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Netrukus pereisime į 
vasaros laiką. Kaip tai 
padaryti sklandžiai, kad 
laiko pasukimas neatsilieptų 
savijautai ir nuotaikai?

Plačiau 10 p.

Tinklaraštininkė Kristina 
Pišniukaitė pasakoja apie 
aistrą maisto gamybai ir kaip 
iš to išsivystė mėgstamas 
darbas.

Plačiau 3 p.

Atėjus pavasariui, kai 
keičiamės viduje, norisi ir 
išorinių pokyčių. Nuo ko 
pradėti ir kas šį šiltąjį sezoną 
bus madinga?

Plačiau 7 p.

Retorikos specialistas 
Donaldas Duškinas teigia, 
kad retorika - tai ne tik 
įtaigus kalbėjimas. Kuo ji gali 
pasitarnauti kiekvienam?

Plačiau 2 p.
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Grupės „Mango“ lyderė 
Rima PetRauskytė-
Paulauskienė po 
trumpų motinystės 
atostogų grįžta 
koncertuoti ir teigia, 
kad šį kartą norisi viską 
padaryti dar geriau.
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Lektoriaus, retorikos ir sąmonin-
go kvėpavimo mokytojo, režisie-
riaus DonaLDo Duškino teigi-
mu, retorika - tai vienas seniau-
sių žmonijos menų, kurį daugelis 
supranta kaip gebėjimą įtaigiai 
kalbėti, pristatyti save, manipu-
liuoti auditorija. Tačiau mokyda-
miesi retorikos, geriau pažįstame 
save. Mokomės atsipalaiduoti, 
atpažinti, ko bijome ir ko trokšta-
me. Ginti savo tiesą, įsitikinimus, 
požiūrį. Patirti pauzę.

Gintarė VIsockytė

Kuo retorika skiriasi nuo kas-
dienio, neįsisąmoninto žodžių 
srauto, prie kurio esame įpratę? 
Kaip įveikti viešojo kalbėjimo bai-
mę? Kokiomis savybėmis pasižy-
mi geras kalbėtojas ir kokių klaidų 
nedaryti, norint pasakyti įtaigią 
kalbą? Apie tai kalbamės su  
D.Duškinu, kurio naujos knygos 
„Retorika. Retoterapija“ pristaty-
mas vyks kovo 27 d. Vilniuje.

- Kaip trumpai apibrėžtu-
mėte retorikos meną? Ar ga-
lima teigti, kad retorika ir vie-
šasis kalbėjimas yra tas pats?

- Panašumų yra, tačiau yra ir 
esminių skirtumų. Viešasis kal-
bėjimas - tai kalbėjimas arba ko-
munikacija su auditorija, net jei ją 
sudaro tik vienas žmogus. Tai iš-
ėjimas iš savo vidinio pasaulio ir 
ėjimas į viešumą. Viešasis kalbė-
jimas, be abejo, yra retorikos da-
lis. Daugeliui žmonių atrodo, kad 
retorika - tai būdas įtaigiai ką 
nors pasakyti, pristatyti savo pro-
duktą, paslaugas, manipuliuoti 
auditorija. Šių dalykų retorikoje 
taip pat esama, bet tai tik ledkal-
nio viršūnė... O kas gi po vande-
niu? Kur slypi retorikos esmė?

Retorika - tai vienas seniau-
sių, laisvų, savimi pasitikinčių ir 
tikinčių žmonių menas. Laisvų 
nuo baimių, kompleksų ir ribojan-
čių įsitikinimų. Juk kai žmogus 
vidumi laisvas, kai pasitiki ir tiki 
savimi, tada žodžiai liejasi laisvai. 
Be to, retorika - tai įgūdis, kurį 
galima išlavinti. Ir kiekvienas, no-
riu pakartoti, kiekvienas tai gali 
padaryti.

Kitas momentas, retorika - 
tai ne tik (iš)kalbos menas. Besi-
mokydamas retorikos - iškalbos 
ir protų valdymo meno - žmogus 
pradeda geriau pažinti save: koks 
jis, kuo tiki, ko bijo, kokie yra jo 
įsitikinimai, vertybės. Žmogus 
pradeda atrasti save, artėti prie 
tikrojo savęs. Tad retorikos mo-
kymasis yra savęs pažinimo me-
todas, tai didžiulio vidinio poten-
cialo atskleidimas, tai kelias, ve-
dantis prie tikrojo savęs. Retorika 
veikia tarsi terapija, grąžinanti 
mus į tikruosius save.

- Kodėl šiuolaikiniam žmo-
gui gali būti naudinga įvaldyti 
retoriką?

- Retorika kaip kalbėjimo me-
nas - bazinė kiekvieno žmogaus 
kompetencija. Jos reikėtų mokyti 
nuo mažų dienų. Retorika gali pa-
dėti pačiam aiškiai suformuluoti 
mintis, kurias nori pateikti ki-

tiems; suvokti, kuo įtaigus kalbė-
jimas skiriasi nuo „pliurpalogi-
jos“; žinoti savo pasisakymo tiks-
lą; mokėti apginti savo argumen-
tus; geriau pažinti save (savo 
stip riąsias ir tobulintinas puses).

- Daugiau nei 20 metų ve-
date įvairius mokymus. Jūsų 
pastebėjimu, kokių sričių, 
specialybių, amžiaus ir tikslų 
vedini žmonės daugiausiai do-
misi viešuoju kalbėjimu?

- Mokymų dalyviai labai skir-
tingi - nuo įmonių savininkų iki 
paauglių, nuo politikų iki muziejų 
gidų. Amžius taip pat labai įvai-
rus. Kol kas jauniausias mokymų 
dalyvis buvo vienuolik metis. Šio-
je srityje negalioja joks amžiaus 
cenzas, nes visiems aktualu iš-
mokti drąsiai pateikti savo mintis, 
būti užtikrintam susitikus akis į 
akį su auditorija, suvaldyti baimę.

- Iki šiol viena didžiausių 
daugelio žmonių baimių - vie-
šojo kalbėjimo baimė. Galbūt 
galėtumėte pasidalyti keliais 
patarimais ar pratimais, kurie 
padėtų šią baimę įveikti?

- Sakoma, egzistuoja trys di-
džiosios žmonių baimės: baimė kal-
bėti viešai, mirties baimė, baimė 
numirti viešosios kalbos metu. Ge-
ra žinia ta, kad net scenos profesio-
nalai jaučia nerimą prieš eidami 
kalbėti viešai. Iš esmės scenos bai-

mė yra gerai. Ji mobilizuoja, padeda 
koncentruotis ties būsima kalba ir 
neleidžia išsiblaškyti. Tik svarbu - 
ar tu moki valdyti baimę, ar ji už-
valdo tave? Jeigu antras variantas - 
blogai, nes po stipraus baimės prie-
puolio vargu ar kas norės eiti prie-
šais auditoriją. Bet jeigu sugebi ją 
suvaldyti, jeigu neleidi nerimui va-
dovauti, tuomet baimę galima 
transformuoti į sėkmę.

Keli patarimai, kaip suvaldy-
ti viešojo kalbėjimo baimę:

1. Būkite organizuoti. Kai su-
rikiuojate savo mintis, tvarkingai 
sudėliojate savo kalbos medžiagą, 
tai padeda atsipalaiduoti ir nusi-
raminti. Kai jūsų mintys aiškios 
ir skaidrios, nerimas slūgsta, nes 
galite labiau koncentruotis į tai, 
kas jūsų laukia. Būkite organizuo-
ti ir pasakysite puikią kalbą.

2. Ruoškitės. Repetuokite. 
Niekas už jus nepasiruoš jūsų 
kalbai. Susirašykite esminius sa-
vo kalbos punktus, bet neskaity-
kite šio scenarijaus pažodžiui. Pa-
siruoškite kalbai taip gerai, kad 
galėtumėte atsakyti į bet kokį 
jums užduotą klausimą.

3. Emocinis ryšys. Geram pra-
nešėjui nėra būtinos specialios 
technikos ir metodikos. Puikios iš-
kalbos pavyzdys gali būti emocinis 
pranešėjo ir pristatomos temos ry-
šys. Jeigu norite tapti puikiu orato-
riumi, labai svarbu, kiek jums pa-
čiam rūpi tema, apie kurią kalbate.

- Kokiais požymiais turėtų 
pasižymėti gera, įtaigi kalba 
ir kodėl? Kokios savybės yra 
reikalingos geram kalbėtojui?

- Retorika, pasak Platono, tai 
protų valdymo menas. Tad įtaigi 
kalba - tai įtaką auditorijai daran-
ti kalba. Tai kalba, kurioje audito-
rija girdi sau prasmingą ir naudin-
gą žinią, galinčią pagerinti klau-
sytojų gyvenimo (tiek asmeninio, 
tiek profesinio) kokybę. Geroje 
kalboje kiekvienas klausytojas 
gauna atsakymą į pagrindinį klau-
simą: „Kas man iš to, ką kalba šis 
žmogus?“ Koks yra geras kalbė-
tojas? Kaip sakė Aristotelis: jei 
nori, kad auditorija tavęs klausy-
tų, pagalvok apie tris esminius 
dalykus:

Apie save kaip oratorių. Ar 
esi gerai pasiruošęs? Ar gerai jau-
tiesi (tiek fiziškai, tiek emociš-
kai)? Ar 100 proc. tiki tuo, ką ruo-
šiesi pasakyti?

Ką žinai apie auditoriją, kuriai 
ruošiesi kalbėti? Ką jie žino apie 
tave? Apie tavo pristatomą daly-
ką? T.y. ar atlikai savo auditorijos 
analizę?

Kalbos tikslas. Kokia pagrin-
dinė tavo kalbos žinutė? Ar gali 
ją apibrėžti trumpu sakiniu? Ar 
gali ją nusakyti vienu žodžiu?

- Savo knygoje nemažai 
dėmesio skiriate kūno kalbos 
ir kvėpavimo įtakai. Kokie fi-
ziniai požymiai gali padėti at-
pažinti, kad kalbėtojas jaučia 
įtampą?

- Ar jums pažįstamos šios bū-
senos: baimė, nerimas, per grei-
tas kvėpavimas, oro trūkumas, 
padidėjęs širdies plakimas, džiūs-
tanti burna, prakaituojantys del-
nai, pabalęs arba paraudęs veidas, 
pojūtis, kad „nieko nematau, nie-
ko negirdžiu“, įtempti raumenys, 
drebulys? Šie ir panašūs simpto-
mai daro didžiulę įtaką jūsų balsui 
ir gebėjimui kalbėti energingai 
bei entuziastingai.

Kodėl gali trūkti oro kalbant 
viešai? Kodėl galite nejausti jėgos 
savo balse? Atsakymas papras-
tas - netaisyklingas kvėpavimas 
ir nesąmoninga raumenų įtampa. 
Daugelis žmonių turite įprotį ne-
giliai, greitai ir paviršutiniškai 
kvėpuoti krūtine. Šis kvėpavimo 
modelis gali suaktyvinti ir pakel-
ti streso lygį, nes įjungia refleksą 
„kovoti arba bėgti“. Taip kvėpuo-
dami greičiau pasiduodame neri-
mui ir suirztame, būna sunku at-
sipalaiduoti. Pagrindinė taisyklė, 
norint suvaldyti nerimą - lėtas ir 
gilus - diafragminis - kvėpavimas 
pilvu. Jis padeda palaikyti gerą 
sveikatą ir aukštą darbingumą. 
Diafragma yra didžiausias raumuo 
mūsų kūne. Nors turime daug pa-
pildomų kvėpavimo raumenų, ta-
čiau būtent jis yra pirminis.

Pasidalysiu vienu pratimu. 
Giliai įkvėpkime ir išpūskime pil-
vą. Nukreipkime įkvepiamą orą į 
mūsų kūno svorio centrą, esantį 
maždaug penkiais centimetrais 
žemiau bambos, per vidurį tarp 
pilvo sienelės ir nugaros, tarsi 
pūstume jūsų pilve esantį balioną. 
O iškvėpdami išleiskime orą iš 
baliono ir pilvą įtraukime. Įkvėp-
kime pro nosį ir pripildykime oro 
savo pilvą, tada iškvėpkime pro 
burną, lengvai stumdami pilvą vi-
dun, lėtai ir pamažu. Ši bazinė 
praktika jus nuramins ir sustip-
rins. Paverskite ją nesąmoningu 
įpročiu!

- Turbūt sutiksite, kad kal-
bėdami prieš auditoriją turi-
me ją sudominti vos per kelias 
minutes. O gera, įdomi kalbos 
pradžia - pusė darbo. Išskirki-
te dažniausiai pasitaikančias 
klaidas, kurių patartumėte 
vengti bet kokios kalbos pra-
džioje?

- Iš esmės svarbu pirmosios 
90 sekundžių. Tai yra laikas, skir-
tas geram pirmam įspūdžiui su-
kurti. Jeigu šis įspūdis geras - pui-
ku, turite „žalią šviesą“ tęsti savo 
kalbą, auditorija yra jūsų pusėje. 
Jeigu šis įspūdis prastas - kalbant 
teks įdėti daug pastangų, kad šį 
prastą įspūdį ištaisytumėte.

Kalbant apie klaidas, kurių 
reikia vengti, noriu paminėti 5 di-
džiąsias visų viešų kalbų klaidas:

Neaiški mintis. „Jei patys ne-
žinote, ko savo kalba norite pa-
siekti, koks jūsų kalbos tikslas, 
jūsų auditorija taip pat niekada to 
nesupras“, teigia Harvis Daimon-
das (Harvey Diamond);

Neaiški nauda klausytojams. 
Ar jau savo kalbos pradžioje atsa-
kote į patį svarbiausią auditorijos 
klausimą: „Kokia man iš to nau-
da?“ Jei ne - klausytojai jūsų ne-
supras;

Neaiški seka. Ar laikotės kal-
bos struktūros (algoritmo)? Jei 
ne - jūsų kalba bus chaotiška ir 
padrika;

Per daug smulkmenų. Savo 
kalboje neužsižaiskite su smul-
kiomis detalėmis. Galbūt jus tai 
labai džiugina, bet nežinia, ar to 
tikrai reikia auditorijai. Pateikite 
tik esminius dalykus;

Per ilga. Lakoniškumas - ta-
lento brolis. Mokykitės savo min-
tis pateikti trumpai ir aiškiai. Tai 
labai patiks jūsų auditorijai.

- Ar galėtumėte išskirti 
2-3 geriausiai retorikos meną 
įvaldžiusius, viešai žinomus 
žmones? Ko iš jų būtų galima 
pasimokyti?

- Buvęs JAV prezidentas Ba-
rakas Obama (Barack Obama) ir 
popiežius Pranciškus. Abu išsi-
skiria unikaliu gebėjimu pasi-
ruošti savo kalboms (tai lemia 
90 proc. jos sėkmės). Abu pui-
kiai jaučia auditoriją, jos nuotai-
kas. Tas jausmas padeda už-
megzti šiltą ir nuoširdų abipusį 
ryšį ir abiem pusėms atsipalai-
duoti. O kai abi pusės atsipalai-
davusios, tada visai kitaip prii-
mama pateikiama informacija. 
Tada vieni kitus girdi ir supran-
ta. Prasideda nuostabus energi-
jos mainų ir abipusio tobulėjimo 
procesas.

„Retorika - tai įgūdis, kurį kiekvienas gali išlavinti“

RetoRikos 
mokymasis yRa 
savęs pažinimo 
metodas, didžiulio 
vidinio potencialo 
atskleidimas, 
kelias, vedantis 
pRie tikRojo savęs
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Laima RAMANAUSKAITĖ-MERKIENĖ

- Kristina, reikia daug drą-
sos, kad atsisakytum stabilumo 
bei kiekvieną mėnesį gaunamų 
pajamų ir stačia galva nertum 
paskui savo svajonę. Iš kur pa-
sisėmėte šios drąsos?

- Visą gyvenimą svajojau at-
rasti savo kelią, tą veiklą, dėl ku-
rios rytais nori šokti iš lovos ir, 
atrodo, gali nuversti kalnus. Taip 
pat labai bijojau dirbti nemėgsta-
mą darbą, nes gyventi tik savait-
galiais, o darbo metu jausti nei-
giamas emocijas, man atrodė tik-
ra kančia. Kai atsirado galimybė 
mylimą veiklą paversti darbu - 
nei kiek neabejojau. Logika buvo 
paprasta - sėkmės atveju tai bus 
geriausias mano gyvenimo spren-
dimas. Nesėkmės atveju - susira-
siu kitą darbą. Neturėjau ko pra-
rasti, o ir nuojauta kuždėjo, kad 
man pavyks. Tiesa, kad taip gerai 
seksis, net nedrįsdavau pasvajoti. 
Šiandien man atrodo, kad jei tau 
pasisekė atrasti mėgstamą veiklą 
ir gali jai skiri visą savo laiką bei 
širdį - sėkmė yra beveik garan-
tuota.

- Su kokiais sunkumais su-
sidūrėte pradėjusi pokyčius?

- Tiesą sakant, su dideliais 
sunkumais nesusidūriau, viskas 
klostėsi savaime ir gerai. Inves-
tavau daug laiko ir jėgų, kelis pir-
mus mėnesius neuždirbau daug, 
tačiau gana greitai mano pastan-
gos virto konkrečiais darbais, ku-
rie tęsiasi iki šiol. Žinoma, kas-
dieniame darbe tikrai ne tik gė-
lytės ir drugeliai - kaip ir visi dar-
bai, maniškis turi savo minusų. 
Nestabilios pajamos, per dideli 

darbų krūviai ir per mažai laiko, 
klientai, su kuriais požiūriai ne 
visada sutampa. Šiandien galiu 
teigti, kad posakis „rask mylimą 
darbą ir tau niekada nereikės 
dirbti“ - ne visai teisingas, nes 
mano ir daugelio sau dirbančių 
draugų pavyzdžiai rodo, kad radus 
mėgstamą darbą - kaip tik dirbi 
visada. Laisvalaikis ir darbas - la-
bai susipynę.

- Kodėl maistas?
- Viskas išsivystė savaime. 

Pamažu poreikis gaminti virto po-
mėgiu, pomėgis - didžiausia aist-
ra, o aistra - darbu.

- Kaip pomėgis maistui 
virto knyga?

