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MOV SKAITYTOIAU,

Sis kovo-balandzio laikotarpis labai eklektiSkas svarbesniy, reikSmingesniy daty pobudziu:
tai ir dienos, skirtos kultiiriniams reiSkiniams jprasminti (Tarptautinés teatro, raSytoju, Pasauliné
poezijos dienos), ir datos, atkreipiancios démesi i ekologines, gamtosaugines problemas (Pasaulinés
vandens, zemés dienos), pagaliau ir datos, apeliuojancios 1 miisy politini, pilietini samoninguma
(Nepriklausomybés atkiirimo, Knygnesio, Lietuvos istojimo i NATO dienos). Tad ir miisy numeris
apima daugeli gyvenimo sri¢iu: socialing, kultiiring, pilieting — politing, akademing, kai kuriomis
temomis stengémeés apeliuoti { pilietinj ir tautini samoninguma.

Nuo kovo ménesio lygiadienio musy dienos vis ilgéja, Sviesos daugéja. Tegu zydinciu medziy,
pirmosios Zalumos trapus grozis skaidrina dieny, darby, skubos monotonija, tegu leidZia bent trum-
pam sustoti ir pagalvoti... apie prasmes, tikras ir netikras, apie Zmones Salia ir toli, pagaliau ir apie
meile, kasdiening ir romantiska.

Redakcijos vardu Juraté Kalvers



KOTVO 11-0JI: KAS JUMS YRA LIETUVVA?

LIETUVA — ir gimtiné, ir meilé, ir erdvé kurti... O kas Jums yra Lietuva? Sis klausimas tiesio-
giai ir netiesiogiai skambe¢jo Kovo 11-ajai skirtame renginyje, kuris vyko miisy gimnazijoje kovo 9
diena.

Ta diena vienai svarbiausiy misy istorijos datai atminti tradiciskai vyko integruoto lietuviy
kalbos, socialiniy moksly ir meny projekto ,,Pasnekesiai apie tévyng™ pristatymas. Renginyje skam-
béjo Gabijos gimnazijos misriojo choro atlickamos dainos, dalyviai galéjo grozétis mokiniy darby
paroda ,,Koliazas tautiniy juosty motyvais“. Taip pat renginyje vieséjo Ryty Europos Studijy cen-
tro direktorius, Tarptautiniy santykiy ir politikos moksly instituto doktorantas ir déstytojas, buves
gimnazijos mokinys Linas Kojala. Jis parengé¢ pristatyma apie neseniai Ukrainoje vykusius ivykius,
Maidana bei ty ivykiy itaka zmogui, jo jausmams bei tautieciy vienybei, sukurdamas sasaja su Lie-
tuva ir jos kova uz nepriklausomybg.

Sio renginio proga pa¢miau interviu i§ 8 mokiniy, dalyvavusiy projekte. Apklaustieji teige, kad
Kovo 11-3ja reikia paminéti, ta¢iau dauguma prisipazino, kad Sios Sventés ypatingai nesureikSmina
ir neSvencia. Beveik visiems apklaustiesiems Lino Kojalos pristatymas patiko. Vieniems labiausiai
isiminé Ukrainos vaizdai, kitiems patiko sasaja, kuria kalbétojas padaré tarp Ukrainos jvykiy ir
Lietuvos, dar kitiems isptidi dar¢ L. Kojalos bendravimo itaiga ir Siuolaikinis praneSimo kontekstas.

Taigi, Kovo 11-3ja paminéti yra butina. Taip pat reikéty skatinti jaunima dalyvauti renginiuose
bei patraukliai pabrézti Sios dienos svarba. Esame laisvi ir gyvename laisvoje Lietuvoje, turime tuo
didziuotis!

Parengé Ieva Dudaite, 111 C






KAZIUKO MUGE — IR GABIJOS KORIDORIVOSE

Kovo 3 diena ir Vilniaus Gabijos gimnazijoje ilguju pertrauky metu gal¢jome iSvysti Kaziuko
mugés Surmulj. Tiesa, jis gal ir neprilygo didZiajai mieste vykusiai §ventei (dalyviy buvo 50), taciau
¢ia daznas prekiavo savo pirmaisiais paciy pagamintais daiktais ar valgiais. I§ pardavejy buvo gali-
ma isigyti sklandan¢iy ore drakonu, megzty zaisly, ivairiomis technikomis pagaminty apyrankiy bei
kaklo papuosaly, keramikos darby, segiy i§ veltinio bei modelino, Gabijos gimnazijos atributikos,
net 3D gaminiy. Si renginj organizavo mokytojai Laura Stasauskien¢, Laura Kazilitiniené, Danguolé

0570 —

Pakalbinome pora mugées dalyviu pradinuky.

