, o kitais me-
tais grupė žada koncertus ir ma-
žesnių Lietuvos miestų gyven-
tojams.

Rima tikina, jog nuo grupės 
veiklos neatsitrauks ir būtinai 
stebės, kaip merginoms sekasi. 
O sugrįžusi Viktorija žodį „laiki-
nai“ taip pat vartoja atsargiai. Ji 
įsitikinusi, jog tai nėra tik trum-
palaikis sugrįžimas, o su grupe 
„Man-go“ dar teks pasirodyti ne 
viename projekte.

„Laisvalaikio“ inf.

Koncertas prasidėjo kūriniu 
„Dėl tavęs vienos“, kuris jau pa-
garsėjo pirmu Lietuvoje ekologiš-
ku vaizdo klipu. D.Varnas visada 
pabrėžė, kad muzikoje jam svar-
biausia - kokybė. Todėl koncertui 
pasirinko prabanga dvelkiančią 
salę, pasirūpino profesionaliu ap-
švietimu, puikiu įgarsinimu ir pa-
sikvietė Kauno bigbendą.

Kokybės principo jis sten-
gėsi laikytis ir drauge su kom-
pozitoriumi Deivydu Zvonkumi 
įrašinėdamas pirmąjį albumą 
„Viskas, ką turiu“. Dainoto pa-
sirinktas muzikinis kelias - dau-
giau klasikinis nei modernus. 
Instrumentinis pop - toks būtų 
taikliausias jo muzikos stiliaus 
apibūdinimas. Dainos primena 
kino filmų garso takelius. Kur-
damas albumą D.Zvonkus pasi-
džiaugė, kad gavo retą progą pa-
demonstruoti savo kompozito-
riaus sugebėjimus ir parašyti 
muziką visam bigbendui.

Apie D.Varną publika pirmą 
kartą išgirdo TV projekte „Lie-
tuvos balsas“. Per akląją perklau-
są sužavėti jo vokalo ir muzika-

lumo atsisuko visi teisėjai. Dai-
notas galėjo rinktis bet kurį iš jų. 
Šiandien jis prisipažįsta, kad pa-
sirinkęs tuomet mokytoju pro-
jekte buvusį Merūną padarė vie-
ną protingiausių sprendimų savo 
gyvenime. Simboliška, kad Me-
rūnas ir šiandien nepraleido savo 
mokiniui svarbaus vakaro bei 
scenoje su juo atliko dainą.

Koncerto pabaigoje D.Var-
nas atidavė pagarbą dviem lie-
tuviškos muzikos korifėjams, 
kurių jau nebėra: dainininkui Al-
vydui Lukoševičiui-Obuoliui ir 
kompozitoriui Kęstučiui Lušui. 
Jų garbei jis atliko dainą „Tam-
sus langas“, kurią parašė 
K.Lušas, o išgarsino Obuolys. 
„Kęstutis Lušas kūrė dainą ir 
man, tačiau mes jos nespėjome 
pabaigti, nes jį pasiglemžė plau-
čių vėžys. Tačiau aš sau pažadė-
jau, kad dainą kažkada būtinai 
pabaigsiu su geru kompozito-
riaus draugu, talentingu muzi-
kantu Gintaru Zdebskiu, tegul 
tai bus planas antram albu-
mui“, - sakė D.Varnas.

„Laisvalaikio“ inf.

Į „Man-go“ grįžta Viktorija
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Pristatė debiutinį albumą
Spalio pabaigoje 
pilnutėliame sostinės 
„Vaidilos“ teatre 
debiutinį albumą 
„Viskas, ką turiu“ 
drauge su Kauno 
bigbendu 
pristatė vienas 
perspektyviausių 
jaunosios kartos 
dainininkų 
DAINOTAS VARNAS.

Grupė „Man-go“ pranešė, jog 
netrukus motinystės atostogų 
išeinančią Rimą Petrauskytę-
Paulauskienę grupėje pakeis 
VIKTORIJA EMANUEL.
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Tai - emigracija mėnesiui arba pasiti-
krinimas, ar galiu gyventi toli nuo tikrųjų 
namų, - laidoje „(Ne)emigrantai“ sakė Vai-
dotas, savo kelionę pavadinęs įkvėpimo ieš-
kojimu.

Gyvenime įsivyravus monotonijai, ne-
reikia skubėti viską mesti ir išvykti gyventi 
kažkur į kitą pasaulio pusę. Pakanka vos mė-
nesiui pakeisti aplinką ir viskas grįš į savo 
vėžes - įsitikinęs populiarus dainininkas. 
„Tikslas buvo toks labiau kūrybinis, galvojau, 
kad noriu susikurti erdvę kūrybai. Tiesiog 
mėnesį būti be kažkokios savo įprastos bui-
ties“, - savo trumpos emig racijos pasirinki-
mą aiškins grupės „The Roop“ vokalistas. 
Vyras rudenišką Lietuvos orą trumpam iš-
keitė į salą, kur amžinas pavasaris.

Fuerteventūra iš kitų Kanarų salų išsi-
skiria tuo, kad ji bene mažiausiai paliesta 
turizmo, todėl palyginti labai rami. Vietos 

gyventojų čia taip pat nėra labai daug. 
V.Valiukevičius sako, kad tokios aplinkos jis 
ilgai ieškojo, tačiau ne iš karto pasiryžo leis-
tis į šią atradimų kelionę: „Daugelis žmonių, 
kaip ir aš, linkę daug ką gyvenime atidėti 
apskritai. Aš supratau, kad nenoriu daugiau 
atidėti. Tiesiog noriu daryti ir atrasti.“

Kažką naujo atrasti norėjęs Vaidotas 
tokias keliones rekomenduoja kiekvienam, 
įstrigusiam rutinoje. „Tai kaip terapija, kaip 
nubudimo skambutis, kuris tave pažadina 
iš kažkokio letargo miego - aš supratau, 
kad galiu daug ką padaryti gyvenime. Gal 
ir mažais žingsneliais, bet daryti, o ne sto-
vėti ir dejuoti“, - pasakojo dainininkas.

Lietuviškas prekybos tinklas pradėjo pre-
kiauti menininkės NOMEDOS MARČĖNAI-
TĖS kurtomis iliustracijomis puoštais pirki-
nių maišeliais, kuriuos įsigiję parduotuvės 
lankytojai parems „SOS vaikų kaimo“ vaikus. 
Surinkti pinigai bus skirti globojamų vaikų 
socialiniams įgūdžiams ugdyti.

„SOS vaikų kaimo“ organizacija rūpi-
nasi daugiau nei 800 moksleivių integracija 
į mokyklos bendruomenę, jų popamokine 
veikla ir korepetitoriais. Globojamiems vai-
kams papildomas ugdymas - vienas svar-
biausių prioritetų, leidžiantis vystyti įvai-
riapusišką ir atsakingą asmenybę. Prisidė-
dami prie šios iniciatyvos siekiame, jog vai-
kai ne tik tvirčiau jaustųsi mokykloje, bet 
ir turėtų daugiau motyvacijos įgyvendinti 
užsibrėžtus tikslus. Akcijos metu surinkti 
pinigai bus skirti papildomiems mokyto-
jams, įvairiems būreliams, kurie mokslei-
viams leis įgyvendinti svajones ir geriau 
jaustis tarp bendraamžių“, - teigia „Maxi-
mos“ generalinė direktorė Kristina Meidė.

N.Marčėnaitei patikėta kūrybinė už-
duotis - sukurti akcijos maišelių iliustra-
cijas - pasirodė labai artima: „Esu tikra, 
kad vaikai turi augti šeimoje. Esu patyru-
si mama, todėl pakviesta prisijungiau prie 
akcijos. Turėjau drąsos nupiešti lapę ir zui-
kutį. Svarbiausia yra meilė.“

Ant kūrybinių pokyčių slenksčio sto-
vinti mados kūrėja JULIJA JANUS šį 
rudenį pristatė aštuonioliktąją kolekciją 
pavadinimu „Intravertas“ ir pranešė, kad 
tai bus paskutinė jos mados namų kolek-
cija. Nuo šiol prekių ženklo „Julia Janus“ 
kūrinius bus galima įsigyti ir lietuviško 
dizaino namuose „Locals.lt“.

Šį rudenį pristačiusi aštuonioliktą-
ją kolekciją pavadinimu „Intravertas“, 
mados kūrėja Julija Janus pranešė, kad 
tai bus paskutinė jos mados namų ko-
lekcija. Nors dizainerė kūrė ir gamino 
norimą produktą, Julija Janus mados in-
dustrijoje siekdama daugiau tvarumo ir 
inovacijų nusprendė laikinai atsitraukti 
nuo aktyvios gamybos.

Paskutinioji Julijos Janus kolekcija 
žymi ne tik dešimt metį gyvavusio pre-
kės ženklo „Julia Janus“ ciklo pabaigą, 
bet ir pokyčius dizainerės kūryboje. Už-
dariusi dvi fizines parduotuves ir dar dvi 
likusias planuojanti uždaryti iki metų 
galo, dizainerė planavo prekybą tik in-
ternete, tačiau pirkėjų patogumui ji nu-
sprendė prisijungti prie gausaus Lietu-
vos dizainerių būrio, kurie savo kūrinius 
pristato konceptualaus ir modernaus di-
zaino namuose.

Paskutinė „Julia Janus“ kolekcija 
skirta žmogui, kuris ieško tvaraus mo-
dernumo. Unikaliomis drabužių konst-
rukcijomis ir kokybiškų audinių pasi-
rinkimu dizainerė siekia visiškos jude-
sio laisvės, o kurdama minimalistinį 
stilių, prieinamą įvairiausių dydžių 
žmonėms - sustabdyti žmogaus kūno 
formos ir amžiaus diskriminaciją ma-
doje. „Tai yra lėtosios mados dizainas, 
kurį galima dėvėti ilgai ir kuris visais 
laikais išlieka dizaino kūrinys, vertas 
saugojimo“, - teigia kūrėja.

Emigracija 
mėnesiui

Paskutinė 
kolekcija

„Julia Janus“ nuotr.„Apglėbkime 
rūpesčiu“
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„Eurovizijos“ nacionalinėje atrankoje su 
grupe „The Roop“ sužibėjęs dainininkas 
VAIDOTAS VALIUKEVIČIUS nutarė, kad 
gyvenime reikia naujų potyrių ir pokyčių. 
Taip jis atsidūrė už penkių tūkstančių kilo-
metrų nuo Lietuvos - Kanarų saloje, Fuer-
teventūroje.

„Laisvalaikio“ inf.
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„Dar nemačiau nė vieno sporto 
klubo lankytojo, kuris būtų atėjęs 
su idealia laikysena“, - sako svei-
katingumo instruktorė Kristina 
VilčinsKaitė ir šiuo sakiniu 
iliustruoja kone epideminę situa-
ciją. sėdimas darbas, prasta ava-
lynė, klaidingai atliekami kasdie-
niai veiksmai lemia, kad dažnas 
vaikšto su kuprele, išriestu užpa-
kaliu ar nuolat jaučia skausmą.

Pataria pasidaryti 
nuotrauką

Į sporto klubus žmonės daž-
niausiai ateina norėdami pakeisti iš-
vaizdą ir tik pradėję kalbėtis su tre-
neriais supranta, kad svarbiausias 
akcentas - taisyklinga laikysena.

„Su idealia laikysena dar ne-
mačiau nė vieno sporto klubų lan-
kytojo. Ir dėl to galima kaltinti 
tiek stresą ar nuolat rankose lai-
komą mobilųjį telefoną, tiek sė-

dimą darbą ar žinių stygių - dau-
gelis nežino, kaip teisingai sėdė-
ti, stovėti, kokioje pozicijoje tu-
rėtų būti pečiai, dubuo ir t.t.“, - 
pasakoja K.Vilčinskaitė.

Ydingą laikyseną iškart iš-
duoda dvi kūno vietos. „Labai ne-
dėkinga vieta - nugaros kuprelė. 
Moterys neretai dėvi aptemptus 
drabužius, tad apvali nugara iš 
karto labai gerai matosi. Antroji 
problema - riestas užpakalis. Tai 
yra didžiausias „peilis“ nugarai - 
stuburas išsilenkęs „S“ forma, 
užpakalis atkištas atgal.“

„Taisyklinga laikysena yra tre-
niruočių pagrindas. Mūsų atrama 
prasideda nuo pėdų. Visi aukšta-
kulniai, storapadžiai batai iškreipia 
raumenų tinkamą veikimą, juos 
„atjungia“. Visada reikia atkreipti 
dėmesį į pėdų padėtį, ar jos nėra 
iškreiptos, ar žengiame gražia pil-
na pėda, ar pirštai nėra suspausti 
batuose. Tada reikia pasitikrinti 
kelius - ar jie nukreipti ta pačia 
kryptimi, kur ir pirštai, ar nėra 
„X“ formos kojų. Toliau dubuo - ar 
jis nėra atkištas į priekį, ar, prie-
šingai, neriečiame užpakalio.“

Įvertinti savo kūno laikyseną 
galima nusifotografavus iš šono. 
Stovėdami tiesiai galėsite įvertin-
ti savo ašį: ar čiurna, kelias, klu-
bas, petys ir ausies spenelis yra 
vienoje gražioje linijoje.

Gresia traumos

„Jei nėra rimtesnių patologijų 
ar stuburo traumų, kombinuojant 
tempimus, tam tikrų raumenų 
grupių stiprinimą, galima suma-

žinti raumenų disbalansą, skaus-
mą ir tikrai pagražinti laikyseną. 
Svarbiausia laiku pažinti problemą 
ir tinkamai paskirstyti darbą - kur 
tempti, atpalaiduoti, o kur stiprin-
ti“, - pabrėžia K.Vilčinskaitė.

Taisyklingos laikysenos žmo-
gus turi siekti ne tik sporto salė-
je, bet ir už jos ribų - žinoti, kaip 
tūpti, kelti daiktus, sėstis ar lenk-
tis. „Netaisyklingai darydami pa-
prasčiausius veiksmus galite tik 
dar padidinti raumenų disbalansą 
arba patirti traumą - pasitempti 
raiščius, pajusti staigų nugaros 
skausmą, išsinarinti petį. Dirbda-
ma su klientais matau, kad sun-
kiausia jiems būna ne atlikti pra-
timą, o tinkamai išlaikyti poziciją 
viso pratimo metu.“

Dažniausios klaidos

„Daugelis nemoka taisyklingai 
tūpti. Dažniausiai dubuo yra pasu-
kamas į priekį arba suformuojamas 
minėtas riestas užpakalis - nugaros 
apačios raumenys įsitempia, pilvo 

preso raumenys visiškai neaktyvūs, 
tad stuburas neturi stabilios atra-
mos. Tiesa, norėčiau sugriauti seną 
taisyklę, kad tupiant keliai turi būti 
90 laipsnių kampu. Tai darant labiau 
apkraunami klubai, o ne keliai, nors 
apkrova turėtų būti vienoda. Reikia 
stengtis išlaikyti dvi lygiagrečias li-
nijas - nuo kulno-kelio ir nuo peties, 
braukiant liniją žemyn - nesusikir-
tusias viršuje“, - pataria „Lemon 
Gym“ trenerė.

