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Šventės šiais metais 
žiemiškos, tad sveikos 
gyvensenos treneris siūlo 5 
idėjas, kaip aktyviau praleisti 
laiką tarp švenčių.

Plačiau 10 p.

Metų sandūroje smalsu 
apžvelgti, kas mūsų 
laukia ateinančiais metais. 
Pasidomėkime, kokios 
interjero tendencijos aktualios?

Plačiau 7 p.

Jogos ir šokių mokytoja 
Milana Jašinskytė 
pataria, kaip anksti ryte 
atsikėlus jaustis žvaliems ir 
energingiems.

Plačiau 9 p.

Kvepalai - savotiškas 
menas ir magija. Kaip 
atskirti kokybiškus 
kvepalus, atskleidžia 
kvepalų kūrėja Živilė 
Burdaitė.

2-3 p.
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Alfas IVANAUSKAS - labiausiai žinomas kaip 
virtuvės mitų griovėjas, pasakoja, kad svarbiausia 
jam - nestovėti vietoje: tobulėti, mokytis, svajoti 
ir siekti. To visiems ir linki ateinančiais metais.

Nestovėti 
vietoje
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menas ir magija. Kaip 

Živilė 

Plačiau 4 p.
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Dalia DAŠKEVIČIŪTĖ

- Alfai, kokiomis nuotaiko-
mis dabar gyvenate?

- Planavimo (šypsosi). Vi-
suomet likus kelioms dienoms 
iki Naujųjų metų pildau savo at-
einančių metų tikslų ir norų są-
rašą - viską susirašau į specialią 
knygelę. Ir visuomet sau sakau: 
gal jau liaukis, šiems metams pa-
kaks (juokiasi).

- Esate ne tik virtuvės še-
fas ir laidų vedėjas, bet ir ku-
linarių knygų autorius, žurna-
lų leidėjas, įmonės įkūrėjas ir 
t.t. Kuri iš jūsų veiklų jums pa-
ti įdomiausia ar svarbiausia?

- Jei man nors viena iš šių sri-
čių būtų neįdomi, tiesiog nieko 
joje nedaryčiau. Kadangi gyveni-
me mane domina daug dalykų, 
juose save ir realizuoju. Tiesa, jau 
esu pasiekęs tą lygį, kad galiu 
kažko nedaryti, jei man neįdomu.

O šiaip tikiu, kad įdomiausias 
ir svarbiausias vaidmuo vyro gy-
venime yra tėčio.

- Kaip virtuvės mitų grio-
vėjas esate žinomas seniai. Ar 
beliko dar ką griauti, kalbant 
apie mitus?

- Niekada apie tai negalvojau, 
bet manau, jog kiekvienais metais 
tų mitų vis daugėja. Kuo daugiau 
ingredientų mums yra prieinamų 
gaminti, tuo daugiau klausimų ky-
la ir tuo daugiau stereotipų reikia 
sugriauti. Taigi, veiklos yra!

- Su kokiais didžiausiais 
virtuvės mitais susiduriame 
mes, lietuviai?

- Žuvies patiekalus pagamin-
ti yra labai sudėtinga, vištos krū-
tinėlė visada yra sausa, šaldytas 
maistas yra nesveikas, kepta jau-
tiena visada kieta... Tai - tik dalis 
mitų, kuriuos jau ne kartą esu su-
griovęs, bet žinau, kad dar ne vie-
nus metus teks griauti. Gerai, kad 
man tai daryti patinka - pasako-
damas kitiems, kaskart daugiau 
išmokstu ir pats.

- Apie maistą turbūt nusi-
manote viską - kaip pats mai-
tinatės?

- Tikrai nusimanau ne viską. 
Ir, manau, kad tai fiziškai neįma-
noma (juokiasi). Kaip ir neįmano-
ma visko išmanyti apie meną.

Mano namuose rastumėte 
daug grynų produktų - retai ga-
minu kažką įmantraus. Ką mato-
te mano laidose, dažniausiai rasi-
te ir mano virtuvėje. O štai ke-
liaudamas jau stengiuosi atrasti 
įdomius derinius, netikėtai pa-
teiktą maistą, aplankyti pačias 
madingiausias ir išskirtines kuli-

narines vietas. Tik mano draugai 
žino, kad, norint mane pavaišinti, 
užtenka vos kelių ingredientų, iš 
kurių galima pagaminti pačius 
skaniausius bulvinius blynus 
(juokiasi).

- Papasakokite, kodėl kei-
čiate savo vedamos laidos 
„Kulinarinis detektyvas“ 
koncepciją ir kokia ji dabar 
bus?

- Televizija yra tam tikras žai-
dimas, kuris reikalauja atsinauji-
nimo, naujų spalvų, herojų, deko-
racijų ir idėjų. Juk, norint būti 
įdomiam kitiems, pirmiausia rei-
kia būti įdomiam sau. Esu iš tų 
žmonių, kurie nestovi vietoje ir 
kuriems nuolat reikia judesio. To-
dėl stengiuosi sau kelti naujus iš-
šūkius, įgyvendinti naujus suma-
nymus.

Pažadu, kad naujame sezone 
bus daugiau asmeniškų dalykų ir 
improvizacijos. Žodžiu, viso to, ko 
reikia televizijai (juokiasi).

- Užsibrėžėte nuo sausio 
laidoje gaminti iš to, ką rasite 
paprastų žmonių namuose, to-
dėl paklausiu pusiau juokais, 
pusiau rimtai - o jei rasite ne 
kaži ką?

- Nėra tokių dalykų, kurie ga-
lėtų mane nustebinti. Net į šaldy-
tuvą nelendu, kol kameros neį-
jungtos - pats noriu iššūkio. Jei 
prieš laidos filmavimą žinočiau, 
kokius produktus rasiu, pradėčiau 
galvoti naujus receptus, neliktų 
netikėtumo, tektų vaidinti prieš 
kameras. O aš šioje laidoje noriu 
kuo natūralesnio efekto.

Alfas į namus

KUO DAUGIAU 
INGREDIENTŲ 
MUMS YRA 
PRIEINAMŲ 
GAMINTI, 
TUO DAUGIAU 
KLAUSIMŲ KYLA 
IR TUO DAUGIAU 
STEREOTIPŲ REIKIA 
SUGRIAUTI

Alfas Ivanauskas - žmogus orkestras, užsiimantis daugybe veiklų, 
tačiau labiausiai žinomas kaip virtuvės mitų griovėjas. Metų sandū-
roje kalbamės apie mitus, kuriuos, pasirodo, dar tikrai reikia griauti, 
nuo sausio pasikeičiančią jo TV laidą, kurioje Alfas atvyks į namus pas 
pap rastus žmones, ir apie tai, kaip svarbu nestovėti vietoje - mokytis, 
tobulėti, siekti ir norėti. Alfo teigimu, gyvenime jį domina daugybė 
dalykų, tad juose ir stengiasi save realizuoti.

VISUOMET LIKUS 
KELIOMS DIENOMS 
IKI NAUJŲJŲ 
PILDAU ATEINANČIŲ 
METŲ TIKSLŲ IR 
NORŲ SĄRAŠĄ - 
VISKĄ SUSIRAŠAU Į 
SPECIALIĄ KNYGELĘVa
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Alfas į namus

Kadangi pirmieji filmavi-
mai jau įvyko, galiu pasakyti, 
kad mintis iš anksto nepama-
tyti šaldytuvo turinio pasitei-
sino - aš gaunu daugiau adre-
nalino. Juk tikslas yra ne tik 
kažką pagaminti, o dar ir paro-
dyti žmonėms, kaip gali derėti 
atskirai gulintys produktai. Pa-
vyzdžiui, ar kada dėjote krienų 

į kopūstų sriubą, arba bandėte 
valgyti kiaušinienę su mėto-
mis, o gal mėginote kepti bul-
vinius blynus su kopūstais? Tai 
tik kelios idėjos iš būsimos ma-
no laidos.

- Esate vadinamas vizio-
nieriumi - iš kur tiek idėjų ky-
la jūsų galvoje? Kas jus įkve-

pia - kelionės, kažkokie konk-
retūs žmonės, sapnai?..

- Mažiausiai mane įkvepia 
sapnai, nes paprasčiausiai aš jų 
neatsimenu (juokiasi). Tikriau-
siai labiausiai įkvepia žinojimas, 
kad kiekvienas iš mūsų gali 
keisti pasaulį ir daryti jį gražes-
nį bei įdomesnį. Praktinis 
veiksmas kūrybiškumui paža-

dinti - keliauti. Daugiau nei pu-
sę laiko per metus praleidžiu ne 
Lietuvoje - man reikia veiksmo. 
Todėl kaskart, išgirdęs klausi-

mą, kas mane įkvepia, o, pati-
kėkite, jo sulaukiu dažnai, aš 
visada sakau, kad įkvepia vis-
kas, išskyrus sėdėjimą ant kė-
dės (juokiasi). Dėl to visiems 
noriu palinkėti, kad kitais me-
tais sėdėtumėte ant kėdės tik 
prie pusryčių ar vakarienės sta-
lo, teatre ir, žinoma, lėktuve 
(šypsosi).

Mane įkvepia 
viskas, išskyrus 
sėdėjiMą ant 
kėdės

Nauja Alfo laidos koncepcija - eiti į paprastų žmonių namus ir gaminti iš to, ką randa šaldytuve
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Kalėdų ir Naujųjų metų išvaka-
rėse atlikėjai SOLIARIS ir KUZNE 
savo gerbėjams pristatė kartu 
sukurtą dainą „Kol jauti“. Šios 
dainos herojus yra pats atlikėjas 
Kuzne ir jo patirti išgyvenimai, 
praradus savo gyvenimo meilę.

Naujoje dainoje lyrinis he-
rojus pasakoja apie dvasinę tuš-
tumą ir netektį, kurią jaučiame 
visi, sudužus santykiams. Kai 
žmogus nori užsidaryti savyje, 
pasislėpti nuo aplinkinių, nebe-
turi motyvacijos gyventi ir kur-
ti. „Šioje dainoje pasakoju savo 
paties išgyventus jausmus. Pra-
ėjo jau treji metai, bet man at-
rodo, kad visa tai buvo vakar. 

Kai kartą Soliariui papasakojau 
savo istoriją, jis pasiūlė tai su-
dėti dainoje, nes taip gimsta 
gražiausi kūriniai“, - apie dainos 
atsiradimo aplinkybes pasakoja 
Kuzne.

Soliaris pasakojo, kad Kuzne 
papasakota istorija jį labai sujau-
dino, greičiausiai todėl, kad joje 
atpažino ir savo paties patirtus 
išgyvenimus. Tai, kad dainoje 
kiekvienas gali atrasti save, kai 
prisimena ir negali paleisti bu-
vusios meilės ir slapčia svajoja 
apie jos susigrąžinimą, Soliario 
nuomone, turėtų prisidėti prie 
jos populiarumo ir sėkmės. 
„Dainoje kiekvienas gali atrasti 
save: tas, kuris myli tą vieninte-
lį ar vienintelę; tas, kuris mylėjo 
ir prisimena; tas, kuris nebejau-

čia meilės šiandien ir tas, kuris 
nori kažką susigrąžinti.“

„Manau, kiekvienas žmogus 
yra tai išgyvenęs ir patyręs. Mei-
lė yra didžiausias gyvenimo 
džiaugsmas, bet kartais ji būna 
skaudi. Mes, atlikėjai, klausytojų 
patirtas emocijas ir išgyvenimus 
perkeliame į muziką. Mes kalba-
me už klausytojus, kad jiems bū-
tų lengviau“, - sako Soliaris.

Nepaisant dainoje vyraujan-
čios melacholiškos nuotaikos ir 
dominuojančio lėto ritmo, dainos 
tekste vyrauja vilties motyvai. 
Dainos herojus, tiki, kad vande-
nyje paskendus Saulei, ateis lai-
kas jausmų ir sielos apsivalymui, 
kurie atvers duris naujai pra-
džiai.

„Laisvalaikio“ inf.

Lietuvos muzikos scenoje - naujas 
vardas. Šventinį savaitgalį skait-
meninėse muzikos platformose 
pasirodė pirmasis grupės „KAnDIs“ 
kūrinys „Už poliarinio rato“. 
„KAnDIs“ - tai ALGIRDO KAUŠPĖDO 
ir VIKTORO DIAVAROS (Diawara) 
muzikinis projektas.

Prieš daugiau nei dvejus me-
tus išsiskirsčiusios grupės „An-
tis“ lyderis A.Kaušpėdas kartu su 
šiemet dvidešimtmetį švenčian-
čios grupės „Skamp“ nariu V.Dia-
vara sukūrė naują grupę ir dalija-
si pirmąja daina.

„KA ir DI yra „KAnDIs“. Tai 
kūrybos duetas - dviejų originalių 
menininkų santaka. Du kūrėjai, 
kas atsitinka ne taip dažnai, rado 
tvarų būdą papildyti vienas kitą. 
Dar daugiau - atverti vienas ki-
tam platesnį meninės regos hori-

zontą. Tai tikra, stulbinamai efek-
tyvi menininkų sinergija“, - sako 
grupės vokalistas A.Kaušpėdas.

Abiejų muzikantų bendradar-
biavimas prasidėjo dar 2013 me-
tais, kai V.Diavara prodiusavo 
„Anties“ studijinį albumą „Baisiai 
džiugu!“.

Pirmasis grupės kūrinys jau 
pasirodė muzikos platformose. Šią 
dainą A.Kaušpėdas parašė prieš 
metus keliaudamas po Norvegiją, 
muziką sukūrė abu grupės nariai.

Pasak autorių, šiais nuogumo 
laikais verta paieškoti tinkamos 
darnos tarp viešo ir privataus gy-

venimo. Daina yra apie meilę, 
laisvę ir privatumą. Taip pat apie 
atvirumą, drąsą būti savimi, nors 
ir „už poliarinio rato“, kur „mūsų 
niekas nemato“.

„Tas nuoširdumo ratas nebū-
tinai gali rastis už tūkstančių ki-
lometrų - jis gali būti čia, visai 
šalia, bet tam reikia nusipiešti sa-
vo svajonę, drįsti ją pačiam įgy-
vendinti“, - sako A.Kaušpėdas. 
„KAnDIs“ sveikina visus muzi-
kos gerbėjus su šventėmis ir lin-
ki Naujaisiais metais gyventi 
sklandžiai ir įdomiai. „Teatveria 
jūsų širdis ši mūsų dovana šiltam 
pokalbiui, karštam jausmui ir tik-
rai meilei!“

„Laisvalaikio“ inf.

Subūrė 
grupę

Daina apie naują pradžią

At
lik

ėj
ų 

as
m

en
in

io
 a

rc
hy

vo
 n

uo
tr.

DU KŪRĖJAI RADO 
BŪDĄ PAPILDYTI 
VIENAS KITĄ

Algirdas Kaušpėdas

Viktoras Diavara

Soliaris Kuzne
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Daina apie naują pradžią

At
lik

ėj
ų 

as
m

en
in

io
 a

rc
hy

vo
 n

uo
tr.