1. Kas paskatino dalyvauti mugéje?

2. Jei ne paslaptis, kiek uzdirbai per §ig dieng?
3. K3 planuoji veikti su uzZdirbtais pinigais?

4. Ar reikalingos tokios mugés mokykloje?

Salvija, 3 c klasé

1. Su mama sugalvojome dalyvauti. Kepéme sausainius, buvo labai linksma.
2. Gavau labai daug piniguy.

3. Uz juos norésiu keliauti su mama, pirkti draugéms dovanas.

4. Man labai patiko mugé. Noréciau tokiy mugiy daugiau.

Tautvydas, 3 c klasé

1. Dalyvauti man pataré¢ mokytoja.

2. I8 viso uzdirbau 3 eurus.

3. Nezinau, kur iSleisiu, bet turbiit kazka nusipirksiu, koki idomy daikta.
4. Mugge labai patiko, labai noriu daugiau tokiy mugiy.

Parengé Ieva Dudaite, 111 C



PAVASARIO SVENTES

Pavasario svenciy paprociai ir apeigos nuo Zilos senovés buvo susieti su pasiruoSimu besiarti-
nantiems Zemeés itkio darbams. Pavasaris pas Zemdirbj ateidavo ne su kalendoriniu pavasario pava-
dinimu, bet su pirmuoju vieversio pasirodymu. Tai apytiksliai buvo vasario 24 d. (Sv. Motiejaus), ji
nuo Zilos senovés vadinama Vieversio diena. Buvo manoma, kad kuo anksciau pasirodys ir uzgiedos
vieversys, tuo greiciau ateis pavasaris.

Kaziuko mugé

Kovo 4 d. — Sv. Kazimieras. Si diena §vené¢iama bazny¢ioje. Nuo seno yra garsi Kaziuko mugé,
kuri trunka kelias dienas ar net savaitg. Mugeje parduodami ranky darbo gaminiai. Kaziuko muge gar-
s€ja savo spalvingomis verbomis i§ vasara surinkty ir sudziovinty géliy, dazyty smilgy. Ivairiausiais
rastais pintos verbos neSamos Sventinti per Verby sekmadieni.

Velykos

XIX a. pirmoje puséje kiekvienas valstietis ta diena savo namuose kélé vaiSes, | kurias kvieté
kaimynus. Per §ig Sventg¢ Zmonés vaiks€iojo vieni pas kitus { namus, eidavo nei per greitai, nei per
létai lyg mégdZziodami gandra. Gandro garbinimas buvo labai svarbus, gandras buvo laikomas Sventu
pauksciu, neSanciu zmonéms laime. Sia diena nebuvo laikomasi Gavénios pasninko, o vaiSinamasi
virtais pyragéliais, idarytais krekenomis (vad. Saltanosiais), gerdavo degting, krupninka ir kt.

KiauSiniy daZymas

Marguciy rastai simbolizavo pavasari: saulutés, zZvaigzdutés, rutelés, eglutés, pauksteliai, arkliu-
kai, zal¢iukai ir kt. Prasmg turéjo ir spalvos.

« Juoda spalva simbolizavo Zeme (motina), augalijos bei vaisiu gimdytoja deive Zemyna. Miisu
proseneliai tikéjo, kad visa, kas gyva, yra kilg i§ Zemes. Aukodami Zemes spalvos kiauSinius, zemdir-
biai tik¢josi suteikti Zemei gyvybingumo bei vaisingumo.

o Raudona spalva simbolizavo vaisinguma, atgimima, sekmingos visokios pradzios supratima,
DidZziaja Deive, gimdytoja Lada.

« Zalia spalva reiské pavasario augalija, javy daigus.



e Geltona ir ruda — subrendusius javus.

o Meélyna — zydra danguy, teikiantj palaima visai augalijai.

Buvo manoma, kad Velyky nakti vaiks§to moteriské, vadinama ,,Velyky bobuté®, ,,Vélyké®. Ji
buvo isivaizduojama ir vaziuojanti ratukais, kurie buvo traukiami zuikuciy, vezdavosi margucius ar
i$ teslos iskeptus gaidziukus, zuikucius. VaiSindavo tik gerus vaikucius, o kam duodavo marguti, tuo
labai pasitikédavo, nes marguti reikéjo iSsaugoti iki Atvelykio.