Antroje vietoje - įtūpstas. 
Žmonės klaidingai atsispiria ne 
nuo kulno, o nuo pirštų galų. Tai 
didina riziką pažeisti kelio sąnarį, 
netaisyklingai įdarbinti raumenis.

Galiausiai daug klaidų daroma 
atliekant atsispaudimus. „Ypač vai-
kinai nesugeba išlaikyti korpuso, 
riečia užpakalį. Pratimo metu 
vyksta didelis menčių judėjimas, 
ko tikrai neturėtų būti. Atsispau-
dimo metu pagrindinį darbą daro 
krūtinės raumenys, jiems padeda 
pečiai, rankos, bet mentės ir kaklas 
daug judėti negali.“

„Laisvalaikio“ inf.

Jaučiate, kad bendravimas su uoš-
viais įtemptas? tuomet puikiai 
žinote, kokių tik vaidmenų kartais 
nėra linkę prisiimti sutuoktinio tė-
vai. Štai - kritikas, kuriam visada 
knieti pakomentuoti, ką darote 
ne taip. Valdingasis, bandantis re-
guliuoti jūsų gyvenimą. Įkyruolis, 
nuolat reikalaujantis jūsų laiko. 
arba chaoso meistras, kurio ne-
sibaigiančios problemos gula ant 
jūsų pečių. neigiamos emocijos 
galiausiai ima veikti ir jūsų san-
tuoką.

Bestselerių autorės, psicholo-
gės dr. Siuzanos Fovard (Susanos 
Forward) knygoje „Toksiški uoš-
viai“ dalijamasi efektyviomis ben-
dravimo strategijomis, kurios gali 
padėti pakeisti jų nepriimtiną el-
gesį, nesugadinant santykių su su-
tuoktiniu.

Nubrėžkite ribas ir 
konstatuokite poziciją

Nubrėžkite griežtas emocines 
ir fizines ribas. Kaip kad šalys tu-
ri sienas, jūs irgi turite ribas, kurių 
niekam nevalia peržengti. Aiškiai 
pasakykite sutuoktiniui, kad jūsų 
namai turi būti saugi ir jauki vieta. 
Kad jo(-s) tėvai su jumis turėtų 
elgtis geriau, o ne blogiau nei su 
kitais. Paaiškinkite, kad antroji pu-
sė neturėtų grįžti namo kupina 
priešiškumo, ir nepaisant to, kas 
dėjosi uošvių namuose, viską pa-
liktų anapus tų namų sienų.

Nustatykite aiškias bendravi-
mo su sutuoktinio tėvais taisyk les. 
Nedviprasmiškai išdėstydami sa-
vo poziciją, apibrėžkite, kas jums 
priimtina, o kas - ne. Tai veiksmin-
gas žingsnis, siekiant įgyti autori-
tetą partnerio ir uošvių akyse. 
Dauguma mūsų nepratę katego-
riškai reikšti savo pozicijos, todėl 

iš pradžių gali būti nejauku. Tačiau 
pamažu apsiprasite ir jausitės pa-
togiau.

Kalbėkite paprastai 
ir konkrečiai

Įtikimiausiai skamba trumpi 
ir konkretūs teiginiai. Ilgi postrin-
gavimai ir neaiškūs, neapibrėžti 
norai efektą susilpnina. Patariame 
nekonstatuoti savo pozicijos štai 
tokiais teiginiais: „Noriu būti 
laiminga(-s)“. „Noriu, kad mes su-
tartume“. „Noriu, kad tavo motina 
paliktų mane ramybėje“. „Norė-
čiau, kad tavo tėvas nesidėtų esąs 
visažinis“. „Daugiau šito nepakę-
siu“. „Man reikia erdvės“. „Turi-
me pasistengti dėl savo santykių“ 
ir t.t. Tokie teiginiai nesuteikia in-
formacijos, kurią klausytojas len-
gvai įsisąmonintų. Jie migloti ir 
abstraktūs. Niekas jūsų nesupras 
ir nežinos, ką turėtų daryti. O štai 
panašūs teiginiai - priešingai, jūsų 
santykių su part neriu ir uošviais 
raidą pastebimai pakeistų:

Sutinku su tavimi apie tai kal-
bėtis, bet nesutinku, kad mane 
kritikuotum/įžeidinėtum.

Santykiai su tavimi man labai 
svarbūs, bet neignoruosiu savo 
jausmų ir poreikių vien tam, kad 
palaikyčiau taiką.

Nesutinku apsimesti, kad vis-
kas gerai, kai turime rimtų su tavo 
tėvais susijusių problemų, kurias 
reikia spręsti.

Sutinku pripažinti dalį kaltės, 
bet nesutinku, kad esu kalta(-s) 
dėl visų bėdų.

Nesutinku, kad tavo tėvai 

mums nurodinėtų, kaip turėtume 
auklėti savo vaikus.

Apgalvokite teiginius, kurie 
jums tiktų. Gerai žinote, kokio el-
gesio nenorite kęsti. Apibrėžkite 
jį, išreikškite aiškiais, trumpais sa-
kiniais ir repetuokite, kol tarsite 
juos lengvai ir ryžtingai. Kiekvieno 
žmogaus pozicija kitokia. Tik jūs 
galite nuspręsti, kas jums priimti-
na. Bet vienas žingsnis bendras 
visiems - teks sukaupti drąsą ir 
kalbėti, net svyruojant ar bijant. 
Tik taip emociškai tobulėsite.

Taikus bendravimas

Šie įgūdžiai vainikuoja save 
gerbiančio, protingo ir žinančio, 
ko nori, žmogaus elgesį. Dauge-
lį konfliktų lydi puolimas, gyny-
ba, atsitraukimas ir išpuolis, 
konfliktuojančios pusės susier-
zina ir pavargsta, o problema lie-
ka neišspręsta. Taikus atsakas 
padeda išvengti tokios konflikto 
eigos ir pasijusti padėties šeimi-

ninku. Taikus atsakas laikomas 
kertiniu akmeniu, mokant žmo-
nes nesileisti į ginčus, nesitei-
sinti, nesiaiškinti ir nesistengti 
pakeisti kito nuomonės, o to iš-
mokti nesunku.

Prisiminkite pastarąjį konflik-
tą su uošviais ar su partneriu dėl 
uošvių. Kažkurią akimirką išgir-
dote ką nors užgaulaus ir iškart 
impulsyviai atsikirtote, puolėte 
ginčytis arba pasinėrėte į piktą ty-
lą. Skrandyje pajutote drugelius, 
o krūtinėje - įtampą, širdis ėmė 
daužytis. Pasijutote įspęsti į kam-
pą ir taip susijaudinote, kad į gal-
vą neatėjo jokie tinkami žodžiai. 
Turbūt labai stengėtės apginti sa-
vo poziciją ir parodyti kitiems, kad 
jie klysta.

Dabar įsivaizduokite, kad kas-
kart, pajutę puolimą, galite rinktis 
iš gausios taikių reakcijų paletės 
ir būti tikri, kad įtampa atslūgs, 
susigrąžinsite orumą ir pasitikė-
jimą savimi, o štai pašnekovas su-
triks.

Papildykite 
reakcijų paletę

Kai kitą kartą kas nors jus ims 
pulti, kritikuoti ar mėgins įtraukti 
į barnį, kalbėkite ramiai ir racio-
naliai: „Kodėl man tai sakote?“, 
„Jūsų teisė turėti savo nuomonę“, 
„Pagalvosiu“, „Mielai apie tai pa-
sikalbėsiu, kai nurimsite“, „Labai 
gaila, kad jūs nepritariate“.

Šie atsakymai - neįkainojama 
vertybė, jie padės susitvardyti bet 
kokio puolimo akivaizdoje. Nesku-
bėkite. Nenustebkite, jei kurį laiką 
bus nejauku, turbūt nedaugelį mūsų 
mokė, kad galima nubrėžti ribas ir 
aiškiai pasakyti, kas tinka, o kas - 
ne. Nesijaudinkite. Ženkite pirmą 
žingsnį ir baimė sumažės.

Tegu sutuoktinis 
tampa sąjungininku

Ruošėtės, stebėjote, mąstėte, 
o dabar atėjo laikas veikti. Jūs jau 
pasirengę ryžtingai, bet švelniai 
įtikinti sutuoktinį spręsti bėdas 
drauge. Atminkite: turite kalbėti 
nuoširdžiai, o ne šiurkščiai ar prie-
kaištingai. Be to, įsisąmoninkite 
esminį dalyką - tie sunkiai sukal-
bami žmonės yra jūsų mylimo 
žmogaus tėvai. Galbūt partneris 
jais skundžiasi, galbūt atrodo, kad 
jų elgesį vertina taip pat kaip ir 
jūs. Galbūt taip ir yra. Tačiau, pa-
radoksas, dauguma žmonių visada 
gins savo tėvus, kai šiuos kas nors 
puls. Net ir tuomet, kai tas kitas 
būsite jūs, o jūsų puolimas bus vi-
siškai pateisinamas, net kai tok-
siški uošviai gali būti tokie pat tok-
siški tėvai savo vaikui. Jei ir toliau 
priekaištausite uošviams, jūsų 
ant roji pusė gali pajusti prigimtinį 
poreikį juos ginti, o jūsų nusiskun-
dimai skambės lyg kovos šūkis. 
Tai, ką sakysite, svarbu, bet ar 
jums pavyks paversti sutuoktinius 
savo sąjungininkais, labai priklau-
so ir nuo to, kaip tai sakysite.

„Laisvalaikio“ inf.

Kas akimirksniu išduoda prastą laikyseną
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Pagerinti santykius su uošviais

vienas žingsnis 
bendras visiems - 
teKs suKauPti 
drąsą ir Kalbėti, 
net svyruojant 
ar bijant
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Pastaraisiais dešimtmečiais vy-
riškumo samprata keičiasi. Daž-
nas šią sąvoką interpretuoja skir-
tingai, todėl nerimsta diskusijos 
apie tai, kokį vyrą galime vadinti 
vyrišku. Sumišę ir patys stiprio-
sios lyties atstovai. Ieškodami 
atsakymų į šiuos klausimus, 
IgnaS BakėjuS ir MInDaugaS 
VIDugIrIS teigia juos radę pasi-
žvalgę ilgametėse tradicijose bei 
išmokę įsiklausyti į savo ir kitų 
vyrų poreikius.

Anksčiau buvusi itin ryški 
riba tarp vyrams ir moterims 
priskiriamų socialinių vaidmenų 
šiandien - vis mažiau pastebima. 
Visgi tai nereiškia, kad reikėtų 
numoti ranka į elgesio normas 
ir tradicijas, kadangi jos - pagar-
bos ne tik kitiems, bet ir sau 
ženklas.

Sporto instruktorius I.Bakė-
jus atvirauja, kad kurį laką jam 
trūko ryškaus vyriško pavyz-
džio. Jausdamas savianalizės po-
reikį, jis ėmė kvestionuoti daly-
kus, kurie daugelio laikomi sa-
vaime suprantamais:„Supratau, 
kad didelė dalis vyrų Lietuvoje 
gyvena būtent taip, kaip gyve-
nau aš, deja, kai kurie iš jų ne-
kelia klausimų, nepripažįsta, kad 
kažko stinga, neina savęs paži-
nimo keliu.“

Lektorius, „Whatansu“ stovyk-
lų ir mokymų vadovas ir „Vyrų kal-
vės“ organizatorius Mindaugas 
Vidugiris priduria, kad moterys 
pastaruoju metu yra linkusios 
skųstis, kad tikrų vyrų Lietuvoje 
beveik neliko, kad didžioji dalis vy-
rų prarado vertybinį stuburą, tapo 
silpni. „Užuot keitę esamą situa-
ciją, vis daugiau vyrų tiesiog sėdi 
ant sofos ir skundžiasi, koks gy-
venimas blogas. Būtent dėl to da-
lis moterų priima sprendimą lai-
kyti visus keturis namų kampus 
ir atlikti vyriškas pareigas - už-
dirbti daug pinigų, kovoti, tapti 

stip resnėmis ir veiklesnėmis. Ir 
joms vyras namuose tik dėl kvapo 
nėra reikalingas.“

Vyriškumo paieškos

Nors kiekvienas yra linkęs 
susikurti savą vyriškumo apibū-
dinimą, M.Vidugirio teigimu, vy-
riškumas - itin plati sąvoka ir tai, 
kad kiekvienas vyriškumą suvo-
kia skirtingai - nėra blogai. „Ma-
no asmeninis vyriškumo suvo-
kimas apima keletą aspektų - tai 
gebėjimas gyventi tiesoje, ieš-
kojimas nekomforto zonos, bent 
minimali disciplina ir gebėjimas 
mokėti žaisti bet kokiame am-
žiuje.“

Lektoriui antrina ir I.Bakėjus, 
teigdamas, kad tikrąjį vyriškumo 
apibrėžimą atrado dalyvaudamas 
seminaruose ir mokymuose, pri-
sidėdamas prie „Vyrų kalvės“ 
veik los: „Sutikdavau nemažai vy-
rų, kurie linkę padaryti, bet negal-
voti apie pasekmes, tiesiog nusi-
mesti atsakomybę, todėl suvokiau, 
kad vyriškumas - tai visiška atsa-
komybė už savo žodžius, veiks-
mus ir visus supančius žmones.“

Lietuviai -  
nykstanti tauta?

M.Vidugiris atskleidžia, kad 
suburti vyrus, kartu augti ir prisi-
minti tikrąjį vyriškumą paskatino 
suvokimas, kokią įtaką šios lyties 
sąmonės formavimui turi tam tikri 
nusistovėję aplinkos elementai. Pa-
šnekovas prisimena supratęs, kad 
nuo darželio iki universiteto vyrai 
yra mokomi moterų, o santykis 

tarp vyrų tiesiog neegzistuoja. 
Lektorius teigia, kad susitikę vyrai 
moka tik konkuruoti. „Sutikau 
daug išsilavinusių vyrų, kurie sa-
kydavo, kad tauta nyksta, nes pra-
deda irti vyrų grandis. Mane vedė 
ir asmeninė paskata, negalėjau ne-
galvoti - o kokie užaugs mano sū-

nūs? Juk dažniausias vyriškas san-
tykis, su kuriuo susiduriame - su-
sitikimai prie butelio, kuriuos lydi 
keiksmai ir apkalbos apie moteris. 
Tokioje aplinkoje nelieka pagarbos 
nei sau, nei aplinkiniams.“

Lektorius teigia, kad kiekvie-
nam vyrui reikalinga galimybė 
bent kartais pabūti vyriškoje aplin-
koje, kur nėra keiksmažodžių, al-
koholio ir narkotikų, naikinančio 
buvimo. M.Vidugiris buria vyrus, 
kurie pasiilgę švaraus bendravimo 
paliečiant tiek jautrias asmenines, 
tiek globalias temas.