LAISVALAIKIS  2 0 1 8  g r u o d ž i o  2 9  d . Aromatai  5

Irm
an

to
 S

id
ar

ev
ič

ia
us

 ir
 V

ilm
an

to
 M

or
kv

ėn
o 

nu
ot

r.

Živilė BURDAITĖ, 
kvepalų kūrėja

Rytietiški, aliejaus pagrindu 
pagaminti kvepalai garsėja ne tik 
užburiančiais, Rytais dvelkian-
čiais aromatais, bet ir kokybe bei 
ilgai išliekančiu kvapu. Tokios 
magijos nei už dešimt, nei už dvi-
dešimt eurų tikrai neįsigysite. 
Nedidelis kiekis tikrų, kokybiškų 
kvepalų kainuos mažiausiai pen-
kiasdešimt eurų, o veikiausiai 
brangiau - vos 10 ml gerų kvepa-
lų gali kainuoti ir 300 eurų.

Vis dėlto mokėti verta - jei 
tinkamai laikysite, aromatas savo 
savybių nepraras iki dešimties 
metų. Nors rytietiški kvepalai 
dažniausiai būna supilti į akį trau-
kiančius, meno kūrinius prime-
nančius buteliukus, geriausia juos 

laikyti ne ant tualetinio stalelio, 
o kur nors, kur jų nepasiekia sau-
lės spinduliai. Kvepalams taip pat 
kenkia dideli temperatūrų svyra-
vimai. Beje, geriausia kvepalus 
ant rankos lašinti, o ne tepti. Taip 
į aliejus nepateks nešvarumai ir 
kvepalai ilgiau išliks kokybiški.

Aliejiniai kvepalai gaminami iš 
kvapiųjų esencijų, kurios yra ganė-
tinai tirštos, tad ir patys kvepalai 
veikiau primena aliejų bei nevarva 
tarsi vanduo. Išmanantys parfume-
rijos subtilybes tikrai pasakys, kad 

kuo kvepalai tirštesni, tuo natūra-
lesni. Tokių kvepalų sudėtyje dau-
giausia aliejų, o ne cheminių kon-
centratų ar sintetinių kosmetinių 
medžiagų, iš kurių maišomi pigūs, 
paprastai turguje pardavinėjami 
kvepalai. Net ir Dubajuje ar Indijo-
je esantys fabrikai specialiai tur-
gaus prekeiviams sumaišo statines 
nebrangių, nekokybiškų kvepalų, 
kuriuos mielai perka turistai.

Neretai smalsių turistų 
žvilgsnius patraukia ir itin ryškios 
kvepalų spalvos, tačiau, patikėki-

te, natūralūs, kokybiški kvepalai 
niekada nebus ryškiai mėlyni, ža-
li ar raudoni. Pirkdami spalvingus 
kvepalus, galite būti tikri, kad mo-
kate dar ir už sudėtyje esančius 
dažiklius. Vargu, ar save gerbian-
tis parfumeris gadins kokybišką 
kūrinį sintetiniais dažais. Jei no-
rite įsigyti tikrus kvepalus, prisi-
minkite, kad buteliuke bus natū-
ralios, žemės spalvos skystis.

Galiausiai, aliejiniai kvepalai 
turi turtingą istoriją, yra svarbi ry-
tietiškos kultūros mozaikos dalis. 

Tai savotiškas menas ir daugelį 
metų puoselėjama magija - vos ke-
li lašai gali paveikti mūsų emocinę 
būseną, pakelti nuotaiką, suteikti 
pasitikėjimo savimi, priminti ki-
tiems apie mūsų apsilankymą ar 
net paskatinti įsimylėti. Visa tai 
gali tik natūralios esencijos, išgau-
namos iš mus supančios gamtos.

Tai, kas kainuoja tiek, kiek 
puodelis kavos netoliese esančio-
je kavinukėje, tikrai nekilsterės 
virš kasdienybės ir nepadės pasi-
jausti ypatingai.
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Visą nuolaidų sąrašą rasite www.laisvalaikis.lt 

NAUJAS PARTNERIS - „LIU PATTY” DESERTINĖ
Su „Laisvalaikio” kortele - 10 % nuolaida prekėms. 
Desertinė - Užupio g. 20, Vilnius. Kepyklėlė - L.Giros g. 15, Vilnius. 
Tel. (8 699) 08442, www.liudesertine.lt

NAUJAS PARTNERIS - „LIU PATTY” DESERTINĖ

10 %
NUOLAIDA

Kaip atskirti 
kokybiškus kvepalus
Neseniai iš Dubajaus sugrįžusi draugė džiaugėsi įsigytais aliejiniais 
kvepalais. Ją žavėjo ir dailus kvepalų buteliukas, ir kaina - vos dvide-
šimt eurų. O mano dėmesį patraukė ryškiai mėlyna kvepalų spalva - 
kokybiški kvepalai tikrai negali atrodyti kaip indų ploviklis. Tai, ką ji 
įsigijo, tikrai nėra kokybiška...

Vos keli lašai gali paveikti mūsų emocinę būseną, pakelti 
nuotaiką, suteikti pasitikėjimo savimi

KOKYBIŠKI KVEPALAI 
TIKRAI NEGALI 
ATRODYTI KAIP INDŲ 
PLOVIKLIS, T.Y. BŪTI 
RYŠKIŲ SPALVŲ Živilė Burdaitė
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Devintasis dešimtmetis

Tiek drabužių, tiek interjerų mados kartojasi ciklais, 
kiekvienąkart įnešant į jau pažįstamą tendenciją naujo-
vių ar derinant ją su kuo nors neįprastu. Pastebima, kad 
ateinančiais metais turėtų būti populiarus devintojo pra-
ėjusio amžiaus dešimtmečio interjeras, baldai, detalės. 
Kas tai yra? Pastelinės spalvos, daug minkštų, įdomių 
formų baldų su metaliniais akcentais, geometriniai ak-
centai, pagalvėlės, kilimai ir t.t.

Metaliniai akcentai

Metaliniai akcentai jau kuris laikas populiarūs in-
terjere, tad ši tendencija išlieka. Tebebus populiaru 
derinti skirtingų metalo atspalvių baldus ar interjero 
detales - bronzą su auksu, sidabrą su auksu ir t.t. Skir-
tumas tas, kad 2019-aisiais populiaresni bus sidabro 
atspalviai - nuo tamsių iki šviesių. Kaip juos įtraukti į 
interjerą? Stalas ar kėdė sidabrinės spalvos metalinėmis 
kojomis, metalinis vazonas, apvalus veidrodis metali-
niais rėmais, metalinė vaza gėlėms arba dubuo saldai-
niams/vaisiams bus pats tas.

2019-ųjų tendencijos namams

Vandens atspalviai

Ar tai būtų rami pilkšva Baltijos jūra, ar žydra Vidur-
žemio, ar Atlanto vandenyno bangos, skalaujančios kran-
tą, - vandens atspalviai (nuo pilko iki žydro ar balkšvo), 
jų derinimas tarpusavyje, netgi vandens „raštas“ - visa 
tai bus madinga ateinančiais metais.

Tokios spalvos, kaip ir pats vanduo, ramina, yra gana 
neutralios, tinka tiek moderniam, tiek klasikiniam inter-
jerui, veikia raminančiai. Namų tekstilė, plytelės ar ta-
petai - nuo blankių iki ryškių - tai galima įtraukti į inter-
jerą, jei ketinate atnaujinti namus.
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Metų sandūroje visuomet įdomu apžvelgti ir apmąstyti, 
kokie buvo praeinantys metai, ir kokie bus ateinantys. 
Ateities tendencijų prognozėmis užsiima specialistai. 
Tad pasidomėkime, kokių pastebėjimų internete gausu 
apie keletą naujų interjero tendencijų.

Dalia DaškevIčIūtė

Gyvo koralo spalva

Prieš dvi savaites rašėme, kad „Pantone“ spalvų 
institutas 2019 metų spalva išrinko gyvo koralo (living 
coral). Neabejojama, kad ši spalva atsiras ne vieno in-
terjere ir garderobe. Tokią spalvą galima integruoti į 
svetainę ar darbo kambarį - ten, kur praverstų ener-
gija ir gera nuotaika. Atsargiau reikėtų ją naudoti mie-
gamajame, jame reikėtų ramesnių, ilsėtis skatinančių 
spalvų.

Ji tiks mėgstantiems dėmesį, ryškiems, ekstraver-
tams, žaismingiems žmonėms. Žmonės ištroškę artumo, 
socialinių ryšių ir ši ryški koralo spalva yra atsakas į 
šiuos troškimus ir pojūčius. Gyvybingas koralo atspalvis 
tarsi suteikia komforto ir energizuoja žmogų. @rockettstgeorge@madcherrynet

@cb2

@fjordandco

@space_for_design@thecolourtribe

@masuccowarnermiller 

@masuccowarnermiller 
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Keli sluoksniai drabužių

„Eurovaistinės“ farmacininkė 
Elvyra Ramaškienė sako, jog pir-
mas žingsnis prieš pradedant bė-
gioti žiemą yra pasirinkti tinkamą 
aprangą. Svarbu, kad apranga bū-
tų patogi, tačiau kartu pasitarnau-
tų ir kaip apsauga nuo vėjo, kritu-
lių bei šalčio. Norint užtikrinti vi-
sas reikalingas funkcijas, reikėtų 
rinktis kelių sluoksnių aprangą.

„Apatinis sluoksnis turi dide-
lę reikšmę bėgiko komfortui ir 
sveikatai - jis turi padėti išgarin-
ti ant kūno besikaupiantį prakaitą, 
todėl reikėtų rinktis sintetinį dra-

bužį. Antras sluoksnis svarbus 
norint palaikyti kūno šilumą, o 
viršutinis - apsisaugoti nuo nepa-
lankių oro sąlygų“, - išskiria vais-
tininkė, tačiau sluoksniuojant rū-
bus pataria nepersistengti, jog 
bėgti nebūtų per karšta.

Nesustokite staiga

Nedvejokite, galima pradėti 
bėgioti žiemą, net jei to nedarėte 
niekada anksčiau. Tereikia teisin-
gai įvertinti savo fizinį pasirengi-
mą ir pasirinkti tinkamiausią dis-
tanciją. Apšilimą atlikite paleng-
va, rinkitės nestaigius, paprastus 

pratimus. O jau pradėjus bėgti ar 
net įpusėjus netrumpą distanciją, 
labai svarbu nesustoti ir nestovė-
ti šaltyje. E.Ramaškienė įspėja, 
jog staiga sustojus, didėja tikimy-
bė sušalti ir pasigauti ligą.

„Šaltis gali prasiskverbti pro 
aprangą ir pasiekti suprakaitavu-
sį kūną vos per kelias minutes, 
tad jeigu pajutote, kad negalite 
įveikti visos numatytos distanci-
jos bėgdami, eikite lengvu žings-
niu, bet jokiu būdu nesustokite.“

Saugotis peršalimo reikėtų ir 
įveikus numatytą distanciją - ne-
delskite ir sudrėkusią sportinę 
aprangą pasikeiskite į sausus, šil-
tus drabužius.

Saugokite gerklę

Net jei pasirūpinote šiltais rū-
bais ir pasirinkote optimalią distan-
ciją, ypač reikėtų atkreipti dėmesį į 
pavojus gerklei. Nuo peršalimo ga-
li apsaugoti teisingas kvėpavimas.

„Pagrindinė taisyklė, kurios 
reikėtų laikytis - orą įkvėpti pro 
nosį, o iškvėpti pro burną. Įkvė-
pus pro nosį, oras spėja sušilti ir 
gerklę pasiekia nebe toks žvar-
bus“, - paaiškina vaistininkė ir 
primena, jog norint išlaikyti tei-
singą ritmą svarbu nesiblaškyti, 
o visą dėmesį skirti bėgimui.

Jeigu teisingai kvėpuoti su-
dėtinga ar nuo šalto oro norite 
apsaugoti gerklę, rekomenduoja-
ma dėvėti kaklajuostę arba spe-
cialią bėgimo kaukę, kuri nelei-
džia įkvėpti šalto oro.

5 svarbiausi patarimai

Įvertinkite savo savijautą. Jei 
jaučiatės peršalę, nesveikuojate, 

jaučiate silpnumą, geriau startą 
palikti kitam kartui.

Pasirinkite tinkamą aprangą 
ir avalynę. Geriausia apsirengti 
keliais drabužių sluoksniais, ta-
čiau ne per daug - prieš pradedant 
bėgti turi atrodyti, kad yra šiek 
tiek per šalta.

Apsisaugokite nuo gerklės 
skausmo - bėgdami įkvėpkite 
pro nosį, iškvėpkite pro burną. 
Dėvėkite kaklajuostę arba spe-
cialią bėgimo kaukę, kuri nelei-
džia įkvėpti šalto oro ir apsaugo 
kaklą.

Jei su savimi norite pasiimti 
indą su vandeniu ar gėrimu atsi-
gerti, geriau pasiimkite dar karš-
tą. Bėgant vanduo greitai atvėsta 
ir tampa itin šaltas.

Įpusėjus bėgti, nesustokite - 
staiga sustojus šaltis gali greitai 
pasiekti suprakaitavusį kūną ir 
lengva pasigauti ligą. Jei pajutote, 
kad nebegalite bėgti, eikite leng-
vu žingsniu.

„Laisvalaikio“ inf.

BĖGIOJANT 
LAUKE ŽIEMĄ 
NUO PERŠALIMO 
GALI APSAUGOTI 
TEISINGAS 
KVĖPAVIMAS

Pradėti bėgioti žiemą
Bėgioti naudinga. Ir ne tik norintiems atsikratyti vieno-kito papil-
domo kilogramo, bet ir visiems, ieškantiems būdų sumažinti įtampą 
po darbų ar sustiprinti organizmo atsparumą peršalimo ligoms. Nors 
daugelis lauko sportą renkasi šiltuoju metų laiku, tinkamai pasiruo-
šus, galima bėgioti lauke ir žiemą. Ką reikia žinoti, kad bėgimas būtų 
malonus ir nepakenktų sveikatai?
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Nors Kūčios ir Kalėdos jau praei-
ty, prieš akis dar - Naujieji metai. 
Kol vieni Naujuosius sutiks šok-
dami klube, kiti juos minės prie 
gausaus vaišių stalo. Toks žie-
mos švenčių maisto smūgis gre-
sia rimtu stresu skrandžiui: nuo 
persivalgymo iki apsinuodijimo. 
Paradoksalu, tačiau maži užkan-
džiai gali padėti to išvengti.