- Man atrodo, kad kiekvienas 
maisto tinklaraštininkas turi sva-
jonę vieną dieną išleisti savo kny-
gą - tai lyg natūrali tolimesnė sėk-
mingų darbų eiga, kitas žingsnis 
ir darbų įprasminimas. Neabejo-
jau, kad vieną dieną tai nutiks, tad 
sulaukusi pasiūlymo leisti knygą 
supratau, kad ta diena yra šian-
dien.

- Koks jausmas apėmė, kai 
pirmą kartą į rankas paėmėte 
dar spaustuvės dažais kve-
piančią savo knygą?

- Be jokios abejonės, jausmas 

labai džiugus ir ypatingas, norė-
josi šokinėti iš laimės. Labai įdo-
mu vartyti puslapius. Tačiau yra 
ir kita pusė - spausdinta knyga 
yra galutinis taškas ilgoje ir sun-
kioje knygos ruošimo kelionėje, 
tad kartu su dideliu džiaugsmu 
apima ir didelis palengvėjimas.

- Kaip jautėtės, kai pirma-
sis knygos tiražas buvo išpar-
duotas šviesos greičiu?

- O šiuo atveju džiaugsmą ly-
dėjo nuostaba. Žinojau, kad rašy-
dama knygą padariau geriausia, 
ką galėjau, ir atidaviau visą save. 
Buvau nusprendusi, kad jei leisiu 
knygą, tai nebus greitai ir bet kaip 
padarytas darbas. Taigi, kad kny-
ga yra vertinga - žinojau, bet kad 
tai pajaus skaitytojai - nesitikėjau. 
Šiuo metu išleistas jau trečiasis 
knygos tiražas. Kasdien gaunu 
knygos skaitytojų žinučių ir atsi-
liepimų - tiek teigiamo atgalinio 
ryšio net susapnavusi nebūčiau.

Knygoje aiškiai ir paprastai 
aprašyta, kaip paversti savo mi-
tybą sveikesne, neišeinant iš pro-
to ir nepradedant valgyti garintų 
brokolių.

- Ko palinkėtumėte svei-
ka mityba besidomin-
tiems žmonėms?

- Suprasti, kad 
sveika mityba nėra 
prėska, o gerus 
skonius tik reikia 
išmokti sukurti iš 
sveikesnių pro-
duktų. Taip pat 
prisijaukinti įvai-
rovę. Mes galime 
labai lengvai turėti 
ne 10 mėgstamiau-
sių patiekalų, o šim-
tus. Maistas yra žaidi-
mas - jis neturi būti nuo-
bodus.

„Maistas yra žaidimas - jis neturi būti nuobodus“
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POSAKIS „RASK 
MYLIMĄ DARBĄ 
IR TAU NIEKADA 
NEREIKĖS DIRBTI“ - 
NE VISAI TEISINGAS, 
NES DIRBTI KAIP TIK 
TENKA VISADA

- Ko palinkėtumėte svei-
ka mityba besidomin-
tiems žmonėms?

- Suprasti, kad 
sveika mityba nėra 
prėska, o gerus 

ne 10 mėgstamiau-
sių patiekalų, o šim-
tus. Maistas yra žaidi-
mas - jis neturi būti nuo-

Susipažinkime su žinoma maisto tinklaraštininke KRISTINA PIŠNIUKAITE 
ir didelio populiarumo sulaukusia jos knyga „Ant medinės lentelės“.
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gaujuosi jau mėnesį, tad tikrą-
ją sukakties dieną dovanų turiu 
jums. Noriu, kad ši daina mums 
primintų, jog gyvenimo džiunglė-
se negalima sustoti ir pasiduoti“, - 
socialiniuose tinkluose rašo voka-
listė, „X Faktoriaus“ finalistė  
MArijA GrAbštAitė. tokiais 
žodžiais ji dešimtims tūkstančių 
savo sekėjų pristatė naujausią  
kūrinį  „jungle“.

Pagrindinė dainos mintis, 
anot atlikėjos, yra apie tai, kad 
žmogus, norėdamas pasiekti savo 
tikslą, turi daug dirbti, būti valin-
gas, atkaklus, negailėti jėgų.

„Tai man labai artima. Jau iš-
gyvenau tokį laikotarpį, kuomet 
atrodė - visos durys užsidarė ir 
išeities tikrai nėra... Bet ta jėga, 
kuri visada mane veda pirmyn, 
buvo stipresnė už baimes, o sun-
kus darbas padėjo eiti į priekį“, - 
sako 25-ąją sukaktį mininti  
M.Grabštaitė.

Jos įsitikinimu, dėl kelių mi-
nučių šlovės, dėl galutinio rezul-
tato ar užsibrėžto tikslo, kartais 
dirbama metų metus. „Ir tame 
kelyje, kaip ir kiekviename pro-
cese, būna visko - chaoso, pilnat-
vės, džiaugsmo, nerimo. Kartais 
ir nesuvaldomų emocijų... Vienu 
metu norisi viską mest, kitu - vėl 
„susirenki save“ ir su visa jėga 
eini pirmyn. Kaip džiunglėse - 
vyksta natūrali atranka, o išlieka 
tik stipriausi“, - neabejoja  
M.Grabštaitė.

Įprastai gimtadienius švęsda-
vusi draugų būryje, mažojo jubilie-
jaus proga iš artimųjų ji gavo neįti-
kėtiną dovaną - mėnesio trukmės 
kelionę, į kurią išsiruošė su geriau-
sia drauge Greta.

„Vis dėlto pati brangiausia gy-
venimo dovana yra mano šeima ir 
geriausi draugai. O apskritai labiau-
siai vertinu tai, ko negalima nusi-
pirkti - tai parašyti eilėraščiai, su-
dainuotos dainos, nupiešti piešiniai 
ir išsakyti žodžiai... Tai yra tikra.“

„Laisvalaikio“ inf.

„Noras įrašinėti ir fiksuoti 
yra nuolatos, tikriausiai tai - ma-
no dienoraščio pakaitalas. O 
pats albumo leidimas, pasirodo, 
gali būti ir amžina būsena. Man 
beveik taip ir nutiko, kai dvejus 
metus teko visiems kartoti, jog 
įrašinėju arba leidžiu albumą“, - 
ilgai laukto naujojo darbo istori-
ją prisimena „Kabloonak“ vardu 
save pakrikštijęs atlikėjas Jonas 
Narbutas.

„Dainas rašiau, kaip visada, 
iš savęs. Jos atėjusios arba iš gilių 
fantazijų arba iš kiek realesnių sa-
vianalizės akimirkų, viena kita - 
susapnuota“, - procesu dalijasi 
muzikantas. Kaip ir pirmajame 
rinkinyje - 2016 m. išleistame 
„Piano Out Of Tune“, visi albume 
įgroti instrumentai ir įrašyti bal-
sai - paties autoriaus darbas.

„Toks jau tas mano procesas, 
o bandyti įgriežti kokį smuiką - 
dar ir didelis azartas. Tačiau no-
rėčiau paminėti, jog vienoje dai-
noje fleitą įgrojo Kristupas Gikas, 
o gitarą - Vytautas Rasimavičius. 
Pastarajam ir be to turiu daug pa-
dėkų, nes tai - žmogus, su kuriuo 
suvedinėjome albumą. Mano at-
nešama medžiaga niekuomet ne-
būna dėkinga.“

Plokštelė išleidžiama ribotu 
tiražu - pasieks tik 300 klausy-

tojų. Formato pasirinkimą pats 
muzikantas aiškina su šypsena: 
„Kodėl vinilas? Nes visi turi tei-
sę išleisti bent vieną!“

Būgnininko J.Narbuto mu-
zikinė biografija - ilga. Viena 
scena jis dalijosi su atlikėja Ali-
na Orlova, grupėmis „Bekešo 
vilkai“ ir „Garbanotas Bosistas“ 
(dabar - „Garbanotas“). Šiuo 
metu groja lietuviškos kumbijos 
kolektyve „Parranda Polar“. 
Projektas „Kabloonak“ gimė 
2016 metais, kai trumpam į šalį 
padėjęs lazdeles Jonas ėmėsi gi-
taros ir pradėjo kurti jautriai 
poe tiškas ir brandžiai sarkastiš-
kas lopšines.

Vėliau prie atlikėjo prisijun-
gė ketvertas draugų muzikan-
tų - Šarukas ir Mantas Joneikiai 
iš grupės „Garbanotas“, Alanas 
Gurinas iš grupių „Ministry of 
Echology“, „Vaikščiojimai“ bei 
būgnininkas Augustas Baronas. 
Visas būrys pasirodys ir albumo 
pristatymo koncertuose.

„Laisvalaikio“ inf.

Kovo 22 d. šiaulių arenoje 
OleGAs DitKOvsKis ir NeDA 
MAlūNAvičiūtė pristatė kom-
paktinę plokštelę ,,Muzikiniai mo-
nologai“, kuri yra šio dueto pirmoji 
plokštelė ir neabejotinai taps  
dovana muzikos gurmanams.

Plokštelėje - 16 kūrinių. Dai-
nose atsispindi vyro ir moters 
monologai, išgyvenimai, patirtys 
ir mintys apie amžinąsias verty-
bes - gyvenimą, meilę ir mirtį. 
J.Strielkūnas, S.Geda, R.Stanke-
vičius, J.Ivanauskaitė - pagrindi-
niai poetai, kurių eilės pasirinktos 
dainoms kurti.

Dainuojantis aktorius O.Dit-
kovskis jau ne vienus metus 
klausytojus džiugina savo kūry-
bos dainomis. Menininkas publi-
kai puikiai pažįstamas iš kadaise 
suvaidintų vaidmenų teatre ir ki-
ne bei koncertų su grupe „Akto-
rių trio“, kurioje su kolegomis 
Kostu Smoriginu ir Sauliumi Ba-
reikiu atlikdavo autorines dainas. 
Keletą metų koncertavo projek-
te „Meilės trikampis“, į kurį 
K.Smoriginas pakvietė jį ir  
N.Malūnavičiūtę, o projektui pa-
sibaigus beliko jųdviejų su Neda 
duetas.

N.Malūnavičiūtė - aksominio 
vokalo atlikėja, profesionalė, įvai-
rių projektų dalyvė. Klausytojams 
puikiai pažįstama ir iš kitų - džia-
zo ir populiariosios muzikos žan-
rų. Neda - puiki improvizacijos 
meistrė, tobulai valdanti fleitą. Ką 
jau kalbėti, kai žemu sodriu balsu 
jai pritaria O.Ditkovskis.

Kartu su muzikantais sceno-
je koncertą padėjo išpildyti pro-
fesionalūs muzikantai, kurių inst-
rumentai skamba ir įrašuose: Vy-
tautas Labutis (saksofonas), Ri-
chardas Banys (fortepijonas), 
Andrius Afinogenovas (bosinė gi-
tara).

„Laisvalaikio“ inf.

Albumo kūrimas prilygsta 
dienoraščio rašymui

Kodėl vinilAs?  
nes visi turi  
teisę išleisti  
bent vieną!

Gegužės mėnesį klausytojus pasieks jau antrasis atlikėjo 
„KAblOONAK“albumas. vinilinė plokštelė tokiu pat pavadinimu 
bei joje nugulusios devynios dainos - su gyva grupe bus pristatytos 
gegužės 2 d. Kaune ir gegužės 9 d. vilniuje.
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Neseniai dukters susilaukusi gru-
pės „Mango“ lyderė RIMA PET-
RAUSKYTĖ-PAULAUSKIENĖ ilgai 
ramiai nusėdėti negali. Dviejų 
dukrų mama grįžo į repeticijų 
salę, netrukus pasirodys jubilie-
jiniuose „Mango“ koncertuose 
ir tikina, jog šį kartą norisi viską 
padaryti dar geriau.
Irma KURMYTĖ

- Šiuo metu ruošiatės jubi-
liejinių koncertų turui visoje 
Lietuvoje. Ar sunku buvo grįž-
ti po pertraukos? O gal kon-
certai - tarsi važiavimas dvi-
račiu - daug pastangų įsiva-
žiuoti neprireikia?

- Džiaugiuosi, jog su visa ko-
manda nusprendėme surengti ju-
biliejinių koncertų turą, nes nori-
si dar kartą pasidalyti šiuo 
džiaugsmu su tais grupės gerbė-
jais, kurie negalėjo atvykti į pra-
ėjusiais metais vykusį milžinišką 
koncertą Klaipėdoje. Nors mano 
pertrauka truko vos keturis mė-
nesius, prasidėjus repeticijoms 
jaučiu jaudulį. Esu truputį perfek-
cionistė, tad noriu viską padaryti 
puikiai. Pertrauka pertraukai ne-
lygi. Mano atveju, ant ros dukros 
gimimas visiškai užėmė mano 
mintis. Tad dabar grįžus į repeti-
cijų salę jaučiuosi lyg po metų 
pertraukos. Ruošiantis šiam turui 
norisi ne įsivažiuoti, o padaryti 
viską dar geriau ir tobuliau.

- Nuo pasiruošimo jubilie-
jiniam koncertui Klaipėdoje ir 
vėl dirbate su dar viena gru-
pės senbuve - Viktorija. Koks 
jausmas ir vėl leisti laiką, kon-
certuoti kartu?

- Jausmas fantastiškas! Nie-
kas tarp mūsų nepasikeitė - šir-
dyse likome tos pačios mergiotės 

kaip ir prieš 20 metų. Nuolatos 
plepame, juokaujame, dainuoja-
me. Mes ne dirbame, o tiesiog 
gyvename grupe.

- Ar per tiek metų bend-
rystės jausmas nedingo? Gal-
būt tenka imtis ypatingų prie-
monių siekiant atkurti ryšį, 
atrasti būdus ne tik repetuoti, 
bet ir bendrauti scenoje?

- Nors gyvenime mes su Vik-
torija esame labai skirtingos, gru-
pėje tampame vienetu. Tai nėra 
kažkoks fenomenas - suprantame 
viena kitą vos iš vienintelio 
žvilgsnio ir tai per tuos metus 
niekur nedingo.

- Ką naujo į grupės veiklą 
atnešė tiek jūsų, tiek Viktori-
jos patirtis be muzikinės veik-
los - kiti užsiėmimai ir dar-
bai?

- Bet kokiu atveju gyvenimiš-
ka patirtis praturtino mus kaip 
moteris, asmenybes ir tai natūra-
liai justi. Kuo mes turtingesnės 
vidumi, tuo daugiau galime duoti 
publikai savo bendravimu, giles-
niu dainų išgyvenimu bei pateiki-
mu.

- Ar tikėjotės, jog po tiek 
metų grupė vis dar bus taip 
mylima gerbėjų, jog rinks ne 
tik pilnas koncertų sales, bet 
ir arenas?

- Kuomet myli kažką labai, 
šiuo atveju - savo veiklą, savo 

grupę, net nekyla abejonių, kad 
kažkas jos gali nemylėti. Labai 
paglostė širdį tai, kad pirmasis ju-
biliejinis koncertas Klaipėdoje pa-
rodė, jog grupę myli tiek daug 
žmonių.

- Muzikanto darbas tik iš 
šalies gali pasirodyti lengvas 
ir be rūpesčių. Su kokiais iš-
šūkiais tenka susidurti ir kaip 
juos įveikiate?

- „Mango“ veikloje tenka 
susidurti su visais įmanomais iš-
šūkiais, su kuriais susiduria 
kiek vienas žmogus savo darbuo-
se. Galiu tik išskirti, su kuo ne-

tenka susidurti - tai yra rutina. 
Jau šito blogio mūsų veikloje nė-
ra. Kiek viena diena, kiekvienas 
koncertas - kaip nauja istorija 
(šypsosi).

- Ko palinkėtumėte gerbė-
jams ir ko tikitės iš jų jubilie-
jinių koncertų metu?

- Palinkėčiau nepatingėti at-
eiti su mumis susitikti ir laiką 
praleisti kartu. Nes tai - unikalūs 
koncertai visomis prasmėmis.

Kiekvienas koncertas - 
kaip nauja istorija

Žinoma moteris neslepia, kad 
šiuo metu išgyvena liūdną, senti-
mentalų periodą. Vieša paslaptis: 
aktorė skiriasi su vyru, fotografu 
Raimundu Švilpa. „Net ir nekal-
bant apie šį mano gyvenimo perio-
dą, apskritai esu dramatiško brai-
žo aktorė. Greičiausiai dėl to kū-
rybinė komanda ir pakvietė mane 
filmuotis šiame vaizdo klipe“, - 
teigia Aurelija, ką tik Klaipėdoje 
nusifilmavusi atlikėjo ir verslinin-
ko Juozo Tubino naujausiame dai-
nos „Kas buvo, tas buvo“ vaizdo 
klipe.

Aktorė pasakoja, kad visa fil-
mavimo komanda kūrybingai ta-
rėsi dėl klipo siužeto, draugiškai 
dėliojo etiudus. „Taip, tai vaizdo 
klipas apie pasibaigusią didelę 
meilę“, - su liūdesio gaida sako 
A.Tamulytė.

J.Tubinas - naujas veidas Lie-
tuvos muzikos pasaulyje. Klaipė-
dietis drauge su muzikantų ko-
manda radijo stoties klausytojams 
prieš kelis mėnesius pristatė šią 
dainą. „Tai daina apie jausmus, 
apie išsiskyrimą. Apie viltį galbūt 
ir vėl susitikti“, - sako dainos au-
torius J.Tubinas, meno mecena-
tas, mentorius. Dainos autorius 
ir atlikėjas neslepia, kad aktorę 
A.Tamulytę vadina savo mūza.

Nors šiuo metu A.Tamulytė 
turi daugybę rūpesčių, vis dėlto 
sutiko filmuotis vaizdo klipe. 
Prieš daugelį metų ji vedė muzi-
kinę laidą „Studija MT“. A.Tamu-
lytė taip pat filmavosi grupės 
„Rebellheart“, dainininkų Romo 
Dambrausko, Romo Bubnelio dai-
nų vaizdo klipuose.

„Laisvalaikio“ inf.