Pasąmonėje - 
išnykimo grėsmė

Lietuvoje vis dažniau girdime 
apie vyriškumo mokymus. Galima 
nuspėti, kad jų populiarėjimas su-
sijęs su nykstančiomis tradicijo-
mis, augančiu susvetimėjimu vi-
suomenėje ir menkesniu tėvo 
vaid meniu šeimoje. Vyrai sąmo-
ningai ieško būdų rasti vidinės sti-
prybės ir atsirinkti tai, kas svarbu.

I.Bakėjus teigia, kad populia-
rėjantiems vyriškumo mokymams 
didžiausią įtaką daro augantis sky-

rybų mastas bei tarpusavio supra-
timo stokojantis vyrų ir moterų 
bendravimas: „Vyrai ir moterys ne-
suvokia, ko reikia vieni kitiems, 
nemoka sąveikauti tarpusavyje. Vi-
sada stengiuosi paskatinti žmones 
kelti klausimus, pažinti save - tam, 
kad išmoktų būti santykyje“.

M.Vidugiris prisimena prieš 
keletą metų itin nustebęs, kai pa-
sidomėjo, kiek organizacijų mūsų 
šalyje vienija moteris, o kiek - 
vyrus: „Vienijančių moteris orga-
nizacijų tuo metu buvo 120, o vy-
rus - 8. Skaičiai parodė akivaiz-
džias problemas.“

Pašnekovo manymu, tam tik-
ru metu vyrų pasąmonėje atsirado 
aiški išnykimo grėsmė ir nubudo 
noras būti tikrais vyrais - atsakin-
gais ir besirūpinančiais, žinančiais 
ir gebančiais: „Manau, vyrai pra-
dėjo suvokti, kad moterys pirmau-
ja daugelyje gyvenimo sričių. Jos 
eina mokytis - ir joms sekasi, sie-
kia karjeros ir pradeda uždirbti 
daugiau, eina sportuoti ir tai daro 
atkakliau“.

Tvirtais žingsniais

Šiomis dienomis knygynų len-
tynos nukrautos savianalizės kny-
gomis, o bet kokia reikiama infor-
macija pasiekiama vos keliais myg-
tukų paspaudimais. Vis tik daugelis 
vyrų net ir pajutę, kad metas keis-
tis, nežino, kaip šį kelią pradėti. Pa-
šnekovai vienbalsiu teigia, kad tai 
padaryti nėra sunku. Pirmieji 
žingsniai - maži ir nesudėtingi.

Anot M.Vidugirio, vyriškumo 
pamokos - ne raketų mokslas. Pir-
masis dalykas, nuo kurio vyras tu-
rėtų pradėti - tai sportas. Daugiau 
judėdamas vyras pajaučia savo ga-
limybes ir atranda bendrystę su ki-
tais sveikiau gyvenančiais vyrais. 
Svarbus ir kitas žingsnis - keltis 
anksčiau. Anot lektoriaus, anksti 
pradėjus dieną, atsiranda daugiau 
laiko pamąstymams apie gyvenimą, 
žmogaus vietą jame, meditacijai - 
taip prasideda sąmoningumo kelias.

Abu pašnekovai sutinka, kad 
svarbu ir ieškoti sektinų pavyz-
džių - mokytojų, būti bendrystėje 
su vyrais ir mažiau kalbėti, o dau-
giau veikti. I.Bakėjus teigia, kad 
ugdant tikrąjį vyriškumą, vyrui 
reikia kuo daugiau judesio.

„Laisvalaikio“ inf.

Žingsniai vyriškumo link
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Nuo darŽelio 
iki uNiversiteto 
vyrai yra mokomi 
moterų, o saNtykis 
tarp vyrų tiesiog 
Neegzistuoja. todėl 
susitikę vyrai moka 
tik koNkuruoti
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Dalia Daškevičiūtė

Fika (tarti „fyka“) švediškai 
reikštų kažką panašaus į „išgerti 
kavos“. Tai kasdienė švedų tradi-
cija, tad šį užrašą Švedijoje galite 
išvysti ant kavinukių be restora-
nų langų ar iškabų.

Fika - tai kavos gėrimo pro-
cesas, į kurį, be kavos, kakavos 
ar arbatos, įtraukiamas ir koks 
nors saldus kepinys - bandelė, 
keksiukas, pyragėlis ar torto ga-
balėlis. Švedai, kaip ir likę skan-
dinavai, išties yra smaližiai ir pa-
sidaryti fika pertraukėlę darbe - 
ne saldi nuodėmė, o įprastas bū-
das pailsėti, atitrūkti nuo darbų, 
rūpesčių. Ir, beje, tai daryti darbe 
leidžiama, net jei ta pertraukėlė 
būtų netrumpa ir pertraukėlių per 
dieną būtų ne viena.

Jei ruošiate tokią pertraukėlę 
namuose, atminkite, kad svarbu 
mėgautis procesu, ir tuo metu ne-
naršyti telefone, o bendrauti, jei 
esate ne vieni, o jei vieni - pabū-
ti su savo mintimis, jausti kavos 
aromatą ir kepinio saldumą, gal-
būt apskritai apie nieką negalvo-
ti. Ypač gerai nuteikia gražiai pa-
serviruotas staliukas - staltiesė, 
deganti žvakė, vazoje pamerkta 
gėlė. Skandinavų ypač mėgstama 
fika - cinamoninės bandelės prie 
gardžios kapučino kavos.

Kitaip tariant, tai yra visuotinai 
priimtas pretekstas sustoti - kad ir 
koks skubus gyvenimo tempas be-
būtų, ir pasimėgauti akimirka. Čia 
ir dabar. Arba - pakviesti seniai ma-
tytus draugus kavos. Tai neforma-
lus ir malonus būdas pabendrauti.

Skanios kavos. Ir ne tik.

Sakoma, kad visus žmones ga-
lima skirstyti į du tipus - tuos, 
kurie mėgsta šokoladą, ir tuos, 
kurie jį dievina. Ne veltui šio sal-
dumyno garbei suskaičiuotume 
dešimtį tarptautinių ir nacio-
nalinių švenčių, leidžiančių dar 
kartą pasimėgauti šiuo desertu. 
Tačiau šis saldumynas dar gali 
nustebinti.

Šokoladas gali būti 
vadinamas vaisiumi 
arba daržove

Skamba netikėtai, tačiau šis 
saldumynas yra gaminamas iš ka-
kavos pupelių, o pupeles daugelis 
priskirtų daržovėms. Tačiau šo-
kolado suskubti vadinti daržove 
nevertėtų - kakavos pupelės nėra 
priskiriamos ankštinių daržovių 
kategorijai, nes jos - tai kakavos 
medžio vaisių sėklos. Kita vertus, 
„Chemistry Central Journal“ dar 
2011 m. publikuotuose tyrimo re-
zultatuose teigiama, kad šokolado 
pupelės gali būti įvardijamos kaip 
„supervaisius“. Taip yra dėl ka-
kavoje esančio antioksidantų kie-
kio, kuris gali būti didesnis nei 
tam tikrų vaisių sultyse.

Naujovė - rožinis 
šokoladas

2018 m. įeis į šokolado isto-
riją - šiemet visuomenei buvo pri-
statyti pirmieji saldumynai su 
naujuoju šokoladu „Ruby“. Tai 
ketvirtoji šokolado rūšis, papil-
džiusi juodojo, pieniško ir balto 
šokolado pasiūlą. Tai didžiausia 
pastarojo šimtmečio šokolado in-
dustrijos inovacija, kurią sukūrė 
šveicarų kompanija „Barry Calle-
baut“. Naujojo šokolado spalva 
išgaunama natūraliai, nenaudo-
jant dažiklių ar skonio priedų.

Šokoladas gali padėti 
numesti svorio

Kopenhagos universitete at-
liktas tyrimas atskleidė, kad re-
guliariai ir nedidelėmis dozėmis 
valgant juodąjį šokoladą, grei-
čiau jaučiame sotumo jausmą bei 
leng viau kontroliuojame po-
traukį kitiems saldumy-
nams ar greitiems ir 
nesveikiems užkan-
džiams. Žurnale 
„The Journal of 
the Internatio-
nal Society of 
Sports Nu-
trition“ pa-
s k e l b t i 
duomenys 
taip pat įro-
do, kad ga-
balėlis juo-
dojo šoko-
lado gali pa-
gerinti de-
guonies cir-
kuliaciją treni-
ruotės metu. 
Egzistuoja šoko-
lado dieta, kurios 
metu pusvalandį iki 
valgio suvalgoma po ma-
žą juodo šokolado gabalėlį, 
siekiant sumažinti apetitą.

Šokoladas buvo skystos 
konsistencijos

Kai dauguma iš mūsų iš-
girsta žodį „šokoladas“, įsivaiz-
duojame šokolado plytelę, ba-
tonėlį ar saldainius. Tačiau apie 
90 proc. visos šokolado istori-
jos jis buvo skystos konsisten-
cijos gėrimas, neturintis nieko 
bendra su cukrumi ar saldumu. 
O ir pats žodis „chocolatl“, at-
keliavęs iš Centrinės Ameri-
kos, yra dviejų žodžių „choco“ 
ir „latl“ junginys, kurie reiškia 
„kartus vanduo“. Tik prieš pu-

santro šimto metų Didžiojoje 
Britanijoje buvo sukurta pirmo-
ji šokolado plytelė, kuri buvo 
pagaminta kartu išlydant cuk-
raus, šokolado ir kakavos svies-
to masę.

Naujosios kartos vaistas

Juodasis šokoladas yra vie-
nas galingiausių antioksidantų. 
Esama daugybės įrodymų, kad 
kakava gali būti itin naudinga 
sveikatai, ypač apsisaugant nuo 
širdies ir kraujagyslių ligų, ji ga-
li sumažinti širdies ligomis ser-
gančių žmonių mirties riziką iki 
3 kartų. Dėl kraujotakos palai-
kymo savybių juodasis šokoladas 
gerina ir smegenų veiklą. Spe-
cialistai teigia, kad juodasis kar-
tusis šokoladas mažina ir odos 
vėžio riziką.

Šokoladiniai 
sausainiai iš tiesų 
buvo atsitiktinumas

1930 m. kepdama sausainius 
Rut Vaikfyld (Ruth Wakefield) tur-
būt nė nesitikėjo, kad mažas eks-
perimentas virtuvėje taps naujuo-

ju maisto pramonės išradimu, 
kurį pamėgs visas pasaulis. 

Moteris kepdama sau-
sainius vietoj įprasto 

kepinių šokolado į 
tešlą įdėjo sulau-

žytus šokolado 
gabaliukus, ti-
k ė d a m a s i , 
kad šokola-
das ištirps 
tešlos ma-
sėje. Taip 
vietoj įpras-
tų šokoladi-
nių sausai-
nių per klai-
dą ji iškepė 

traškius sau-
sainius su šo-

kolado gabaliu-
kais. Vėliau mote-

ris šį receptą perda-
vė „Nestle“ kompani-

jai. Mainais už receptą ji 
gavo nemokamą šokolado tie-

kimą visam gyvenimui ir įėjo į is-
toriją kaip viena ryškiausių to me-
to moterų-išradėjų maisto srityje.

Rekordinė šokolado 
plytelė svėrė 
beveik 6 tonas

Pernai Peru saldumynų meist-
rai pagamino didžiausią pasaulyje 
juodojo šokolado plytelę su riešu-
tais. Plytelė, kurios 70 proc. suda-
rė gryna kakava, buvo 7 metrų il-
gio, 3 metrų pločio ir 5 cm storio. 
Ši plytelė buvo įregist ruota Gineso 
pasaulio rekordų knygoje. Meistrai 
plytelės gaminimui užtruko apie 
aštuonias valandas, sudėdami dau-

giau nei 900 kilogramų kakavos ir 
daugiau nei 20 kilogramų riešutų.

Sunkiausia pasaulyje šokola-
dinė plytelė buvo sukurta Jungti-
nėje Karalystėje. 2011-ųjų rugsė-
jį pagaminta šokolado plytelė svė-
rė beveik šešias tonas.

Šokoladas gali padėti 
įveikti nerimą

Šokoladas yra išskirtinis saldu-
mynas ne tik dėl jo skoninių ar gy-
domųjų savybių, bet ir dėl sod raus 
kvapo. Jis turi raminamųjų savybių, 
kurios teigiamai veikia centrinę 
nervų sistemą, mažina nuovargį, 
palankiai veikia psichiką, mažina 
dirglumą bei subalansuoja emoci-
jas. Štai Australijos mokslininkai iš 
Svinburno universiteto 2013 m. 
publikavo tyrimo rezultatus, kurie 
įrodė, kad kakavoje esančios sude-
damosios dalys padeda nusiramin-
ti ir įveikti nerimą. Ne veltui šoko-
lado kvapai naudojami ir kuriant 
eterinių aliejų, namų kvapų ar kūno 
priežiūros priemones.

Juodasis šokoladas 
gali padėti užkirsti 
kelią ėduoniui

Saldumynai ir sveiki dantys 
skamba tarsi du nesuderinami daly-
kai, tad turbūt sunku patikėti, kad 
juodasis šokoladas gali būti naudin-
gas sveikiems dantims. Tačiau juo-
dasis šokoladas turi daug kakavos, 
kurioje gausu tanino, o būtent ši me-
džiaga užkerta kelią dantenų užde-
gimui bei erozijai. Be to, juodajame 
šokolade gausu kalcio, kuris reika-
lingas, kad dantys būtų tvirti ir svei-
ki. Kakava taip pat naudinga kovo-
jant su ėduonimi, nes mažina rūgš-
tingumą burnos ertmėje. Tačiau 
norint, kad juodasis šokoladas būtų 
iš tiesų naudingas, reikėtų rinktis 
tokį, kuriame mažiau cukraus ir 80 
proc. sudėties sudaro kakava.

„Laisvalaikio“ inf.

Faktai, kurių nežinojote apie šokoladą

Fika - švediška kavos pertraukėlė

@
an

.so
kk

/in
st

ag
ra

m
 n

uo
tr.