„Eurovaistinės“ vaistininkė 
Regina Molotkova įsitikinusi: di-
džiausia blogybė, kuri skatina 
persivalgymą, - sėsti prie šventi-
nio stalo labai išalkus. O per 
šventes dažniausiai taip ir nutin-
ka. Visą dieną ruošiamasi, o va-
kare prie stalo bandoma atsi-
griebti ragaujant visko tiek, kad 
net diržus tenka atlaisvinti. Net 
jei įtempta ir esate užsiėmę pasi-
ruošimo darbais, svarbu laikytis 
įprasto valgymo režimo.

„Jeigu ruošiate vaišes vaka-
rui, jokiu būdu nepraleiskite pus-
ryčių ir pietų, užkandžiaukite. 
Prisiminkite, jog ilgesnis negu 
5-6 valandų badavimas gerokai 

padidina tikimybę persivalgyti va-
kare“, - įspėja vaistininkė.

Per šventes maisto iš tiesų 
suvalgome daugiau, nei reikėtų, 
tačiau persivalgymą lemia ne tik 
suvalgyto maisto kiekis. Organiz-
mą itin veikia ir netinkami valgy-
mo įpročiai.

„Šventinius vakarus įprastai 
leidžiame su artimaisiais ar drau-
gais pasyviai sėdėdami ant sofos, 
valgome paskubomis, o, norėdami 
paragauti visų patiekalų, nesilai-
kome jokios tvarkos“, - dažniau-
sias klaidas išskiria vaistininkė. Ji 
pataria šventinę vakarienę pradė-
ti nuo baltyminio maisto, tai yra 
valgyti mėsą, žuvį, paskui - vai-
sius, daržoves. Baltyminis maistas 
suteiks energijos, reikiamų mais-
to medžiagų, sotumo jausmą ir 
mažiau suvalgysime deserto.

Lietuvių bruožas raginti arti-
muosius ragauti visko nėra labai 
naudingas sveikatai. Pasak vais-
tininkės, sėdant prie šventinio 
stalo svarbu įvertinti savo svei-
katos būklę ir nepiktnaudžiauti 
produktais, kurių vengiate kas-
dieniame savo racione. Pavyz-
džiui, širdies ligomis sergantiems 
žmonėms nereikėtų padauginti 

riebių, gyvulinės kilmės produk-
tų ar daug druskos turinčių patie-
kalų, nes taip apsunkinsite širdies 
darbą.

Dar vienas svarbus patari-
mas - įvertinti maisto šviežumą. 
Šventėms dažnas ruošiasi iš anks-
to arba valgo tai, kas liko nuo Kū-
čių ir Kalėdų, be to, ant stalo pa-
tenka ir dovanoti, iš toli artimųjų 
vežti, maisto produktai. Jei toks 
maistas buvo laikomas netinka-
mai, šventinę nuotaiką greitai su-
gadins apsinuodijimo simptomai.

Pasireiškus apsinuodijimo 
požymiams - pykinimui, vėmi-
mui, viduriavimui - reikėtų išger-
ti aktyvintos anglies tablečių, o 
jei simptomai suintensyvėjo, 
kreiptis į sveikatos specialistus.

Apsinuodijimas skamba grės-
mingiau už paprastą persivalgy-
mą, tačiau, pasak R.Molotkovos, 
būtent persivalgymas gali išpro-
vokuoti lėtinių ligų, tokių kaip 
gastritas, refliuksas ar tulžies 
pūslės uždegimas paūmėjimą, to-
dėl į tokį stresą skrandžiui taip 
pat nereikėtų žiūrėti pro pirštus. 
Be to, dažnas persivalgymas ne-
retai nulemia ir ilgalaikius valgy-
mo sutrikimus.

„Jeigu vis dėlto neapskaičia-
vote porcijos dydžio ir pajutote 
sunkumą skrandyje, naudinga 
suvartoti virškinimą gerinančių 
preparatų, o kitą dieną po persi-

valgymo geriausia rinktis lengvą 
maistą - košes, vaisius, daržo-
ves, liesą varškę“, - pataria vais-
tininkė.

„Laisvalaikio“ inf.

Kad šventės nesukeltų streso skrandžiui
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Dalia Daškevičiūtė

Raskite alternatyvą

Televizoriaus žiūrėjimas, kaip 
ir naršymas telefone ar planšetėje, 
neretam žmogui trukdo užmigti, 
sukelia galvos skausmų ir net ry-
te atsikėlus jaučiamasi pavargus. 
Taip yra dėl kelių priežasčių. 
Įtempto siužeto filmas, serialas ar 
laida, priverčianti smegenis akty-
viai dirbti iki vidurnakčio, trukdo 
pasiruošti miegui ir atsipalaiduoti. 

Todėl bent valandą iki ėjimo mie-
goti nepatariama nei žiūrėti TV, 
nei naršyti telefone. Netgi prieš 
miegą skaitoma knyga, jei ji labai 
jus įtraukia ir yra įtempto turinio, 
užmigti tikrai nepadės. Dar viena 
priežastis - kad šiuolaikiniai elek-
troniniai prietaisai skleidžia mėly-
ną šviesą, apie kurios žalą miegui 
ir sveikatai jau kuris laikas kalba-
ma. Tokia mėlyna šviesa sulėtina 
miego hormono melotonino gamy-

bą, tad prieš einant miegoti nepa-
tariama naudoti tokių prietaisų.

Ką daryti? Raskite alternaty-
vą - paskaitykite lengvo turinio 
knygą, pavartykite laikraštį ar 
žurnalą arba paklausykite ramios 
muzikos, o esant geresniam orui 
galite net ir trumpai vakare pasi-
vaikščioti. Grynas oras visuomet 
į sveikatą.

Vakaro įkvėpimas

Susigalvokite mažų vakaro 
ritualų, kurie atpalaiduos ir 
įkvėps. Vieni labai lengvai pakve-
pina patalus levandų eteriniu alie-
jumi - jis nuteikia raminančiai, 
netgi padeda gydyti depresiją. O 
kam nepatinka toks kvapas, lai 
pasirenka alternatyvą - pavyz-
džiui, paguli šiltoje ir kvepiančio-
je putų vonioje.

Galite išgerti mėtų arbatos - 
ji nuramins, bet neenergizuos, 

perskaitykite kelis mėgstamų 
skaitinių puslapius, pabend-
raukite su artimaisiais.

Neprisivalgykite

Nors būdami alkani neužmig-
site, jei vakare smarkiai persival-
gysite, užmigti bus ne ką lengviau. 
Visas organizmas naktį turi ilsėtis, 
o ne užsiimti sunkaus ir gausaus 
maisto virškinimu. Paskutinįkart 
valgykite likus iki miego maždaug 
trims valandoms. O jei ryte nesi-
nori atsikelti užtinusiu veidu, ne-
patartina prieš miegą valgyti sūriai 
ir gerti daug skysčių. Puodelis ar-
batos ar vandens - pats tas.

Nevartokite prieš miegą ang-
liavandenių gausaus maisto, nes 
jis suteiks energijos, kurios  daug  
vakare nereikia, o jei jos neišei-
kvosite, organizmas angliavande-
nius pavers riebalais, ko nepagei-
dauja turbūt niekas.

Išvėdinkite kambarį

Medikai vieningai tvirtina, kad 
geriau miegoti šiek tiek vėsesnia-
me nei per šiltame kambaryje. Ra-
diatorių skleidžiama šiluma sausina 
odą ir džiovina nosies gleivinę. Tad 
verčiau gerai išvėdinti vakare mie-
gamąjį ir apsikloti šilčiau, nei mie-
goti prikaitintame kambaryje.

Optimali miegamojo kamba-
rio temperatūra - 18-22 laipsniai.

Malonios tekstūros

Psichologiškai ir fiziškai jaus-
tis geriau, anot įvairių mokslinių 
tyrimų, netgi padeda tokie dalykai 
kaip minkštos, švelnios ar purios 
tekstūros. Taigi švarūs ir malonūs 
liesti patalai, šiltas apklotėlis, kili-
mėlis po kojomis ar gražios miega-
mojo užuolaidos yra tai, kas paska-
tins jaustis jaukiai - o tai padės ra-
miau miegoti.
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Šiuolaikinis žmogus - visur sku-
bantis, turintis begalę darbų, 
veik lų ir pareigų, net ir radęs lai-
ko nebemoka pailsėti. Juolab - 
gerai išsimiegoti. Tad jeigu esate 
iš tų, kurie atsigulę skaičiuoja 
avis ar apgalvoja būsimus dienos 
darbus, arba tiesiog jaučia, kad 
nepavyksta užmigti, šie patari-
mai gali praversti.

@postboxdesigns

@taliahwaajidbrand

@hometextilefromturkey

Ji taip pat siūlo neskubėti 
šokti iš lovos: „Keletą kartų giliai 
įkvėpę ir iškvėpę nusišypsokite. 
Leiskite sau pasvajoti apie būsi-
mą dieną - kokios jos norėtumė-
te. Dar negalvokite apie laukian-
čius darbus ir rūpesčius. O kai 
atsikelsite iš lovos, išgerkite stik-
linę drungno vandens su citrina, 
pasidarykite neilgą savimasažą ir 
tada eikite į vonią.“

Tinkamai pradėję dieną, ne 
tik pasikrausime žiemą stokoja-
mos energijos, bet ir stiprinsime 
imunitetą, fizinę ir psichinę svei-
katą.

BENU vaistininkė Jūratė Vai-
čiūnienė dalijasi ryto ritualais, ku-
rie užves vidinį mūsų organizmo 
variklį atlaikyti žiemos iššūkius 
ir išsaugoti produktyvumą visą 
dieną.

Kelkitės anksti ir 
skirkite laiką sau

Įprotis atsikelti anksčiau pa-
dės efektyviau pradėti dieną - tu-
rėsite laiko ir išsibudinti, ir pasi-

krauti energijos. Jeigu ryte nerei-
kės verstis per galvą, namus pa-
liksite geresnės nuotaikos, diena 
taps labiau struktūruota, visur 
spėsite.

„Turėkite ryte bent keletą 
minučių sau, kad galėtumėte ne-
skubėdami išgerti rytinės kavos 
ar arbatos, suvalgyti sveikus pus-
ryčius. Ryte ypač tinka žalioji ar-
bata, pasižyminti tonizuojančiu 
efektu. Ramus rytas mažina stre-
so riziką dienos eigoje.“

Stiklinė šilto 
vandens su citrina

Dieną pradėti stikline ar 
dviem vandens reikėtų visais me-
tų laikais, tačiau žiemą rekomen-
duojama gerti kiek šiltesnį nei 
kambario temperatūros vandenį, 
paskaninti jį griežinėliu citrinos.

„Vandens reikėtų išgerti po 
atsikėlimo praėjus maždaug 5-10 
min. Vanduo pažadina organizmą, 
paruošia virškinimo sistemą pus-
ryčiams, o šiltas vanduo stimu-
liuoja imuninę sistemą.“

Palįskite 2 minutėms 
po šaltu dušu

Šaltas ar vėsus dviejų minu-
čių dušas padės atsibusti ir susi-
koncentruoti ties laukiančia die-
na. Šis ritualas taip pat padeda 
stiprinti imuninę sistemą, page-
rinti kraujo cirkuliaciją, pagreitin-
ti raumenų veiklą.

„Jei nesatę pratę, nereikia iš-
kart lįsti po šaltu dušu. Pratinki-
tės po truputį - tiesiog kas dieną 
ar kas kelias dienas vandens tem-
peratūrą vis mažinkite. Kūnas ga-
na greitai pripras prie šaltesnio 
vandens ir greitai mintis apie šal-
tą dušą neskatins slėptis po ant-
klode. Grūdinimasis gali padėti 
išvengti ar sumažinti peršalimo 

simptomus, taip pat puikiai toni-
zuoja“, - šypsosi vaistininkė.

15 minučių mankštai

Rytinis fizinis aktyvumas taip 
pat nuteikia pozityviai ir padeda 
susikoncentruoti. Mankštą pasi-
rinkite tokią, kuri teiktų malonu-
mą - nereikia ryto pradėti ver-
čiant save ką nors daryti.

„Tai gali būti patys paprasčiau-
si pritūpimai, šuoliukai, liemens 
sukimas, atsilenkimai, įtūpstai. Ga-
lite rinktis ir intensyvesnę mankš-
tą, tačiau nereikėtų nuo pirmųjų 
dienos minučių savęs išsekinti. 
Naudinga pradėti dieną jogos asa-
nomis, kurios padės raumenims 
apšilti, visam kūnui prasitempti, ta-
čiau nesekins ir nenuvargins. Die-
nos pradžiai puikiai tiks 8 minučių 
trukmės „Saulės pasveikinimo“ 
pratimas - grakšti dvylikos lanks-
tumo ir jėgos pozų seka, atliekama 
kaip vienas tęstinis pratimas.“

Sveiki šilti pusryčiai - ir 
sveikatai, ir grožiui

Pradėti dieną nuo sveikų pus-
ryčių - svarbu. Jie padeda ne tik 
palaikyti kūno šilumą ir energiją, 
bet ir išlaikyti gražias formas.

„Pasigaminti košę užtrunka 
vos kelias minutes, o pagardinus 
ją kasdien vis skirtingais ingre-
dien tais skonis nenusibos. O jei-
gu rytais mėgstate gerti vaisių ir 
uogų kokteilius, gardinkite juos 
imbieru ar net žiupsneliu čili pi-
pirų - padės kovoti su virusais.“

„Laisvalaikio“ inf.

Energija visai dienai
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Tamsa ir šaltis žiemos rytais nenuteikia pozityviai - norisi toliau šiltai 
snausti. Kad dieną pradėtumėte gera nuotaika ir kupini energijos,  
jogos ir šokių mokytoja Milana JaŠinsKyTė pirmiausia pataria 
telefono žadintuvą pakeisti paprastu žadintuvu. „Kai mus pažadina 
žadintuvas telefone, rytą dažniausiai pradedame naršydami  
socialiniuose tinkluose. Taip vos pabudę pripildome mintis  
bereikšme informacija.“
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Ekskursija

Jei per šventes liekate mies-
te, o dar geriau - lankotės pas 
gimines kitame mieste, šventi-
nis laikotarpis, kai niekur nerei-
kia skubėti, gali būti puiki proga 
su savo ar kitu miestu susipažin-
ti artimiau. Susiplanuokite marš-
rutą ir norimas apžiūrėti archi-
tektūrines miesto vietas, ku-
rioms paprastą dieną nerandate 
laiko. Bus įdomiau, jei paieško-
site vietų, kurios nėra pagrindi-
niai turistų lankomi objektai. Pa-
sidomėkite savo miesto istorija - 
ir įdomesnį maršrutą susiplanuo-
site, o iš kitur atvažiavusiems 
artimiesiems dovanosite nepa-
kartojamų įspūdžių.

Išradingiausieji gali surengti 
ir improvizuotas orientacines 
varžybas, kurių metu ne tik ap-
žiūrėsite įdomius architektūri-
nius pastatus, bet ir sudeginsite 
visas kalorijas, gautas prie stalo.