Apibendrinti 
pasibaigusią meilę

William Shakespeare

KARALIUS
LYRAS

NIEKAS TARP MŪSŲ 
NEPASIKEITĖ - 
ŠIRDYSE LIKOME TOS 
PAČIOS MERGIOTĖS 
KAIP IR PRIEŠ 
20 METŲ
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AURELIJA TAMULYTĖ ką tik nusifilmavo naujame muzikiniame vaiz-
do klipe. „Man tai buvo tarsi sugrįžimas į jaunystę, nes būtent nuo 
muzikinių laidų ir pradėjau savo, kaip aktorės ir laidų vedėjos, karje-
rą“, - sako aktorė.
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Po šalčių ir šildymo sezono nu-
alinti plaukai daugeliui prade-
da slinkti ir lūžinėti. Garsenybių 
grožiu besirūpinantis meistras 
MANTAS TAUTVAIŠAS kone kas-
dien sulaukia tų pačių klausimų - 
ką daryti, kad plaukai spindėtų ir 
atrodytų sveiki, kaip sustabdyti 
plaukų slinkimą ir lūžinėjimą? 
Jis pataria, kaip atėjus pavasariui 
susigrąžinti plaukų sveikatą.

M.Tautvaišas pasakoja, kad 
plaukai apie žmogų atskleidžia 
kur kas daugiau, nei pas kokį kir-
pėją jis lankosi. Pirmiausia plau-
kai puikiai atspindi sveikatos bū-
klę. Todėl jei baigiantis žiemai 
pastebimai pasikeitė jų būklė, 
vertėtų ne skubėti keisti kosme-
tikos priemones, bet susirūpinti 
vidine savijauta.

Jei organizmui trūksta tam 
tikrų medžiagų, to nepaslėps jo-
kia šukuosena. Plaukų sausumas, 
šiugždėjimas juos liečiant, blizge-
sio išnykimas, slinkimas išduoda 
apie sveikatos suprastėjimą. Bet 
koks staigus buities pokytis turi 
įtakos plaukų išvaizdai - didelis 
sporto krūvis, prasta mityba, 

griežtos dietos, nėštumas ar be-
sikeičiantys metų laikai.

Atkreipti dėmesį 
į mitybą

M.Tautvaišas atkreipia dėme-
sį, kad šaltuoju metų laiku plaukų 
išvaizda priklauso nuo daugelio 
faktorių. Plaukų būklę veikia šal-
tis, žvarbus vėjas, šildymo sezo-
nas. Todėl juos būtina palepinti 
kaukėmis, aliejais, serumais ar 
kitomis priemonėmis. Plaukai, 
kaip ir oda, reaguoja į stresą, tad 
vertėtų pasirūpinti, kad jo būtų 
kuo mažiau. „Kitas svarbus fak-
torius, nulemiantis plaukų būklę, 
yra mityba. Kosmetinėmis prie-
monėmis galime pagerinti tik iš-
orinį plauko sluoksnį, bet jei no-
rite ilgalaikio poveikio, neišsisuk-
site nepakeitę raciono.“

Mityboje turėtų netrūkti vi-
taminų A, B, C turinčių produktų, 
taip pat biotino, kuris sustiprina 
ir apsaugo plauką. Dėl vitaminų 
stokos plaukai gali ne tik prarasti 
žvilgesį, bet ir pigmentą. Dėl to-
kių mikroelementų, kaip varis, 
trūkumo plaukas netgi pradeda 
žilti. Prastai plauko būklei įtakos 
taip pat gali turėti ir B grupės vi-
taminų, vitamino F, jodo stoka. 

Atėjus pavasariui organizme ne-
retai trūksta seleno, cinko, todėl 
plaukai plonėja, slenka, netgi gali 
grėsti nuplikimas. Todėl mityboje 
turėtų netrūkti žuvies, lapinių sa-
lotų, kiaušinių. „Deja, bet su 
maistu gauti visų šių reikalingų 
medžiagų, ypatingai žiemą, yra la-
bai sudėtinga. Todėl į savo dienos 
racioną reikės įtraukti vitaminų ar 
papildų, turinčių minėtų medžia-
gų. Plaukų būklė labai priklauso 
nuo bendros sveikatos, todėl or-
ganizmą būtina aprūpinti visais 
reikalingais mikroelementais.“

„Laisvalaikio“ inf.

6  Grožis

Keičiantis metų laikams peržiū-
rime ir papildome ne tik spintos 
turinį, bet ir kosmetines. Atėjęs 
pavasaris ir temperatūros šuoliai 
skatina atidžiau žiūrėti, kokias 
priemones renkamės odos prie-
žiūrai bei stiprinimui, kada jas 
pakeisti lengvesnėmis ir kaip tai 
padaryti nesukeliant odai streso.

Atėjus pavasariui, pirmiausia 
reikėtų patikrinti kosmetinės tu-
rinį ir peržvelgti, kokios priemo-
nės dominuoja. Šylant orams mū-
sų oda pati parodo, kuomet laikas 
tirštesnes priemones keisti leng-
vesnėmis.

Jeigu dienos metu veido sri-
tyje jaučiamas diskomfortas, tik-
riausiai laikas pradėti naudoti len-
gvesnes priemones. „Jeigu oda 
sunkiai reaguoja į besikeičiančius 
orus, galima luktelti ir kurį laiką 
naudoti žiemai skirtas priemones. 
Tačiau reikia stebėti savo odą ir 
jeigu ji pradėjo dažniau blizgėti, 
prakaituoti - tai sig nalas, kad 
priemonių tekstūros odai per 
sunkios, klampios ar per daug 
maitinančios“, - sako vizažistė 
Jelena Liaudinienė.

Norinčioms 
tamsesnės odos

Po žiemos mūsų oda būna nu-
silpusi ir atpratusi nuo saulės 
spindulių, be to, per šaltąjį sezoną 
oda praranda bet kokius įdegio li-
kučius.

„Būtent pašviesėjusi oda, 
ypač moteris skatina kuo greičiau 
„gaudyti“ pirmuosius saulės 
spindulius, negalvojant apie žalą 

odos būklei. Reikėtų nepamiršti, 
kad ankstyvieji saulės spinduliai 
yra viena iš pigmentinių dėmių 

atsiradimo priežasčių. Prasidėjus 
šiltajam sezonui naudokite kre-
mą su SPF ir po 2-3 savaičių, 

kuomet oda pripras prie saulės 
spindulių ir pradės gaminti me-
laniną, galėsite leisti sau pasimė-
gauti saule“, - teigia „Mary Kay“ 
vizažistė.

Jeigu tamsesnės odos vis dėl-
to norisi ir greitai, vizažistė reko-
menduoja verčiau naudoti savai-
minio įdegio kremus.

Maitinantis, 
regeneruojantis 
ar drėkinantis 
veido kremas?

Šaltuoju sezonu paprastai va-
dovaujamės taisykle, kad maiti-
namasis veido kremas tepamas 
ryte kaip apsauginė odos priemo-
nė, o vakare naudojamas drėki-
namasis kremas. „Ši taisyklė tik-
rai turi išimčių, pavyzdžiui, jeigu 
šaltuoju metu niekur neinama iš 
namų, tuomet naudingiau ryte 
tepti drėkinamąjį kremą. Tokiu 
atveju vakare reikėtų naudoti 
maitinamąjį ir atstatomąjį kremą. 
Atėjus pavasariui, dienos metu 
naudokite ne tik drėkinamąjį vei-
do kremą, bet ir kremą nuo sau-
lės, kuris apsaugos nuo kenks-
mingųjų ankstyvųjų spindulių, o 
vakarui rinkitės regeneruojamą-
jį veido kremą“, - pataria J.Liau-
dinienė.

Kadangi šaltuoju sezonu bū-
nant uždarose patalpose oda pra-
randa daug drėgmės, pradedami 
naudoti vidiniai jos resursai. „Bū-
tent pereinamasis periodas, anks-
tyvasis pavasaris, yra skirtas ypa-
tingai odos priežiūrai, kuomet nau-
dojama daugiau priemonių nei pa-
prastai, pasitelkiamos kaukės ir 
serumai, o kuomet oda prisitaiko 
prie aplinkos pokyčių, grįžtama 
prie įprastos rutinos.“

Paakių priežiūra

Paakiai - mūsų amžiaus išda-
vikai. Kadangi šioje zonoje mažai 
riebalinių liaukų, oda čia greičiau 
praranda elastingumą, suglemba.

„Didžiausios problemos yra 
pamėlę arba paburkę paakiai. Pa-
mėlę ar įdubę paakiai dažniausiai 
rodo miego trūkumą, tad pirmiau-
sia reikėtų gerai išvėdinti patalpą, 
kurioje ilsitės, ir gerai išsimiego-
ti. Taip pat naudinga pasivaikščio-
ti gryname ore, kadangi didesnis 
deguonies kiekis susijęs su ge-
resne mikrocirkuliacija, dėl ku-
rios paakių zona tampa švieses-
nė“, - sako J.Liaudinienė.

Kita opi problema - paburkę 
ir patinę paakiai, kuriuos užmas-
kuoti daug sunkiau, nei patamsė-
jusius ratilus aplink akis. „Pabur-
kimą dažniausiai sukelia mūsų 
organai - inkstai ir kepenys, tad 
bent 3 valandas iki miego reikėtų 
atsisakyti sūraus, aštraus, drus-
kingo maisto, kadangi druskos 
mūsų organizme kaupiasi. Pasi-
ruoškite ir ledo kubelių su ramu-
nėlėmis ar čiobreliais, kurie pa-
dėtų sumažinti paburkimą, atgai-
vintų ir pabudintų. Procedūrą at-
likite ryte: ledo kubeliu braukite 
per veidą 15-20 sekundžių, o vi-
sas odos priežiūros priemones, 
skirtas paakių zonai, prieš naudo-
jant palaikykite šaldytuve.“

„Laisvalaikio“ inf.

Odos priežiūra keičiantis metų laikams
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PEREINAMASIS 
PERIODAS, 
ANKSTYVASIS 
PAVASARIS, YRA 
SKIRTAS ATIDESNEI 
ODOS PRIEŽIŪRAI
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 ■ Patariama plaukus plauti 2-3 kartus 
per savaitę, nes natūraliai atsirandantis 
nepastebimas riebalas plaukams suteikia 
tvirtumo ir apsaugos.

 ■ Jei pasirenkate plauti galvą kasdien, tam 
būtina naudoti priemones, skirtas kasdienei 
plaukų priežiūrai. Beje, plaukus džiovinkite 
taip, kad jų nenudegintumėte.

 ■ Naudokite apsaugos nuo karščio priemones. 
Kitu atveju plaukus galima labai greitai 
nualinti.

 ■ Jei turite galimybių, leiskite plaukams išdžiūti 
savaime, jie bus blizgesni ir elastingesni.

 ■ Taip pat svarbu reguliariai lankytis pas kirpėją, 
kuris pakirptų plaukų galiukus.

KELIOS SVARBIOS TAISYKLĖS
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Kalendorinis pavasaris atėjo kone prieš mėnesį, tačiau tik dabar po truputį imame iš tiesų jį jausti: greitai 
pereisime į vasaros laiką, vakarai taps šviesesni, vis dažniau pasirodo saulė, nebėra sniego, žolė darosi  
žalesnė, o dangus iš pilko virsta į žydrą. Ir štai tuomet, kai dažniau lendame į šviesą ir šilumą, kai keičiamės  
viduje, norisi ir išorinių pokyčių. Tad trumpai aptarsime, nuo ko pradėti ir kas šį šiltąjį sezoną madinga.
Be natūralaus įvaizdžio, madingi ir ryškesni akcentai, tad neminimalistėms bus kur akis paganyti.

Pavasario grožio tendencijos

Parengė Eva Jablonskaitė

Blizgučiai

Ant akių ar - drąsesnėms 
progoms - ir ant lūpų. Todėl pa-
vasarį keletas mados namų ant 
podiumo paleido modelius bliz-

gančiomis akimis arba lūpomis. 
Saugiausias variantas - blizgan-
čiu pieštuku paryškinti vidinius 
akių kampučius arba įtapšnoti 
blizgančių šešėlių į akių vokų 
vidurį.

Raudonos lūpos

O tiksliau - aguonų raudo-
numo, turinčios lengvai korali-
nio atspalvio. Raudonas lūpdažis 
yra klasika, jis madingas visada, 
keičiasi tiks atspalviai. O, kaip 

sakė legendinė aktorė ir stiliaus 
ikona Odri Hepbern (Audrey 
Hepburn), kiekvienai moteriai 
yra skirtas raudonas atspalvis.

Ant pavasario/vasaros po-
diu mo karaliauja ryškios, satini-
nės tekstūros.

padažytos 
apatinės 
Blakstienos

Toli gražu ne kiek-
viena mūsų jas dažo - 
pirmiausia, dėl to, kad 
išsitepame paakius arba 
sulimpa blakstienos. Ta-
čiau akivaizdu, kad šį 
sezoną makiažo specia-
listai nevengia paryš-
kinti apatinių blakstie-
nų. Akys tuomet atrodo 
didesnės ir išraiškin-
gesnės. Taigi, pirmyn į 
Tvigi (Twiggy) laikus! 
Nubraukite tušo pertek-
lių į buteliuką ir padažy-
kite apatines blakstie-
nas, galite jas perbrauk-
ti (atskirti) blakstienų 
šukutėmis - žvilgsnis 
taps atviresnis.

ta pati spalva

Akims, lūpoms, skruostams - 
viena iš tendencijų yra makiažui 
rinktis vieną spalvą, tik skirtingus 

jos atspalvius. Tarkime, rausvą, 
rožinę, raudoną, rudą, rusvą, kre-
minę, koralų. Atba tą patį produk-
tą naudoti akims, lūpoms ir 
skruostams paryškinti.

Tai labai pastebima gatvėse, 
ypač - didesniuose pasaulio 
miestuose, vykstant aukštosios 
mados savaitėms. Jei jūsų plau-
kai šviesūs, nesunkiai galite pa-

eksperimentuoti ir nusiplaunan-
čiais dažais patinkančia pasteline 
spalva nusidažyti vidinę plakų 
sruogą - jei netiks, beveik nesi-
matys, o ir nusiplaus per kelis 

kartus. Rožinė, koralinė, persi-
kinė, melsva - jūsų pasirinkimas. 
Tiesa, neverta iškart pulti dažy-
ti visų plaukų, nes tai tinka ne 
kiekvienam.

Juos ne pirmą sezoną mato-
me ant po diu mo, tačiau į gatves 
tai ateina pamažu. Tai ret ro sti-
liaus atributas, kuris net papras-
tą „ark lio uodegėlę“ paverčia 
rafinuotesne.

Variacijų gausybė - nešioti 
labai didelį lankelį, nešioti po-

rą mažų arba apjuosti galvą ar 
plaukus juostomis arba šilki-
nėmis juostelėmis. Palikti 
plaukus palaidus arba surišti į 
kuodą, kasą ar uodegėlę. Ar-
ba - susegti plaukų šonus mil-
žinišku segtuku ar net dviem 
iš abiejų šonų.

skaRelės

Jei jau matėte filmą „Nes ji 
yra moteris“, turėjo įkvėpti pa-
grindinės herojės, realios mo-
ters Ruth Ginsburg prototipo, 
retro stilius ir ypač - plaukų su-
rišimas šilkinėmis skarelėmis. 
Yra begalės skarelių rišimo ir 
panaudojimo būdų, populiariau-
si - apjuosti kaklą, galvą, riešą, 
surišti plaukus arba panaudoti 
kaip rankinės aksesuarą.

pasteliniai plaukai
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@kyliejenner

@kendius

@charlottetilbury

@prada

@rodarte

plaukų juostos, segtukai iR lankeliai
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Vien žodis „atostogos“ skleidžia teigiamą 
emociją ir užburiančiai vilioja patirti kažką 
nepaprasto, neišbandyto, kartu atsipalai-
duoti ir pamiršti kasdienės rutinos rūpes-
čius. Atėjus pavasario periodui, daugelis 
jau svajoja nors trumpam ištrūkti į tolimas 
egzotiškas šalis ir pasimėgauti šiluma, 
saule bei vandens teikiamais malonumais. 
Kelionės - puikus pasirinkimas, tačiau tam 
reikia ne tik laiko, bet ir galimybių.

„East Island“ SPA centruose patirsite 
Rytų egzotikos malonumus visai šalia - Vil-
niuje, Kaune ir Druskininkuose, o čia dir-
bantys masažo meistrai, atvykę iš Indijos, 
Kambodžos, Tailando ir Balio, atskleis ti-
krąsias Rytų relaksacijos paslaptis bei eg-
zotiką.

Senovės Rytuose buvo tikima, kad 
maudymasis - tai ne tik kasdieninis ritua-
las, tačiau kartu ir sielos apvalymas. Dvie-
se pasinėrę į aromatinį kubilą su rožių žie-
dlapiais ar kvapniąją pieno vonią, sužadin-
site seniai patirtus romantiškus jausmus. 
Pagal senovės Tailando receptą atliekamos 
aštrios citrusų maudynės stimuliuoja, su-

šildo visą kūną bei teikia nepakartojamą 
pojūtį. Be šių ypatingų maudynių proce-
dūrų, „East Island“ SPA centruose taip pat 
galima mėgautis kitomis įvairiausiomis 
SPA procedūromis, ritualais bei masažais.

Masažas - tai puikus būdas atsipalai-
duoti ir nusiraminti, pašalinti stresą, įtam-
pą ir išsivaduoti nuo blogų minčių, jo pa-
galba galima patobulinti kūno formas, nu-
raminti skausmus, pašalinti nuovargį. Ma-
sažo metu stimuliuojama kraujo bei limfos 
apytaka, pagerėja odos funkcijos, nuo jos 
paviršiaus greičiau pasišalina suragėjusios 
epidermio ląstelės, pagyvėja prakaito ir 
riebalinių liaukų veikla, oda darosi elastin-
gesnė bei atsparesnė neigiamiems išorės 
poveikiams. Be tradicinių, pristatome ke-
letą išskirtinių masažo rūšių, kurias galite 
išbandyti šiuose SPA centruose.

Tailando masažas atliekamas ant čiuži-
nio, be aliejaus, masažuojant klientas dėvi 
specialius laisvus, judesių nevaržančius dra-
bužius. Toks masažas dar vadinamas tinginių 
joga, nes žmogus guli, o jo kūną mankština 
masažuotojas. Masažuojant naudojamos ke-
lios judesių technikos - stiprūs paspaudimai 
rankomis, alkūnėmis, keliais, pėdomis bei 
įvairūs pasyvaus tempimo bei sąnarių atsta-
tymo judesiai. Atliekant Tailando masažą 
ramioje meditacinėje aplinkoje, kūnas tarsi 
pradeda atsiverti, tampa lankstesnis, o są-
monė būna ramybės būsenos.