Skandinavai, kurie gyvena tikrai šalčiau ir netgi tamsiau nei mes, turi 
įpročių, kurių galėtume pasimokyti - tai prisitaikymas prie aplinky-
bių (oro, sezono) ir požiūrio pakeitimas. Pavyzdžiui, danai turi hygge 
(apie tai pakalbėsime kitame numeryje), o švedai - fika, kuri ypač pri-
imtina šaltuoju sezonu, nes sušildo visomis prasmėmis.
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Prasidėjęs šaltasis sezonas le-
mia pokyčius ir maisto lėkštėje: 
šviežias daržoves ir salotas keičia 
šiltas ir sotesnis maistas. Tačiau 
kaip kintant maisto racionui ne 
tik pasirinkti sveikatai palan-
kius produktus, bet ir tuos, kurie 
padėtų saugoti figūros linijas? 
Mitybos specialistė INDRĖ TRU-
SOVĖ bei maisto tinklaraštininkė 
KRISTINA PIŠNIUKAITĖ atsklei-
džia, kad padėti gali košės.

Atšalus orams dalį iš maisto 
gaunamos energijos tenka atiduo-
ti organizmui šildyti, todėl norisi 
sotesnio ir riebesnio maisto. 
Trumpėjančios dienos, nuolatinis 
šviesos stygius, šaltis verčia augti 
apetitą. O mažėjantis energijos 
kiekis skatina nesveikų užkandžių 
ir saldumynų poreikį. Košė - vie-
nas iš sprendimų, galinčių padėti 
to išvengti. Valgant tinkamai suba-
lansuotas košes, galima sustiprin-
ti ir pailginti sotumo  jausmą, su-
teikti organizmui daugiau energi-
jos, sumažinti apetitą, pagreitinti 
riebalų deginimą ir atsikratyti troš-
kimo smaližiauti. Prie „Malsenos“ 
iniciatyvos „Prisiviriau košės“ pri-
sijungusios I.Trusovė ir K.Pišniu-
kaitė pataria, kokią košę rinktis.

„Visų grūdo dalių avižinė ko-
šė turi daug skaidulų, kurios už-
tikrina sklandų organizmo darbą, 
gerą virškinimą, palaiko žemą 
cholesterolio kiekį ir stabilų cuk-
raus kiekį kraujyje. Tai reiškia, 
kad nepajausime staigaus alkio, 
todėl neteks griebtis greitų ir 
dažnai nesveikų užkandžių. Val-
gydami avižinę košę mes taip pat 
pasisaviname nemažus magnio, 
cinko, geležies, fosforo kiekius“, - 
teigia kulinarinio tinklaraščio ir 
knygos autorė K.Pišniukaitė.

„Yra įrodyta, kad pusryčiams 
renkantis lėtai virškinamų anglia-
vandenių, tokių kaip avižos ar sė-
lenos, jie padeda deginti kalorijas 

sportuojant net tris kartus grei-
čiau. Valgant sudėtinius angliavan-
denius cukraus kiekis kraujyje ne-
pakyla taip smarkiai, kaip valgant 
apdirbtus angliavandenius, kurie 
greitai pakelia gliukozės kiekį 
kraujyje. O būtent insulinas yra la-
bai svarbus faktorius metant svo-
rį - dėl sumažėjusio cukraus kiekio 
kraujyje galite lengviau deginti rie-
balus“, - priduria I.Trusovė.

Tačiau anot mitybos specia-
listės, košė savaime nėra naudin-
ga organizmui, jos nauda priklau-
so ir nuo paruošimo būdo. Nerei-
kėtų apgaudinėti savęs teigiant, 
kad valgote „sveiką“ košę, kai ją 
gardinate daug cukraus turinčia 

uogiene, karamelės ar šokolado 
padažais ar kitais sveikatai nepa-
lankiais priedais.

„Kad sotumas lydėtų ilgiau, 
nepamirškite košės pagardinti ge-
raisiais riebalais, tai - sėklos, rie-
šutai, riešutų kremas, kokoso 
aliejus, avokadas. Jei mėgstate 
saldžias košes, gardinkite jas uo-
gomis ar vaisiais“, - siūlo I.Truso-
vė. Jeigu norite saldesnės košės, 
vietoj cuk raus galite rinktis obuo-
lių ar bananų tyrę, kuri suteiks ne 
tik natūralaus saldumo, maistin-
gųjų medžiagų, bet ir sotumo.

„Į mitybą visada rekomen-
duoju įtraukti sezoninius ir loka-
lius produktus. Rudenį košę gali-

me gardinti obuoliais ir cinamonu, 
kriaušėmis, slyvomis ar net mo-
liūgų tyre. Mano patarimas - ne-
įsileisti rutinos. Šiandien košė su 
obuoliais ir cinamonu, rytoj - su 
trintomis braškėmis, poryt - su 
riešutų sviestu ir bananais, o kitą 
dieną - gal net ir sūri košė su kep-
tu varškės sūriu. Košėms tinka 
patys įvairiausi skoniai - eksperi-
mentuokite ir paverskite kiekvie-
ną rytą maža švente“, - siūlo 
K.Pišniukaitė.

Tinklaraštininkės dalijasi ko-
šių receptais, kurie praturtins mi-
tybą svarbiausiomis maistinėmis 
medžiagomis.

„Laisvalaikio“ inf.

Tinklaraštininkės pataria: valgykite košę
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Indr�s ko�� su 
kiviais ir uogomis
Vienai porcijai reik�s:
■ 50 g avi�ini� dribsni�,
■ malto cinamono,
■ �auk�telio moli�g� s�kl�,
■ 150 ml pieno.
Papuo�imui:
■ �auk�telio medaus,
■ kivi�,
■ saujel�s avie�i� ir �ilauogi� 
    (tinka �aldytos),
■ �auk�telio lin� s�men�,
■ �auk�telio migdol� dro�li�.

Avi�inius dribsnius sumai�ome 
su moli�g� s�klomis ir cinamonu, 
tuomet u�pilame �iltu pienu. 
Visk� i�mai�ome ir leid�iame �iek 
tiek pabrinkti. Kol ko�� brinksta, 
papuo�iame j� pjaustytais kiviais, 
uogomis, u�pilame �iek tiek medaus, 
u�beriame lin� s�men�, migdol� 
dro�li�.

Kristinos ko�� - 
ir veganams, ir 
netoleruojantiems 
glitimo
2 porcijoms reik�s:
■ stiklin�s viso gr�do dali� avi�ini�   
    dribsni�,
■ 2 stiklini� migdol� pieno,
■ �auk�telio klev� sirupo,
■ �auk�telio lin� s�men�,
■ �auk�telio kokoso dro�li�.
Papuo�imui:
■ �auk�telio rie�ut� sviesto,
■ banano,
■ saujos �ilauogi�,
■ migdol� dro�li� ir ispaninio 
    �alavijo s�kl�.

� puod� beriame avi�as, pilame pien�, 
i�verdame. � i�virt� ko�� pilame klev� 
sirupo, beriame kokoso dro�li� ir lin� 
s�men�, i�mai�ome. U�dengiame 
puod�, patraukiame nuo ugnies 
ir palaikome dar kelet� minu�i�. 
Patiekiame su rie�ut� sviestu, bana-
nais, �ilauog�mis, migdolo dro�l�mis 
ir ispaninio �alavijo s�klomis.

RECEPTAIIndrė 
Trusovė

Kristina 
Pišniukaitė

Kulinaras Ali Gadžijevas laidoje 
„Gardu gardu“ savaitgalio deser-
tui siūlo išsikept i bretoniškos teš-
los sausainius su plikytu kremu. 
Skamba negirdėtai ir bauginan-
čiai, tačiau darbo eiga „įkanda-
ma“ visiems.

Sausainiams reik�s:
■ 180 g kambario temperatūros 
sviesto,
■ 170 g cukraus,
■ 240 g miltų,
■ 3 kiaušinių trynių,
■ šaukštelio kepimo miltelių,
■ šaukštelio druskos.

Kremui reik�s:
■ 200 ml pieno,
■ 2 kiaušinių trynių,
■ 80 g cukraus,
■ 30 g kukurūzų krakmolo,
■ šaukštelio cukraus pudros su va-
nilės sėklytėmis,
■ 130 g sviesto.

Papuo�imui reik�s:

■ konservuotų obuoliukų arba ki-
tų vaisių ar uogų,
■ žiupsnelio natūralios kakavos.

Dubenyje elektriniu plakikliu 
išpurenkite sviestą su cukrumi. 
Suberti miltus, kepimo miltelius 
ir viską perplakite. Atskirai po 
vieną dėkite kiaušinių trynius ir 
nuolat plakite iki vientisos tvirtos 
masės.

Tešlą sudėkite į konditerinį 
maišelį ir ant kepimo popieriumi 
išklotos skardos į kepimo žiedus 
formuokite centimetro stori o 
sausainius. Jei neturite kepimo 
žiedų, tešlą galima iškočioti ir su-
formuoti sausainius su stikline. 
Kepkite iki 150°C įkaitintoje or-
kaitėje 25 minutes. Atvėsinkite.

Trynius išplakite su cukrumi 
ir kukurūzų krakmolu.

Prikaistuvyje užvirkite pieną 
ir po truputį pilkite jį į trynių ma-
sę bei nuolat plakite. Gautą masę 
grąžinkite atgal į prikaistuvį, su-

mažinkite kaitrą, įberkite vanili-
nės cukraus pudros, po truputį 
dėkite sviestą ir maišykite, kol 
ištirps ir kremo masė taps blizgi 
ir sutirštės.

Nukelkite nuo kaitros, supil-
kite į dubenį ir uždenkite paviršių 
maistine plėvele. Padėkite į šal-
dytuvą, kad visiškai atvėstų.

Atvėsusį kremą sudėkite į 

konditerinį maišelį ir dekoruokite 
sausainių viršutinę dalį. Į kremo 
vidurį įspauskite konservuotą mi-
ni obuoliuką ir apibarstykite na-
tūralia kakava.

Bretoniški sausainiai su „Mousseline“ kremu 
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Atėjo metas, kai pradėjome  
gyventi sėsliau - susitelkėme į  
vidų visomis prasmėmis. Todėl jei 
jaučiate, kad, daugiau laiko  
praleidžiant namuose, jiems 
kažo trūksta - gal jaukumo, gal 
spalvų, gal šilumos, o gal kokio 
nors gražaus akcento, sukurkite 
tai patys - savomis rankomis.

Keleri metai populiarūs iš la-
bai didelių vilnonių siūlų megzti 
daiktai: apklotai, užtiesalai, pagal-
vėlės, apvalūs kilimėliai, gultukai 
augintiniui, pufo apvalkalai, šali-
kai, kepurės ir pan. Džiugiausia, 
kad siūlai tokie stori, o „akys“ to-
kios didelės, kad per pusdienį - 
net ir nemokant megzti ir netu-
rint virbalų! - savo rankomis ga-
lima sukurti, pavyzdžiui, užtiesa-
lą foteliui ar sofai. Belieka išsi-
rinkti norimą spalvą, nusipirkti 
siūlų, sugalvoti, ką megsite, ir 
skirti tam laiko.

Tiesa, kas moka ir mėgsta 
megzti virbalais, gali tą daryti su 
jais, tik reiks ypatingai storų vir-
balų - 25 mm, o ir rankos gali 
greičiau pavargti.

Šiuo atveju vienintelis minu-
sas - kad daugumos šių siūlų ne-
galima skalbti skalbimo mašina, 
tad pagamintam daiktui labiau-
siai tiks sausas valymas arba va-
lymas garais - jei skalbimo ma-
šina turi tokią funkciją, patartina 
dažnai pravėdinti gaminį. Žodžiu, 
reikia elgtis su juo taip, kaip elg-
tumėtės su kašmyro megztuku.

Taip pat patartina panaršyti 
internete ieškant kokybiškų, gra-
žios spalvos siūlų už priimtiną 
kainą, nes apklotui ar kilimėliui 
prireiks 2-7 kilogramų tokių siū-

lų (priklausomai nuo mezginio 
dydžio). Jei tai bus ne kilimėlis, o 
daiktas, prie kurio dažnai bus 
glaudžiamasi, rinkitės švelnes-
nius siūlus, pvz., merino vilnos.

Aprašyti, kaip reikia megzti 
rankomis, sunku. Geriausia pama-
tyti tai gyvai - žiūrint „Youtube“ ar 
interneto svetainėse patalpintas 
vaizdo pamokėles, kurių šia tema 

apstu. Tai primena įprastą mezgi-
mą, bet gyvai pažiūrėti svarbu 
tam, kad žinotumėte, kuria puse 
kreipti siūlą, kaip jį patogiai prilai-
kyti ir pan. Jei gyvenime nesate 
mezgę, patartina pasimokyti pir-
miausia mezgant šaliką („pirmą 
blyną“ bus galima išardyti).

Vienas iš populiarių mezgimo 
rankomis būdų vyksta maždaug 
taip: ant vienos (dešinės) rankos 
užmetamas siūlas, kitos (kairės) 
rankos piršais prilaikant abu siūlo 
šonus. Tuomet siūlai persukami 
taip, kad ant dešinės rankos susi-
darytų iš siūlo kilpa, kreipiant kil-
pą į dešinės rankos pusę. Tuomet 
dešinė ranka perkišama kairės ran-
kos laikomo siūlo link, ir taip ant 
dešinės rankos veriamos kilpos. 
Kuomet suveriamas reikiamas il-
gis ant dešinės rankos, pradedama 
verti naują eilę perverinėjant viską 
ant kairės rankos, kreipiant kilpą į 
kairiąją ranką. Suvėrus antrąją ei-
lę, vėl pradedama viską verti ant 
dešinės rankos ir taip tol, kol nu-
mezgamas pageidaujamas mezgi-
nio ilgis. Galiausiai per visas kil-
pas perveriamas siūlas, kiekvieną 
kilpą nuimant nuo rankos, kol 
mezginys lieka su vienintele kil-
pa kampe. Paliekate šiek tiek lais-
vo siūlo, likusį nukerpate, perri-
šate mazgą ir likusį siūlo galą per-
kišate per šonines kilpeles, kad 
gražiai pasislėptų ir neiširtų. Štai 
ir viskas!

Išmokus šį mezgimo varian-
tą, galima imtis ir sudėtingesnių 
būdų, kuriant mezginio raštus, 
derinant „gerąsias“ ir „blogąsias“ 
„akis“ ar mezgant iš kelių spalvų 
siūlų.

Pastebėta, kad mezgimas mo-
ko ne tik kantrybės, bet ir nura-
mina, atpalaiduoja, tad tai vienas 
iš gerų laiko leidimo būdų, kai už 
lango tamsu ir šalta.

Dalia Daškevičiūtė

Namams - rankomis megzti daiktai

@ohhio

@pimalino

@bjorkkb

@ohhio

@loveishomemade

@chunky.wool.studio

@woolartdesign
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Pastarąjį kartą grupė „Bon Jovi“ 
Europoje svečiavosi 2013 m. Nuo 
tada pasikeitė ir pasaulis, ir grupė, 
tačiau vienas dalykas liko nepaki-
tęs: „Bon Jovi“ didelis koncertas po 
atviru dangumi visada prilygsta ne-
pamirštamam stebuklui.