„Pats rinkčiausi orientacines 
varžybas po žymiausias Vilniaus ar 
bet kurio kito miesto vietas. Terei-
kia paruošti kelis pasirinkto marš-
ruto žemėlapius, sugalvoti užduotis 
prie konkrečių objektų. Pavyzdžiui, 
pasiekus Katedros aikštę, sušokti 
šokį ir nufilmuoti jį, aplankius Trijų 
Kryžių kalną, nulipdyti sniego senį 
ir įsiamžinti su juo, o pasiekus Ro-
tušės aikštę, pasidaryti asmenukę 
prie eglutės“, - idėjomis dalijasi 
A.Dzeranovas.

Kvėpavimo pratimai

Kvėpavimo pratimai skirti 
pripildyti organizmą deguonies, 
kartu ir energijos, kurios gali labai 
trūkti apsunkus nuo šventinių vai-
šių. Pratimus geriausia atlikti lau-
ke, tačiau nebėkite iškart pavalgę, 
maistui suvirškinti reikia laiko.

„Įkvėpkite maksimaliai, kiek 
leidžia jūsų plaučiai, o iškvėpkite 
be pastangų, natūraliai. Tokius 

pratimus darykite po 2 pakartoji-
mus 20-30 kartų. Tai padės jums 
pasikrauti energijos ir aprūpinti 
ląsteles deguonimi. Nesijaudinki-
te, jeigu šiek tiek suksis galva ar 
dilgčios pirštų galiukai, visa tai dėl 
didesnio deguonies kiekio“, - mo-
ko A.Dzeranovas ir prideda, kad, 
pasikrovus energijos, belieka pa-
sileisti rogutėmis nuo kalniuko.

Pasivaikščiojimas 
gryname ore

Švenčių metu daugelis mūsų 
palieka miestus ir keliauja į už-
miesčius, kur gyvena tėvai ar se-
neliai, o tai ideali vieta pasivaikš-
čiojimams.

„Idealiausia, jei į gryną orą 
išeitumėte ilgesniam laikui. Vė-
sus ir gaivus oras pripildys plau-
čius deguonies, taip padidės ir 
energijos kiekis, kuris nukrenta 
maistui užpildžius skrandį, nes 
organizmas susikoncentruoja į 
maisto virškinimą ir visą ener-
giją nukreipia ten. Svarbu tinka-
mai apsirengti, kad nesuprakai-
tuotumėte, bet ir nesušaltumė-
te“, - pataria „Audimo“ ambasa-
dorius.

Stalo žaidimai

Per Naujuosius, jei neturite 
ką ypatingo veikti, susiskirsty-
kite komandomis ir pažaiskite 

stalo žaidimus, tačiau rinkitės 
tokius, kurie turėtų dinamines 
užduotis. Jų metu jums teks ne 
tik pasijuokti, bet ir pajudėti bei 
atlikti tam tikrus fizinius prati-
mus.

„Neribokite savęs, žaisdami 
stalo žaidimus: jeigu žaidimas 
skirtas žaisti sėdint, pakeiskite 
taisykles, kurios priverstų paju-
dėti tiek vaikus, tiek vyres-
nius.“

Fotosesija sniege

Mūsų gyvenimuose karaliau-
jant socialiniams tinklams, nė vie-
nos šventės neapsieina be nuot-
raukų. Tad sujunkite dvi veiklas - 
fotosesiją ir aktyvų laisvalaikį. Ir 
smagiai praleisite laiką, ir turėsite 
sočiai medžiagos socialiniams tin-
klams.

„Pakvieskite artimuosius į 
smagią fotosesiją sniege. Tegu ji 
būna aktyvi ir pripildyta juoko: 
įsiamžinkite sniego mūšio aki-
mirką, pasigaminkite originalias 
sniegroges, lipdykite linksmiau-
sią sniego senį - ribų jūsų fanta-
zijai nėra. Jos metu ir pajudėsite, 
ir vienas kitą pakilnosite ar snie-
gu pasimėtysite. Paskui daryki-
te geriausios ar originaliausios 
nuot raukos rinkimus. Galbūt 
taip gims ir graži jūsų šeimos 
šventinė tradicija“, - šypsosi 
sveikos gyvensenos treneris.

„Laisvalaikio“ inf.

PAKVIESKITE 
ARTIMUOSIUS Į 
SMAGIĄ FOTOSESIJĄ 
SNIEGE. TEGU JI 
BŪNA AKTYVI
IR PRIPILDYTA 
JUOKO

Žiemos metu tiesiog beeinant 
gatve gali užklupti netikėtumai, 
kurių pasekmės - nebūtinai links-
mos. Slidi kelio danga ir šaligat-
viai, kabantys varvekliai, tamsa 
gali sukelti nemažai rūpesčių ir 
traumų. Visgi aplenkti nemalo-
numus ne taip ir sunku - svarbu 
būti akyliems ir atsargiems.

„Šaltuoju metų laikotarpiu 
nelaimingų nutikimų pasitaiko 
daugiau nei vasarą. Tai reiškia, 
kad žmonėms reikėtų elgtis at-
sargiau nei įprastai ir nepamiršti 
esminių taisyklių, kurios padės 
išvengti nemalonių netikėtumų ir 
traumų“, - teigia „PZU“ Produk-
tų ir rizikos valdymo skyriaus va-
dovė Brigita Poškuvienė.

Rinkitės žieminius batus 
guminiais padais

Galimybė išvengti paslydimo 
ir susižeidimų labai priklauso nuo 
avalynės. Dažnai paaugliai mėgsta 
net žiemą avėti sportbačius ar ki-
tus madingo stiliaus batus, skirtus 
kitiems metų laikams. Tačiau rei-
kėtų avėti batus su geru guminiu 
protektoriumi, pagamintus speci-
aliai žiemai. Ypač slidūs būna nau-
ji batai, tad specialistai pataria jų 

padus patrinti į šiurkštų paviršių, 
kad sukibimas su slidžiais šaliga-
tviais būtų didesnis.

Nežiūrėkite į 
mobiliojo ekraną ir 
išsiimkite ausines

Nors ant šaligatvio dažnai jau-
čiamės saugūs, žiemos mėnesiais 
tai nebūtinai yra tiesa. Transporto 
priemonės daug leng viau praran-
da kontrolę važiuodamos slidžiais 
keliais, dažnai užslysdamos ir ant 
sankryžų ar šaligatvių. Nepamirš-
kite stebėti eismo, apsižvalgykite 
prieš žengdami į gatvę. Neikite į 
gatvę priešais atvažiuojantį auto-
mobilį, tikėdamiesi, kad jus pra-

leis - prieš kirsdami gatvę palau-
kite, kol automobilis visiškai su-
stos. Taip pat eidami per perėją 
nesinaudokite mobiliuoju telefonu 
ir nesiklausykite muzikos per au-
sines - tai ne tik blaško dėmesį, 
bet ir nuo lapkričio 1 dienos yra 
draudžiama.

Prieš eidami per pusnis, 
paieškokite ledo

Jei nesate tikri, ar konkreti 
vieta nepadengta ledu, prieš pra-
dėdami ja eiti, atsargiai patikrin-
kite bato galu. Sniegas gali pa-
slėpti ledą - paslydus ant jo gali-
ma rimtai susižaloti, įskaitant ir 
smegenų sutrenkimus, nugaros 

sužalojimus bei galūnių lūžius. Jei 
po pusnimis ledo nėra - jomis ei-
ti bus saugiau, nei lygesniu pavir-
šiumi.

Rankų nelaikykite 
kišenėse ir dėvėkite 
pirštines

Jei jūsų rankos yra kišenėse - 
didesnė tikimybė, kad paslydę 
smarkiau susižalosite. Laisvos 
rankos leis lengviau išlaikyti ba-
lansą ir apsisaugoti, jei krisite. 
Leisdami laiką lauke dėvėkite 
storas pirštines, kad griuvimo 
atveju apsaugotumėte ir delnus. 
Taip pat naudokitės turėklais ir 
kitomis atramomis.

Dėvėkite ryškius 
drabužius

Žiemą, tuo laiku, kai dažniau-
siai būnate lauke - ryte ir vakare, - 
būna tamsu. Būkite matomi vairuo-
tojams dieną ir naktį dėvėdami ryš-
kius, šviesą atspindinčius drabu-
žius ar atšvaitus. Juos įsisekite į 
savo striukę ar kuprinę, užsidėkite 
ant rankos ir kojos iš tos pusės, ku-
ri yra arčiau važiuojamosios kelio 
dalies. Tai ypač svarbu naktį, esant 
prastam apšvietimui ar nepalan-
kiam orui. Stenkitės laikytis gerai 
apšviestų vietų, ypač kirsdami gat-
vę. Jei įmanoma, su vairuotojais 
palaikykite akių kontaktą, kad bū-
tumėte tikri, jog jie jus mato.

Venkite alkoholio

Amerikos automobilių asocia-
cijos duomenimis, beveik pusė 
visų eismo nelaimių, dėl kurių 
žūsta pėstieji, yra susijusios su 
alkoholio vartojimu. Tačiau, net 
35 proc. tokių nelaimių įvyksta 
dėl išgėrusio pėsčiojo kaltės. Al-
koholis trukdo priimti sprendi-
mus, sulėtina refleksus, net jei 
jūs einate pėsčiomis, o ne važiuo-
jate. O šventiniu laikotarpiu vyks-
tantys dažnesni pasisėdėjimai ir 
vakarėliai tampa padažnėjusio al-
koholio vartojimo priežastimi.

„Laisvalaikio“ inf.

Išvengti nelaimingų nutikimų žiemą

5 idėjos, 
kaip praleisti 
tarpušventį
Šventės šiais metais žiemiškos - su lengvu šaltuku ir puriu sniego pa-
talu. Tad užsisėdėti tarpušvenčiu prie stalo tikrai nereikėtų. Sveikos 
gyvensenos treneris Alanas Dzeranovas siūlo 5 idėjas, kaip aktyviau 
praleisti laiką.
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10  Užsiėmimai

5 idėjos, 
kaip praleisti 
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Trys „Grammy“ nominacijos,  
70 milijonų parduotų įrašų,  
penkerius metus iš eilės aukš-
čiausios vietos „Billboard“ popu-
liariausių albumų sąrašuose ir 
paslaptingiausio XX a. muzikinio 
projekto statusas: nė vieno inter-
viu, nė vieno pasirodymo viešai 
ir juo labiau - koncertinio turo. 
„EniGma“ 2019 m. praskleis 
paslaptingumo šydą ir leisis į pir-
mąjį koncertinį turą po Europą.

Kultinius kūrinius „Return 
To Innocence“, „Sadeness“, 
„Gravity Of Love“ ir kitas žino-
miausias „Enigma“ dainas atliks 
jos nariai, susibūrę į muzikinį pro-
jektą „Original Enigma Voices“. 
Koncertinio turo metu atlikėjai 
aplankys ir tris Lietuvos miestus: 
kovo 23 d. - Vilnių, 24 d. - Palan-
gą ir 26 d. - Kauną.

Muzikinis projektas „Enig-
ma“ niekada nekoncertuodavo, 
todėl 2019-ieji grupės gerbėjams 
taps ypatingi. Jie galės išgirsti at-
likėjus, kurių balsai skambėjo kul-
tinės grupės „Enigma“ dainose: 
„Return to Innocence“, „Seven 
Lives“, „MMX Social Song“. 
End riu Donaldsas (Andru Do-
nalds), Angel X ir Foksas Lima 

(Fox Lima), kurie ir sudaro „Ori-
ginal Enigma Voices“ branduolį, 
žada, kad tai bus įstabus šou ir 
nepamirštama kelionė į užburian-
čių garsų bei vaizdų pasaulį su 
nauju dar negirdėtų dainų skam-
besiu.

„Enigma“ - muzikinis projek-
tas, kuriame kadaise dainavo 
„Original Enigma Voices“ nariai, 
pakerėję milijonus klausytojų sa-
vo unikaliu skambesiu ir paslap-

tingumu. Išvertus iš graikų kal-
bos, „Enigma“ reiškia didžiąją 
paslaptį. Pagal legendinio projek-
to įkūrėjo ir pagrindinio kompo-
zitoriaus Maiklo Kritu (Michael 
Cretu) sumanymą grupės „Enig-
ma“ nebuvo galima niekur pama-
tyti: jos nariai nedalijo interviu ir 
nekoncertavo. Tai buvo į nieką 
nepanašūs, unikalūs savo stilisti-
ka ir skambesiu muzikos kūriniai, 
kuriuose buvo atsisakyta bet ko-

kios atlikėjo, kaip asmenybės, in-
tervencijos. Ilgą laiką niekas ne-
žinojo, kas slepiasi už šio muzi-
kinio projekto: jokių vardų ir vei-
dų - tik muzika. Muzikinio pro-
jekto skambesys buvo toks uni-
kalus, kad jam apibūdinti net bu-
vo sukurtas specialus muzikinis 
stilius, kuriuo yra įvardijamas šio 
projekto muzikinis braižas - enig-
matika. Sintetiniai muzikos gar-
sai, grigališkasis choralas, etni-

nės giesmės, bažnyčios varpų 
skambesys, vargonų ir nacionali-
nių japoniškų muzikos instru-
mentų sintezė - visa tai sukuria 
nepakartojamą atmosferinį ir psi-
chodelinį skambesį. „Enigma“ ta-
po vienu populiariausių ir paslap-
tingiausių muzikinių projektų.

Koncertuose Lietuvoje „Ori-
ginal Enigma Voices“ atliks dvide-
šimt kūrinių iš skirtingų albumų.

„Laisvalaikio“ inf.

metų atlikėjo titulą „m.a.m.a.“  
apdovanojimuose laimėjęs DaDDy 
Was a milkman skelbia džiugią 
naujieną. 2019 m. lapkričio 28 d. jis 
surengs išskirtinį koncertą Vilniuje, 
„siemens“ arenoje. atlikėjas šiam 
įvykiui ruošis ypač atsakingai.

„Vilnius yra mano namai, o 
paskutinį koncertą čia grojome 
praėjusių metų gruodį. Degame 
noru sugrąžinti savo muziką į 
sostinę ir paruošti ypatingą vaka-
rą savo klausytojams“, - sako 
Daddy Was A Milkman pseudoni-
mu prisistatantis Ignas Pociūnas.

2018-ieji metai Daddy Was 
A Milkman karjeroje buvo ypač 
sėk mingi. Tai įvertino ir muzikos 
kritikai, kurie atlikėją pristatė 
rekordiniam „M.A.M.A.“ apdo-
vanojimų skaičiui. Daddy Was A 
Milk man pretenduoja laimėti net 
keturiose nominacijose - „Metų 
atlikėjo“, „Metų albumo“, „Metų 

koncertinio atlikėjo“ ir „Metų 
popmuzikos atlikėjo“.