Tailando, kitaip tajų, masažo šaknys 
siekia geros savijautos kūrimo tradicijas, 

atsiradusias Rytuose prieš 2500 metų. Ti-
kima, kad šio masažo pradininkas buvo 
Budos asmeninis gydytojas. Jis suderino 
savo medicinos žinias, masažo techniką ir 
budistų tikėjimo tiesas. Tailandiečių atlie-
kamas ypatingo meistriškumo masažas 
priskiriamas prie seniausių gydymo menų, 
jis pagrįstas nematomų energijos linijų, 
einančių per visą kūną, koncepcija.

Norintiems atsikratyti streso, įtampos 
ir pasisemti jėgų siūlome Rytų šalių dva-
sinės pusiausvyros ir ilgaamžiškumo pa-
slaptimis alsuojančius Kambodžos masa-
žus. Šie masažai gali būti trumpalaikio ir 
ilgalaikio poveikio. Derinant juos su svei-
ka mityba ir reguliaria mankšta bus galima 
pajusti stiprų poveikį bendrai fizinei ir 
emocinei būklei. Šie masažai padidina 
lankstumą, sumažina skausmą ir raumenų 
tempimą, padeda šalinti toksines medžia-
gas, pagerina kraujotaką, atpalaiduoja, ra-
mina nervų sistemą. Atliekami reguliariai 
jie padeda sumažinti įvairius negalavimus 
bei jų simptomus.

Indijos meistrų masažai padės pajusti 
Rytų kultūros dvasią, išvaduos nuo įtam-
pos, suteiks malonios ramybės ir palaimos 
kūnui ir sielai! Tai unikalūs masažai kūnui, 
protui ir sąmonei harmonizuoti. Jie ne tik 
gerina bendrą savijautą, kelia darbingumą 
ir nuotaiką, bet ir grąžina gyvenimo 
džiaugsmą. „East Island“ SPA centruose 
rasite net keletą Indijos (ajurvedos) masa-
žo rūšių. Juos atliekant, taikomos klasikinė, 

taškinė masažo metodikos. Atliekant ma-
sažą, balansuojama žmogaus energinė sis-
tema, teigiamai veikiama centrinė nervų 
sistema, taip pat imuninė, endokrininė, 
kvėpavimo, virškinamoji ir kt. sistemos. 
Ajurvedinės procedūros - tai nereikalingų 
emocijų, streso pasekmių bei blogų minčių 
išvalymas.

Kviečiame jus į egzotišką salą, vilio-
jančią naujais įspūdžiais ir romantiškomis 
akimirkomis. Visiškai nesvarbu, kad nega-
lite tam skirti daug laiko - Rytų SPA salo-
je „East Island SPA“ pakanka praleisti vos 
kelias valandas, kad dar ilgai jaustumėte 
tolimųjų Rytų prisilietimą.

„Laisvalaikio“ partnerio inf.

Pojūčiais - 
į egzotišką 
Rytų salą

 ■ Palengvina skausmą ir raumenų 
tempiamą.

 ■ Sustiprina ir atgaivina kūną.

 ■ Pagerina kraujo ir limfos tekėjimą.

 ■ Išlaisvina užsiblokavusią energiją.

 ■ Padidina lankstumą.

 ■ Pagerina maisto medžiagų 
įsisavinimą.

 ■ Pagreitina nereikalingų medžiagų ir 
toksinų pašalinimą iš organizmo.

 ■ Pagyvina nervinę sistemą.

 ■ Padeda atsipalaiduoti.

RYTIETIŠKŲ MASAŽŲ YPATUMAI
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TAILANDIEČIŲ 
ATLIEKAMAS MASAŽAS 
PRISKIRIAMAS PRIE 
SENIAUSIŲ GYDYMO 
MENŲ, JIS PAGRĮSTAS 
NEMATOMŲ ENERGIJOS 
LINIJŲ, EINANČIŲ PER 
VISĄ KŪNĄ, KONCEPCIJA
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Šylant orams nubunda ne tik 
gamta, bet ir visi jos gyventojai - 
erkės pirmųjų aukų ima tykoti vos 
prasidėjus pavasariui. Nors di-
džiausias jų suaktyvėjimas paste-
bimas pavasariui įsibėgėjus, bud-
riems reikėtų būti vos temperatū-
ros stulpeliui pasiekus teigiamą 
temperatūrą.

„Eurovaistinės“ vaistininkė Jo-
vita Juodsnukytė sako, kad erkės 
būna panirusios į ramybės būseną 
tik tol, kol lauke laikosi žema tem-
peratūra. Nuo pat ankstyvo pavasa-
rio, temperatūrai pasiekus 6-7 laips-
nius šilumos, parazitai nubunda.

„Pagal erkių aktyvumo ciklą 
jų reikėtų pradėti saugotis jau da-
bar, nes būtent pavasarį pasireiš-
kia didžiausias jų aktyvumas, ku-
ris tęsiasi iki vėlyvo rudens - lap-
kričio pabaigos ar net gruodžio 
pradžios.“

Erkių reikėtų saugotis ne tik 
ruošiantis žygiui miške - atsar-
giems reikėtų būti visose drėgno-
se, tankiose vietovėse, miško pak-
raščiuose, pievose ar netgi žaliuose 
miesto parkuose, skveruose.

Kaip apsisaugoti

Vienos priemonės, kuri padė-
tų apsisaugoti nuo erkių, nėra. 
Vaistininkė pataria rinktis uždarą 
avalynę, vilkėti prigludusius, visą 
kūną dengiančius rūbus, geriau-
sia, šviesios spalvos, tuomet yra 

leng viau pastebėti ant drabužių 
ropojančią erkę. Apsisaugoti gali 
padėti ir specialūs purškalai, ta-
čiau juos renkantis reikėtų pasi-
konsultuoti su specialistu arba 
atidžiai perskaityti informacinį la-
pelį.

„Preparatai gali būti natūra-
lios arba cheminės sudėties. 
Cheminės sudėties repelentai 
veikia stipriau ir ilgiau, bet taip 
pat turi didesnę riziką sukelti 
alergiją, todėl vaikams ir kūdi-
kiams rekomenduojama naudoti 
purškalus nuo erkių, kurių sudė-
tis yra natūrali. Tokiuose prepa-
ratuose pagrindiniai komponentai 
yra eteriniai aliejai“, - sako vais-
tininkė ir primena, kad preparatai 
suteikia apsaugą tik keletui va-
landų, todėl purškimą reikėtų vis 
pakartoti.

Net jeigu naudojate apsisau-
gojimo priemones, grįžus iš pa-
sibuvimo gamtoje, reikėtų ati-
džiai apžiūrėti visą kūną, o ypač 
sunkiau matomas vietas - pakink-
lius, kirkšnių sritį, alkūnių lin-
kius, zonas už ausų bei pažastis. 
Jei radote įsisiurbusią erkę, 
smulkiu pincetu ją reikia suimti 
kuo arčiau odos ir traukti staigiu 
tiesiu judesiu, nesukinėti. „Jei 
erkė sukama, gali nutrūkti jos 
galvutė ir kyla infekcijos pavo-
jus“, - paaiškina J.Juodsnukytė ir 

po procedūros rekomenduoja pa-
žeistą vietą švariai nuplauti bei 
dezinfekuoti.

Panašu į peršalimą

Erkės pavojingos, kadangi yra 
erkinio encefalito bei Laimo ligos 
nešiotojos. Ištraukus erkę būtina 
stebėti įkandimo vietą bei bendrą-
ją savijautą. Užsikrėtus erkiniu 
encefalitu pasireiškia dvi ryškios 
fazės, o ligos pradžią galima supai-
nioti su paprasčiausiu peršalimu.

„Pirmoji fazė gali pasireikšti 
per mėnesį nuo erkės įsisiurbimo ir 
simptomai labai panašūs į peršali-
mo - pakyla temperatūra, atsiranda 
galvos skausmas. Dažniausiai tuo 
liga ir baigiasi, tačiau po kelių dienų 
gali prasidėti antroji ligos fazė, ku-
rios metu pasireiškia ūminio ence-

falito simptomai - pakyla aukšta 
temperatūra, atsiranda pykinimas, 
vėmimas, stiprus galvos skausmas, 
svaigimas, gali prasidėti net trauku-
liai, sąmonės sutrikimas.“

Užsikrėtus Laimo liga, simp-
tomai pradeda ryškėti praėjus 3-30 
parų nuo erkės įsisiurbimo. Atpa-
žinti ligą gali padėti besiplečiantis 
bėrimas aplink įkandimo vietą.

„Iš pradžių bėrimas būna apie 
5 cm dydžio, tačiau jis po truputį 
plečiasi ir didėja. Daliai gali pasi-
reikšti ir neryškūs bendrojo po-
būdžio simptomai, pavyzdžiui, gal-
vos skausmas, svaigimas, silpnu-
mas, sąnarių ir raumenų skaus-
mai. Kiek vėliau gali sutrikti at-
mintis, miegas, o negydoma liga 
ilgainiui gali pažeisti visas svar-
biausias organizmo sistemas.“

„Laisvalaikio“ inf.
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Šiandieną abejonių nekyla, kad 
kiekvieno žmogaus sveikatai 
palankios mitybos priešai yra 
pridėtinis cukrus ir didelis so-
čiųjų riebalų kiekis. Nėra taip 
paprasta išsirinkti greitą ir ska-
nų užkandį ar maisto produk-
tą, kuriame nebūtų šių maisto 
medžiagų pertekliaus. Apie tai, 
kodėl sveikatai palankių dietų 
meniu dažniausiai yra avižos, 
pasakoja sveikos gyvensenos ir 
mitybos specialistas dr. ArtūrAs 
sujetA.

1. Energijos atsargos

Pagrindinė maistinė medžiaga, 
naudojama mūsų kūnuose energi-
jai gauti, yra angliavandeniai. Pri-
klausomai nuo sudėties, ang-
liavandeniai gali labai greitai pakel-
ti gliukozės lygį mūsų kraujyje 
Aukšto glikeminio indekso anglia-
vandeniai dažnu atveju yra blogas 
pasirinkimas, norint apsirūpinti 
energija ilgesniam laikui. O, pvz., 
avižinė košė turtinga žemo glike-
minio indekso angliavandenių, taip 
pat turi šiek tiek baltymų.

2. Oda

„Journal of Drugs in Derma-
tology“ žurnale publikuoti tyrimai 
leidžia vertinti avižas ne tik kaip 

labai palankų mūsų sveikatai 
maistą, bet ir kaip naudingą alter-
natyvą, norint palaikyti sveiką 
odą. Avižose esančios medžiagos 
beta-gliukanai leidžia augalams 
sulaikyti ir neprarasti drėgmės, 
gali prisidėti prie odos biofizikinių 
savybių išsaugojimo. O tokios 
medžiagos, kaip, pavyzdžiui, va-
ris, cinkas, selenas, tiaminas ir 
niacinas, yra labai svarbūs odos 
bend rajai būklei.

3. Diabetas

II tipo diabetas yra viena iš 
pavojingiausių lėtinių neinfekci-
nių ligų, kurios protrūkį šiuolai-
kiniame pasaulyje ypač sunku 
kontroliuoti. Daugybė mokslinių 
tyrimų vienu iš efektyviausių bū-

dų laiko tinkamą maisto racioną, 
kuriame gausu žemo glikeminio 
indekso angliavandenių bei mais-
tinių skaidulų. Toks maistas, ku-
riame nėra pridėtinio cukraus, 
leidžia efektyviau kontroliuoti in-
sulino hormono išskyrimą į krau-
ją, kuris yra vienintelis hormo-
nas, mažinantis gliukozės lygį 
kraujyje, suvartojus vienokio ar 
kitokio maisto. Žemo glikeminio 
indekso maistas gali prisidėti prie 
geresnės gliukozės kontrolės 
kraujyje.

4. Kūno masės indeksas

Nutukimas ir antsvoris yra 
pasaulinio lygio sveikatos proble-
ma. Atlikti moksliniai tyrimai, 
pub likuoti „Molecular Nutrition 
and Food Research“, leidžia ma-
nyti, kad beta-gliukanai teigiamai 
veikia cholecistokinino lygį. Šis 
hormonas yra svarbus alkio kon-
trolei. 

Be to, avižos, turinčios daug 
maistinių skaidulų, yra ilgiau virš-
kinamos ir leidžia jaustis sočiam 
ilgesnį laiką.

5. Širdis ir kraujotaka

Daugybė mokslinių tyrimų 
rodo, kad tirpios vandenyje 
maistinės skaidulos pagerina 
kraujo cholesterolio profilį - su-
mažiną blogąjį, vadinamąjį mažo 
tankio cholesterolį. Avižos yra 
turtingos ne tik tirpiomis van-
denyje maistinėmis skaidulo-
mis, bet turi kalcio ir kalio, ku-
rie teigiamai veikia kraujo spau-
dimą.

„Laisvalaikio“ inf.

Erkės pabudo: kaip apsisaugoti?
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būtEnt Pavasarį 
PasirEiškia 
didžiausias Erkių 
aktyvumas, kuris 
tęsiasi iki vėlyvo 
rudEns

avižos, turinčios 
daug maistinių 
skaidulų, yra 
ilgiau virškinamos 
ir lEidžia jaustis 
sočiam ilgEsnį 
laiką
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Pavasaris ir ilgėjančios dienos 
įkvepia labiau savimi rūpintis, 
sveikiau maitintis, daugiau ju-
dėti, išmokti ko nors naujo. Net 
jei kai kuriuos sau duotus Nau-
jųjų metų pažadus primiršote, 
nevėlu pradėti iš naujo. Pavyz-
džiui, galite išmėginti aktyvų 
judėjimą lauke. Juk lengvas bė-
gimas parko taku ar pasivažinė-
jimas dviračiu palei upę gali ne 
tik padėti sustiprėti ir užsigrū-
dinti, bet ir suteikti jėgų naujai 
darbo savaitei arba naujo tikslo 
siekimui.

Sportas lauke, palyginus su 
užsiėmimais salėje, šiek tiek ski­
riasi, tad svarbu pasirengti akty­
viam judėjimui lauko sąlygomis ir 
neprarasti motyvacijos.

1. Patogi, visą kūną dengian-
ti apranga. Judesių nevaržanti 
apranga ne tik jūsų neribos, bet 
ir leis jaustis lankstesniems, plas­
tiškesniems. Judesio laisvės jums 
prireiks darant tempimo prati­
mus, kurie labai reikalingi treni­
ruotės pradžioje ir pabaigoje. Ne­
svarbu, kokia veikla užsiimsite, 
nepamirškite lengvai pratempti 
raumenų ir jų apšildyti. Staigūs, 
apkrovą sukeliantys judesiai gali 
lemti patempimus ar net lengvas 
traumas.

2. saugokite šilumą. Net jei 
esate iš tų, kurie vengia mūvėti 
galvos apdangalus, sporto lauke 
metu rekomenduojama mūvėti 
ploną kepurę iš natūralių medžia­
gų. Tai labai svarbu, nes dalis ši­
lumos prarandama per nepri­
dengtą galvą. Kepurė labai pra­
vers, jei oras dar nebus įšilęs 

ankstų savaitgalio rytą arba vaka­
re, pradėjus vėsti. Taip pat svarbu 
nepasiduoti madai vaikščioti 
trumpintomis kelnėmis vėsiu 
oru. Sporto aprangos gamintojai 
siūlo įvairiausius sportinius kos­
tiumus, tampres, šortus (kuriuos 
galima derinti su ilgomis kelnė­
mis), tad išvengti lengvų kūno 
nušalimų neturėtų būti sunku. Jei 
norite pademonstruoti madingą, 
bet ploną sportinį kostiumą, po 
juo apsivilkite termodrabužius, 
kurie neleis atvėsti.

3. lauko sportiniai bateliai. 
Gali būti, kad bateliai, kuriuos 
avite sporto salėje, neatitiks visų 
jūsų pageidavimų užsiimant spor­
tu lauke. Ypač jei bėgiosite ant 
nelygios dangos ar miško take­
liais. Sportiniai bateliai, skirti lau­
ko sąlygoms, dažniausiai yra pla­
tesne priekine dalimi. Taip pat 

jums gali būti aktualūs bateliai su 
gilesniais protektoriais, kurių pa­
das pasižymi didesniu sukibimu 
su danga. Antraip, sportas drėg­
name ore ant nelygaus paviršiaus 
gali sugadinti nuotaiką ar net 
baigtis priverstiniu poilsiu.

4. Gerkite vandenį. Net jei 
nemėgstate vandens, po aktyvaus 
sporto išgerkite bent kelis gurkš­
nius, nes, tikėtina, kad per treni­
ruotę praradote skysčių. Vanduo 
gerina smegenų veiklą, jame na­
tūraliai yra kalcio, magnio, nat­
rio ­ mineralų, svarbių sveikam 
organizmui.

5. stebėkite progresą. Ne­
svarbu, ar ruošiatės maratonui, 
varžyboms su draugais, ar tie­
siog norite palaikyti gerą savi­
jautą ­ stebėkite, kaip didėja jū­
sų ištvermė, ilgėja nubėgti ar 
nuvažiuoti kilometrai. Džiauki­
tės kiekvienu nauju pasiekimu. 
Jei diena pasitaikė ne itin gera 
ir rezultatas buvo prastesnis nei 
iki tol ­ leiskite sau atsikvėpti, 
juk ne kasdien esame tokios pa­
čios formos. Svarbiausia, kaip 
reaguojate į savo sėkmę ir ne­
sėkmę.

6. išlaikykite motyvaciją. 
Psichologai nerekomenduoja ly­
ginti savęs su kitais ­ tai dažniau­
siai tik sukelia įtampą ir sporto 
atveju verčia mesti treniruotes. 
Kai iškils dvejonė, ar verta toliau 
aktyviai judėti, prisiminkite, ko­
dėl pradėjote. Jūsų motyvacijos 

pagrindas gali tapti noras būti 
sveikesniam, nesirgti, ilgiau gy­
venti. Kitiems sportas tampa lais­
valaikio leidimo būdu ir galimybe 
sumažinti įtampą. Nekelkite sau 
nerealių tikslų. Jei tik dabar pra­
dėjote bėgioti, nesitikėkite, kad 
po mėnesio galėsite visavertiškai 
dalyvauti maratone. Savo tikslą 
suskirstykite į etapus ­ taip žino­
site, kur judate, ir nekelsite sau 
įtampos.