Nauja „Bon Jovi“ pasaulinių 
gastrolių „This House Is Not For 
Sale Tour“ dalis paskelbta po ypač 
sėkmingų grupės koncertų serijos 
Amerikoje, Australijoje ir Japonijoje. 
Be to, grupė neseniai buvo įšven-
tinta į „Rokenrolo šlovės muziejų“.

Sėkmės istoriją tęsiantis nau-
jausias grupės albumas tapo sa-
votišku tramplinu į naują „Bon 
Jovi“ epochą. „Mes tapome nau-
jesne, atjaunėjusia „Bon Jovi“ 
versija“, - teigia Džonas Bon Džo-
vis (Jon Bon Jovi). „Atsinaujinusi 
grupės sudėtis, kuri kiekvieną 
kartą išeina į sceną nugalėti. Mes 
skambame geriau nei kada nors 
ir mėgaujamės kiekviena koncer-
to akimirka. Mes esame vienas 
organizmas, vienas kitą papildo-
me kartu su tūkstančiais gerbėjų 

vis iš naujo išgyvendami geriau-
sius gyvenimo momentus.“

Šiandien grupės sudėtyje 
groja trys pagrindinės sudėties 
muzikantai: lyderis Dž.Bon 
Džovis, klavišininkas Deividas 
Brajanas (David Bryan) ir bū-
gnininkas Tiko Toresas (Tico 
Torres). 

Koncerto programoje skam-
bės visi geriausi hitai, kurių dėka 
„Bon Jovi“ pasiekė populiarumo 
olimpą ir visame pasaulyje parda-
vė daugiau kaip 130 mln. albumų. 
Neabejojama, kad koncerte Taline 
nuskambės pačios garsiausios 
grupės dainos: „You Give Love A 
Bad Name“, „It’s My Life“, „Wan-
ted Dead Or Alive“, „Bad Medi-
cine“, „Keep The Faith“, „Alwa-
ys“, „Have A Nice Day“, „Livin’ 
On A Prayer“ ir daugelis kitų.

„Laisvalaikio“ inf.

Kultinis, dar 1998-aisiais 
išleistas solinis A.Mamontovo 
albumas po dviejų dešimtmečių 
naujam gyvenimui buvo „pri-
keltas“ šių metų vasarą sosti-
nės festivalyje „Midsummer 
Vilnius“.

„Apie koncertinį turą su or-
kestru svajojau 30 metų, tačiau 
tik šiemet ryžomės svajonę pa-
versti realybe. Jau dabar prie šios 
idėjos įgyvendinimo dirba didžiau-
si Baltijos šalių šviesos ir garso 
profesionalai, todėl galiu drąsiai 
sakyti, jog tai - vienas didžiausių 
projektų, kuriuose esu dalyva-
vęs“, - sako A.Mamontovas.

Muzikanto teigimu, visos 
koncerte atliekamos dainos 
skambės taip, kaip iki šiol dar 
niekada nėra skambėjusios. To-
dėl šis turas - išskirtinė galimy-
bė atlikėjo gerbėjams leistis į 
kelionę po simfoninius muziki-
nės kūrybos labirintus.

Koncertuose Vilniuje, Kau-
ne ir Klaipėdoje be albumo 
„Šiaurės naktis. Pusė penkių“ 
kūrinių bus galima išgirsti 
„Laužo šviesą“, „Kitokį pasau-
lį“, „Saulės miestą“ ir kitas žy-
miausias A.Mamontovo dainas. 
Visas jų aranžuotes orkestrui 
sukūrė Jievaras Jasinskis.

Lapkričio koncertus su „Tva-
no balagano“ programa „An-
TikvAriniAi kAšpirovskio 
dAnTys“ pradės jau šį šešta-
dienį vilniuje, pramogų salėje 
„vakaris“. Taip pat grupė dalija-
si naujiena apie savo pirmą ke-
lionę į Balkanus.

„Vilnius yra stiprus ir gražus 
kultūriniu, tautiniu ir idėjų bala-
ganu, kuriuo patvino dar tada, kai 
sustūgo Geležinis vilkas. Todėl šį 
koncertą skiriam Vilniui, miesto 
gyventojams ir išskirtinei mūsų 
sostinės savybei - balaganui“, - 
teigia grupės būgnininkas Karolis 
Steponavičius.

Po šio pasirodymo grupė lap-
kričio 10 dieną lankysis Panevė-
žyje, į kurį, kaip teigia muzikantai, 
keliai dėl nepaaiškinamų ir misti-
nių priežasčių kurį laiką taip ir ne-

nuvesdavo. „Net kreipėmės į už-
kalbėtojus išsiaiškinti. Tai sako, iš 
tikrųjų jus kažkas užkalbėjo ne-
nuvykti į Panevėžį. Bet važiuokit 
ten ir, jei smagiai sugrosit, pra-
keiksmas išnyks“, - juokauja jie.

Lapkričio 17 dieną grupė ke-
liaus į Birštoną, kuriame poilsiau-
ti ir mėgautis SPA procedūromis 
nė neketina - „tvanas balaganas“ 
klausytojų lauks ir čia.

Po šių koncertų grupė ruošis 
kelionei į Balkanus - „Antikvari-
niai Kašpirovskio dantys“ pa-
kviesti dalyvauti Makedonijoje 
vykstančiame muzikos festivaly-
je „PIN“.

„Lagaminus į Makedoniją lai-
kėm susikrovę jau dvejus metus. 
Laukėm Aleksandro Makedonie-
čio ženklo ir pagaliau sulaukėm! 
Bus labai įdomu pajudinti Balka-
nų gyventojus“, - artėjančia gru-
pės kelione išsvajota kryptimi 
džiaugiasi vokalistas Martynas 
Enčius.
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Didžiausias roko 
koncertas Baltijos 

šalyse

viena garsiausių grupių pasaulyje „Bon Jovi“ kitų metų vasaros pra-
džioje surengs ilgai lauktą pirmąjį koncertą Baltijos šalyse. Birželio  
2 d. Talino dainų slėnyje vyksiantis „Bon Jovi“ išskirtinis gastrolių 
„This House is not For sale Tour“ pasirodymas pretenduoja tapti di-
džiausiu 2019 m. roko koncertu regione. Tai bus vienintelis populia-
rios amerikiečių roko grupės koncertas Baltijos šalyse.
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Tautvydo Stuko nuotr.

Lietuva ir 
Balkanai

Turas su orkestru
Andrius MAMonTovAs drauge su Modesto pitrėno diriguojamu 
Lietuvos kameriniu orkestru pavasarį pasitiks didžiosiose šalies areno-
se. kovo mėnesį trijuose Lietuvos miestuose bus surengti išskirtiniai 
atlikėjo pasirodymai, kurių metu skambės simfoninė albumo „šiaurės 
naktis. pusė penkių“ versija bei kitos žymiausios muzikanto dainos.
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Teatras
VILNIUS

NACIONALINIS OPEROS IR BALETO 
TEATRAS

3 d. 18.30 val.  - G.Puccini „Bohema“. 
2 d. opera (ital� k.). Dir. J.Geniu�as.
4 d. 12 val.  - B.Pawlowski „Snieguol� ir 
septyni nyk�tukai“. 2 v. baletas. 
Dir. A.�ul�ys.
6 d. 18.30 val.  - A.Herbut „Lokis“. 
Re�. L.Twarkowski.
7 d. 19 val.  - Karali�kojo Concertgebouw 
orkestro koncertas. Dir. P.Herreweghe.
8 d. 12 val. ; 9 d. 18.30 val.  - „Procesas“. 
2 v. baletas. Choreogr. M.Rimeikis. 
Dir. R.�umila.

VILNIAUS MA�ASIS TEATRAS
4 d. 12 val.  - „Mano batai buvo du“. 
Re�. G.Latv�nait�.
6 d. 18.30 val.  - „Manno laim�“. 
Re�. G.Balpeisova.
7 d. 18.30 val.  - T.McNally 
„Meistri�kumo pamoka (Maria Callas)“. 
Re�. G.Padegimas.
8 d. 18.30 val.  - Susitikimas su 
kompozitoriais. Atkurtai Lietuvos valsty-
bei - 100.
9 d. 18.30 val.  - M.Gorkij „Motina 
(Vasa �eleznova)“. Re�. K.Glu�ajevas.

VALSTYBINIS JAUNIMO TEATRAS
7 d. 18 val.  Ma�ojoje sal�je - „�veikas“. 
Re�. A.Ju�ka.
7 d. 18 val.  Studijoje - „Li�dnos dainos 
i� Europos �irdies“. Re�. K.Smeds.
9 d. 18 val.  Ma�ojoje sal�je - C.Murillo 
„Tamsos �aidimas“ (N-14). Re�. 
D.Raba�auskas.

LIETUVOS RUS� DRAMOS TEATRAS
3 d. 18.30 val.  - Premjera! 
M.Iva�kevi�ius „Rusi�kas romanas“ (su 
lietuvi�kais titrais). Re�. O.Kor�unovas.
4 d. 12 val.  - „Snieguol� ir septyni 
nyk�tukai“ (rus� k.). Re�. J.Popov.
4 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
M.Macevi�ius „Prakeikta meil�“ (su 
lietuvi�kais titrais; N-18). 
Re�. A.Jankevi�ius.
7 d. 18.30 val.  - M.Camoletti 
„Pranc�zi�kos skyrybos“ (lietuvi� k.). 
Re�. D.Kazlauskas (Juozo Miltinio dramos 
teatras).
8 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
W.Shakespeare „Karalius Lyras“ (su 
lietuvi�kais titrais). Re�. J.Vaitkus.

VILNIAUS TEATRAS „L�L�”
MA�OJI SAL�

3 d. 12 val.  - „Ki�ki� sukilimas“. 
Re�. R.Drie�is.

PAL�P�S SAL�
4 d. 14 val.  - „Pasaka apie v��liuk�“. 
Re�. A.Mikutis.
8, 9 d. 18.30 val.  - Premjera! „Doriano 
Gr�jaus portretas“. Re�. G.Radvilavi�i�t�.

MEN� SPAUSTUV�
3 d. 18 val.  Juodojoje sal�je - �okio 
teatras AIROS: �okio spektaklis „Z+“. 
Choreogr. A.Lisi�kinait�.
4 d. 15 val.  Juodojoje sal�je - „Broliai 
li�ta�ird�iai“. Re�. K.Dehlholm.
7 d. 11 val.  Juodojoje sal�je - „Baltoji 
lop�in�“. Choreogr. A.�eiko.
7 d. 19 val.  Ki�enin�je sal�je - 
Premjera! ATVIRA ERDV�’18: „This 
Order Goes Wrong“ (muzikos ir medij� 
performansas).
8 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - 
LOW AIR: „�ventasis pavasaris“ (N-7). 
Choreografai: L.�akevi�ius, A.Gudait�.
9 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - 
VILNIAUS LAPAI’18: Vakaras su Sigitu 
Parulskiu.
9 d. 21 val.  Juodojoje sal�je - VILNIAUS 
LAPAI’18: Poezijos ir muzikos fiesta. 
Dalyvauja: G.Ambrazait�, G.Bleizgys, 
M.Burokas, K.Platelis, grup� „CinAmono“. 
Renginys - nemokamas.

KEISTUOLI� TEATRAS
3 d. 12 val.  Ma�ojoje scenoje - „Mano 
senelis buvo vy�nia“. Re�. A.Gluskinas.
3 d. 19 val.  - „Heraklis“ (N-18). 
Re�. G.Aleksa.
4 d. 12 ir 16 val.  - „Gelton� Plyt� 
kelias“. Re�. A.Giniotis.
6 d. 18 val.  - �emait� „Trys mylimos“. 
Re�. A.Lat�nas.
8 d. 19 val.  - „Kamani� �ilelis“. Kamil�s 
Gudmonait�s ir Manto Zemlecko duetas.
9 d. 19 val.  - Carlo Gozzi „Varnas“. 
Re�. A.Giniotis.

OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
4 d. 19 val.  - I.Vyrypaev „�okis Delhi“. 
Re�. O.Kor�unovas.
5, 6 d. 19 val.  - B.Brecht „Vestuv�s“. 
Re�. O.Kor�unovas.
8, 9 d. 19 val.  - M.Crimp „Pasik�sinimai 
� jos gyvenim�“. Re�. O.Kor�unovas.

KAUNAS

KAUNO DRAMOS TEATRAS
3 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
J.Balodis „Mi�kinis“. Re�. V.Silis.
3 d. 18 val.  Ma�ojoje scenoje - 
„Vietiniai“. Re�. P.Markevi�ius.
4 d. 12 val.  Ilgojoje sal�je - „Anderseno 
gatv�“. Re�. I.Paliulyt�.
4 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
W.Shakespeare „Hamletas“ (N-16). 
Re�. V.Bareikis.
6 d. 14 val.  R�tos sal�je - D.�epauskait� 
„L�-kiau-l�-kiau“. Re�. E.Ki�ait�.
6 d. 19 val.  Ma�ojoje scenoje - J.Tumas-
Vai�gantas „�em�s ar moters“. 
Re�. T.Erbr�deris.
7 d. 19 val.  R�tos sal�je - „Vasarvidis“ 
(N-14). Re�. E.Ki�ait�.
7 d. 18 val.  Ilgojoje sal�je - B.Srlbjanovi� 
„Sk�riai“. Re�. R.Atko�i�nas.
8 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
M.Malzieu „Mechanin� �irdis“ (N-10). 
Re�. A.Areima.
9 d. 18 val.  Ma�ojoje scenoje - Marius 
von Mayenburgas „Bjaurusis“. 
Re�. V.Malinauskas.

KAUNO MUZIKINIS TEATRAS
3 d. 18 val.  - „D�ekilas ir Haidas“. 2 d. 
miuziklas. Re�. V.Strei�a. Dir. E.Pehk.
4 d. 12 val.  - Z.Bru�ait� „Gryb� karas 
ir taika“. 2 v. oper�l�-parodija. Re�. 
A.Giniotis. Dir. V.Visockis.
4 d. 18 val.  - R.Ko�iant� „Notrdamo 
legenda“. 2 d. �okio spektaklis. Choreogr. 
A.Jankauskas. Dir. J.Janulevi�ius.
7 d. 18 val.  - G.Donicetis „Liu�ija di 
Lamermur“. 2 d. opera. Re�. G.�eduikis. 
Dir. J.Geniu�as.
8, 9 d. 18 val.  - F.Wildhorn „Karmen“. 
2 d. miuziklas. Re�. K.S.Jak�tas. 
Dir. J.Janulevi�ius.

KAUNO KAMERINIS TEATRAS
3, 4 d. 19 val.  Kauno centriniame kny-
gyne - „Noktiurnas“. Re�. G.Padegimas.