Prieš trejus metus debiuta-
vęs Daddy Was A Milkman greitai 
pelnė melomanų ir muzikos kri-
tikų simpatijas. Scenos naujoką 
puikiai įvertino ne tik muzikos 
mylėtojai. Pernai vykusioje 
„M.A.M.A.“ ceremonijoje Daddy 
Was A Milkman pelnė „Metų pro-
veržio“ ir „Metų elektronikos“ 
apdovanojimus. 2018 m. pradžio-
je Ignui Pociūnui pelnytai buvo 
įteiktas svarbiausias titulas - 
„M.A.M.A.“ komisija jį išrinko 
„Metų atlikėju“.

Daddy Was A Milkman yra 
vienas iš nedaugelio mūsų šalies 
atlikėjų, kurie sėkmės sulaukė ne 
tik Lietuvoje, bet ir užsienyje.

Šių metų rudenį Daddy Was A 
Milkman išleido naują studijinį al-
bumą „Intimate Us“. Lietuvoje ir 
Latvijoje specialiuose renginiuose 
pristatytas darbas tapo dovana mu-
zikos išsiilgusiems gerbėjams.

„Laisvalaikio“ inf.

Megakoncertas Vilniuje

Pirmą kartą Lietuvoje - „Enigma“

End riu DonaldsasAngel X
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Teatras
 VILNIUS

 NACIONALINIS OPEROS IR BALETO 
TEATRAS

29, 3 d. 18.30 val.  - „Spragtukas“. 2 v. 
baletas. Choreogr. K.Pastor. 
Dir. M.Barkauskas.
30 d. 18 val.  - „Traviata“. 2 d. opera ital� k. 
Re�. Chen Shi-Zheng (JAV/Kinija). 
Dir. M.Sta�kus.
31 d. 19 val.  - Naujametinis vakaras. 
P.�aikovskij „Gulbi� e�eras“. 2 v. baletas. 
Choreografija: M.Petipa, L.Ivanov. 
Dir. R.�ervenikas.
2 d. 18.30 val.  - J.Strauss 
„�ik�nosparnis“. 2 d. operet�. Choreogr. 
E.Stundyt�. Dir. J.Geniu�as.
4 d. 18.30 val.  - J.Strauss „Vienos krau-
jas“. 3 v. operet� lietuvi� k. Re�. M.Wiesler 
(Austrija). Dir. J.Geniu�as.

 NACIONALINIS DRAMOS TEATRAS
29, 30 d. 16 val.  Ma�ojoje sal�je - Jo 
Stromgren „Durys“. Re�. Jo Stromgren.

 VILNIAUS MA�ASIS TEATRAS
29 d. 18.30 val.  - P.Pukyt� „Bedalis ir 
Labdarys“. Re�. G.Tuminait�.
30 d. 18.30 val. ; 31 d. 18 val.  - W.Gibson 
„Dviese s�puokl�se“. Re�. U.Baialiev.

 VALSTYBINIS JAUNIMO TEATRAS
30 d. 12, 14, 16 val.  Sal�je 99 - „Kak� 
Mak� ir pavogtas laikas“. Re�. V.Kuklyt�.

 LIETUVOS RUS� DRAMOS TEATRAS
29 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
A.Pu�kin „Eugenijus Oneginas“ (su 
lietuvi�kais titrais). Re�. J.Vaitkus.
30, 31 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - 
G.B.Shaw „Pigmalionas“ (su lietuvi�kais 
titrais). Re�. L.Urbona.
4 d. 18.30 val.  Erdv�je A-Z - D.Maslowska 
„Mums viskas gerai“ (lietuvi� k.). 
Re�. E.�vedkauskait�.

 RAGANIUK�S TEATRAS
29 d. 12 val.  - „Kal�d� Senis, 
Besmegenis ir naminuk� K�t�“.
30 d. 12 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Trys par�iukai pasitinka Kal�das“. 
Re�. R.Urbonavi�i�t�.
31 d. 12 ir 18 val.  - �eimos vidurdienis 
pasitinkant Naujuosius metus su �uneliu Pifu.

 VILNIAUS TEATRAS „L�L�“
Ma�oji sal�

29 d. 12 val.  - „Raudonkepur�“. 
Re�. V.Maz�ras.
30 d. 12 val.  - „Baltos pasakos“. 
Re�. N.Indri�nait�.

Pal�p�s sal�
29, 30 d. 18.30 val.  - Premjera! „Doriano 
Gr�jaus portretas“. Re�. G.Radvilavi�i�t�.

 MEN� SPAUSTUV�
29 d. 15 ir 18 val.  Juodojoje sal�je - 
„Broliai li�ta�ird�iai“ (su angli�kais subti-
trais). Re�. K.Delholm.
29 d. 19 val.  Ki�enin�je sal�je - 
„8 minut�s“. Re�. S.Pikturnait�.
30 d. 19 val.  Juodojoje sal�je - 
„�aidimas baigtas“ (N-14).
4 d. 18.30 val.  Ki�enin�je sal�je - 
Premjera! ATVIRAS RATAS: „Saul�toji 
linija“ (N-16).

 KEISTUOLI� TEATRAS
29 d. 12 val.  - „Bildukai“. Re�. 
R.Skreb�nait�. Po spektaklio aplankys 
Kal�d� Senelis!
30 d. 12 val.  - Kal�din� premjera vaikams 
su Kal�d� Seneliu! „Hop!“ Re�. A.Giniotis.
30 d. 18 val.  - C.Gozzi „Varnas“. 
Re�. A.Giniotis.
31 d. 18 val.  - �ventinis naujame�io 
vakaro koncertas „Laiming� keist�!“

 OKT / VILNIAUS MIESTO TEATRAS
3 d. 19 val.  - B.Brecht „Vestuv�s“. 
Re�. O.Kor�unovas.

 KAUNAS

 KAUNO DRAMOS TEATRAS
29 d. 12 val.  Ma�ojoje scenoje - 
„B�tyb�s“. Re�. E.Ki�ait�.
29 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
W.Shakespeare „Hamletas“ (N-16). 
Re�. V.Bareikis.
30 d. 18 val.  Ilgojoje sal�je - 
A.Landsbergis „V�jas gluosniuose“. 
Re�. G.Padegimas.
30 d. 19 val.  R�tos sal�je - „�vent�“. 
Re�. A.Jankevi�ius.
31 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
„A� - Moljeras“. Re�. I.Paliulyt�.

2 d. 19 val.  Ilgojoje sal�je - „Keturi“ 
(N-16). Re�. K.Gudmonait�.
3 d. 18 val.  R�tos sal�je - „Au�ros 
pa�adas“ (pagal R.Gary autobiografin� 
roman�). Re�. A.Sunklodait�.
4 d. 18 val.  Did�iojoje scenoje - 
W.Shakespeare „Hamletas“ (N-16). 
Re�. V.Bareikis.

 KAUNO MUZIKINIS TEATRAS
30 d. 19 val.  - G.Verdi „Traviata“. 2 d. 
opera. Re�. G.�ilys. Dir. J.Geniu�as.
31 d. 19 val.  - Nauj�j� met� koncertas. 
Simfoninis orkestras, teatro dainininkai, 
baleto �ok�jai. Re�. K�stutis S.Jak�tas. 
Dir. J.Janulevi�ius.
2, 3 d. 18 val.  - „D�ekilas ir Haidas“. 
2 d. miuziklas. Re�. V.Strei�a. Dir. E.Pehk.
4 d. 18 val.  - I.Kalman „Misteris X“. 2 d. 
operet�. Re�. V.Strei�a. Dir. J.Janulevi�ius.

 KAUNO KAMERINIS TEATRAS
29 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
„4 Mortos“. Re�. D.Raba�auskas.
31 d. 18.34 val.  Did�iojoje sal�je - 
„4 Mortos“. Naujos prad�ios vakar�lis. 
Re�. D.Raba�auskas.

 KAUNO L�LI� TEATRAS
29 d. 10 val. ; 30 d. 12 val.  Did�iojoje 
sal�je - Naujamet� premjera ir susitiki-
mas su Kal�d� Seneliu! „Balta sniego 
�mogeliuk� kelion�“. Re�. O.�iug�da.

 KLAIP�DA

 KLAIP�DOS DRAMOS TEATRAS
29 d. 18.30 val. ; 30 d. 17 val.  Did�iojoje 
sal�je - G.Grajauskas „Kas prie� mus“. 
Re�. J.Vaitkus.
31 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - Nauj�j� 
met� koncertas „Glassduo“ su stygini� kvin-
tetu. Anna ir Arkadiusz Szafraniec (Lenkija).
4 d. 18 val.  - Spektaklis-ekskursija apie 
Klaip�dos dramos teatr� „K�d� i� komedij� 
namo“. Re�. L.Vy�niauskas.

 �VEJ� R�MAI
29 d. 12 val.  Teatro sal�je - „Smaragdo 
miesto burtininkas“. Re�. A.Ju�kevi�ien� 
(jaunimo teatras „Be dur�“).
29 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Improvizacijos kovos“ (teatras „Kitas 
kampas“).
30 d. 12 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Tilid�da“. Aist� Smilgevi�i�t�, Rokas 
Radzevi�ius ir Adas Bareikis.
30 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - „Raudonom 
ro��m sninga“. Edmundas Ku�inskas.
31 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
Naujametinis koncertas. Grup� „Rondo“.
4 d. 19 val.  Teatro sal�je - „Dvi poniut�s 
� �iaur�s pus�“. Re�. A.Vizgirda.

 �IAULIAI

 �IAULI� DRAMOS TEATRAS
29 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
A.�pilevoj „Bagadelnia“. Re�. A.�pilevoj.
30 d. 10 ir 11.30 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Vandeninis nuotykis“. Re�. B.Banevi�i�t�.
30 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - Marius 
von Mayenburgas „Skulpt�ra“. 
Re�. P.Ignatavi�ius.
31 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - 
„�yk�tuolis“. Re�. R.Teresas.
4 d. 18.30 val.  Did�iojoje sal�je - M.Lado 
„Labai paprasta istorija“. Re�. G.Padegimas.

 PANEV��YS

 J.MILTINIO DRAMOS TEATRAS
29 d. 12 val.  Laboratorijoje - „Snaig�s 
pasaka“. Re�. M.Cemnickas.
29 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - 
D.Statkevi�ien� „Gimin�s, arba Kam zraz� 
pakartot“. Re�. A.Veverskis.
30 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - N.Simon 
„Paskutinysis i� aistros kamuojam� 
meilu�i�“. Re�. G.Gabr�nas.
31 d. 18 val.  Did�iojoje sal�je - „Aklieji“. 
Re�. A.Areima.
31 d. 18.30 val.  Ma�ojoje sal�je - 
„Naujuosius metus pasitinkant“. Poezijos 
vakaras.
4 d. 18 val.  Ma�ojoje sal�je - W.Russell 
„Moterims ir j� vyrams“. Re�. L.Kondrotait�.

 PANEV��IO MUZIKINIS TEATRAS
31 d. 18 val.  - „Palydint Senuosius“ - 
�ventinis koncertas. L.�eslauskait�, 
V.Iljinait�, E.Chrebtovas, T.Pavilionis. 
Teatro simfoninis orkestras. 
Dir. V.Kapu�inskas.

 KITI MIESTAI
4 d. 18 val.  Panev��ys, bendruomeni� 
r�muose - Moliere „Tartiufas“. 
Re�. O.Kor�unovas.

Koncertai
 VILNIUS

 LIETUVOS NACIONALIN� 
FILHARMONIJA

29 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Tango nuevo“. T.Naranjo (fortepijonas), 
M.Weurlander (akordeonas), �iurlionio 
kvartetas.
31 d. 19 val.  Did�iojoje sal�je - 
„Simfonin� salv� Naujiesiems“. Lietuvos 
nacionalinis simfoninis orkestras, solist� 
M.Lev�uk (sopranas). Dir. M.Pitr�nas.

 �V.KOTRYNOS BA�NY�IA
29 d. 18 ir 20.30 val.  - Kristupo 
festivalis: „Magi�kas Hario Poterio ir 
Spragtuko pasaulis“. Kristupo styginiai. 
Dir. K.Variakojis.
30 d. 17.30 val.  - Kristupo festivalis: 
„Naujieji: Nuo �trauso iki Latino“. Solistai: 
I.Muliarchik (sopranas), D.Muliarchik 
(baritonas). Kristupo festivalio orkestras 
(dirigentas ir meno vadovas G.E.Martinez 
(Venesuela).
31 d. 17 ir 20 val.  - Naujieji su �v. 
Kristoforo orkestru. Meno vadovas ir 
vyr. dirigentas M.Barkauskas. Solistai: 
A.Pilibavi�i�t� (sopranas), J.�le�ait� 
(sopranas), E.Davidovi�ius (tenoras), 
K.Bondarenko (bosas).

 �V.JON� BA�NY�IA
31 d. 18 ir 20 val.  - „Atsisveikinimo 
simfonija“. Lietuvos kamerinis orkestras, 
solistas ir dir. S.Krylov (smuikas), solistas 
P.Pa�kevi�ius (obojus).

 VAIDILOS TEATRAS
29 d. 19 val.  - �ventinis koncertas 
„53H2019“. J.Va�kevi�i�t� (mecosopranas), 
A.Zakarauskas (tenoras), L.Du�inskas 
(fortepijonas).
30 d. 20 val.  - Kal�dos su violon�eli� 
trio „Melo-M“ (Latvija).
31 d. 18 ir 21 val.  - Kamerinis orkestras 
NIKO. �ventinis naujametinis koncertas.

 MOKYTOJ� NAMAI
29 d. 19 val.  VMN Baltojoje sal�je - 
Klasikin�s gitaros ir flamenko �okio duetas. 
Algimantas Pauliukevi�ius (gitara), Liucija 
Puidokait� (�okis).

 LDK VALDOV� R�M� MUZIEJUS
29 d. 19 val.  Did�iojoje renesansin�je 
men�je - Koncertas „Virtuozai i� 
Magdeburgo: Handelis ir Telemannas“. 
Senosios muzikos ansamblis „Canto 
Fiorito“: R.Dubinskait� (mecosopranas), 
R.Calveyra (i�ilgin�s fleitos; ansamblio 
meno vadovas), J.M.Quintana (viola), 
D.Pozzi (klavesinas).
30 d. 19 val.  Did�iojoje renesansin�je 
men�je - �ventinis koncertas „Salve 
Musa, Vivat Musica“. M�za Rubackyt� 
(fortepijonas). Stygini� kvartetas „Mettis“: 
K.Tumosa (smuikas), B.Petrauskas (smui-

kas), K.Rudokas (altas), R.Vaitkevi�ius 
(violon�el�). T.Petrikis (altas).
31 d. 17 val.  Did�iojoje renesansin�je 
men�je - Naujametis koncertas „Met� 
laikai“. Kamerinis orkestras „Cappella 
Temporale“. D.Bulayev (smuikas, 
Latvija), G.Gelgot� (sopranas, Latvija, 
Lietuva).

 VILNIAUS GAONO �YD� MUZIEJUS
31 d. 19 val.  - Naujametis vakaras su 
Vilniaus kvartetu. Valstybinis Vilniaus 
kvartetas, G.Gedvilait� (fortepijonas), 
A.Gurinavi�ius (kontrabosas).