Pastarieji trys patarimai pui­
kiai tiks ir tiems, kurie sportuoja 
namuose ar sporto salėje. Jie uni­
versalūs ir aktualūs visiems, ku­
rie siekia tikslų aktyviai judėdami 
arba nori išsiugdyti aukštesnę sa­
vivertę ir išlaikyti motyvaciją. Pa­
vasario saulė pro debesis išlįs vis 
dažniau, tad suraskite laiko kurti 
savo gyvenimą judresnį ir svei­
kesnį.

„Laisvalaikio“ inf.

Po savaitės - naktį iš kovo 30-osios 
į 31-ąją - pereisime į vasaros laiką 
ir pasuksime laikrodžių rodykles 
valanda į priekį. Tai neabejotinai 
atsilieps mūsų savijautai, o kai ku-
riems - net ir sveikatai, tad verta 
pradėti tam ruoštis jau dabar.

Priprasti prie laiko pakitimo 
prireikia savaitės, o sunkiausia 
staiga keltis valanda anksčiau bū­
na pirmomis dienomis ir ypač ­ pe­
lėdoms. Tačiau jei jau dabar pra­
dėsite kasdien keltis truputį anks­
čiau, organizmas nepatirs šoko.

Europos Komisijai pasiūlius 
ES narėms pačioms apsispręsti, 
kokioje laiko juostoje ­ vasaros 
ar žiemos ­ nori gyventi, Lietu­
voje prasidėjo diskusijos šia te­
ma ir jos tebesitęsia. Mat dides­
nės dalies specialistų manymu, 
mums įprastesnis būtų žiemos 
laikas, tačiau tai reikštų, kad va­
karai taptų trumpesni. Nenuos­
tabu, kad vieningos nuomonės 
taip ir neprieinama, o, apklausų 
duomenimis, lietuviai labiau bū­
tų linkę apsistoti prie vasaros lai­
ko, kurio ritmu greitai ir pradė­
sime gyventi.

Europos Parlamento Trans­
porto ir turizmo komitetas kovo 
pradžioje pasiūlė Europos Sąjun­
gos šalims paskutinį kartą pasuk­
ti pageidaujamą laiką 2021­aisiais 
ir prie to likti. O ir didžioji dalis 
europiečių nori laiko sukinėjimo 
atsisakyti. Vis dėlto, kol tai neįvy­
ko ­ keli patarimai, kaip geriau ap­
siprasti su laiko keitimu.

Mokslininkai pateikė įvairių 
išvadų, kaip šis laiko sukiojimas 
kenkia mūsų fizinei bei psichinei 
savijautai ­ esą manipuliuoti žmo­
gaus biologiniu laikrodžiu, itin 
mėgstančiu pastovumą, nereikėtų. 
Pvz., dėl staigių pokyčių sutrinka 
hormonų veikla ir endokrininė sis­
tema, kuri reguliuoja viso organiz­
mo veiklą. Jaučiamės sutrikę ir 
neišsimiegoję, trūksta budrumo ir 
greitos reakcijos, sunkiau koncent­
ruojame dėmesį. Tai atsiliepia ir 
nuotaikai. Jautriausiai į laiko pasi­

keitimą reaguoja turintys širdies 
ir kraujospūdžio problemų, linkę į 
miego sutrikimus ir depresiją.

Kaip minėta, svarbu po truputį 
pratintis anksčiau keltis ir anksčiau 
eiti gulti. Penkios­dešimt minučių 
kasdien ir, atėjus lemtingam sekma­
dieniui, beveik nepajusite skirtumo. 
Taip pat būtina išlaikyti stabilų mie­
go ritmą ­ žmogui reikalinga per 
parą išmiegoti 7­8 valandas.

Stenkitės užsiimti mėgstama 
veikla, praskaidrinti sau dieną, kad 
laiko pokyčiai turėtų mažiau įtakos 
jūsų nuotaikai. Taip pat verta mai­
tintis subalansuotai, palaikyti ak­
tyvią fizinę veiklą, kad organizmas 
kitose srityse nepatirtų streso.

O, jeigu nepavyksta anksti už­
migti, galima prieš miegą išgerti 
melisų, valerijono, pipirmėčių ar­
batos, kuri padės šiek tiek aprim­
ti ir greičiau gamintis miego hor­
monui melatoninui.

Be to, neužmirškime pasi­
džiaugti, kad nuo šiol turėsime il­
gesnius vakarus ir iš darbų namo 
pareisime su šviesa. Netrukus ga­
lėsime pasinaudoti to privalumais 
ir daugiau laiko praleisti gamtoje, 
gryname ore, o tai teigiamai atsi­
lieps ir mūsų miegui.

Parengė Dalia Daškevičiūtė

Kai išKils dvejonė, 
ar verta toliau 
aKtyviai judėti, 
prisiminKite, 
Kodėl pradėjote

jei jau dabar 
pradėsite 
Kasdien Keltis 
truputį anKsčiau, 
organizmas 
nepatirs šoKo

pasiruošti laiko persukimui
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Gegužės 25-ąją Vilniuje vyks 
vienintelis Baltijos šalyse tokio 
lygio stiliaus ir mados renginys 
„Silius Live“. „Litexpo“ parodų 
rūmuose pranešimus skaitys 
dešimtys stilistų ir dizainerių 
iš Lietuvos ir užsienio. Tarp jų - 
specialiai į Lietuvą atvyksian-
tis, bene žymiausias lietuviškų 
šak nų turintis mados istorikas 
ir kolekcininkas ALekSAndrAS 
VASiLjeVAS bei rytų europoje 
pripažintas įvaizdžio dizaineris 
Aleksandras Bogomolovas.

Renginyje savo pranešimus 
taip pat skaitys dizaineris Liutau-
ras Salasevičius, prekės ženklo 
kūrėja Simona Nainė, stilistų due­
tas Viktorija Šaulytė ir Joringis 
Šatas bei kiti.

„Džiugu, kad mūsų pranešė-
jų sąrašas ne tik ilgas, bet ir labai 
įvairiapusiškas: juos skiria kelios 
dešimtys metų, visai kitoks po-
žiūris į tuos pačius dalykus“, ­ sa-
ko renginio sumanytoja Sandra 
Jakštaitė.

Lietuvoje vyksta ne vienas 
mados ir stiliaus renginys, dizai-

neriai rengia kolekcijų pristaty-
mus, tačiau jungtinių renginių, 
kuriuose būtų galima išvysti ir iš-
girsti daugiau nei vieną mados 
pasaulio atstovą ­ trūko. Tad čia 
planuojama suvienyti skirtingų 
kartų ir pažiūrų mados pasaulio 
atstovus.

„Laisvalaikio“ inf.

Irma KURMYTĖ 

- Kuo bus ypatingas miu-
ziklo parodymas su choru?

­ Tai bus tikrai unikalus spek-
taklis, apjungiantis dviejų žemy-
nų lietuvius vienoje scenoje. Jis, 
deja, bus parodytas tik kartą, to-
dėl labai noriu, kad šį reginį pa-
matytų kuo daugiau žiūrovų. Tai 
bus mums visiems didelė šventė, 
prilygstanti nacionalinei. Vienoje 
scenoje ­ virš šimto artistų susi-
tikimas. Jų energija ir balsai pa-
pasakos vieną ryškiausių mūsų 
tautos ­ karališką Žygimanto ir 
Barboros ­ meilės istoriją.

- Jums teko dirbti su „Dai-
nava“ praėjusį spalį per vie-
nintelį miuziklo parodymą Či-
kagoje. Ką galite pasakyti 
apie šį kolektyvą? 

­ Amerikos lietuvių choras ir 
jo vadovas Darius Polikaitis sava-
rankiškai ir kruopščiai surepeta-
vo nelengvą muzikos autoriaus 
Kipro Mašanausko sukurtą miu-
ziklo choro partiją. Man atvykus, 
liko tik išaiškinti jiems spektaklio 
minties kontekstą ir viską susty-
guoti. Beje, choro artistai pasiro-
dė labai kūrybingi, noriai mokėsi 
judėti, vaidinti, todėl aš drąsiai 
juos integravau į spektaklio audi-
nį, jie tapo visaverčiais veiksmo 
dalyviais, gyva siena, kuri, specia­
liai jiems sukurtu judesių pieši-
niu, puikiai papildė veiksmą.

- Koks įspūdis išliko po 
miuziklo parodymo Čikagoje?

- Man labai patiko dirbti su 
choristais, kurie kiekvieną vaka-
rą po darbų, iš visų Čikagos kam-
pelių, susirinkdavo dainuoti ir da-
rė tai labai stropiai, su didžiuliu 
entuziazmu ir malonumu. Kartą, 
vienos repeticijos metu, aš su-
stabdžiau juos ir paklausiau: pa-
sakykite man, prašau, kas iš jūsų 
yra gimę Amerikoje? Buvau nu-
stebusi, kai rankas pakėlė didžio-
ji dauguma! Tada supratau, kaip 
išeivijos lietuviai, jų tėvai ir se-
neliai, stipriai puoselėja lietuvy-
bę, kokia jiems svarbi mūsų kul-
tūra, tradicijos ir kalba. Visi cho-

ro artistai puikiai kalba lietuviš-
kai! Aš niekada nepamiršiu aki-
mirkos, kai scenoje, šildydami 
balsus, jie netikėtai uždainavo 
„Kur giria žaliuoja“. Mes visi su-
stingom ir susigraudinom.

- Ką jums kaip kūrėjai 
reiškia šis miuziklas?

­ Tai buvo labai ambicingas 
sumanymas: suburti profesionalią 
kūrėjų komandą ir pradėti kurti 
viską nuo nulio ­ libretą, muziką, 
tekstus, spektaklio meninį, vizua­

linį sprendimą. Šiame procese 
mums nebuvo jokių apribojimų. 
Atvirkščiai ­ duota visiška laisvė 
fantazijai!  Pirmą kartą kūriau to-
kio žanro ir apimties veikalą. To-
dėl patirtis ­ neapsakoma ir neį-
kainojama. Mes, visa komanda, 
drauge ir kiekvienas atskirai, mo-
kam dirbti savo darbą. Tai buvo 
puikių patirčių susitikimas. O su-
jungti įdomius pasaulius į vieną 
būna nesunku, nes jie savaime 
linkę susijungti ir sukurti kažką 
nepaprasto.

- Kokie prisiminimai iš kū-
rybinio proceso išliko ryškiausi?

­ Tai buvo ilgas, daug etapų 
turintis procesas. Šiam darbui 
mes drauge susitikome pirmą 
kartą, todėl svarbiausia buvo at-
rasti bendrą kalbą. Tai nebuvo 
sunku, padėjo visų patriotiškas 
nusiteikimas, atsakomybės jaus-
mas prieš pasirinktą temą ir, be 
abejonės, visiems buvo labai įdo-
mu, nes dar nebandyta. Pradžio-
je K.Mašanauskas rašė muziką. 
Lib reto štrichus ir tekstus dė-
liojo Romas Lileikis. Erdve, į ku-
rią perkeliama istorija, rūpinosi 
scenografas Marijus Jacovskis, 
artistų kostiumus ir grimą kūrė 
Juozas Statkevičius. Tuo pat me-
tu vyko kūrybinės repeticijos su 
solistais ir rinktine 32 šokėjų 
trupe.

Šis kūrinys man tapo labai 
brangus, nes jo gimimo metu vy-
ravo puiki kūrybinė atmosfera. 
Mane iki šiol visada maloniai nu-
stebina artistai, kurie puikiai at-
simena visus tekstus ir choreo-
grafiją. Smagu žiūrėti, kaip po 
ilgos pertraukos visi su didžiau-
siu malonumu susirenka repe-
tuoti.

- Miuziklo trupė nuo prem-
jeros keitėsi nežymiai. Tačiau 
vieno dramatiško pakeitimo 
nebuvo išvengta. K.Smorigi-
nas negalėjo vaidinti keliuose 
paskutiniuose spektakliuose 
dėl sušlubavusios sveikatos, o 
jo vaidmuo miuzikle - vienas 
emociškai stipriausių, jo ku-
riamas ponas Tvardovskis, at-
liekantis „Dangus tau dovano-
jo aukštį“, sujaudina žiūrovus 
iki širdies gelmių. Ar išvysime 
jį tarptautiniame parodyme?

­ Išties, miuziklo solistų sudė-
tis visada išlikdavo stebėtinai sta-
bili, todėl visi labai apgailestavo, kai 

prieš metus atėjo žinia, kad Kostas 
dainuoti negalės. Tai tikrai sudėtin-
gas ir dramatiškas vaidmuo, todėl 
kilo klausimas, kas galėtų lygiaver-
čiai jį pakeisti? Laimei, per trumpą 
laiką išmokti šią sudėtingą partiją 
sutiko puikus aktorius Vladas Bag-
donas. Jis labai sėkmingai susitvar-
kė su užduotimis, įnešė savitumo 
ir naujų spalvų į spektaklį. Šis vai-
dmuo parašytas būtent aktoriaus 
balso registrui, todėl įdomu klau-
sytis kito atlikimo. Šiandien, mūsų 
džiaugsmui, K.Smorigino sveikata 
gerėja, jis sugrįžta ir vėl jaudins sa-
vo išskirtiniu tembru ir puikiai su-
kurtu vaidmeniu.
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Kuria naują legendą
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Suvienys skirtingų kartų mados elitą

Tai buS TiKrai 
uniKaluS SpeKTaKliS, 
apjungianTiS dviejų 
žemynų lieTuviuS

režisierė AnžeLikA ChoLinA retai dalija interviu. Tam reikia sulaukti 
ypatingos progos. Balandžio 3 d. kaune „žalgirio“ arenoje tokia ir bus: 
tarptautinis jos režisuoto miuziklo „žygimanto Augusto ir Barboros 
radvilaitės legenda“ parodymas su choru „dainava“ iš jAV. iš Čikagos 
į Lietuvą atvyksta 60 žmonių, kurie prisijungs prie lietuviškos trupės. 
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Teatras
 VILNIUS

 NACIONALINIS OPEROS IR BALETO 
TEATRAS

23 d. 18.30 val.  - „Kapule�iai ir monte-
kiai“. 2 v. opera (ital� k.). Re�. V.Boussard. 
Dir. R.�ervenikas.
24 d. 12 ir 14 val.  Kamerin�je sal�je - 
S.Mickis „Zuikis Puikis“. Dir. I.�imkus.
28 d. 18.30 val.  - G.Puccini „Madam 
Baterflai“. 3 v. opera (ital� k.). 
Dir. M.Sta�kus.
29 d. 18.30 val.  - „Piaf“. 2 v. baletas. 
Choreogr. M.Bigonzetti (Italija).

 NACIONALINIS DRAMOS TEATRAS
23 val.  12 ir 14 val.  Ma�ojoje sal�je - 
J.Pommerat „Raudonkepur�“. 
Re�. P.Tamol�.
24 d. 16 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Ne�inoma �em�. �al�ia“. Re�. J.Tertelis.
25 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - „Karas 
dar neprasid�jo“. Re�. L.Surkova.
26 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Ledo vaikai“. Re�. B.Mar.
27 d. 16 val.  Studijoje - I.�einius 
„Kuprelis“. Re�. P.Markevi�ius.
27, 28 d. 19 val.  Ma�ojoje sal�je - 
Marius von Mayenburg „Kankinys“. 
Re�. O.Kor�unovas.

 VILNIAUS MA�ASIS TEATRAS
24 d. 19 val.  - D.Macmillan 
„Nuostab�s dalykai“. Re�. K.Glu�ajevas 
(teatras „Kitas kampas“).
26 d. 18.30 val.  - Alfred de Musset 
„Fantazijus“. Re�. G.Tuminait�.
28 d. 18.30 val.  - M.Iva�kevi�ius 
„Mistras“. Re�. R.Tuminas.
29 d. 18.30 val.  - M.Iva�kevi�ius 
„Madagaskaras“. Re�isierius statytojas 
R.Tuminas, re�. A.Dap�ys.

 VALSTYBINIS JAUNIMO TEATRAS
26 d. 18 val.  Sal�je 99 - „Aps�dimas“. 
Re�. P.Makauskas.
28, 29 d. 18 val.  Studijoje - 
„Valhala. Poetiniai (i�si)tardymai“. 
Spektaklio autorius A.Bialob�eskis.

 LIETUVOS RUS� DRAMOS TEATRAS
24 d. 12 val.  - Baletas „Sniego 
karalien�“. Re�. O.Tama�auskien�. 
Choreogr. A.Kondratavi�ius.
25 d. 10 ir 12 val.  - V.Iliuhov „Vaistas 
nuo godumo“ (rus� k.). Re�. S.Naumenko 
(Naujasis dramos teatras, Minskas).
25 d. 19 val.  - „�ana“. Re�. S.Kulikovskij 
(Naujasis dramos teatras, Minskas).
27, 28 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
M.Bulgakov „Zoikos butas“ (su lietuvi�kais 
titrais). Re�. R.Atko�i�nas.

 RAGANIUK�S TEATRAS
23 d. 12 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Karlsonas ir Ma�ylis“. 
Re�. R.Urbonavi�i�t�.
24 d. 12 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Me�kutis Rikiki ie�ko draugo“.

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

23 d. 12 val.  - „Tiktaktika“. 
Re�. M.�ukauskas.
24 d. 12 val.  - S.Siudikas „Trys 
par�iukai“. Re�. A.Mikutis.
26 d. 18.30 val.  - „Ne pagal �io pasaulio 
mad�“. Re�. R.Kazlas.
28 d. 18.30 val.  - „T�la ir kiti“. 
Re�. A.Kaniava.

Ma�oji sal�
23 d. 14 val.  - „Silvestras d�del�“. 
Re�. R.Drie�is.
24 d. 14 val.  - „G�li� istorijos“ (pagal 
A.Sakse pasakas). Re�. N.Indri�nait�.
29 d. 18.30 val.  - Premjera! A.Jarry 
„Karalius Ubu“. Re�. N.Tranter.

Pal�p�s sal�
24 d. 16 val.  - „Pasaka apie v��liuk�“. 
Re�. A.Mikutis.