KAUNO L�LI� TEATRAS
3 d. 12 val.  Ma�ojoje scenoje - „Atostogos 
pas d�d� Tit�“. Re�. J.Janu�kevi�i�t�.

4 d. 12 val.  Ma�ojoje sal�je - „Me�kiuko 
gimtadienis“. Re�. R.Bartninkait�.

KULT�ROS CENTRAS „GIRSTUTIS”
8 d. 18 val.  - Ilonos Balsyt�s ir Martyno 
Kuliavo teatralizuotas koncertas „Svajoni� 
gatv�s“.

KLAIP�DA

KLAIP�DOS DRAMOS TEATRAS
3 d. 18.30 val. ; 4 d. 17 val.  Did�iojoje 
sal�je - G.Grajauskas „Kas prie� mus“. 
Re�. J.Vaitkus.
6 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - A.Juozaitis 
„Karalien� Luiz�“. Re�. G.Padegimas.

KLAIP�DOS L�LI� TEATRAS
3 d. 12 val.  - „Nepaprasta Edvardo 
Tiuleino kelion�“. Re�. G.Radvilavi�i�t�.
4 d. 11 ir 12 val.  - „Labas, Ma�yli!“ 
Re�. K.Jurk�tait�.

�VEJ� R�MAI
3 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - B.Britten 
„Karo Requiem“ (Klaip�dos valstybinis 
muzikinis teatras).
4 d. 12 val.  - „Pep� Ilgakojin�“. 
Re�. A.Ju�kevi�ien� (jaunimo teatras 
„Be dur�”).
4 d. 13 val.  Did�iojoje sal�je - „Ten, kur 
gyvena pabaisos“. Choreogr. D.Bak�jus 
(Klaip�dos valstybinis muzikinis teatras).
7 d. 19 val.  - H.Levinas „Vieni�iai ir 
vieni��s“. Re�. A.Vizgirda (Klaip�dos 
pilies teatras).
9 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - 
R.Leoncavallo „Pajacai“. 2 v. opera. 
Re�. D.Ibelhauptait�. Dirigentai: 
T.Ambrozaitis, M.Sta�kus (Klaip�dos val-
stybinis muzikinis teatras).

�IAULIAI

�IAULI� DRAMOS TEATRAS
3 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
H.Ibsenas „Nora“. Re�. S.Ra�kys.
4 d. 10, 11.30 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Vandeninis nuotykis“. Re�. B.Banevi�i�t�.
4 d. 18 val.  Ma�ojoje sal�je - 
A.Nicolaj „Rudens istorija“. 
Re�. J.�ib�da.
7 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
�iuolaikinis meno festivalis VIRUS’23. 
Kauno „Auros“ �okio spektakliai.
8 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
�iuolaikinis meno festivalis VIRUS’23. 
Virus d�iazas. Grupi� „Timid Kooky“ ir 
„Sheep Got Waxed“ koncertas.

PANEV��YS

J.MILTINIO DRAMOS TEATRAS
3 d. 18 val.  Ma�ojoje sal�je - 
A.�echovas „Rot�ildo smuikas“. 
Re�. M.Cemnickas.
4 d. 12 val.  Ma�ojoje sal�je - S.Mar�akas 
„Kat�s namai“. Re�. V.Maz�ras.
4 d. 18 val.  Ma�ojoje sal�je - 
W.Russell „Moterims ir j� vyrams“. 
Re�. L.Kondrotait�.
6, 7 d. 18 val.  - Premjera! „Kokio 
gra�umo saul�“. Re�. E.Matulait�.

PANEV��IO MUZIKINIS TEATRAS
4 d. 17 val.  - A.Bra�inskas „�neku�iai“. 
Re�. N.Petrokas. Dir. J.Ma�ys.

KITI MIESTAI
7 d. 18.30 val.  Utena, kult�ros centro kino 
namuose „Taurapilis“ - B.Kapustinskait� 
„Terapijos“. Re�. K.Glu�ajevas.
9 d. 13 val.  Panev��ys, bendruomeni� 
r�muose - J.Marcinkevi�ius „Katedra“. 
Re�. O.Kor�unovas.

Koncertai
VILNIUS

LIETUVOS NACIONALIN� 
FILHARMONIJA

4 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - Jaun�j� 
konkurs� laureat� ir Euroradijo koncer-
tas. Lietuvos nacionalinis simfoninis 
orkestras. Dir.M.Stakionis. Solistai: T.Kelly 
(fortepijonas), M.Daunorait� (fortepijonas), 
U.Zhivitckaia (fleita), S.Choi (smuikas).

TAIKOMOSIOS DAIL�S MUZIEJUS
4 d. 16 val.  - „Trio „Agora“ - tapatyb�s 
jungtys“. Trio „Agora“.

�V.KOTRYNOS BA�NY�IA
4 d. 18 ir 20.30 val.  - Justinas Jarutis.
6 d. 19 val.  - Alinos Orlovos koncertas.

VAIDILOS TEATRAS
7 d. 19 val.  - Jaunieji klasikai: 88 baltai 
juodi. Milda Daunorait�, Kasparas Miku�is 
(fortepijonas).

LDK VALDOV� R�M� MUZIEJUS
7 d. 19 val.  Did�iojoje renesansin�je 
men�je - Festivalio atidarymo koncer-
tas „M.K.�iurlionis jaun�j� akimis“. 
Nacionalin�s M.K.�iurlionio men� mokyk-
los simfoninis orkestras. Dir. M.Sta�kus. 
Solistai: P.Andersson (fortepijonas), 
P.Jankovskyt� (smuikas).

KAUNAS

KAUNO VALSTYBIN� FILHARMONIJA
6 d. 18.30 val.  - Juozas Erlickas „Laisvoji 
programa“. Dalyvauja: V.Mikeli�nas (smui-
kas), D.Slipkus (fortepijonas).
7 d. 18 val.  - „Baroko �viesoje“. Atlik�jai: 
A.Radziukynas (fleita), A.Puplauskis 
(fagotas), Z.Levickis, I.Sipaityt�, 
V.Marti�ius, D.Narkevi�ius, T.Bandzaityt� 
(smuikas), R.Vytas (altas), P.Jacunskas 
(violon�el�), A.Kmieliauskas (violon�el�), 
A.Ku�inskas (kontrabosas), V.Eidukaityt�-
Storastien� (klavesinas).
8 d. 18 val.  - Kompozitoriaus Claude 
Debussy 100-osioms mirties metin�ms 
pamin�ti. Atlik�jai: U.Barysait�, 
L.Stepkovi�i�t�, G.Raudonius, 
�.Kudirkait�, E.Pilipavi�i�t�. Dalyvauja: 
S.Zajan�auskait�, J.Sadaunykait�.
9 d. 18 val.  - Tarptautinis �iuolaikin�s 
muzikos festivalis „I� arti“. Kauno miesto 
simfoninis orkestras (vyr. dir. C.Orbelian, 
vadovas A.Treikauskas). Kauno valstybinio 
choro vyr� grup� (mano vadovas ir vyr. dir. 
P.Bingelis). Solist� R�ta Lipinaityt�. 
Dir. M.Sta�kus.

KLAIP�DA

KONCERT� SAL�
4 d. 16 val.  �v. Pranci�kaus Asy�ie�io 
koply�ioje - „Atminties giesm�“. Klaip�dos 
choras „Aukuras“ (meno vadovas 
A.Vild�i�nas). Solistai: R.Ulteravi�i�t� 
(sopranas), L.Lukauskien� (altas), 
T.Jakas (tenoras), V.Kazlauskas (bosas), 
L.Gedgaudait� (vargonai). Dir. A.Pe�iulis.
7 d. 18.30 val.  - „Digitus perpetuum“. 
Klaip�dos brass kvintetas: S.Petrulis (meno 
vadovas, trimitas), A.Maknavi�ius (trimi-
tas), M.Miliauskien� (valtorna), E.Bru�as 
(trombonas), V.Liasis (t�ba), S.Petreikis 
(pasaulio taut� instrumentai), I.Juzokas 
(elektronika), E.Federavi�ius (perkusija).
8 d. 12 val.  ir 18.30 val.  - „Tarpkult�riniai 
tiltai“. Klaip�dos kamerinis orkestras (meno 
vadovas M.Ba�kus). Dalyvauja: gruzin�, 
arm�n�, rus�, ukrainie�i�, �yd�, vokie�i�, 
moldav�, lenk�, latvi�, ukrainie�i�, totori� 
taut� atstovai.

KITI MIESTAI
KONCERTAI KITUOSE MIESTUOSE
6 d. 11 val.  �al�ininkai, kult�ros centre - 
„Ar girdi muzik�?“ M.Baronait� (sopranas), 
A.Bru�ait� (kankl�s) E.Ali�auskas (birbyn�).

Kinai
VILNIUS

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
3-8 d. 11.10, 12.35, 15.30, 18, 21.40, 
23.10 val. (23.10 val. seansas vyks 3 d.).
„Vagi� karalius“  (kriminalin� drama, 
Jungtin� Karalyst�, N-13) - 3-8 d. 11.20, 
16.20, 21.20 val.
„Operacija: Hunter Killer“  (karinis 
veiksmo trileris, JAV, N-13) - 3-8 d. 13.40, 
18.45 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, 3D, N-7) - 
3-8 d. 13.55, 18.25 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, N-7) - 3-8 d. 
10.30, 16.10 val.
„Mergina voratinklyje“  (trileris, JAV, 
N-16) - 7 d. 19.20 val.
„Lietuvi�ki svingeriai“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 3-8 d. 10.40, 12.45, 15, 
17.20, 19.30, 20.50, 21.45, 23.55 val. 
(23.55 val. seansas vyks 3 d.).
„Tarp pilk� debes�“  (istorin� drama, 
dubliuota lietuvi�kai, Lietuva, JAV, N-13) - 
3-8 d. 11, 13.20, 14.40, 17, 19.20, 21.10, 
23.40 val. (23.40 val. seansas vyks 3 d.).
„Taip gim� �vaig�d�“  (muzikin� drama, 
JAV, N-13) - 3-8 d. 10.20, 18.15, 21 val.
„Ma�oji p�da“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 3-8 d. 10.10, 12.25, 
15.40 val.
„Didysis ka�i� pab�gimas“  (anima-
cinis f., dubliuotas lietuvi�kai, Kinija, V) - 
3-8 d. 10.50, 15.10 val. (10.50 val. sean-
sas vyks 3-4 d.).
„Princas �avusis“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Kanada, V) - 3-8 d. 
12.55, 17.10 val.
„Helovinas“  (siaubo f., JAV, N-18) - 
3-8 d. 19.10, 21.30, 23.20 val. (7 d. 
19.10 val. seansas nevyks; 23.20 val. 
seansas vyks 3 d.).

12  Teatras/koncertai

„Būk laiminga. Tai vienintelis būdas būti išmintingam“. Ši frazė - viena iš nemarių rašytojos 
Sidonijos-Gabrielės Koletės (Sidonie-Gabrielle Colette) minčių, tapusi švyturiu ne vienos moters 
gyvenime. 1948 metais Nobelio premijai nominuota moteris išties nusipelnė, kad jos istorija nebū-
tų pamiršta, nes jos vardas jau ilgus metus yra tapęs feminizmo, lyčių lygybės sinonimu.

Todėl ši unikali persona ir jos gyvenimas atgimsta kino ekranuose.
Filmas pasakoja apie XIX amžiaus pabaigos Prancūzijos merginą, išsiskyrusią ypatingu rašyto-

jos talentu. Augdama provincijoje, šio savo talento mergina nedemonstravo, tačiau ištekėjusi už 
sėkmingo Paryžiaus rašytojo ir persikėlusi į kvapą gniaužiantį bei prabanga pribloškiantį sostinės 
gyvenimą, Koletė leidosi įtikinama vyro, kad jos, moters, kūrybos niekas neskaitys ir ji turėtų ra-
šyti ne savo, o jo vardu.

Naujas Vilio (jos vyro literatūrinis pseudonimas) romanas apie jauną, žavią, išmintingą ir nuo-
vokią provincijos merginą Klodiną Paryžiuje sukelia tikrą sensaciją ir tampa bestseleriu. Koletės 
sutuoktinis įkalba žmoną sėsti rašyti Klodinos istorijos tęsinių. Sulig kiekviena nauja knyga susi-
domėjimas auga, o Vilis maudosi šlovėje, piniguose ir panegirikose. Kol vieną dieną Koletei trūks-
ta kantrybė. Aistringos moters kova dėl kūrybinės laisvės greitai pavirsta į kovą dėl socialinių 
normų, visuomenės nustatytų rėmų laužymo bei saviraiškos ir teisės tiesiog būti savimi.

„Colette“

„Koletė“ PREMJERA

„Būk laiminga. Tai vienintelis būdas būti išmintingam“. Ši frazė - viena iš nemarių rašytojos 
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BIOGRAFINĖ DRAMA. D.BRITANIJA, JAV, 2018.

REŽISIERIAI: WASH WESTMORELAND, REBECCA 

LENKIEWIZC.
VAIDINA: KEIRA KNIGHTLEY, DOMINIC WEST, ELEA-

NOR TOMLINSON.

LAISVALAIKIS  2 0 1 8  l a p k r i č i o  3  d .

„Pirmasis �mogus“  (biografin� drama, 
JAV, N-13) - 3-8 d. 13.05, 18.35 val.
„Super D�onis smogia“  (nuotyki� 
komedija, Did�ioji Britanija, N-7) - 
4, 7 d. 16 val.
„Stebiu tave“  (trileris, JAV, N-13) - 
3, 6, 8 d. 16 val.
„Venomas“  (fantastinis trileris, JAV, 
N-13) - 4, 6, 8 d. 21.25 val.
„Rajone“  (drama, Rusija, N-16) - 
3, 5, 7 d. 21.25 val.

FORUM CINEMAS VINGIS
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
3-8 d. 11.10, 14.05, 15.40, 18.40, 
21.40 val.
„Vagi� karalius“  (kriminalin� drama, 
Jungtin� Karalyst�, N-13) - 3-8 d. 11.30, 
16.40, 19.10, 21.40 val.
„Operacija: Hunter Killer“  (karinis 
veiksmo trileris, JAV, N-13) - 3-8 d. 14, 
18.30, 21.30 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, N-7) - 3-8 d. 
12, 16 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, 3D, N-7) - 
3-8 d. 13.40, 18.20 val.