 TRAKAI

 U�UTRAKIO DVARAS
29 d. 14 val.  - „Vakaras Pary�iuje“. 
I.Linaburgyt� (sopranas), A.Miknyt� 
(mecosopranas), L.Du�inskas (fortepijo-
nas).
31 d. 18 val.  - „Nauj�j� belaukiant!“ 
Solist� E.Strumskyt� (sopranas). Pianist� 
duetas: R.Luko�ius, R.Jurkonis.

 KAUNAS

 KAUNO VALSTYBIN� FILHARMONIJA
Koncert� ciklas „Nuo �v. Kal�d� iki 
Nauj�j� met�...“
29 d. 17 val.  - „Naktis Brodv�juje“. 
G.Prunskus (baritonas) ir Kauno 
fortepijoninis trio: L.Kr�p�tait� (fortepi-
jonas), I.Andru�kevi�i�t� (smuikas), 
A.Kri�taponien� (violon�el�). Kauno 
valstybinio muzikinio teatro baleto solistai 
S.Lavrenovait� ir G.Visockis.
30 d. 17 val.  - „Simfonin� salv�“. 
Lietuvos nacionalinis simfoninis 
orkestras (meno vadovas ir vyr. dirigentas 
M.Pitr�nas). Solist� Margarita Lev�uk 
(sopranas). Dir. M.Pitr�nas. V.Gerulaitis 
(muzikologas).
31 d. 16 val.  - „Muzikinis fejerverkas“. 
Kauno miesto simfoninis orkestras (vyr. 
dirigentas C.Orbelian (JAV), vadovas 
A.Treikauskas). Kauno valstybinis cho-
ras (meno vadovas ir vyr. dirigentas 
P.Bingelis). Solist� R.��iogolevait� (voka-
las). Dir. V.Kali�nas.

 KLAIP�DA

 KONCERT� SAL�
�ventin�s klasikos festivalis „Salve 
Musica“
31 d. 18.30 val.  - „Koncertin� fantazija“. 
Klaip�dos kamerinis orkestras (meno vado-
vas M.Ba�kus). Solistai: L.Bend�i�nait� 
(sopranas, Lietuva-Vokietija), D.Illarionov 
(gitara, Rusija).
31 d. 23.30 val.  Klaip�dos laikrod�i� 
muziejaus kiemelyje - Kal�dinis ir 
Naujametinis Klaip�dos kariliono 
koncertas. Stanislovas �ilevi�ius (kar-
ilionas).

 KITI MIESTAI
KONCERTAI KITUOSE MIESTUOSE
29 d. 17 val.  Alytus, kult�ros ir komu-
nikacijos centre - „Simfonin� salv� 
Naujiesiems“. Lietuvos nacionalinis 
simfoninis orkestras, solist� M.Lev�uk 
(sopranas). Dir. M.Pitr�nas.
30 d. 18 val.  Marijampol�, kult�ros cent-
re - Lietuvos kamerinis orkestras (meno 
vadovas, dirigentas ir solistas S.Krylov).

VILNIUS

FORUM CINEMAS AKROPOLIS
„Tarp m�s�, mergai�i�“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 29-3 d. 10.30, 12.30, 
14.20, 16.30, 18.40, 19.40, 20.50, 21.50, 
23.10 val. (31 d. 18.40, 19.40, 20.50, 
21.50 val. seansai nevyks; 1 d. 10.30 val. 
seansas nevyks; 23.10 val. seansas vyks 
29 d.).
„Mer� Popins gr��ta“  (muzikinis f., 
JAV, N-7) - 29-3 d. 11.10, 13.50, 16.40, 
18.50 val. (31 d. 18.50 val. seansas 
nevyks; 1 d. 11.10 val. seansas nevyks).
„Eglut�s. Finalas“  (komedija, Rusija, 
N-7) - 29-3 d. 11.45, 17, 19.10, 21.20, 
23.25 val. (31 d. 19.10, 21.20 val. seansai 
nevyks; 1 d. 11.45 val. seansas nevyks; 
23.25 val. seansas vyks 29 d.).
„�erlokas Holmsas ir daktaras 
Vatsonas“  (nuotyki� komedija, JAV, 
N-13) - 29-3 d. 16, 21.40 val. (31 d. 
21.40 val. seansas nevyks).

FORUM CINEMAS VINGIS
„Tarp m�s�, mergai�i�“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 29-3 d. 11.20, 13.40, 
15.40, 17.20, 19.30, 21.40 val. (31 d. 
19.30, 21.40 val. seansai nevyks; 1 d. 
11.20, 13.40 val. seansai nevyks).
„Mer� Popins gr��ta“  (muzikinis f., 
JAV, N-7) - 29-3 d. 12, 14.50, 17.40, 
20.30 val. (31 d. 20.30 val. seansas 
nevyks; 1 d. 12 val. seansas nevyks; 3 d. 
14.50 val. seansas nevyks).
„Eglut�s. Finalas“  (komedija, Rusija, 
N-7) - 29-3 d. 11.10, 13.20, 16, 18.30, 21 
val. (31 d. 18.30, 21 val. seansai nevyks; 1 d. 
11.10, 13.20 val. seansai nevyks).
„�erlokas Holmsas ir daktaras 
Vatsonas“  (nuotyki� komedija, JAV, 
N-13) - 29-30, 1-3 d. 19.20, 21.40 val.

„SKALVIJOS“ KINO CENTRAS
„Krautuv� valsas“  (drama, Vokietija, 
Austrija, N-13) - 1 d. 18.40 val.
„Nico“  (biografin� muzikin� drama, Italija, 
Belgija, N-16) - 30 d. 16.10 val.
„Baltoji Iltis“  (animacinis f., Pranc�zija, 
JAV) - 29 d. 13.30 val.
„Saul�lydis“  (Vengrija, Pranc�zija, N-13) 
- 29 d. 15.10 val.
„Broliai Sistersai“  (juodoji komedija, 
Pranc�zija, Ispanija, Rumunija, N-16) - 29 
d. 17.50 val. 30 d. 20.50 val.
„Namas, kur� pastat� D�ekas“  
(siaubo f., Danija, Pranc�zija, Vokietija, 

12  Teatras/koncertai

Istorija prasidėjo nuo nekalto sumanymo: šešios geros draugės nusprendė smagiai ir jaukiai pra-
leisti savaitgalį užmiesčio SPA centre. Juk nedažnai pasitaiko galimybė švisoms susibėgti. 
Susitikimo nekantriai laukia visa šešeriukė – juk jos artimos dar nuo studijų „Pedagoginiame“ laikų. 
Tačiau nuo tų laikų tęsiasi ne tik draugystė, bet ir nuoskaudų šleifas, kuris, matyt, ir vėl pakiš koją.
O gal šįkart Daiva, kurios nė viena pernelyg nemėgsta, iškeliaus anksčiau į pasimatymą su savo 
išrinktuoju, o likusios draugės kaip reikiant atsipalaiduos? Tiesa, vertėtų paminėti, kad Daiva vienintelė 
iš moterų turi antrąją pusę ir planuoja vestuves. Bet juk laukiasi ne Daiva, o Goda.
Nerūpestingu turėjęs būti savaitgalis netrukus virsta nesusipratimu, keliančiu grėsmę senai drau-
gystei. Kasdieniai pokalbiai apie visoms moterims aktualius dalykus perauga į skaudžias išpažintis, 
kaltinimus ir pagiežą. Bet kas ten supaisys tą moteriška draugystę... Veikiausiai ji tiesiog neįmanoma 
be pavydo, pykčių ir intrigų. Lygiai kaip be tarpusavio supratimo ir gebėjimo atleisti. Kas nugalės - 
senos nuoskaudos ar moteriškas solidarumas ir draugystė?

„Tarp mūsų, 
mergaičių“

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO 
GRUODŽIO 28 D.
KOMEDIJA. LIETUVA, 2018.
REŽISIERIUS: KĘSTUTIS GUDAVIČIUS.
VAIDINA: INETA STASIULYTĖ, RIMAN-
TĖ VALIUKAITĖ, GABRIELĖ MALINAUS-
KAITĖ-RUDZIENĖ, AUŠRA ŠTUKYTĖ, 
EMILIJA LATĖNAITĖ-BELIAUSKIENĖ, 
RASA MARAZAITĖ.

PREMJERA

LAISVALAIKIS  2 0 1 8  g r u o d ž i o  2 9  d .

�vedija, N-18) - 29 d. 20.10 val.
„Mer� Popins gr��ta“  (muzikinis f., 
JAV) - 30 d. 13.40 val. 2 d. 14.30 val.
„Skrydis vir� gegut�s lizdo“  (drama, 
JAV, N-16) - 30 d. 18 val.
„Spragtukas ir keturios karalyst�s“  
(nuotyki� f., JAV) - 31 d. 12.10 val.
„Astridos Lindgren jaunyst�“  
(biografin� drama, �vedija, Danija, N-7) - 
31 d. 14.10 val.
„Tyli naktis“  (komi�ka drama, Lenkija, 
N-13) - 31 d. 16.30 val.
„Taip gim� �vaig�d�“  (muzikin� drama, 
JAV, N-13) - 31 d. 18.30 val.
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� drama, 
JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 31 d. 21 val. 
2 d. 18.40 val.
„Troliai Mumiai ir �iemos pasaka“  
(animacinis f., Suomija, Lenkija) - 1 d. 15 val.
„Kariaujanti moteris“  (drama, Ispanija, 
Pranc�zija, Ukraina, N-13) - 1 d. 16.40 val. 
3 d. 17 val.
„�erlokas Holmsas ir daktaras 
Vatsonas“  (nuotyki� f., JAV, N-13) - 1 d. 
21 val. 2 d. 21.10 val.
„Tumo kodeksas“  (dokumentinis f., 
Lietuva, N-13) - 2 d. 17 val.
„Kalt�“  (drama, Danija, N-13) - 4 d. 
16.30 val.
„Silvio“  (biografin� drama, Italija, N-16) - 
4 d. 18.10 val.
„Papl�dimio �iurk�s“  (drama, JAV, 
N-16) - 4 d. 21 val.

MULTIKINO OZAS
„Eglut�s. Finalas“  (komedija, Rusija, 
N-7) - 29-30, 1-3 d. 15, 17.15, 19.30, 
21.15 val. 31 d. 14, 16.15, 18.30 val.
„Mer� Popins gr��ta“  (muzikinis f., JAV, 
N-7) - 29-30, 1-3 d. 11.30, 14.30, 17.15, 
19.15 val. 31 d. 11.30, 14.30, 17.15 val.
„�erlokas Holmsas ir daktaras 
Vatsonas“  (nuotyki� komedija, JAV, N-13) - 
29-30, 1-3 d. 18.45, 21 val. 31 d. 18 val.
„Tarp m�s�, mergai�i�“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 30, 1-3 d. 13.45, 16.45, 19, 
21.15, 22 val. 29 d. 13.45, 17.15, 19, 21.15, 
22 val. 31 d. 13.15, 17.15, 18.15 val.
„Sniego karalien�: veidrod�i� �alis“  
(animacinis f., dubliuotas lietuvi�kai, 
Rusija, V) - 29-31, 2-3 d. 10.45, 12.45, 15 
val. 1 d. 12.45, 15 val.
„Kaman�“  (fantastinis nuotyki� f., JAV, 
N-13) - 29-30, 2-3 d. 11, 16, 18.45, 21.30 
val. 31 d. 10.30, 15.30, 18 val. 1 d. 16, 
18.45, 21.30 val.
„Akvamenas“  (fantastinis veiksmo f., 
JAV, Australija, N-13) - 29-30, 2-3 d. 
10.15, 13, 15.45, 18.30, 21.45 val. 31 d. 
11.30, 14.30, 17.30 val. 1 d. 12.45, 15.45, 
18.30, 21.45 val.
„Sukeisti Kal�d� seneliai“  (komedija, 
dubliuota lietuvi�kai, Norvegija, V) - 29-30, 
2-3 d. 10, 11.45, 13.30, 15.15, 17 val. 31 
d. 11, 12.45, 14.30, 16.15 val. 1 d. 12, 
13.30, 15.15, 17 val.
„�mogus-Voras: � nauj� visat�“  
(fantastinis veiksmo ir nuotyki� f., dub-
liuotas lietuvi�kai, JAV, N-7) - 29-30, 
2-3 d. 10, 12.30 val. 31 d. 11.30 val. 
1 d. 12.30 val.

„Grin�as“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 30, 2-3 d. 10.15, 
12.15, 14.30, 17.15 val. 29 d. 10.15, 
12.15, 14.30, 16.45 val. 31 d. 10, 12, 14, 
16 val. 1 d. 12.15, 17.15, 14.30 val.
„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
29-30, 1-3 d. 20 val.

KAUNAS

FORUM CINEMAS
„Tarp m�s�, mergai�i�“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 29-3 d. 10.50, 13, 14.30, 
15.15, 16.40, 17.30, 18.50, 19.45, 20.10, 
21, 22, 22.20, 23.10 val. (31 d. 17.30, 
18.50, 19.45, 20.10, 21, 22, 22.20, 23.10 
val. seansai nevyks).
„Mer� Popins gr��ta“  (muzikinis f., 
JAV, N-7) - 29-3 d. 10.30, 13.20, 16.10, 
19 val. (31 d. 19 val. seansas nevyks.)
„Eglut�s. Finalas“  (komedija, Rusija, 
N-7) - 29-3 d. 18.20, 0.20 val. (31 d. 18.20 
val. seansas nevyks; 0.20 val. seansas vyks 
29 d.).
„�erlokas Holmsas ir daktaras 
Vatsonas“  (nuotyki� komedija, JAV, 
N-13) - 29-3 d. 12.55, 17.50, 20.30 val. 
(31 d. 17.50, 20.30 val. seansai nevyks).

CINAMON MEGA
„Tarp m�s�, mergai�i�“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 29-30, 1-3 d. 14.50, 17, 
19.15, 20.30, 21.30 val. 31 d. 14.50, 17, 
18 val.
„Mer� Popins gr��ta“  (muzikinis f., 
JAV, N-7) - 29-30, 1-3 d. 11, 13.45, 
18.15 val. 31 d. 11, 14.40 val. 1 d. 13.45, 
18.30 val.
„�erlokas Holmsas ir daktaras 
Vatsonas“  (nuotyki� komedija, JAV, 
N-13) - 29-30, 1-3 d. 14.30, 21.40 val. 
31 d. 16.45 val. 1 d. 16.30, 21.15 val.
„Eglut�s. Finalas“  (komedija, Rusija, 
N-7) - 30, 3 d. 19.30 val. 29 d. 16.45 
val. 31 d. 17.30 val. 1 d. 19.45 val. 2 d. 
15.15 val.
„Akvamenas“  (fantastinis veiksmo f., 
JAV, Australija, N-13) - 29-30, 1-3 d. 
18.45 val. 31 d. 13.45 val. 1 d. 21 val.
„Akvamenas“  (fantastinis veiksmo f., 
JAV, Australija, 3D, N-13) - 29-30, 1-3 d. 
15 val. 1 d. 15.10 val.
„Kaman�“  (fantastinis nuotyki� f., JAV, 
N-13) - 29-30, 1-3 d. 12.30 val. 1 d. 
14.30 val.
„Kaman�“  (fantastinis nuotyki� f., JAV, 
3D, N-13) - 29-30, 1-3 d. 18 val.