 MEN� SPAUSTUV�
23 d. 12 val.  Ki�enin�je sal�je - 
STALO TEATRAS: „Pasaka apie karalius“. 
Re�. S.Degutyt�.
23 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - 
KLAIP�DOS JAUNIMO TEATRAS: „R.E.M“. 
Re�. J.Tertelis.
24 d. 15 val.  Juodojoje sal�je - 
„Coliuk�“. Re�. R.Mata�ius.
26 d. 11 val.  Juodojoje sal�je - 
DANSEMA: „Ma�i stebuklai“. 
Choreogr. B.Banevi�i�t�.
26 d. 18.30 val.  Juodojoje sal�je - 
ATVIRAS RATAS: „Apie meil�, kar� ir 
ki�kio kop�stus“. Re�. A.Giniotis.

28 d. 18.30 val.  Ki�enin�je sal�je - 
ATVIRAS RATAS: „Brangioji mokytoja“ 
(N-16). Re�. I.Stund�yt�.
29 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - A.�k�ma 
„Pabudimas“. Re�. A.Areima (Juozo 
Miltinio dramos teatras).
29 d. 19 val.  Stiklin�je sal�je - „Ribos“ 
(N-16). Re�. T.Montrimas.

 KEISTUOLI� TEATRAS
23 d. 12 val.  - Muzikinis spektaklis 
„Hop!“ Re�. A.Giniotis.
23 d. 19 val.  - „Diagnoz�: visi�kas 
Rudnosiukas“. Re�. Vytautas 
V.Landsbergis.
24 d. 12 ir 16 val.  - „Gelton� Plyt� 
kelias“. Re�. A.Giniotis.
27 d. 11 val.  - Muzikinis spektaklis 
vaikams „Pyp Pyp“. Re�. A.Giniotis.
29 d. 19 val.  - Teatro dienos min�jimas 
„Zenonas i�eina � Skyl�“.

 OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
24, 25 d. 19 val.  - B.Brecht „Vestuv�s“. 
Re�. O.Kor�unovas.
26 d. 19 val.  - „Y: Alisa“. Re�. A.Leonova.
28 d. 19 val.  - „Trans trans trance“. 
Re�. K.Gudmonait�.
29 d. 19 val.  - N.Gogolis „Pami��lis“. 
Re�. O.Kor�unovas.

 MO MUZIEJUS
25 d. 18 ir 20 val.  - „Sapiens“. 
Re�. A.Leonova.

 KAUNAS

 KAUNO DRAMOS TEATRAS
23 d. 14 val.  Did�iojoje scenoje - 
„Astrida“. Re�. I.Paliulyt�.
23 d. 18 val.  Ma�ojoje scenoje - 
„Vietiniai“. Re�. P.Markevi�ius.
24 d. 12 val.  Ilgojoje sal�je - „Anderseno 
gatv�“. Re�. I.Paliulyt�.
24 d. 17 val.  Did�iojoje scenoje - 
W.Shakespeare „Hamletas“ (N-16). 
Re�. V.Bareikis.
26 d. 18 val.  Ilgojoje sal�je - 
B.Srlbjanovi� „Sk�riai“. Re�. R.Atko�i�nas.
28, 29 d. 18 val.  R�tos sal�je - 
Premjera! Ch.Hampton „Pavojingi ry�iai“. 
Re�. A.Jankevi�ius.

 KAUNO KAMERINIS TEATRAS
23 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
B.Rabbits „Samurajaus knyga“. 
Re�. A.Jankevi�ius.
24 d. 11 ir 15 val.  Did�iojoje sal�je - 
„�viesiukai“. Choreogr. B.Banevi�i�t�.
28 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Nacionalin�s dar�ov�s“. Re�. A.Dilyt�.
29 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
J.E.Cariani „Nesamas miestas“. 
Re�. A.Lebeli�nas.

 KAUNO L�LI� TEATRAS
23 d. 12 val.  - „�iogas Zigmas �algirio 
m��yje“. Re�. A.Sunklodait�.
24 d. 12 val.  - „Ma�ylis R-r-r“. 
Re�. M.Jarem�iukas.

 KULT�ROS CENTRAS 
„GIRSTUTIS“

23 d. 18 val.  - M.Iva�kevi�ius 
„Madagaskaras“. Re�isierius statytojas 
R.Tuminas, re�. A.Dap�ys.
24 d. 12 val.  - „Pab�gimas i� Treps�s 
nam�“. Re�. A.Kaniava.

 KLAIP�DA

 KLAIP�DOS DRAMOS TEATRAS
23, 24 d. 14 val.  - Spektaklis-ekskursija 
apie Klaip�dos dramos teatr� „K�d� i� 
komedij� namo“. Re�. L.Vy�niauskas.
23 d. 18.30 val.  Ma�ojoje sal�je - 
E.De Filippo „Kal�dos Kupjel� namuose“. 
Re�. P.Gaidys.
24 d. 17 val.  Did�iojoje sal�je - 
G.Grajauskas „Mergait�, kurios bijojo 
Dievas“. Re�. J.Vaitkus.

 KLAIP�DOS L�LI� TEATRAS
23 d. 12 val.  - „Coliuk�“. 
Re�. D.Savickis.

24 d. 11, 12 val.  - „Sapn� 
pasak�l�/vandenynas“. Re�. D.Savickis.

 �VEJ� R�MAI
23 d. 18 val.  - „Gyvenimo �trichai“. 
Re�. A.Ma�onas (pantonimos teatras „A“).
24 d. 12 val.  Teatro sal�je - „Pep� 
Ilgakojin�“. Re�. A.Ju�kevi�ien� (jaunimo 
teatras „Be dur�“).
24 d. 13 val. , 26 d. 11 val.  
Did�iojoje sal�je - „�vaig�d�i� opera“ 
(Klaip�dos valstybinis muzikinis teatras).
27 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Altori� �e��ly“. Re�. R.Kaubrys. 
Choreogr. A.Li�kauskas.
29 d. 19 val.  Teatro sal�je - H.Levinas 
„Vieni�iai ir vieni��s“. Re�. A.Vizgirda 
(Klaip�dos pilies teatras).

 �IAULIAI

 �IAULI� DRAMOS TEATRAS
23 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
N.Gogolis „Revizorius“. Re�. A.Giniotis.

 PANEV��YS

 J.MILTINIO DRAMOS TEATRAS
23 d. 18 val.  Ma�ojoje sal�je - M.Zalyt� 
„Margarita“. Re�. A.K�leris.

 MUZIKINIS TEATRAS
24 d. 18 val.  - A.Bra�inskas 
„�neku�iai“. 2 d. miuziklas. 
Re�. N.Petrokas. Dir. J.Ma�ys.

 KITI MIESTAI
23 d. 19 val.  Utena, kult�ros centro 
kino namuose „Taurapilis“ - N.Gogolis 
„Pami��lis“. Re�. O.Kor�unovas.
26 d. 18 val.  Prienai, kult�ros ir lais-
valaikio centre - „Rie�ut� duona“. 
Re�. A.Giniotis.
26 d. 18 val.  Kupi�kis, kult�ros centre - 
L.Janu�yt� „Korekt�ros klaida“. 
Re�. A.Dilyt�.

Koncertai
 VILNIUS

 TAIKOMOSIOS DAIL�S MUZIEJUS
24 d. 16 val.  - Orkestro muzikos 
koncertas. Klaip�dos kamerinis orkestras 
(meno vadovas ir solistas M.Ba�kus). 
Solistas Vilhelmas �epinskis (smuikas).

 �V.KOTRYNOS BA�NY�IA
23 d. 19 val.  - Koncertas „Samba 
Toure“ (Malis). S.Toure (gitara, vokalas), 
D.Sissoko (ngoni, tamani, vokalas), 
S.Kane (kaleba�as, vokalas), M.Sidibe 
(bosin� gitara).
24 d. 18 val.  - D.Razauskas, S.Petreikis 
ir stygini� kvartetas. D.Razauskas (gitara, 
vokalas), S.Petreikis (pu�iamieji, vokalas), 
V.Mikeli�nas (I smuikas), J.Gaubyt� 
(II smuikas), T.Petrikis (altas), 
O.�vabauskait� (violon�el�).
25 d. 18 val.  - Koncert� ciklas 
„Vasaros naktys“, skirtas Lietuvos 
muzikos patriarcho Juozo Naujalio metams. 
Lietuvos kariuomen�s Vilniaus �gulos 
karinink� ramov�s vyr� choras „Aidas“, 
moter� ansamblis „Dain� sodai“ (meno 
vadovas ir dir. T.�umskas). D.Genaityt� 
(koncertmeister�). ��jimas - nemokamas.
26 d. 19 val.  - „Ten, kur tu“. 
Jurga �eduikyt�.
27 d. 18 val.  - Sakartvelo operos 
�vaig�d�s „Suliko“ ir „Niko“. 
Vokalinis vyr� ansamblis „Suliko“ 
(Gruzija), nauj� id�j� kamerinis orkestras 
„Niko“ (dir. G.Gelgotas).
28 d. 19 val.  - Liuba Nazarenko 
„Romansas gyvo garso“. Liuba Nazarenko, 
Rasa Smolinskyt�, Mykolas Rutkauskas.
29 d. 19 val.  - Koncertas „Liepsnojantys 
ritmai“. L.Puidokait� (flamenko �okis), 
A.Pauliukevi�ius (gitara), S.Auglys 
(perkusija).

 MOKYTOJ� NAMAI
26 d. 18 val.  VMN Baltojoje sal�je - 
„Pasidainavimai su Veronika“. 
Vokalinis ansamblis „Gabija“ (vadovas 
L.Mili�auskas). ��jimas - nemokamas.

 LDK VALDOV� R�M� MUZIEJUS
23 d. 14 val.  - Edukacinis koncertas 
„Dainuojantis riteris“. B.Urmilevi�ien� 
(pasakotoja), I.Baublyt� (i�ilgin�s fleitos, 
gotikin� arfa), Vilniaus Balio Dvariono 
muzikos mokyklos mokiniai 
(mokyt. I.Baublyt�).

Karalienės Elžbietos II pa-
veikslas sunkiai įsivaizduoja-
mas be šalia jos uodegas vizgi-
nančių šunų. Ir ne bet kokių, o 
korgių. Šie mieli šuneliai ne 
veltui tapomi paveiksluose - ka-
ralienę jie lydi visą gyvenimą. 
Filmukas pasakoja apie vieną iš 
jų - Reksį. Dar visai mažą šuny-

tį karalienei gimtadienio proga 
padovanojo jos vyras Filipas. Į 
išdaigas linkusio šunelio elge-
sys ne visuomet buvo karališ-
kas, tačiau jo mielumas greitai 
ištirpdydavo bet kokį nepasi-
tenkinimą ar pasipiktinimą. 
Reksis greitai tapo Elžbietos ir 
visų karališkųjų rūmų numylė-
tiniu.

Reksis išsmunka iš rūmų ir 
įvykiai pasisuka neplanuota 
link me. Kažkokie žmonės Rek-

sį sugauna ir uždaro į narvą. 
Reksis atsiduria tarp gatvėse 
išaugusių šunų. Jis turės pasi-
telkti visą savo išmonę, kad iš-
saugotų sveiką kailį bei sugal-
votų, kaip ištrūkti iš šio kalėji-
mo. Planuojant ir laukiant pa-
lankios progos, karalienės kor-
gis šioje nedraugiškoje vietoje 
susiras keletą draugų ir netgi 
įsimylės. Tačiau niekuomet ne-
pamirš pagrindinio savo tikslo - 
sugrįžti į namus.

LIETUVOS KINO TEATRUOSE 
NUO KOVO 22 D.
ANIMACINIS FILMAS. BELGIJA, 2019.

REŽISIERIUS: BEN STASSEN.

„Karalienės korgis“
„Queen’s Corgi“

Lu Hongvu grįžta į gimtą-
jį Kaili, iš kurio pabėgo prieš 
daug metų. Grįžęs į tėvo lai-
dotuves jis prisimena seno 
draugo mirtį ir ieško prarastos 

mylimosios Van Kiven. Žiūro-
vai kviečiami kartu su Lu ke-
liauti nakties labirintais aist-
ros ir intrigų kupiname pasau-
lyje.

LIETUVOS KINO TEATRUOSE 
NUO KOVO 21.
DRAMA. PRANCŪZIJA, KINIJA, 2018.

REŽISIERIUS: BI GAN.
AKTORIAI: SYLVIA CHANG, 
YONGZHONG CHEN, JUE HUANG.

„Ilga dienos kelionė į naktį“
„Long Day’s Journey into Night“

PREMJERA

„Karalienės korgis“
PREMJERA
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23 d. 18 val.  Did�iojoje renesansin�je 
men�je - Festivalio baigiamasis koncertas 
„Parthenia Inviolata or Mayden-Musicke“. 
Alina Rotaru (klavesinas), Darius 
Stabinskas (viola da gamba). N.Petro�enko 
(sopranas), N.Masevi�ius (bosas).

 PAVEIKSL� GALERIJA
27 d. 18 val.  - Tarptautinis muzikos fes-
tivalis „Sugr��imai“. A.Stasiulyt� (mecosop-
ranas), G.Pintukait�-Pocien� (sopranas), 
E.Pilipavi�i�t�-Jura�kien� (fortepijonas).

 TRAKAI

 U�UTRAKIO DVARAS
24 d. 15 val.  - „Atrastieji talentai“. 
Pianistai: E.Fedorcovait�, M.Ka�enauskas, 
K.Kau�ikait�.

 KAUNAS

 KAUNO VALSTYBIN� FILHARMONIJA
23 d. 17 val.  - XXII kompozitori� 
Edvardo Griego (1843-1907) ir Mikalojaus 
Konstantino �iurlionio (1875-1911) muzi-
kos festivalis „Rimties valanda“. Lietuvos 
nacionalinis simfoninis orkestras (meno 
vadovas ir vyr. dirigentas M.Pitr�nas). 
Kauno valstybinis choras (meno vadovas ir 
vyr. dirigentas P.Bingelis). Solistai: Dovil� 
Kazonait� (sopranas), Mari Samuelsen 
(smuikas, Norvegija). Dir. M.Pitr�nas.
25 d. 18 val.  - Sakartvelo operos 
�vaig�d�s - „Suliko“. Tbilisio valstybinio 
operos ir baleto teatro solist� vokalinis 
ansamblis „Suliko“ (vadovas I.Datuashvili, 
Sakartvelas).
27 d. 18.30 val.  - „Vakaras su aktoriais“. 
N.Narmontait�, V.Bagdonas, S.Bareikis, 
A.Bialob�eskis.
28 d. 18 val.  - „Gyvyb�s medis“. 
Koncertas skirtas muzikanto ir kom-
pozitoriaus Gintauto Abariaus atminimui. 
T.Botyrius (saksofonas), Motiejus Bazaras 
(fortepijonas), Mykolas Bazaras 
(fortepijonas), A.Joff� (mu�amieji).
29 d. 18 val.  - Operet�s vakaras. Kauno 
miesto simfoninis orkestras (vyr. dirigentas 
C.Orbelian, vadovas A.Treikauskas). 
Kauno valstybinio muzikinio teatro solistai: 
G.Pe�kyt�, I.Ka�em�kait�, E.Bavikinas, 
R.Urbietis. Dir. J.Janulevi�ius.

 KLAIP�DA

 KONCERT� SAL�
24 d. 15 val.  - Dainos studijos 
„Keberiok�t“ koncertas. „Mums jau 25!“
26 d. 18.30 val.  I a. foj� - „Vakaro 
harmonijos“. Jonas �opa (fortepijonas).
28 d. 18.30 val.  - „Klavesino fiesta“. 
Klaip�dos kamerinis orkestras (meno 
vadovas M.Ba�kus). Solistai: G.Isphording 
(klavesinas, Lenkija), R.Tepp (klavesinas, 
Estija), V.Eidukaityt�-Storastien� 
(klavesinas), V.Nork�nas (klavesinas). 
Dalyvauja: V.Sriubikis (fleita), I.Rupait�-
Petrikien�, R.Lipinaityt� (smuikai).

 �VEJ� R�MAI
28 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - Grup� 
„Rondo“ - geriausi hitai gyvai!

 KITI MIESTAI
KONCERTAI KITUOSE MIESTUOSE
26 d. 14 val.  Alytaus r., meno ir sporto 
mokykloje Dauguose - „Met� laikai“. 
�iurlionio kvartetas.
26 d. 18 val.  �iauliai, koncert� sal�je 
„Saul�“ - Liubos Nazarenko romans� 
vakaras.
27 d. 15 val.  Vilkavi�kis, muzikos 
mokyklos Choreografijos sal�je - 
„Pa�okime su klasikine muzika“ i� ciklo 
„Muzikos enciklopedija gyvai“. �iurlionio 
kvartetas. Solist� Dovil� Kazonait� 
(sopranas).
27 d. 19 val.  Kelm�, kult�ros centre - 
Kata�ina. „Myliu gyvenim�!“

Kinai
VILNIUS

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
„Mes“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 
23-28 d. 11.30, 15.40, 18.20, 21.40 val. 
23 d. 23 val.
„Karalien�s Korgis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Belgija, V) - 
23-28 d. 10.20, 12.20, 14.30 val.
„Velkami per beton�“  (kriminalin� 
veiksmo drama, Kanada, N-18) - 
23-28 d. 21 val.
4-asis Vilniaus tarptautinis kino 
festivalis „Kino pavasaris“  - 23-28 d.

FORUM CINEMAS VINGIS
24-asis Vilniaus tarptautinis kino 
festivalis „Kino pavasaris“  - 23-28 d.