Geriausios 2018 m. KAN� LI�T� 
reklamos (renginys, N-13) - 3-7 d. 
20.40 val.
„Mergina voratinklyje“  (trileris, JAV, 
N-16) - 7 d. 21.10 val.
Europos �ali� kino forumas 
„Scanorama 2018“  - 8 d.
„Tarp pilk� debes�“  (istorin� drama, 
dubliuota lietuvi�kai, Lietuva, JAV, N-13) - 
3-8 d. 11, 13.20, 17, 19.20, 21.45 val.
„Tarp pilk� debes�“  (istorin� drama, 
originalo k., Lietuva, JAV, N-13) - 3-8 d. 
13.50 val.
„Lietuvi�ki svingeriai“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 3-8 d. 14.15, 16.45, 19, 
21.15 val.
„Taip gim� �vaig�d�“  (muzikin� 
drama, JAV, N-13) - 3-8 d. 13.10, 18.15, 
21.10 val. (8 d. 13.10, 21.10 val. seansai 
nevyks).
„Ma�oji p�da“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 3-8 d. 11.20, 13.40, 
16 val.
„Princas �avusis“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Kanada, V) - 3-8 d. 
11.40, 14.15, 16.10 val.
„Pirmasis �mogus“  (biografin� drama, 
JAV, N-13) - 3-4 d. 18.45 val. 3-6 d. 
21.20 val.
„Helovinas“  (siaubo f., JAV, N-18) - 
3-7 d. 18.50 val. 3-4 d. 21.45 val.
„Namo su laikrod�iais paslaptis“  
(nuotyki� f., JAV, N-7) - 3-4 d. 
11.20 val.
„Venomas“  (fantastinis trileris, JAV, 3D, 
N-13) - 3, 5, 7 d. 16.05 val.
„Rajone“  (drama, Rusija, N-16) - 4, 6 d. 
16.05 val.

„Didysis ka�i� pab�gimas“  (anima-
cinis f., dubliuotas lietuvi�kai, Kinija, V) - 
3-4 d. 11.10 val.
„Nerealieji 2“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 3-4 d. 11.30 val.
„Super D�onis smogia“  (nuotyki� 
komedija, Did�ioji Britanija, N-7) - 
3-8 d. 16.25 val.

„SKALVIJOS“ KINO CENTRAS
„Didelis blogas lapinas ir kitos 
istorijos“  (animacinis f., Pranc�zija, 
Belgija) - 3 d. 13.10 val.
„Sengir�“  (dokumentinis f., Lietuva) - 
3 d. 14.50 val.
„Kv�pavimas � marmur�“  (drama, 
Lietuva, Latvija, Kroatija, N-13) - 3 d. 
16.30 val. 4 d. 14.40 val. 7 d. 16.50 val.
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 3 d. 
18.30 val. 4 d. 20.30 val. 5 d. 18.40 val. 
6 d. 18.50 val. 7 d. 20.40 val.
„Tarp pilk� debes�“  (istorin� 
drama, dubliuota lietuvi�kai, Lietuva, JAV, 
N-13) - 3 d. 21 val. 6 d. 21.20 val. 7 d. 
18.40 val.
„Sragtukas ir keturios karalyst�s“  
(nuotyki� f., JAV) - 4 d. 12.40 val.
„Karo teatras“  (dokumentinis f., 
Argentina, Ispanija, N-16) - 
4 d. 16.40 val.
„Persona“  (psichologin� drama, �vedija, 
N-16) - 4 d. 18.30 val.
„A� priglaud�iau �ird� prie �em�s“  
(dokumentinis f., Lietuva, N-13) - 
5 d. 15.10 val.
„Eime su manimi“  (dokumentinis f., 
Did�ioji Britanija) - 5 d. 16.50 val.
„Nico“  (biografin� muzikin� drama, Italija, 
Belgija, N-16) - 6 d. 16.50 val.
„Paskutin� karaliaus kelion�“  
(Danija, N-13) - 8 d. 17.30 val.
„Jimis“  (drama, �vedija, N-13) - 
8 d. 19.20 val.
„Nusikalt�lio dienora�tis“  (�vedija, 
N-13) - 8 d. 21.05 val.
„Na�l� ragana“  (Kinija, N-18) - 
9 d. 17 val.
„Tai nutiko 2557-aisiais“  (Vokietija, 
Tailandas, N-16) - 9 d. 19.15 val.
„Visatos angelai“  (Islandija, N-13) - 
9 d. 21.30 val.

MULTIKINO OZAS
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
3, 5-8 d. 10.30, 13.15, 16, 18.45, 20.30, 
21.45 val. 4 d. 10.30, 13.15, 16, 18.45, 
21.15 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, N-7) - 3-8 d. 
10.30, 12.30, 14.45 val.
„Vagi� karalius“  (kriminalin� drama, 
Jungtin� Karalyst�, N-13) - 3, 6, 8 d. 17, 
19.15 val. 4 d. 19.15 val. 5, 7 d. 17, 
22 val.
„Helovinas“  (siaubo f., JAV) - 3-8 d. 
19.45, 22 val.

„Princas �avusis“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Kanada, V) - 
4-6, 8 d. 10.45, 13, 15.15 val. 3 d. 
13, 15.15 val. 7 d. 10.45, 13, 14.15, 
15.15 val.
„Lietuvi�ki svingeriai“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 3-8 d. 15, 17.15, 19.30, 
21.30 val.
„Pirmasis �mogus“  (biografin� drama, 
JAV, N-16) - 3-4, 6, 8 d. 21.30 val. 5, 7 d. 
19.15 val.
„Ma�oji p�da“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 3, 5-6, 8 d. 10.15, 11, 
12.45, 13.30, 15.45, 18 val. 4 d. 10.15, 
11, 12.45, 13.30, 15.40, 17.30 val. 7 d. 
10.15, 12.45, 14, 16.10, 18.15 val.
„Tarp pilk� debes�“  (istorin� drama, 
dubliuota lietuvi�kai, Lietuva, JAV, 
N-13) - 3-8 d. 10, 12.15, 14.30, 16.45, 19, 
21.15 val.
„Didysis ka�i� pab�gimas“  (anima-
cinis f., dubliuotas lietuvi�kai, Kinija, V) - 
3-6, 8 d. 10, 12, 14.15 val. 
7 d. 10, 12 val.
„Venomas“  (fantastinis trileris, JAV, 
N-13) - 3, 5-8 d. 17.30 val. 4 d. 17, 
21.45 val.
„Taip gim� �vaig�d�“  (muzikin� drama, 
JAV, N-13) - 3-8 d. 16.15, 19, 21.45 val.
„Princas �avusis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, JAV, Kanada, V) - 
3 d. 11 val. (specialus seansas 
ma�iukams).
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, N-7) - 7 d. 
12 val. (specialus seansas mamyt�ms).

KAUNAS

FORUM CINEMAS
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
3-8 d. 13, 16, 19, 21.45, 23.40 val. (8 d. 
13 val. seansas nevyks; 23.40 val. sean-
sas vyks 3 d.).
„Vagi� karalius“  (kriminalin� drama, 
Jungtin� Karalyst�, N-13) - 3-8 d. 16.45, 
19.15, 22.35 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, 3D, N-7) - 
3-8 d. 12.35, 17.30 val. (5 d. 12.35 val. 
seansas nevyks).
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, N-7) - 3-8 d. 
10.40, 15 val.
„Operacija: Hunter Killer“  (karinis 
veiksmo trileris, JAV, N-13) - 3-8 d. 
22.10 val.
„Mergina voratinklyje“  (trileris, JAV, 
N-16) - 7 d. 18.05 val.

„Tarp pilk� debes�“  (istorin� drama, 
dubliuota lietuvi�kai, Lietuva, JAV, 
N-13) - 3-8 d. 10.10, 12.30, 15.35, 17.10, 
20.15 val.
„Tarp pilk� debes�“  (istorin� drama, 
originalo k., Lietuva, JAV, N-13) - 3-4, 
6-8 d. 11.15 val.
„Lietuvi�ki svingeriai“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 3-8 d. 10.20, 12.45, 
14.50, 18, 19.30, 22.30, 0.40 val. 
(0.40 val. seansas vyks 3 d.).
„Taip gim� �vaig�d�“  (muzikin� drama, 
JAV, N-13) - 3-8 d. 10.50, 17.15, 19.50, 
21.50 val.
„Ma�oji p�da“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 3-8 d. 11, 13.20, 
15.40 val. (5 d. 13.20 val. seansas nevyks).
„Pirmasis �mogus“  (biografin� drama, 
JAV, N-13) - 3-8 d. 13.45, 18.05 val. 
(7 d. 18.05 val. seansas nevyks).
„Helovinas“  (siaubo f., JAV, N-18) - 
3-8 d. 20.10, 22.45 val.
„Princas �avusis“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Kanada, V) - 3-8 d. 
10.30, 13.30, 15.05 val.
„Venomas“  (fantastinis trileris, JAV, 
N-13) - 4, 6, 8 d. 21.10 val.
„Stebiu tave“  (trileris, JAV, N-13) - 3, 5, 
7 d. 21.10 val.

CINAMON MEGA
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 3-5, 
7 d. 12.45, 14, 19.30, 21.30 val. 6, 8 d. 
12.45, 19.30, 21.30 val.
Karali�koji opera: „Valkirija“  - 8 d. 
19 val.
„Operacija: Hunter Killer“  (karinis 
veiksmo trileris, JAV, N-13) - 3-7 d. 
21.45 val. 8 d. 15 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, N-7) - 3-8 d. 
10.30, 11.45 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, 3D, N-7) - 
3-8 d. 16.45 val.
„Vagi� karalius“  (kriminalin� drama, 
Jungtin� Karalyst�, N-13) - 3-5, 7 d. 
22.20 val. 6 d. 15 val. 8 d. 22.30 val.
„Princas �avusis“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Kanada, V) - 3-5, 
7-8 d. 11.30 val. 6 d. 11 val.
„Tarp pilk� debes�“  (istorin� drama, 
Lietuva, JAV, N-13) - 3-5, 7-8 d. 12.30, 
14.45, 17, 19.15 val. 6 d. 13, 14.45, 17, 
19.15 val.
„Ma�oji p�da“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 3-5, 7-8 d. 10.15, 
13.45, 16, 18.15 val. 6 d. 10.15, 12.30, 
15.40, 17.45 val.

„Pirmasis �mogus“  (biografin� drama, 
JAV) - 3-7 d. 17.20 val. 8 d. 17.40 val.
„�iurpuliukai 2: prakeiktas 
Helovynas“  (siaubo komedija, JAV) - 
3-5, 7-8 d. 13 val. 6 d. 12.50 val.
„Helovinas“  (siaubo f., JAV, N-18) - 
3-7 d. 22.30 val. 8 d. 22.20 val.
„Lietuvi�ki svingeriai“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 3-7 d. 15.30, 17.30, 
20.30, 22.15 val. 8 d. 15.30, 17.30, 20.20, 
22.15 val.
„Taip gim� �vaig�d�“  (muzikin� drama, 
JAV, N-13) - 3-5, 7 d. 19 val. 6 d. 14, 
19 val. 8 d. 14 val.
„Venomas“  (fantastinis trileris, JAV, 
N-13) - 3-5, 7 d. 15 val.
„Didysis ka�i� pab�gimas“  (anima-
cinis f., dubliuotas lietuvi�kai, Kinija, V) - 
3-5, 7-8 d. 11 val. 6 d. 10.45 val.
„Super D�onis smogia“  (nuotyki� 
komedija, Did�ioji Britanija, N-7) - 3-5, 
7 d. 20.20 val. 8 d. 20.30 val.

KLAIP�DA

FORUM CINEMAS
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
3-8 d. 15.40, 18, 21.10 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, N-7) - 3-8 d. 
10.30, 12.50, 17.30 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, 3D, N-7) - 
3-8 d. 15.30 val.
„Vagi� karalius“  (kriminalin� drama, 
Jungtin� Karalyst�, N-13) - 3-8 d. 
18.40 val.
„Mergina voratinklyje“  (trileris, JAV, 
N-16) - 7 d. 19.50 val.
„Tarp pilk� debes�“  (istorin� drama, 
dubliuota lietuvi�kai, Lietuva, JAV, N-13) - 
3-8 d. 10.10, 12.30, 14.50, 17.10, 18.50, 
20.45 val.
„Lietuvi�ki svingeriai“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 3-8 d. 11, 13, 15.10, 
16.35, 19.30, 21.50 val.
„Taip gim� �vaig�d�“  (muzikin� drama, 
JAV, N-13) - 3-8 d. 14.35, 17.45, 19.50, 
21 val. (7 d. 19.50 val. seansas nevyks).
„Ma�oji p�da“  (animacinis f., dubliuo-
tas lietuvi�kai, JAV, V) - 3-8 d. 10.40, 
14.20 val. (10.40 val. seansas vyks 
3-4 d.).
„Ma�oji p�da“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, 3D, V) - 3-8 d. 12 val.
„Princas �avusis“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Kanada, V) - 3-8 d. 
10.20, 12.20 val.
„Didysis ka�i� pab�gimas“  (anima-
cinis f., dubliuotas lietuvi�kai, Kinija, V) - 
3-8 d. 13.20 val.
„Helovinas“  (siaubo f., JAV, N-18) - 
3-8 d. 21.20 val.

�IAULIAI

FORUM CINEMAS
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
3-8 d. 15, 18, 19.50, 22.45 val. 
(22.45 val. seansas vyks 3 d.).
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, N-7) - 3-8 d. 
10.30, 14.40 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(fantastinis nuotyki� f., JAV, 3D, N-7) - 
3-8 d. 12.40 val.
„Vagi� karalius“  (kriminalin� drama, 
Jungtin� Karalyst�, N-13) - 3-8 d. 
19.15 val.
„Mergina voratinklyje“  (trileris, JAV, 
N-16) - 7 d. 18.10 val.
„Tarp pilk� debes�“  (istorin� drama, 
dubliuota lietuvi�kai, Lietuva, JAV, N-13) - 
3-8 d. 10.10, 12.30, 14.50, 17.10, 19.30, 21, 
23.15 val. (23.15 val. seansas vyks 3 d.).
„Lietuvi�ki svingeriai“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 3-8 d. 10.20, 12.30, 
17, 18.20, 21.10, 21.50, 23.25 val. 
(23.25 val. seansas vyks 3 d.).
„Ma�oji p�da“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 3-8 d. 10.50, 13.05, 
15.20 val.
„Taip gim� �vaig�d�“  (muzikin� drama, 
JAV, N-13) - 3-8 d. 15.10, 18.10 val. 
(7 d. 18.10 val. seansas nevyks).
„Princas �avusis“  (animacinis f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, Kanada, V) - 3-8 d. 
10.40, 12.50 val.
„Helovinas“  (siaubo f., JAV, N-18) - 
3-8 d. 21.45 val.