„Sniego karalien�: veidrod�i� 
�alis“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, Rusija, V) - 29-30, 1-3 d. 
10.40, 12 val. 31 d. 10.40, 13.30 val. 
1 d. 13.20 val.
„Antrasis �ansas“  (romantin� komedija, 
JAV, N-13) - 30 d. 17.15 val.
„�mogus-Voras: � nauj� visat�“  (fan-
tastinis veiksmo ir nuotyki� f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, N-7) - 29-31, 2-3 d. 
10.30 val.
„Sukeisti Kal�d� seneliai“  (komedija, 
dubliuota lietuvi�kai, Norvegija, V) - 29-31, 
2-3 d. 10.30 val.
„Mirtingos ma�inos“  (fantastinis 
nuotyki� f., JAV, N-13) - 30, 1, 2 d. 21.50 
val. 29 d. 19 val. 3 d. 14.40 val.
„Grin�as“  (animacinis f., dubliuotas 
lietuvi�kai, JAV, V) - 2-3 d. 10.15, 12.20, 14, 
16, 17.30 val. 29-30 d. 10.15, 12.20, 14, 16 
val. 31 d. 10.15, 12.20, 15.30 val. 1 d. 14, 
16, 17.30 val.
„�irdys“  (romanti�ka drama, Lietuva, 
N-13) - 30 d. 14.40 val. 29 d. 12.45 val. 2 d. 
19.30 val.
„Melagiai“  (komedija, Lietuva, N-13) - 
29 d. 14.40 val. 1 d. 21.50 val.

„Bohemijos rapsodija“  (biografin� 
drama, JAV, Did�ioji Britanija, N-13) - 
29-30, 1-3 d. 21 val. 31 d. 15.20 val. 1 d. 
16.15 val.

KLAIP�DA

FORUM CINEMAS
„Tarp m�s�, mergai�i�“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 29-3 d. 12, 14.10, 16.20, 
17.15, 18.30, 19.30, 20.50, 21.40 val. 
(31 d. 18.30, 19.30, 20.50, 21.40 val. 
seansai nevyks; 1 d. 12 val. seansas 
nevyks).
„Mer� Popins gr��ta“  (muzikinis f., 
JAV, N-7) - 29-3 d. 10.10, 13, 15.55, 
18.50 val. (31 d. 18.50 val. seansas 
nevyks; 1 d. 10.10 val. seansas nevyks).
„Eglut�s. Finalas“  (komedija, Rusija, 
N-7) - 29-30, 1-3 d. 18.55, 19.20 val.
„�erlokas Holmsas ir daktaras 
Vatsonas“  (nuotyki� komedija, JAV, 
N-13) - 29-3 d. 16.55, 21.45 val. (31 d. 
21.45 val. seansas nevyks).

�IAULIAI

FORUM CINEMAS
„Tarp m�s�, mergai�i�“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 29-3 d. 10.10, 12.20, 
14.30, 16, 16.40, 18.10, 18.50, 19.40, 
21, 21.50, 23.20 val. (31 d. 16, 16.40, 
18.10, 18.50, 19.40, 21, 21.50 val. 
seansai nevyks; 1 d. 10.10 val. seansas 
nevyks; 23.20 val. seansas vyks 29 d.).
„Mer� Popins gr��ta“  (muzikinis f., 
JAV, N-7) - 29-3 d. 11.10, 14, 16.50 val. 
(31 d. 16.50 val. seansas nevyks; 1 d. 
11.10 val. seansas nevyks).
„Eglut�s. Finalas“  (komedija, Rusija, 
N-7) - 29-30, 1-3 d. 19 val.
„�erlokas Holmsas ir daktaras 
Vatsonas“  (nuotyki� komedija, JAV, 
N-13) - 29-30, 1-3 d. 20.20 val. 29 d. 
22.40 val.

PANEV��YS

FORUM CINEMAS BABILONAS
„Tarp m�s�, mergai�i�“  (komedija, 
Lietuva, N-16) - 29-3 d. 10.20, 12.30, 
14.40, 16.50, 18.10, 19, 19.10, 21.10, 
21.50 val. (31 d. 16.50, 18.10, 19, 19.40, 
21.10, 21.50 val. seansai nevyks; 1 d. 
10.20, 12.30 val. seansai nevyks).
„Mer� Popins gr��ta“  (muzikinis f., 
JAV, N-7) - 29-3 d. 15.10 val.
„Eglut�s. Finalas“  (komedija, Rusija, 
N-7) - 30, 3 d. 20.30 val.
„�erlokas Holmsas ir daktaras 
Vatsonas“  (nuotyki� komedija, JAV, 
N-13) - 29, 2 d. 20.30 val.

Redakcija už repertuaro 
pakeitimus neatsako

Kinas  13

Visi žino Žmogaus-Voro istoriją: radioaktyvus voras įkanda Piteriui Parkeriui ir vaikinas tampa antžmogiškų galių turinčiu superhero-
jumi. Tačiau ši istorija yra teisinga tik mūsų Visatoje. O kitoje, paralelinėje Visatoje, po Žmogaus-Voro kauke slepiasi paprastas Bruklino 
vaikinukas Mailsas Moralesas. Lygiai kaip mes nieko nežinome apie jį, jis lygiai taip pat nieko nežino apie mus ir mūsų Žmogų-Vorą Piterį 
Parkerį.

Vieną dieną, visatoms susilietus, Bruklino paauglys sužino apie tai, kad jis - toli gražu ne vienintelis. O netrukus vaikinas tuo įsitikina 
dar kartą. Ir dar. Ir dar. Viename taške persiklojus net kelioms paralelinėms visatoms, Mailsas susipažįsta su kaukėtais kolegomis iš kitų 
pasaulių, tarp kurių - ir mergina, ir keistas padaras su straubliuku vietoj nosies. 

Kiekvienas iš jų yra superherojus savame pasaulyje, tačiau dabar grėsmė iškyla visai multivisatai ir atskirai nė vienas iš jų nėra 
pajėgus pasipriešinti šiai grėsmei. Naujieji pažįstami netrukus išsiaiškina savo panašumus ir skirtumus bei suvokia, kad kiekvieno jų jėga 
slypi būtent išskirtinume. Kiekvienas Žmogus-Voras yra kitoks ir unikalus. Ir tik suvieniję jėgas superherojai įstengs pasipriešinti galin-
gam piktadariui. 

Naujoji garsiojo dueto istorijos adaptacija pasakoja, kaip garsiausias ir sėkmingiausias visų laikų detektyvas Šerlokas Holmsas 
pakviečiamas susitikti su karaliene. Kartu su juo atvyksta ir jo ištikimasis padėjėjas daktaras Vatsonas. Jų vizito metu Bakingamo rūmuose 
įvykdoma žmogžudystė. Lyg to būtų maža, nusikaltėlis palieka itin įžūlų raštelį, kuriame detektyvui pateikia ultimatumą: arba Holmsas 
išsprendžia nusikaltimo mįslę, arba po keturių dienų bus nužudyta karalienė. Nusikaltėlis tiek įžūlus, kad netgi atvirai pasirašo: profeso-
rius Džeimsas Moriartis.

Vyrukai pasiraitoja rankoves ir imasi darbo. O žiūrovų laukia neprilygstamas bylos tyrimas, kurio metu sužinosime, kad nuo bičių-
žudikių geriausia gintis pistoletu ir kad asmenukės atsirado toli gražu ne kartu su mobiliaisiais telefonais, o XIX amžiuje. 

„Žmogus-Voras: 
Į naują visatą“ 

„Šerlokas Holmsas 
ir daktaras Vatsonas“
„Holmes & Watson“

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO GRUODŽIO 14 D.

ANIMACINIS FILMAS ŠEIMAI. JAV, 2018.

REŽISIERIUS: PETER RAMSEY.

LIETUVOS KINO TEATRUOSE NUO GRUODŽIO 28 D.

KRIMINALINĖ KOMEDIJA. JAV, 2018.

REŽISIERIUS: ETAN COHEN.
VAIDINA: WILL FERRELL, JOHN C.REILLY, RALPH 

FIENNES.

PREMJERA
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„Liu Patty“ desertinė. Vilnius.
10% nuodaida 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 
automobiliwo plovimo ir valymo 
paslaugoms. Tel. (8 615) 13 999, 
www.svariauto.lt 
Limuzinų nuoma „Salmangod“. 
Vilnius. 20% nuolaida 
limuzinų nuomai.
Tel. (8 643) 33 333, 
www.smglimo.lt

KITOS PASLAUGOS

Kelionių agentūra 
„Boutique Travel“. 
Vilnius. Papildoma pramoga 
kelionėje, tiksliai nurodyta 
kiekvienos kelionės aprašyme. 
Tel. (8 5) 210 1216, 
www.boutiquetravel.lt 
Kelionių agentūra „Estravel 
Vilnius American Express TRS”.
5% nuolaida kruizams, keltams, 
viloms Italijoje ir TUI kelionėms 
ir 10% nuolaida 
ekskursijoms Lietuvoje. 
Tel.: (8 5) 212 5805, 212 5803
Laipynių parkas 
„Dainuvos nuotykių slėnis“. 
Anykščiai. 20% nuolaida 
2 asmenims. 
Tel. (8 693) 35 060, 
www.nuotykiuslenis.lt 
Vakarienė ant Druskonio ežero 
laive „Druskonio perlas“. 
Druskininkai. 
12% nuolaida sąskaitai. 
Tel.: (8 604) 30 002, (8 670) 90 724, 
www.saltytour.lt
Naujos kartos vandens dviračiai 
„Waterpillar’ius“. 
Druskininkai. 50% nuolaida 
vandens dviračio nuomai. 
Tel. (8 670) 90 724, 
www.saltytour.lt
www.skrydziaiorobalionais.lt.
20% nuolaida ne daugiau 
kaip 2 žmonėms. 
Tel. (8 618) 30 069
Keleivinis pramoginis laivas 
„Nidas”. Nida. 15% nuolaida 
kelionei laivu, 1 as me   niui. 
Tel. (8 698) 31 378, 
www.nidas.eu 
Boulingo ir biliardo klubas 
„Amerigo“. Vilnius, Kaunas. 
20% nuolaida boulingo 
ir amerikietiško biliardo žaidimams. 
Tel.: (8 5) 249 0707, (8 37) 328 686, 
www.amerigo.lt
„Pool House” biliardas. Vilnius. 
10% nuolaida žaidimui ir 5% 
nuolaida biliardo inventoriui įsigyti.
Tel. (8 656) 50 014

KITOS PRAMOGOS

„Laisvalaikio“ 
klubo 

partneriai

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

Oskaro Koršunovo teatras.
20% nuolaida 2 bilietams, 
išskyrus premjeras 
ir spektaklį „Žuvėdra“.
Tel. (8 650) 35 646, www.okt.lt
Juozo Miltinio dramos teatras.
Panevėžys. 20% nuolaida 2 
bilietams, išskyrus premjeras, 
šventinius ir vaikiškus spektaklius.
www.miltinioteatras.lt 
„Senamiesčio lėlių“ teatras. 
Vilnius. 20% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 679) 61 422, 
www.puppetstheatre.lt 
Užupio teatras. Vilnius. 
40% nuolaida 2 bilietams.
Tel. (8 608) 34 222, 
www.uzupioteatras.lt
Teatras „Cezario grupė”.
Vilnius. 25% nuolaida 
2 bilietams.
Tel. (8 614) 95 952, 
(8 618) 59 753, 
www.cezariogrupe.lt
Valstybinis Vilniaus mažasis 
teatras . 15% nuolaida 
2 bilietams. 
Tel. (8 5) 261 3195, www.vmt.lt
Improvizacijų teatras 
„Kitas kampas”. 
Vilnius. 15% nuolaida 
2 bilietams. 
Tel. (8 682) 66 383, 
www.kitaskampas.lt
„Keistuolių teatras“. 
Vilnius. 20% nuolaida 
2 bilietams.
Tel. (8 5) 242 4585, 
www.keistuoliai.lt 
Lietuvos rusų dramos teatras. 
Vilnius. 15% nuolaida 
2 bilietams. 
Tel. (8 5) 265 2167, 
www.rusudrama.lt 
Teatras vaikams „Raganiukės 
teatras” . Vilnius. 
20% nuolaida 
2 bilietams. Tel. (8 677) 19 812, 
www.raganiuke.lt
Kauno mažasis teatras/ 
20% nuolaida 2 bilietams. 
Tel. (8 37) 226 090, 
www.mazasisteatras.lt
Kauno valstybinis 
muzikinis teatras. 
20% nuolaida 2 bilietams.
Tel.: (8 37) 200 933, (8 37) 228 784,
www.muzikinisteatras.lt
Valstybinis Šiaulių dramos 
teatras. Nuo 25% nuolaida 2 
bilietams į „Šiaulių dramos teatro“ 
spektaklius nuo didžiausios 
galiojančios bilietų kainos. 
Tel. (8 41) 523 209, www.vsdt.lt 

TEATRAS

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

APRANGA, AKSESUARAI

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

KONCERTAI, RENGINIAI

 
Viešbutis ir restoranas „Moon 
Garden Hotel“. Vilnius. 
20% nuolaida apgyvendinimui 
ir 15% nuolaida sąskaitai. 
Tel. (8 5) 219 99 49, 
www.moongardenhotel.com
Sodyba „Terra poilsis“. 
Molėtų r. Gruodžių k. 15% 
nuolaida apgyvendinimui ir pirties 
paslaugoms. Tel. (8 686) 03 233, 
www.terrapoilsis.lt 
Viešbutis „Rinno”. Vilnius. 
10% nuolaida apgyvendinimui. 
Tel. (8 5) 262 2828
Viešbutis „Karolina”. Vilnius. 
15% nuolaida viešbučio ir restorano 
paslaugoms (iš pagrindinio meniu). 
Tel. (8 5) 245 3939
Viešbutis „Narutis”. Vilnius. 
20% nuolaida apgyvendinimui 
ir 15% nuolaida sąskaitai 
viešbučio restorane. 
Tel. (8 5) 212 2894
Viešbutis „Europa City“. Vilnius. 
20% nuolaida (nuo dienos kainos) 
apgyvendinimui. Tel. (8 5) 251 4477, 
www.europacity.lt
Viešbutis „Pažaislio parkas”. 
Kaunas. 20% nuolaida 
apgyvendinimui. Tel. (8 37) 452 433
Viešbutis „SPA Hotel Belvilis”.
Kirneilė, Molėtų r. 10% nuolaida 
pirčių-baseino komplekso 
paslaugoms, kitoms papildomoms 
pramogoms ir paslaugoms bei 
sąskaitai restorane. 
Tel. (8 383) 51 098, www.belvilis.lt

VIEŠBUČIAI

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

MOKYMO KURSAI

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

SVEIKATINGUMO PASLAUGOS

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

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

KITOS PREKĖS

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

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

Naujiena!
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GEROS DIENOS: 1, 4 D.