„SKALVIJOS“ KINO CENTRAS
„Gordonas ir Padi“  (animacinis f., 
�vedija) - 23 d. 12 val.
„Maja“  (Pranc�zija, N-13) - 23 d. 
13.30 val. 28 d. 21.30 val.
„Putino liudininkai“  (dokumentinis f., 
Latvija, �veicarija, �ekija, N-16) - 
23 d. 15.45 val.
„Krovinys“  (Serbija, Pranc�zija, Iranas, 
Kroatija, Kataras, N-13) - 23 d. 18 val.
„Angelas“  (Argentina, Ispanija) - 
23 d. 20.30 val.
„Mano ma�oji sesut� Mirai“  
(animacinis f., Japonija, V) - 24 d. 12 val.
„Kambarin�“  (Meksika, N-16) - 
24 d. 14.15 val.
„Dvilypiai gyvenimai“  (komedija, 
Pranc�zija, N-13) - 24 d. 16.15 val. 
28 d. 14 val.
„�okoladas“  (Pranc�zija, Vokietija, 
Kamer�nas, N-13) - 24 d. 18.30 val.
„�ird�i� dama“  (Danija, �vedija, N-18) - 
24 d. 20.45 val.
„Netik�ta meil�“  (romantin� komedija, 
Argentina, N-13) - 25 d. 14.15 val.
„I�gyventi vasar�“  (Lietuva, N-13) - 
25 d. 17 val.
„And�elo istorija“  (istorin� drama, 
Austrija, Liuksemburgas, N-13) - 
25 d. 19 val.
„Laukinis“  (Pranc�zija, N-18) - 25 d. 
21.15 val.
„Pasaulis priklauso tau“  (veiksmo 
komedija, Pranc�zija) - 26 d. 14.15 val.
„Neliesk man�s“  (Rumunija, Vokietija, 
�ekija, Bulgarija, Pranc�zija, N-18) - 26 d. 
16.30 val.
„Trys veidai“  (Iranas, N-13) - 26 d. 
18.45 val.
„A� nenoriu miego“  (Pranc�zija, 
Vokietija, �veicarija, N-16) - 26 d. 
21.15 val.
„Vagiliautojai“  (Japonija, N-13) - 
27 d. 14.30 val.
„John McEnroe: tobulumo 
imperijoje“  (Pranc�zija, N-7) - 
27 d. 17 val.
„Balta med�iaga“  (Pranc�zija, 
Kamer�nas, N-16) - 27 d. 19 val.
„Did�ioji �uvis“  (Tailandas, Pranc�zija, 
Kinija) - 27 d. 21.15 val.
„Tarp dviej� vanden�“  (Ispanija, 
N-16) - 28 d. 16.30 val.
„Nanet� ir Bonis“  (Pranc�zija, N-13) - 
28 d. 19.15 val.

MULTIKINO OZAS
„Velkami per beton�“  (kriminalin� 
veiksmo drama, Kanada, N-18) - 
23-28 d. 20.15 val.
„Karalien�s Korgis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Belgija, V) - 
23-24, 27 d. 10.30, 12.45, 15, 17.15, 
19 val. 25, 28 d. 10.30, 12.45, 15, 
17.15 val. 26 d. 10, 12, 17.15 val.

„Mes“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 
23-25, 27-28 d. 10.15, 12.45, 14.15, 
15.15, 16.45, 17.45, 19, 20.30, 21.45 val. 
26 d. 10.15, 12.45, 14.15, 15.15, 16.45, 
19.15, 20.30, 21.45 val.
„Kolibrio projektas“  (komi�kas 
trileris, Belgija, Kanada, N-16) - 23-28 d. 
21.30 val.
„Kurskas“  (karin� istorin� drama, Belgija, 
Liuksemburgas, N-13) - 24-25, 28 d. 
11.30, 14, 19.30, 22 val. 23 d. 14, 19.30, 
22 val. 27 d. 19.30, 22 val.
„Kaip prisijaukinti slibin� 3“  
(animacinis f., originalo k., JAV, V) - 
23-28 d. 16.45 val.
„Kaip prisijaukinti slibin� 3“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
JAV, V) - 23-25, 27-28 d. 11.30, 14, 
15.30, 16.30, 18 val. 26 d. 11.30, 14, 
15.30, 18 val.
„Kaip prisijaukinti slibin� 3“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
3D, V) - 23-28 d. 10, 12.15 val.

„Kapiton� Marvel“  (fantastinis 
veiksmo f., JAV, N-13) - 23-25, 27-28 d. 
10.30, 13, 19.15, 22 val. 26 d. 10.30, 13, 
19.30, 21.30 val.
„Kapiton� Marvel“  (fantastinis 
veiksmo f., JAV, 3D, N-13) - 23-28 d. 
14.30, 17 val.
„Nes ji yra moteris“  (biografin� drama, 
JAV, N-13) - 23-24 d. 21 val. 
25-28 d. 19 val.
„Arktis. �kalinti ledynuose“  
(drama, Islandija, N-13) - 23-24, 26 d. 
12, 19.15 val. 25, 27-28 d. 12, 19.15, 
21.30 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-28 d. 10 val.
„Karalien�s Korgis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Belgija, V) - 23 d. 
11 val. (specialus seansas ma�iukams).
„Nes ji yra moteris“  (biografin� drama, 
JAV, N-13) - 27 d. 12 val. (specialus 
seansas mamyt�ms).

KAUNAS

FORUM CINEMAS
„Mes“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 
23-28 d. 13.20, 16, 20.10, 22.50 val.
„Karalien�s Korgis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Belgija, V) - 23-28 d. 
10.40, 13 val. 23, 25-26 d. 15.10 val.
„Velkami per beton�“  (kriminalin� 
veiksmo drama, Kanada, N-18) - 
23-28 d. 21.20 val.
24-asis Vilniaus tarptautinis kino 
festivalis „Kino pavasaris“  - 23-28 d.

CINAMON MEGA
„Pasmerkti. Kauno romanas“  (krimi-
nalinis trileris, Lietuva, N-16) - 23-24, 26, 
28 d. 12, 17.15, 20.20, 21.50 val. 25 d. 
12.15, 17.15, 20.20, 21.50 val. 27 d. 12, 
17.15, 20.10, 21.30 val.
„Arktis. �kalinti ledynuose“  
(nuotyki� drama, Islandija, N-13) - 
23, 26 d. 21.40 val. 27 d. 14 val.
„Belos kelion� namo“  (nuotyki� filmas 
�eimai, dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
24, 26, 28 d. 11.45 val.
„Greta“  (trileris, Airija, JAV, N-13) - 
25 d. 21.40 val. 27 d. 22 val.
„Ir visi j� vyrai“  (komedija, Lietuva) - 
23-26, 28 d. 16.20 val. 27 d. 19.30 val.
„Kaip prisijaukinti slibin� 3“  (anima-
cinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, V) - 
23-26, 28 d. 10.15, 12.30, 14.45, 17 val. 
27 d. 10.30, 12.30, 15.15, 17.40 val.
„Kaip prisijaukinti slibin� 3“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, JAV, 
3D, V) - 23-28 d. 11.30 val.
„Mes“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 23-26, 
28 d. 14, 19.15, 22.30 val. 27 d. 22.30 val.
„Kapiton� Marvel“  (fantastinis 
veiksmo f., JAV, N-13) - 23-26, 28 d. 
18.45, 22 val. 27 d. 18.40, 21.45 val.
„Kapiton� Marvel“  (fantastinis veiksmo f., 
JAV, 3D, N-13) - 23-28 d. 13.45 val.
„Kurskas“  (karin� istorin� drama, Belgija, 
Liuksemburgas, N-13) - 23-24, 26, 28 d. 
14.15, 19.30 val. 25 d. 14.30, 19.30 val. 
27 d. 14.15, 19 val.
„Velkami per beton�“  (kriminalin� 
veiksmo drama, Kanada, N-18) - 23-28 d. 
21.15 val.
„Lego filmas 2“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 23, 25, 27 d. 11.45 val.
„Kolibrio projektas“  (komi�kas trileris, 
Belgija, Kanada, N-16) - 24, 28 d. 21.40 val.
„Nes ji yra moteris“  (biografin� drama, 
JAV) - 23-26, 28 d. 16.30 val. 27 d. 
16.40 val.
„�alioji knyga“  (biografin� drama, JAV, 
N-13) - 23-26, 28 d. 19 val. 27 d. 19.15 val.
„Karalien�s Korgis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Belgija, V) - 25-26, 
28 d. 13.30, 15.45, 18 val. 23-24 d. 11.15, 
13.30, 15.45, 18 val. 27 d. 13, 15, 17 val.

KLAIP�DA

FORUM CINEMAS
„Mes“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 
23-28 d. 15.15, 18.10, 20.30 val.
„Karalien�s Korgis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Belgija, V) - 
23-28 d. 10.10, 12.15, 14.25 val.
„Velkami per beton�“  (kriminalin� 
veiksmo drama, Kanada, N-18) - 
23-28 d. 20.50 val.
24-asis Vilniaus tarptautinis kino 
festivalis „Kino pavasaris“  - 23-28 d.

�IAULIAI

FORUM CINEMAS
„Mes“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 
23-28 d. 15.10, 18.35, 21.15 val. 
23 d. 23 val.
„Karalien�s Korgis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Belgija, V) - 
23-28 d. 10.20, 13.20, 14.50, 17.50 val.
„Velkami per beton�“  (kriminalin� 
veiksmo drama, Kanada, N-18) - 
23 d. 22.30 val.
24-asis Vilniaus tarptautinis kino 
festivalis „Kino pavasaris“  - 23-28 d.

PANEV��YS

FORUM CINEMAS BABILONAS
„Mes“  (siaubo trileris, JAV, N-16) - 
23-28 d. 17.45, 20.30 val.
„Karalien�s Korgis“  (animacinis f., 
dubliuotas lietuvi�kai, Belgija, V) - 
23-24 d. 10.10, 12.15 val.
24-asis Vilniaus tarptautinis kino 
festivalis „Kino pavasaris“  - 23-28 d.

Redakcija u� repertuaro 
pakeitimus neatsako
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Vaiki-
nai iš Niujorko, Vincentas ir An-
tonas, yra aukšto dažnio preky-
bos, kur laimėjimas matuojamas 
milisekundėmis, žaidėjai. Jų sva-
jonė - nutiesti optinį kabelį tie-
siai nuo Kanzaso iki Naujojo 
Džersio, uždirbsiantį jiems mi-

lijonus. Rodosi, planas papras-
tas. Tačiau šiai porelei niekas 
nėra paprasta.

Abu jaunuoliai, Antonas - 
komandos smegenys, ir Vin-
centas - mušeika ir sukčius, 
kartu pasineria į donkichotiš-
kus nuotykius, kurie priveda 
iki lūžio taško. Negana to, vai-
kinams į nugarą kvėpuoja bu-
vusi bosė Eva, galinga ir tok-
siška maklerė, siekianti šiuos 
naujokus įveikti bet kokiomis 
priemonėmis.

Vaiki-

lijonus. Rodosi, planas papras-
tas. Tačiau šiai porelei niekas 
nėra paprasta.

komandos smegenys, ir Vin-
centas - mušeika ir sukčius, 
kartu pasineria į donkichotiš-

LIETUVOS KINO TEATRUOSE 
NUO KOVO 15 D.
TRILERIS. JAV, 2019.
REŽISIERIUS: KIM NGUYEN.
VAIDINA: SALMA HAYEK, ALEXANDER 

SKARSGARD, JESSE EISENBERG.

„Kolibrio projektas“
„Hummingbird project“

Jurga ir Tomas negali susi-
laukti vaikų, tad nusprendžia įsi-
vaikinti mažą mergaitę. Bet at-
važiavusiai į globos namus jos 
pasiimti porai pranešama, kad 
įvyko klaida - vietoje būsimos 
globotinės nekantriai laukia 
12-metis Saša. Direktorė poten-

cialiems įtėviams gali pasiūlyti 
su berniuku drauge praleisti tik 
dieną. Kai Jurga pasiduoda jos 
spaudimui, prasideda trijulės gy-
venimą pakeisiantys įvykiai. 
Įtemptai dienai baigiantis, kie-
kvienas privalės atsakyti į klau-
simą - kas yra tikroji šeima? 

LIETUVOS KINO TEATRUOSE 
NUO KOVO 21 D.
DRAMA. LIETUVA, 2018.
REŽISIERIUS: 
ERNESTAS JANKAUSKAS.
VAIDINA: GABIJA SIURBYTĖ, 
VALENTINAS NOVOPOLSKIS.

„Čia buvo Saša“

PREMJERA
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„Laisvalaikio“ 
klubo 

partneriai

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.

 
„Liu Patty“ desertinė. Vilnius, 
Kaunas. 10% nuolaida desertams,  
išankstiniams užsakymams.
Tel. (8 699) 08442, 
www.liudesertine.lt
Restoranas-bistro „Mykolo 4“.
Vilnius. 10% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus dienos pietus). 
Tel. (8 688) 22 210, www.mykolo4.lt 
Žalio maisto restoranas „Raw42“. 
Vilnius. 15% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus dienos pietus nuo 12 iki 15 
val.) Tel. (8 659) 68545, 
www.raw42.lt 
Restoranas „Lauro lapas“. 
Vilnius. 10% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus dienos pietus). 
Tel. (8 674) 51 045, www.laurolapas.lt 
Kinų, japonų restoranas 
„Rytų Azija“. Kaunas. 15% 
nuolaida sąskaitai (nuolaida 
negalioja dienos pietums).
 Tel. (8 646) 66 776
Restoranas-picerija „Pas Tą“. 
Vilnius. 15% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 605) 55 544, www.pastakrido.lt
Restoranas „Basilico“. Vilnius. 
10% nuolaida sąskaitai (išskyrus 
dienos pietus). Tel. (8 650) 51 680, 
www.basilico-pica.lt 
Restoranas „Salvete“.
Vilniaus r. Molėtų pl. 26 km. 
Europos centro golfo klubas. 10% 
nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 614) 60 526, www.salvete.lt 

Baras „California“. Vilnius. 
13% nuolaida sąskaitai.
Tel. (8 652) 65 551, www.california.lt
Restoras „Terrazza“. Vilnius. 
10% nuolaida sąskaitai.
Tel. (8 5) 210 3104, www.terrazza.lt
Restoranas „Esse“. Vilnius. 
12% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus verslo pietus, banketus 
ir spec. pasiūlymus).
Tel. (8 686) 00 488, www.esse.lt 
Picerija „Fokus pica”. Vilnius, 
Ukmergė, Panevėžys. 
10% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 5) 265 0101, www.fokuspica.lt
Restoranai „Pekinas”, 
„Pekino antis”. Vilnius. 
15% nuolaida maistui (nuolaida 
taikoma vienai sąskaitai). 
Tel.: (8 5) 215 1620, 233 9999
Restoranas „Kybynlar”.
Vilnius, Trakai. 15% nuolaida 
maistui ir gėrimams. 
Tel. (8 528) 55 179, www.kybynlar.lt
Restoranas „Miesto sodas”.
Kaunas. 15% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 37) 424 424, 
www.miestosodas.lt
Restoranas „Senieji rūsiai“.
Kaunas. 10% nuolaida sąskaitai 
(išskyrus akcijinius patiekalus ir 
dienos pietus).
Tel.: (+370) 601 02525, 
(8 37) 202 806, www.seniejirusiai.lt
Restoranas „Svarstyklės“.
Pažaislio parkas. 10% nuolaida 
europietiškos virtuvės patiekalams 
(iki 10 žmonių). Tel. (8 37) 452433, 
www.svarstykles.eu
Picerija „Arena Pizza”.
Kaunas. 10% nuolaida patiekalams.
Tel. (8 37) 424 242, www.arenapizza.lt
Kavinė-picerija „Bella Italia”. 
Kaunas. 15% nuolaida sąskaitai. 
Akcijų prekėms, gėrimams ir tabako 
gaminiams nuolaida netaikoma. 
Tel. (8 37) 777 444
Kavinė-svečių namai „Lokio 
pastogė”. Kaunas. 10% nuolaida 
sąskaitai kavinėje. 25% nuolaida 
salės ir pirties nuomai.
Tel. (8 682) 62 624, 
www.lokiopastoge.lt
Naktinis klubas „Mojito Nights“.
Vilnius. 12% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 687) 70 077, 
www.facebook.com/mojitonaktys

KAVINĖS, RESTORANAI

 
Švarumo centras „Joglė”. 
Vilnius, Alytus. 20% nuolaida 
drabužių valymui ir 15% nuolaida 
odinių ir kailinių gaminių valymui. 
Tel. (8 5) 264 9164, www.jogle.lt
Vyriškų kostiumų studija 
„Tartan“.Vilnius. 10 % nuolaida 
siuvimo ir taisymo paslaugoms. 
Tel. (8 607) 73 130, www.tartan.lt
Vaidos veterinarijos klinika 
Vilnius. 8% nuolaida zooprekėms ir 
gyvūnų maistui, 15% nuolaida 
gydymo paslaugoms.
Tel. (8 611) 12854, 
www.vetklinika-vilnius.lt 
Šunų kirpykla „Pet Style“.
Vilnius. 10% nuolaida paslaugai, 
15% nuolaida prekėms. 
Tel. (8 601) 91817, 
www.petstyle.lt 
Tekstilinė automobilių 
plovykla „Tyra“.
Vilnius. Bronzinė programa - 6 Eur, 
sidabrinė - 7 Eur, auksinė - 8 Eur, 
platininė (su LAVA putomis) - 9 Eur.
Tel. (8 5) 274 1381, 
www.tyraplovykla.lt 

Automobilių nuoma „Easy 
Rental”.Vilnius. 18% nuolaida 
įmonei priklausančių lengvųjų 
automobilių ir mikroautobusų 
nuomai. Tel.: (8 5) 212 3691, 
(8 604) 11 779.
Automobilių plovimas ir valymas 
„Švari auto“. Vilnius. 20% nuolaida 
automobilio plovimo ir valymo 
paslaugoms. Tel. (8 615) 13 999, 
www.svariauto.lt 
Limuzinų nuoma „Salmangod“. 
Vilnius. 20% nuolaida 
limuzinų nuomai.
Tel. (8 643) 33 333, 
www.smglimo.lt

KITOS PASLAUGOS

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

Šv.Kristoforo odontologijos 
klinika. Vilnius. 
100% nuolaida pirmai konsultacijai, 
10% terapiniam gydymui 
ir burnos higienos procedūroms, 
5% dantų protezavimui. 
Tel. (8 5) 261 7143, 
www.kristoforoklinika.lt 
„GK klinika“. Vilnius. 
10% nuolaida paslaugoms. 
Tel.: (8 5) 255 33 53, (8 620) 55 599, 
www.gkklinika.com
Odontologijos klinika 
„Dantų priežiūros centras”.
Kaunas, Klaipėda, Prienai, 
Raseiniai, Jurbarkas, Gargždai. 
10% nuolaida visoms paslaugoms 
(išskyrus implantaciją) 
ir 100% nuolaida konsultacijai.
Tel. (8 612) 36 694, 
www.dpc.lt
Reabilitacijos ir sveikatingumo 
centras „Gemma“. Vilnius. 
12% nuolaida visoms 
paslaugoms (išskyrus slaugą). 
Tel. (8 5) 234 0305, 
www.gemma.lt 
Mityba-sportas-rezultatas 
www.kilo.lt.
15% nuolaida narystei. 
Tel. (8 631) 70 196
Parduotuvė „Optikos pasaulis”.
20% nuolaida akinių rėmeliams, 
saulės akiniams, jų priedams. 
www.optikospasaulis.lt
„Memelio optika Boutique”.
Klaipėda. 30% nuolaida 
visoms prekėms. Tel. (8 46) 252 430, 
www.memeliooptika.lt 
Optikos „Vizija”. 
15% nuolaida prekėms 
ir jų priežiūros priemonėms.
www.optikavizija.lt