Redakcija už repertuaro
pakeitimus neatsako

Talentingoji hakerė ir silpnųjų gynėja Lisbet Salander dienas 
leidžia padėdama prievartą patyrusioms moterims ir, žinoma, 
nuolat tobulindama savo kompiuterinės įsilaužėlės talentą. Ieš-
kodama žmogaus iš savo praeities, Lisbet susiduria su paslap-
tinga „Voro bendruomene“, o kompiuteriniai pėdsakai ją nuveda 
į Nacionalinės saugumo agentūros serverius. Jos veikla nelieka 
nepastebėta ir ramiam gyvenimui pogrindyje iškyla grėsmė. 

Naujame filme paslaptingosios „Voro bendruomenės“ pėd-
sakas šmėkšteli ir žurnalisto Mikaelio Blomkvisto gyvenime. 
Jam paskambina senas Lisbet pažįstamas, IT sistemų specialis-
tas bei mokslininkas Francas Bolderis. Išsigandęs dėl savo sau-
gumo, mokslininkas prašo Blomkvistą susitikti, tačiau Francas 
nušaunamas. 

Aplinkybių vėl suvesti draugėn, hakerė ir žurnalistas ima 
narplioti sudėtingą šnipų, nusikaltėlių, kompiuterių genijų ir 
korumpuotų valdžios atstovų supintą voratinklį.

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO LAPKRIČIO 9 D.

KRIMINALINIS TRILERIS. JAV, 2018.

REŽISIERIUS: FEDE ALVAREZ.
VAIDINA: CLAIRE FOY, SVERRIR GUDNASON, SYLVIA HOEKS. 

„Girl in The Spider’s 
Web“

„Mergina 
voratinklyje“

PREMJERA

Kinas  13

Filmas pasakoja apie indėnų žemėse augantį stiprų, gudrų 
ir ištikimą vilkšunį Baltąją Iltį. Bandantis prisitaikyti prie viso-
kiausių gyvenimo aplinkybių, vieną dieną jis papuola į indėno 
Pilkojo Bebro rankas, kuris atveda vilkšunį į savo kaimą.

Tačiau Pilkojo bebro kaimas tapo tik laikinais namais Bal-
tajai Ilčiai. Netrukus gyvūnas apgaule parduodamas niekingam 
žiaurių ir nelegalių šunų kovų organizatoriui. Baltajai Ilčiai kiek-
viename žingsnyje tenka kovoti dėl išlikimo, ginti savo gyvybę 
ir kentėti nuo žmonių žiaurumo. Jis prievarta treniruojamas 
tapti nuožmiu kovotoju šunų pjautynėse, bet išdidus ir garbingas 
vilkšunis nusprendžia jose nebedalyvauti. Ar pavyks Baltajai 
Ilčiai ištrūkti iš nelaisvės? 

„Baltoji iltis“

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO LAPKRIČIO 9 D.

ANIMACINIS FILMAS. PRANCŪZIJA, JAV, 2018.

REŽISIERIUS: ALEXANDRE ESPIGARES. 

„White Fang“„Baltoji iltis“
PREMJERA
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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 
automobiliwo 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 
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

KITOS PRAMOGOS
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Anželikos Cholinos šokio 
teatras. 15% nuolaida 
2 bilietams. www.ach.lt

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
Valstybinis Vilniaus mažasis 
teatras . 15% nuolaida 
2 bilietams. 
Tel. (8 5) 261 3195, www.vmt.lt
Improvizacijų teatras 
„Kitas kampas”. 
Vilnius. 15% nuolaida 
2 bilietams. 
Tel. (8 682) 66 383, 
www.kitaskampas.lt
„Keistuolių teatras“. 
Vilnius. 20% nuolaida 
2 bilietams.
Tel. (8 5) 242 4585, 
www.keistuoliai.lt 
Lietuvos rusų dramos teatras. 
Vilnius. 15% nuolaida 
2 bilietams. 
Tel. (8 5) 265 2167, 
www.rusudrama.lt 
Teatras vaikams „Raganiukės 
teatras” . Vilnius. 
20% nuolaida 
2 bilietams. Tel. (8 677) 19 812, 
www.raganiuke.lt
Kauno mažasis teatras/ 
20% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 37) 226 090, 
www.mazasisteatras.lt
Kauno valstybinis 
muzikinis teatras. 
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel.: (8 37) 200 933, (8 37) 228 784,
www.muzikinisteatras.lt
Valstybinis Šiaulių dramos 
teatras. Nuo 25% nuolaida 2 
bilietams į „Šiaulių dramos teatro“ 
spektaklius nuo didžiausios 
galiojančios bilietų kainos. 
Tel. (8 41) 523 209, www.vsdt.lt 

TEATRAS

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
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

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

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

SVEIKATINGUMO PASLAUGOS

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.
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PROGNOZĖ  LAPKRIČIO 3-9 D.

GERA DIENA: 8 D.

BLOGA DIENA: 6 D.

Dainininkė
Rosita Čivilytė
1965 11 03

Kelionių organizatorius
Rimvydas Širvinskas-Makalius
1990 11 05

Klaipėdos džiazo festivalio 
vadovė Inga Grubliauskienė
1976 11 08

Šuolininkas į vandenį
Ignas Barkauskas
1988 11 06

SVEIKINA

Avinas. Vienišiems 
numatomos pažintys. 
Bendraujant su antrąja 

puse, reikės drąsos, gebėjimo 
matyti šviesiąją pusę bei viską 
pradėti nuo pradžių. Versle ven-
kite pasyvumo ir nuobodulio, 
net nemalonius darbus atlikite 
entuziastingai. Užsiimkite lab-
dara, dažniau teikite dovanas. 
Stenkitės nepasiduoti emocijoms.

Vėžys. Galite prarasti sa-
visaugą ir įsivelti į meilės 
avantiūras. Neskubėkite 

įsimylėti ir nutraukti seną 
meilės ryšį ar ardyti santuoką. 
Nepervarkite darbe, daugiau 
laiko skirkite asmeniniam gyve-
nimui, pomėgiams. Pagalvokite 
apie rimtus pokyčius planuojant 
darbo laiką. Finansiniai reikalai 
klostysis gana sėkmingai. 

Svarstyklės. Puikus laikas 
meilei, jausmai bus dar 

tvirtesni, jei nuraminsite sukilu-
sias emocijas, atkursite taiką ir į 
konfliktinę situaciją pažvelgsite 
naujai. Tinkamas metas imtis 
naujos veiklos, įgyvendinti svajo-
nes, tvarkyti finansinius reikalus, 
tačiau neinvestuokite ir nesisko-
linkite. Nepervarkite darbe, skirki-
te laiko asmeniniam gyvenimui.

Ožiaragis. Galite sutikti 
žmogų arba naujomis aki-
mis išvysti esamą draugą. 

Sulauksite daug priešingos lyties 
dėmesio. Vienišiams yra tikimybė 
įsimylėti. Nebijokite naujovių, jų 
reikia, kad judėtumėte į priekį. 
Palankus metas kelti kvalifikaciją. 
Puikiai seksis taupyti, investuoti. 
Saugokitės peršalimo ligų, stip-
rinkite imunitetą.

Jautis. Būsite žavūs ir lai-
mingi, netrūks dėmesio. 
Stenkitės būti tolerantiš-

ki. Paleiskite viską, kas nebūtina, 
ir nesikabinkite į pasenusio 
elgesio modelius ar santykius, 
kurių nebeįmanoma išsaugoti. 
Džiaugsitės ramiu gyvenimu. 
Finansinė situacija bus stabili, 
veiklos rezultatai geri, todėl pasi-
stenkite nuveikti kuo daugiau. 

Skorpionas. Atėjo metas 
keistis, permainų reikia 
asmeniniam gyvenimui, 

neatidėliokite naujų sprendimų, 
nes kitaip tik pagilinsite proble-
mas. Greičiausia reikės ko nors 
atsisakyti, šį tą pakeisti nutrau-
kiant santykius. Gali tekti pako-
voti, kad išsaugotumėte darbą, 
tinkamas metas imtis naujos 
veiklos, įgyvendinti svajones. 

Vandenis. Galite įsimylėti 
ir patirti netikėtą aistrą, o 

turintiems partnerį pravartu su-
vokti, kad nauji nuotykiai bus tik 
laikina pagunda. Darbe pravers 
profesionalumas, pasikliaukite 
savo sugebėjimais, drąsos ir idė-
jų neturėtų stigti. Puikiai seksis 
taupyti ir pelningai investuoti. 
Stiprinkite imunitetą. Pasistenkite 
į viską reaguoti ramiau.

Dvyniai. Daugiau dėme-
sio skirkite sutuoktiniui, 
būkite ištikimi, nes neišti-

kimybė labai įskaudintų antrąją 
pusę. Vis dažniau susidursite su 
senomis skolomis, gali padidėti 
darbo krūvis. Saugokitės rankų 
traumų. Pats laikas pradėti spor-
tuoti, nes kuo aktyviau gyvensite, 
tuo geriau jausitės. Netinkamas 
metas laikytis griežtų dietų.

Mergelė. Puoselėkite 
santykius, tik neperlenkite 
lazdos siekdami tobulu-

mo. Nepatartina pirkti ir parduo-
ti nekilnojamąjį turtą, kraustytis 
į naujus namus. Darbe būsite 
puikios nuotaikos, kupini jėgų, 
šalia jūsų visi jausis gerai, atsiras 
prašančių pagalbos,  - neatsisa-
kykite padėti. Laikas keisti gyve-
nimo būdą.

Šaulys. Pastebėsite, 
kad viskas po truputį 
tampa aišku ir paprasta. 

Bendraudami su antrąja puse vie-
nas kitą pažinsite iš naujo, spindu-
liuosite šilumą ir meilę. Grąžinkite 
skolas, šią savaitę itin pavojinga 
rizikuoti pinigais, skolinti(s), inves-
tuoti, pradėti verslą. Išeikite pasi-
vaiksčioti. Raskite laiko įsigilinti į 
vidinius išgyvenimus.

Žuvys. Daugiau dėmesio 
skirkite antrajai pusei, jei 
neturite - atsiras galimybė 

ją sutikti. Būkite atsargūs tvar-
kydami finansinius reikalus - 
patiklumas atneš didelę žalą. 
Jei turite finansinių problemų, 
pats laikas jas spręsti. Kad ir kas 
nutiktų, jūsų paspirtis bus šeima, 
kuri suteiks jums jėgų ir tik na-
muose atsigausite ir nurimsite.

Liūtas. Tiems, kas spren-
džia meilės trikampio pro-
blemas, bus priverstinio 

apsisprendimo laikas. Būkite at-
sargūs įsimylėdami. Atidžiai tvar-
kykite finansinius dokumentus, 
laikykitės diplomatijos, stenkitės 
neišlaidauti. Finansinį stabilumą 
jausite tik tada, jei lauksite tinka-
mo momento reikiamai prekei 
įsigyti. Venkite emocinės įtampos.

 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 33 44 

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
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Vertikaliai: Eteris. Deltaplanas. Loreta. Nes. 
Spiritas. Iberas. Eik. Mimas. Alodas. MA. Adamas. 
Galas. Man. Tekinas. Esu. Alga. Pragaras. RT. 
Abelis. Pas. Aiva. Talis. Budulis. Atas. K�bulas. 
Keli. Vitalija. Etalonas. Ojas. Noragas. Saja. Susas. 
Kamanos. Visas.

Horizontaliai: Ekskavatorius. Egida. Gatavos. 
Abatija. Kilimas. Elatas. Sotis. Plisas. RAM. Ris. 
Desantas. Kina. Bet. EG. �jom. Lai. Kapibara. 
Bagira. AN. Magelanas. „Lego“. Rolas. Batas. 
Adas. Dusas. Taksas. N. Raukosi. Mane. 
Metilenas. Seimas. Vilaja. Skanu. Asisas.

Pa�ym�tuose langeliuose: BRANGAKMENIS.

Lapkričio 6 d. Užupio 

meno inkubatoriuje 

atidaroma Gretos Alice 

iliustracijų paroda 

„Vilniaus pokeris“.

ANEKDOTAI

Kry�ia�od�io, i�spausdinto 
pra�jusiame numeryje, atsakymai:

G
re

to
s A

lic
e 

ili
us

tr
ac

ija

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

Atsakym� iki lapkri�io 7 d. si�skite 
SMS �inute numeriu 1390. Ra�ykite: 
LV KR, atsakym�, vard�, pavard� 
ir miest�. �inut�s kaina 0,29 EUR. 
Praeito kry�ia�od�io laim�tojas 
Jonas VIESULAS i� Vilniaus. Jam 
bus �teikti 4 kvietimai � film� „Baltoji 
iltis“. 

D�l priz� teiraukit�s telefonu Vilniuje 
212 36 26. Prizai laikomi savait�. 

Pareng� �urnalo „oho“ redakcija

16  Pasuk galvą
SU
DO
KU

ANEKDOTAI

Mama per langą šaukia kie-
me žaidžiančiam sūnui:

- Artūrėli, namo!
Berniukas pakelia galvą ir 

klausia:
- Aš sušalau?
- Ne! Tu nori valgyti!

●
- Mes pasistengsime, kad 

jūs mūsų sanatorijoje jaustu-
mėtės kaip namuose.

- Oi neee! Aš atvažiavau 
pailsėti.

●
Vyras:
- Tu niekada nerastum kito 

tokio kaip aš!
Žmona:
- O kas tau sakė, kad aš no-

rėčiau tokio antro?
●

Matematikos mokytoja 
klausia Petriuko.

- Tu turi 6 saldainius. Jeigu 
aš paprašysiu duoti man vieną, 
kiek tau liks?

- 6.
●

Sūnaus ir tėčio pokalbis.
- Ar tiesa, kad kai kuriose 

Rytų šalyse vyras ir moteris su-
žino, su kuo tuokiasi, tik ves-
tuvių dieną?

- Tiesa, sūnau... Ir ne tik 
Rytų šalyse - visame pasauly-
je...

●
Lėktuvas. Atsidaro pilotų 

kabinos durys, išbėga pilotai su 
kuprinėmis ir ramina keleivius:

- Nerėkit, mes čia šokam... 
pagalbos pasikviesti.

●
Kalbasi mama ir dukra.
- Mama, ar visos pasakos 

prasideda „Kartą gyveno...“.
- Nebūtinai. Kartais pasa-

kos prasideda: „Brangioji, šian-
dien ilgiau užtruksiu darbe...“

●
Būrėja moteriai:
- Matau jūsų vyrui gresian-

čią nelaimę... Greitai tapsite 
našle.

- Nieko naujo. Geriau saky-
kite, ar mane išteisins?

●
Padavėja:
- Kavos, arbatos, alaus, 

šampano?
Klientė:
- Keistas kokteilis, bet ban-

dom!
●

Vidutinio amžiaus vyras da-
lijasi su žmona savo svajonė-
mis:

- Žinai, norėčiau nukeliauti, 
kur dar nebuvau... Padaryti, ko 
dar nedariau...

- Gerai, eik į virtuvę ir iš-
plauk indus!