BLOGOS DIENOS: 29, 30 D.

Dizainerė
Aušra Haglund
1964 12 29

Dizaineris
Seržas Gandžumianas
1962 12 30

TV laidų vedėja
Eglė Daugėlaitė
1988 01 04

Atlikėjas Gabrielius 
Liaudanskas-Svaras
1973 12 30

SVEIKINA

Avinas. Naujos pažintys 
suteiks ne tik emocinį 
palaikymą, bet bus ir 

finansiškai naudingos. Nebūsite 
linkę ieškoti antrosios pusės. 
Naujos veiklos nereikėtų imtis, 
tiesiog tęskite įprastus darbus ir 
laukite palankesnio laikotarpio. 
Tuomet sveikata pagerės, atsiras 
daugiau jėgų, spinduliuosite 
optimizmą.

Vėžys. Laukia laikinas 
atokvėpis. Nors ir labai 
norėsis, tačiau dabar ne 

metas atverti jausmus priešingos 
lyties atstovui. Metas patikėti jus 
supančių žmonių nuoširdumu. 
Palankus ir sėkmingas laikas dar-
bo ir karjeros reikalams tvarkyti. 
Reikėtų atkreipti dėmesį į svei-
katą. Turėtumėte daugiau laiko 
skirti poilsiui. 

Svarstyklės. Vienišas 
Svarstykles gali aplan-

kyti labai stipri meilė. Tikėtina, 
kad tas jausmas bus vienpusis. 
Reikės įdėti daug pastangų, kad 
pasiektumėte trokštamo rezulta-
to. Darbe jūsų laukia daug įvairių 
nutikimų, gali gluminti darbų 
gausa. Šiuo laikotarpiu reikės 
daugiau laiko ir dėmesio skirti 
sveikatai. 

Ožiaragis. Romantiškas 
tarpusavio santykių 
atspalvis išnyks. Jūsų 

antroji pusė nebus linkusi ieškoti 
kompromisų. Nė nepastebėsite, 
kaip kažkas vers keisti planus, 
iš naujo imtis pradėtų darbų. 
Palanku planuoti kelionę į užsie-
nį, ieškoti galimybių susirasti dar-
bą svetur. Darbus stenkitės atlikti 
kruopščiai ir laiku. 

Jautis. Tapsite populiarūs 
tarp priešingos lyties at-
stovų. Didelė tikimybė su-

tikti svajonių žmogų. Turintiems 
antrą pusę, gali kilti nesutarimų 
dėl pinigų ir turto. Darbui ir kar-
jerai laikas gana palankus. Tačiau, 
kad darbai vyktų sklandžiai, reikia 
gerų tarpusavio santykių. Didelių 
sveikatos problemų nekils, tik bus 
jautrūs inkstai.

Skorpionas. Jūsų naujas 
mylimasis gali būti labai 
pasiturintis. Susituokusių 

porų taip pat laukia malonus 
laikas, daug aistringų vakarų, ta-
čiau gali kilti problemų derinant 
mylimųjų ir draugų reikalavimus. 
Tinkamas laikas bendradarbiauti 
su kitomis įmonėmis. Stenkitės 
būti diplomatiški. Turėsite nedi-
delių sveikatos problemų.

Vandenis. Meilės reikalai 
klostysis neblogai. Galite 

susitikti su sena meile. Jei abu 
partneriai sugebės santykius pa-
kreipti tinkama linkme, pora turi 
daug šansų būti laiminga. Siekti 
karjeros - ne pats geriausias laikas. 
Viskas, kas vyks darbinėje aplin-
koje, jus erzins. Nepersistenkite 
ieškodami galimybių uždirbti. 
Sveikata bus puiki.

Dvyniai. Asmeniniame 
gyvenime laukia malonios 
staigmenos, dėmesys. 

Netikėtai prasidėjęs romanas 
gali tapti laimingos santuokos 
pagrindu. Jums keliami reikala-
vimai bus nemaži. Neužsiimkite 
saviveikla ir nepradėkite tvarkyti 
reikalų, kol neturėsite kompe-
tentingo užnugario. Palankus 
metas organizmui valyti.

Mergelė. Vieniši šio ženk-
lo atstovai turi galimybę 
sutikti partnerį, atitinkantį 

jų lūkesčius. Turėsite sutvarkyti 
daugybę reikalų, būsite gundo-
mi įvairiais pelningais pasiūly-
mais - nepaslyskite rinkdamiesi. 
Kai kurie susitarimai gali būti 
žodiniai, tačiau jeigu tvarkysite 
finansinius reikalus, būtinai pasi-
rašykite sutartį.

Šaulys. Poros, susidūrusios 
su santykių nesklandumais, 
gali pradėti pyktis dar 

dažniau. Vienišiai turės galimybę 
sutikti savo žmogų. Visą dėmesį ir 
jausmus skirkite asmeniniam gy-
venimui, nenustebkite, jei pasitai-
kys nedidelis tarnybinis romanas. 
Darbo ir karjeros reikalai klostysis 
puikiai. Viskas vyks pagal planą. 
Pats laikas susirūpinti sveikata.

Žuvys. Gali kilti sun-
kumų su antrąja puse. 
Nesusituokusioms poroms 

iškilę nesklandumai trukdys būti 
kartu, o tarp sutuoktinių vyraus 
šaltumas, meilės stygius. Vieniši 
gali tikėtis pažinties su jaunesniu 
partneriu. Darbe galimi pasikeiti-
mai, konfliktai. Stenkitės visiems 
skirti vienodą dėmesį, stiprinkite 
tarpusavio ryšį kolektyve.

Liūtas. Gali sugrįžti sena 
meilė ir vėl sukelti daug 
romantiškų jausmų. Ko 

gero, tas meilės jausmas ir ne-
buvo visai išblėsęs. Santykiai gali 
būti dramatiški, sugrąžinti senas 
problemas. Permainų bus tiek 
daug, kad nespėsite reaguoti. 
Jei pajusite, kad darbas tampa 
rutina, į jį pažvelkite kūrybiškai. 
Sveikata bus puiki.

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

Profesionalios astrologės
Lilijos Banaitienės 

paslaugos 

REDAKTORĖ
Dalia DAŠKEVIČIŪTĖ
dalia.daskeviciute@respublika.net

ŽURNALISTĖ

Ringailė STULPINAITĖ-GVILDĖ
ringaile.stulpinaite@respublika.net

RINKODAROS SKYRIUS
Tel. (8 5) 212 31 00 

PRENUMERATA
Tel. (8 5) 212 18 05

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

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

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

Estetinės medicinos ir 
dermatologijos klinika 
,,Grožio pasaulis“. Kaunas. 
10% nuolaida kosmetologinėms 
procedūroms, kūno įvyniojimams 
ir anticeliulitinėms procedūroms 
presoterapijos aparatu. 
Tel. (8 37) 313 900, 
www.groziopasaulis.lt
Medicinos klinika „Mirameda“. 
Vilnius, Kaunas, Klaipėda. 
10% nuolaida visoms medicininio 
gydymo, grožio bei sveikatinimo 
paslaugoms. Nuolaidos 
nesumuojamos. Nuolaida negalioja 
medicininėms sveikatos patikros 
programoms. 
Tel.: (8 5) 212 5566 (Vilnius), 
(8 37) 333 557 (Kaunas), (8 46) 315 
111 (Klaipėda), www.mirameda.lt 

Internetinė kosmetikos 
parduotuvė www.selective.lt. 
Vilnius. 25% nuolaida prekėms 
internetinėje parduotuvėje. 
Tel. (8 5) 278 8064, www.selective.lt
„Nailbar”. Vilnius. 
16% nuolaida paslaugoms. 
Tel. (8 5) 269 0004, www.nailbar.lt
SPA centrai „East Island“.
Vilnius, Kaunas, Druskininkai.
15% nuolaida grožio,
SPA procedūroms ir soliariumui.
Tel.: (8 5) 272 2227, (8 682) 33 222,
www.eastisland.lt
Grožio salonas „East Island“.
Druskininkai. 15% nuolaida 
paslaugoms.Tel. (8 313) 56 643, 
www.eastisland.lt

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

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

Soliariumas „Nefertiti”. 
Kaunas. 15% nuolaida soliariumo 
paslaugoms. Tel. (8 37) 23 74 50
Grožio namai „Sothys“ . 
Vilnius. 15% nuolaida prekėms ir 
paslaugoms. Tel.: (8 620) 15 551, 
(8 46) 240 340, www.sothys.lt 
Ajurvedos centras „Shanti”. 
Vilnius. 15% nuolaida 
visoms procedūroms. 
Tel. (8 606) 75 557, 
www.ajurveda.lt
Grožio salonas „Gatineau“. 
Vilnius, Totorių g. 19. 15% 
nuolaida visoms grožio 
paslaugoms. Tel.: (8 5) 261 8364, 
(8 675) 44 448, www.
groziopaslaugos.lt
Moters mokykla. 
15% nuolaida užsiėmimams. 
Tel. (8 698) 14 529, 
www.motersmokykla.lt

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

Sostinių golfo klubas.
Pipiriškių k., Elektrėnų sav.
20 % nuolaida golfo žaidimui, nuomai 
ir kitoms paslaugoms, 15% maistui
Tel. (8 619) 99 999, www.capitals.lt
Sporto klubas „The Royal Athletic 
Club“. Vilnius. 10 % nuolaida visoms 
6 mėnesių narystėms 
(įskaitant ir el. sąskaitas).
Tel. 8 (5) 2159384,www.raclub.lt
Laisvalaikio centras „7 mūzos”. 
Vilnius. 10% nuolaida treniruoklių 
salės bei grupinių sveikatingumo 
užsiėmimų suaugusiųjų 
abonementams. 
Tel. (8 5) 247 0700, www.7muzos.lt
Savicko sporto klubas. 
Vilnius.10 % nuolaida visiems 
kartiniams, dieniniams, pilnas ir pilnas 
plius abonementams.
Tel. (8 616) 14477, 
www.savickosportoklubas.lt

Laisvalaikio centras „7 mūzos”. 
Vilnius. 15% nuolaida suaugusiųjų 
grupinių laisvalaikio užsiėmimų 
(šokių) abonementams. 
Tel. (8 5) 247 0700, 
www.7muzos.lt 
Irklentės „Suping.lt“. 
Vilniuje - 1 Eur nuolaida*. 
Trakuose, Anykščiuose, Zarasuose - 
2 Eur nuolaida*. 
* Trukmė 2 val. 
Tel. (8 615) 34 035, www.suping.lt

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

Sporto klubas „Apelsinas”.
Klaipėda. 50% nuolaida 
vienkartiniam apsilankymui, 
20% nuolaida abonementui, 
15% nuolaida soliariumo 
abonementui. 
Tel.: (8 46) 259 922, 322 522, 
www.apelsinas.lt

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

GROŽIO PASLAUGOS

facebook.com/laisvalaikis.su.respublika

SPORTAS IR PRAMOGOS
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Vertikaliai: Pakaba. Ananasas. 
M��is. Primink. Platanas. Van. Du. 
Rusija. Mao. Mietas. Mar. Korpusas. 
kulonas. Amerika. Iravadis. Ronas. 
�ras. Eretik�. Iri. Antalija. Nr. Borisas. 
Amaras. Da.

Horizontaliai: Kampamatis. 
Arabeska. Ir. Uv�ri. Kamara. Laris. 
S�nus. Oda. La�as. Nisas. Sisi. Kas. 
Juos. Eta. Ram. PV. Pamela. Para. 
Sum. Tir. In. Serija. Kam. Marokas. 
Masin�. Bandar. Ka. Nd. Kuo. Vasara. 

Pa�ym�tuose langeliuose: 
�AMPANAS.

SU
DO
KU

Vilniaus Kalėdų eglė

Skelbimas ant remonto 
dirbtuvių durų:

MES REMONTUOJAME 
VISKĄ!

Žemiau prirašyta:
„Belskite - skambutis ne-

veikia“.
●

Pareina namo vyras, atsisė-
da virtuvėje ir tylėdamas įtariai 
žiūri į žmoną. Ji irgi sėdi ir tyli. 
Pagaliau žmona nebeišlaiko:

- Tai dabar taip ir tylėsim 
vienas ant kito?!

●
Moteris užeina į kilimų 

parduotuvę:
- Norėčiau kokio kilimo vai-

kų kambariui, kuo praktiškes-
nio. Galėtumėte ką nors patarti?

- O kiek vaikų turite?
- Keturis.
- Na, praktiškiausia būtų 

kambarį išasfaltuoti...
●

Sūnus ir tėvas ateina prie 
ežero žvejoti.

Tėvas sako:
- Sūneli, duok duonos, pa-

maitinsim žuvis.
- Aš ją suvalgiau.
- Gerai, duok košės.
- Ir ją suvalgiau.
- Tada baik valgyti sliekus 

ir eikime namo...

●
Per piešimo pamoka moky-

toja leido vaikams piešti, ką jie 
nori. Priėjusi klausia:

- Ar kada nors matei ange-
lą su trimis sparnais?

Petriukas atsako:
- O jūs matėte su dviem?

●
Skambutis į turizmo agen-

tūrą.
- Laba diena, žiemą norėtu-

me pailsėti, ką galite pasiūlyti?
- O kokią sumą galite tam 

išleisti?
- Na... Turime šimtą eurų.
- Ilsėkitės!

●
- Mielasis, tau gimtadieniui 

nupirkau puikią dovaną.
- Puiku, parodyk.
- Tuoj, einu apsivilkti.

●
Studentas vejasi troleibusą.
„Spės - nespės - spės - ne-

spės - spės - nespės... Ai, nespė-
jo“, - pagalvojo troleibuso vairuo-
tojas, uždarė duris ir nuvažiavo.

●
Šnekasi du darbuotojai:
- Girdėjai, direktorius ruo-

šiasi smarkiai mažinti etatus...
- Mūsų tai neliečia. Jis su-

sipyko su žmona ir nori dabar 
atleisti visus jos giminaičius...

ANEKDOTAI

Pareng� �urnalo „oho“ redakcija

Teisingai i�sprend� kry�ia�od�, 
galite laim�ti 4 kvietimus � film� 
„Eglut�s. Finalas“.

Atsakym� iki sausio 2 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 Dovydas Jakubauskas i� 
Vilniaus. Jam bus �teiktas „Vitella“ 
vitamininis kremas.

D�l priz� teiraukit�s telefonu Vilniuje 
212 36 26 
arba laisvalaikis@respublika.net. 
Prizai laikomi savait�. 
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