Kelionių agentūra „Estravel 
Vilnius American Express TRS”.
5% nuolaida kruizams, keltams, 
viloms Italijoje ir TUI kelionėms 
ir 10% nuolaida 
ekskursijoms Lietuvoje. 
Tel.: (8 5) 212 5805, 212 5803
Laipynių parkas 
„Dainuvos nuotykių slėnis“. 
Anykščiai. 
20% nuolaida 2 asmenims. 
Tel. (8 693) 35 060, 
www.nuotykiuslenis.lt 
Vakarienė ant Druskonio ežero 
laive „Druskonio perlas“. 
Druskininkai. 
12% nuolaida sąskaitai. 
Tel.: (8 604) 30 002, (8 670) 90 724, 
www.saltytour.lt
Naujos kartos vandens dviračiai 
„Waterpillar’ius“.  Druskininkai. 
50% nuolaida vandens dviračio 
nuomai. 
Tel. (8 670) 90 724, 
www.saltytour.lt
www.skrydziaiorobalionais.lt.
20% nuolaida ne daugiau 
kaip 2 žmonėms. 
Tel. (8 618) 30 069
Keleivinis pramoginis laivas 
„Nidas”. Nida. 
15% nuolaida kelionei laivu, 
1 as me   niui. 
Tel. (8 698) 31 378, 
www.nidas.eu 
Boulingo ir biliardo klubas 
„Amerigo“. Vilnius, Kaunas. 
20% nuolaida boulingo 
ir amerikietiško biliardo žaidimams. 
Tel.: (8 5) 249 0707, (8 37) 328 686, 
www.amerigo.lt
„Pool House” biliardas. Vilnius. 
10% nuolaida žaidimui ir 5% 
nuolaida biliardo inventoriui įsigyti.
Tel. (8 656) 50 014

Sodyba „Terra poilsis“. 
Molėtų r. Gruodžių k. 
15% nuolaida apgyvendinimui ir 
pirties paslaugoms. 
Tel. (8 686) 03 233, 
www.terrapoilsis.lt 
Viešbutis „Rinno”. 
Vilnius. 
10% nuolaida apgyvendinimui. 
Tel. (8 5) 262 2828
Viešbutis „Karolina”. 
Vilnius. 15% nuolaida viešbučio ir 
restorano paslaugoms 
(iš pagrindinio meniu). 
Tel. (8 5) 245 3939
Viešbutis „Narutis”. 
Vilnius. 
20% nuolaida apgyvendinimui 
ir 15% nuolaida sąskaitai 
viešbučio restorane. 
Tel. (8 5) 212 2894
Viešbutis „Europa City“. 
Vilnius. 
20% nuolaida (nuo dienos kainos) 
apgyvendinimui. 
Tel. (8 5) 251 4477, 
www.europacity.lt
Viešbutis „Pažaislio parkas”. 
Kaunas. 
20% nuolaida apgyvendinimui.
Tel. (8 37) 452 433
Viešbutis „SPA Hotel Belvilis”.
Kirneilė, Molėtų r. 
10% nuolaida pirčių-baseino 
komplekso paslaugoms, kitoms 
papildomoms pramogoms ir 
paslaugoms bei sąskaitai restorane. 
Tel. (8 383) 51 098, 
www.belvilis.lt

KITOS PRAMOGOS

SVEIKATINGUMO PASLAUGOS

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

Galanterijos parduotuvės 
„Odera“. Vilnius. 
10% nuolaida nenukainotoms ir 
neakcijinėms prekėms. 
Tel. (8 5) 240 0511, 
www.odera.lt 
Juvelyrinių dirbinių 
parduotuvė „Auksinė 
dovanėlė“. Vilnius. 
28% nuolaida juvelyriniams 
dirbiniams ir aksesuarams.
www.auksinedovanele.lt
Drabužių parduotuvė 
„Ingrid”. Kaunas. 
10% nuolaida prekėms. 
Tel. (8 693) 59 358, 
www.ingrid.lt

APRANGA, AKSESUARAI

 
Koncertų organizatorius 
„ARTS Libera International“.
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 677) 00 699, 
www.artslibera.com
Valstybinis choras „Vilnius“.
15% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 233 6069, 
www.chorasvilnius.lt
Koncertų organizatorius 
„GM Gyvai“. 
15% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 650) 73 203, 
www.gmgyvai.lt 
Lietuvos valstybinis 
simfoninis orkestras.
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 5) 261 8828, 
www.lvso.lt
Klaipėdos koncertų salė. 
Klaipėda. 20% nuolaida 
2 bilietams.
Tel. (8 46) 410 566, 
www.koncertusale.lt
Bušido federacija. 
20% nuolaida 2 bilietams.
Menų fabrikas „Loftas“. 
Vilnius. Specialūs 
pasiūlymai į renginius. 
www.menufabrikas.lt 

KONCERTAI, RENGINIAI

 
Viešbutis ir restoranas „Moon 
Garden Hotel“. Vilnius. 
20% nuolaida apgyvendinimui 
ir 15% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 5) 219 99 49, 
www.moongardenhotel.com

VIEŠBUČIAI

 
„American English School”. 
24 Eur nuolaida kalbų 
kursams Lietuvoje, 
44 Eur nuolaida kalbų kursams ir 
stovykloms užsienyje. 
Tel.: (8 5) 279 1011, 
(8 610) 30 006, www.ames.lt
„Soros International House”. 
24,62 Eur nuolaida kalbų kursams 
mokytis grupėse Lietuvoje. 
Tel. (8 5) 272 4879, 
www.sih.lt
Interjerinių lėlių gaminimo 
kursai „Senamiesčio lėlės“. 
Vilnius. 30% nuolaida 
interjerinių lėlių gaminimo kursams. 
Tel. (8 679) 61 422, 
www.puppetstheatre.lt

MOKYMO KURSAI

Tekstilės dizaino studija 
„LHI Lovely Home Idea“.
Vilnius. 10% nuolaida prekėms.
Tel. (8 699) 45 553, 
www.lovelyhomeidea.com 
Interjero salonas-galerija 
„Lauros namai“. 
Kaunas. 10% nuolaida namų 
aromatams, kvepiančioms žvakėms, 
persiškiems kilimams, šviestuvams, 
interjero detalėms. 
Tel. (8 696) 11 600, 
www.laurosnamai.lt 
Gėlių salonas „Indigo gėlės“. 
Vilnius. 20% nuolaida prekėms.
Tel. (8 612) 50 040, www.
indigogeles.lt
Parduotuvė „3D stikle”.
Vilnius. 11% nuolaida vienetiniams 
graviruotiems stiklo gaminiams.
Tel. (8 640) 54 820, 
www.3dstikle.lt
Motosalonas „Yamaha”.
Klaipėda.10% nuolaida 
aksesuarams, šalmams, 
aprangai, detalėms. 
Tel. (8 613) 65 994
Žūklės reikmenų parduotuvė 
„Triturus”. Vilnius. 
15% nuolaida prekėms. 
Tel. (8 5) 243 0234
Maisto produktų 
krautuvėlė „Naturalia“. 
Vilnius. 5% nuolaida 
šviežiai mėsai, 20% graikiškai 
produkcijai, 20% itališkiems 
makaronams. 
Tel. (8 682) 22 333, 
www.eriukas.lt

Konditerijos gaminiai „Alkava“.
Kaunas, Ukmergė, Kėdainiai. 
10% nuolaida tortams. 
www.alkava.lt

KITOS PREKĖS

TEATRAS
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PROGNOZĖ  KOVO 23-29 D.

GEROS DIENOS: 24, 27 D.

BLOGOS DIENOS: 25, 28, 29 D.

Dainininkė
Liepa Mondeikaitė
1990 03 23

Kosmetikos kūrėja
Indrė Urbanavičienė
1978 03 26

Aktorius
Arūnas Sakalauskas
1962 03 29

Dainininkas
Vaidas Baumila
1987 03 28

SVEIKINA

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

Profesionalios astrologės
Lilijos Banaitienės 

paslaugos 

REDAKTORĖ
Dalia DAŠKEVIČIŪTĖ
dalia.daskeviciute@respublika.net

ŽURNALISTĖ

Ringailė STULPINAITĖ-GVILDĖ
ringaile.stulpinaite@respublika.net

RINKODAROS SKYRIUS
Tel. (8 5) 212 31 00 

PRENUMERATA
Tel. (8 5) 212 18 05

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

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

facebook.com/laisvalaikis.su.respublika

Avinas. Asmeniniame 
gyvenime galite tikėtis 
rimtų pasikeitimų. Dabar 

tinkamas laikas prisiminti savo 
pareigas gyvenime ir darbe, 
galite įsigyti ilgai naudojamų ir 
praktiškų daiktų. Daugiau laiko 
praleiskite gamtoje, gryname 
ore, pasivaikščiokite.

Jautis. Asmeniniame 
gyvenime jums seksis 
dalytis jausmais su atviru 

ir ištikimu žmogumi, pamažu 
ryškės rimtesnių santykių kontū-
rai. Galite sulaukti prisipažinimo 
meilėje. Palankus laikas mėgs-
tantiems konstruoti, bus dirba-
ma kantriai, ramiai ir produkty-
viai. Tai puikus laikas rimtiems 
ateities planų apmąstymams. 
Tausokite sveikatą.

Dvyniai. Mylimieji nu-
džiugins jus maloniomis 
staigmenomis. Būsite 

konkretūs, praktiški ir racionalūs. 
Dabar jums - įdomus ir aktyvus 
laikotarpis. Vieniems jis atneš ke-
lionę, kiti dar tik planuos atosto-
gas. Patartina saugotis vandens 
telkinių.

Vėžys. Vyraus kiek prislėg-
tos asmeninio gyvenimo 
nuotaikos, atminkite - jos 

bus trumpalaikės. Bus sunku rasti 
bendrą kalbą su aplinkiniais, jus 
daug kas erzins, kai kurios situa-
cijos gali išmušti iš pusiausvyros. 
Pasistenkite į viską reaguoti pa-
prasčiau, nedarykite iš kiekvienos 
smulkmenos tragedijos. Palankus 
laikas pradėti sportuoti.

Mergelės. Visą dėmesį 
skirkite antrajai pusei, 
domėkitės, kaip sekasi, 

kokiomis nuotaikomis gyvena. 
Jūsų užsidegimas bendraujant 
bus didžiulis, o santykiai su ap-
linkiniais - taikūs. Palankus laikas 
įgyvendinti senus sumanymus 
ir svajones. Atostogaujantiems 
pravartu saugotis žarnyno infek-
cijų.

Svarstyklės. Meilės reika-
lai puikiai klosis neturin-

tiems antrosios pusės. Pažintis 
su priešingos lyties atstovu išva-
duos iš kasdienės nuobodžios 
rutinos. Galėsite iš širdies padir-
bėti namie ir vėliau pasidžiaugti 
puikiais rezultatais. Dabar galite 
priimti drąsų sprendimą ir kardi-
naliai pakeisti savo gyvenimą.

Skorpionas. Netinkamas 
metas naujoms pažintims. 
To(-s) vienintelio (-ės) 

dar turėsite luktelėti. Didelių 
laimėjimų gal ir nebus, bet gerai 
susitvarkysite su kasdienėmis už-
duotimis ir džiaugsitės puikiais 
rezultatais. Palanku imtis namų 
ruošos darbų, kurie reikalauja 
kruopštumo. Atsargiai vartokite 
stipriuosius gėrimus.

Šaulys. Asmeniniame 
gyvenime būkite įžvalgūs, 
pasikliaukite savo nuo-

jauta, kuri padės išvengti nema-
lonių situacijų. Jūs vėl pajutote 
tvirtą pagrindą po kojomis, bet, 
užuot džiaugęsi esama situacija, 
galite susikurti problemų, kurias 
vėliau turėsite spręsti. Palankus 
laikas trumpoms atostogoms.

Ožiaragis. Pažintys 
bus greitos, tačiau jū-
sų nedžiugins. Verčiau 

laiką skirkite savo pomėgiams: 
keliaukite, skaitykite, ieškokite 
nusiraminimo gamtoje, geriau-
sia - kalnuose. Palankus laikas 
atlikti net pačius sudėtingiausius 
darbus. Būtinai tuo pasinaudo-
kite. Puikus metas ieškoti naujų 
saviraiškos galimybių.

Vandenis. Asmeniniame 
gyvenime laikykitės kiek 

nuošaliau, neskubėkite, nespręs-
kite jokių atsakingų ir rimtų 
reikalų. Dabar - didelis permainų 
metas. Nors permainos kelia 
stresą, šiuo metu jos vis tiek 
geriau nei sąstingis. Pasistenkite 
nuolat tobulėti, išmokti ko nors 
naujo.

Žuvys. Jūsų asmeninis gy-
venimas dabar žydi, o jūs 
patys esate tarsi gražiausi 

žiedai. Gyvenkite taikoje su sa-
vimi ir visu pasauliu. Stenkitės 
nenukrypti į kraštutinumus, 
laikykitės aukso vidurio. Dabar 
puikus laikas tvarkyti net pačius 
sudėtingiausius ir rizikingiausius 
asmeninius reikalus.

Liūtai. Asmeniniame 
gyvenime bus gausu ne-
tikėtumų, todėl pravartu 

pabūti kelias dienas atskirai 
nuo antrosios pusės, pailsėti 
vienam nuo kito. Namuose gerai 
susidorosite su kasdienėmis už-
duotimis ir džiaugsitės puikiais 
rezultatais. Palanku imtis darbų, 
kurie reikalauja kruopštumo.

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

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.
10% nuolaida grožio,
SPA procedūroms ir soliariumui.
Tel.: (8 5) 272 2227, (8 682) 33 222,
www.eastisland.lt
Grožio salonas „East Island“.
Druskininkai. 10% nuolaida 
paslaugoms.Tel. (8 313) 56 643, 
www.eastisland.lt

Grožio namai „Merci Merci“. 
Šiauliai. 10 % nuolaida nuo 
oficialių kainų paslaugoms ir 
prekėms.Tel. (8 611) 33 227, 
www.merci-merci.lt

Rytų masažo namai „Azia SPA“.
Vilnius. 10% nuolaida 
procedūroms. Kiekvieną 
mėnesį spec. pasiūlymai tik su 
„Laisvalaikio“ kortele.
Tel.: (8 5) 244 4646, (8 644) 03 000, 
www.aziaspa.lt

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

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

SPORTAS IR PRAMOGOSGROŽIO PASLAUGOS
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VERTIKALIAI: Tik. Durnam. Umarai. 
Nosin�. Ostinas. Bano. Arpas. Dar. 
Drak. Kukas. Uola. Iab. Puta. Mol. Mes. 
Gerasis. Giris. Tvidas. Nieko. Koalos. 
Osvaldas. Pagra�as. Altas. Geros. Anu. 
Kinai. Agaro. Alsas. 

HORIZONTALIAI: Pin. Dienos. Kobras. 
Van. Saab. Nala. Dink. Gilti. Uno. 
Gieda. Or�. Perkasa. Kurios. Autas. Ga. 
Morkas. Per. Spa. Karo. Utas. Stogo. 
Mis. Varsa. Man. Vila. Radom. Do�as. 
Masalo. Asana. Ralis. Sus.

Pa�ym�tuose langeliuose: DOBILIENA.

SU
DO
KU

S.Maslauskaitės  „Asmodėjas“

- Daktare, kada mane išlei-
sit iš ligoninės?

- Kai kardiograma išsitie-
sins!

●
- Tėte, ar Adomas turėjo 

uošvę?
- Neee, Adomas gyveno ro-

juje...
●

Žmona ilgesingai žvelgia 
pro langą:

- Pavasaris ateina...
Vyras, neatitraukdamas 

akių nuo kompiuterio:
- Sakyk, kad manęs nėra 

namie.
●

Kalbasi dvi kaimynės:
- Ką jūs darote, kad rankos 

tokios išpuoselėtos?
- Nieko.

●
Tėvas sūnui:
- Jei nori gauti daugiau ki-

šenpinigių, nudažyk langą.
- Gerai.
Po valandos sūnus klausia 

tėvo:
- O rėmus irgi nudažyti?

●
Ką galvoja višta, bėgdama 

nuo gaidžio?
Atsakymas: „Ar ne per 

greit bėgu?“

●
Močiutė skrybėlių parduo-

tuvėje nusižiūri ypač prašmat-
nų modelį.

- Su ja jūs iš karto atjaunė-
jote 20 metų, - giria pardavėja.

Susirūpinęs anūkas močiu-
tei:

- Tada nepirk. Neteksi pen-
sijos.

●
Mokytoja vaikams liepė pa-

rašyti, kas yra ašara.
„Ašara - tai ašarų liaukos 

išskiriamas skystis“, - parašė 
Marytė.

„Ašara - tai sielos lašas“, - 
parašė Diana.

„Ašara yra vienas butelis 
degtinės trims statybinin-
kams“, - parašė Petriukas.

●
Jei manote, kad nikotinas 

nedaro įtakos moters balsui, pa-
bandykite nupurtyti cigaretės 
pelenus ant kilimo.

●
Maža muselė pirmą kartą 

išlėkė paskraidyti ir grįžo pa-
tenkinta namo.

- Na, kaip? Patiko? - klausia 
mama.

- Nuostabu. Kur tik aš skri-
dau, žmonės iš susižavėjimo 
plojo rankomis.

ANEKDOTAI

Pareng� �urnalo „oho“ redakcija

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

Atsakym� iki kovo 27 d. si�skite 
SMS �inute numeriu 1390. Ra�ykite: 
LV KR, atsakym�, vard�, pavard� 
ir miest�. �inut�s kaina 0,43 EUR. 
Praeito kry�ia�od�io laim�tojas Vaidas 
Zabarauskas i� Kauno. Jam bus �teikta 
knyga „Paskutin�s apeigos“.

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

i� Kauno. Jam bus �teikta 

36 26 arba el.pa�tu laisvalaikis@respublika.
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