Pirmaja Velyky diena grizus i§ baznycios buvo kiauSiniaujama. Eidavo pas kaimynus ar gimines,
keisdavosi kiauSiniais ir jais dauzydavosi. Musdavo tik laibgali, o antra dieng ir bukaji gala. Kurio
kiauSinis budavo stipriausias, tas ir nugalédavo. Visoje Lietuvoje buvo paplitgs paprotys ,,ridinéti‘
margucius. Susirinkdavo visi i viena klojima ar pirkia, pasistatydavo loveli, kurio viena gala dédavo
ant kalades, ir ridinédavo. Kurio paridentas margutis prisiliesdavo prie anksciau paridento, tas ir lai-
meédavo.

Per Velykas, kaip ir kitas kalendorines Sventes, placiai buvo paplites paprotys laistytis vandeniu.
Visi Sie Velyky paprociai baigdavosi kita sekmadieni, vadinama Atvelykiu.

Jurginés

Kataliky bazny¢ia §ia $vente sutapatino su Sv. Jurgio, gyvuliy glob¢jo, diena. XIX a. pabaigoje
— XX a. pradzioje Sv. Jurgio diena buvo §venéiama balandzio 23 d., nes tai buvo siejama su ganiavos
pradzia. Si diena buvo laikoma Zemés darby pradzia, islikes paprotys kepti apeiging duona ir ja auko-
ti. ISkepta duona buvo neSiojama per laukus ir uzkasama dirvoje. Dar paplites paprotys kepti duona
,»uz gyvulius®. Ji buvo kepama mazais kepaliukais tarsi kiekvienam gyvuliui, po to neSama prie baz-
nycios ir iSdalijama elgetoms, prasant melstis uz turimus gyvulius, o pati graziausia kepaliuka dédavo
ant Sv. Jurgio altoriaus. Pirma karta iSgenamus gyvulius apmusdavo arba paglostydavo ju nugaras
zilvicio Saka su ,,kaciukais®, kad gyvuliai biity apvalis, riebus ir sveiki.

Agrariniai darbai

Po visy Siy kalendoriniy $venciy prasidédavo agrariniai darbai, pirmiausias zemés darbas buvo
zemes trgSimas gyvuliy méslu. Talkininkaudavo dazniausiai visas kaimas ir kasdien paeiliui i§vezda-
vo kiekvieno valstiecio tvarty mésla. Po Sio sunkaus darbo visi ilgai vakarodavo.

Po to buvo ariama. Buvo draudziama pradéti arti anks€iau, negu nugriaudédavo pirmas griaus-
tinis, nes prieSingu atveju laukuose niekas neaugs. Pirma karta i lauka einanti artoja palydédavo Sei-
mininké, atkeldavo jam vartus ir net sviesdavo i ji koki nors daikta, kad jam gerai sektysi darbas.
Senovés lietuviy zemdirbys, prie§ pradédamas arti, atsiklaupdavo ir pabuciuvodavo Zemg, o i pirma
vaga uzardavo duonos kepalélj deivei Zemynai — taip atiduodavo savo pagarba. Grizes i§ lauky arto-
jas nusiaudavo kieme zemétus batus, kad duona bty balta ir javai Svariis, o Seimininké apipildavo ji
vandeniu — tai reiSké paseliams ir derliui reikalingg liety. Po Sio ritualo buvo kvieciama prie stalo ir
vaiSinama pagrindiniu patiekalu — gaidzio mésa, kuri simbolizavo tvirtuma.

Idirbus Zemg prasidédavo s¢ja, séjimo jrankiai buvo ruoSiami namuose. Prijuosté buvo i storos
austos drobés — ilga ir plati, sétuves (kraitelés) buvo daromos i$ Siaudy ir plonai supjaustytos lazdyno
medienos. Sétuveés turéjo aseles, per kurias uzriSdavo juosta ir pasikabindavo ant kaklo. Prie§ sédami
gridus valstieciai berdavo i dirva marguciy lukstus. Grudus berdavo i§ austinés paklodés, viena gala
pririSdavo virve ant peties, kita gala laiké kaire ranka, o deSine bére griiddus. Po $iy darby visas kaimas
kolektyviai susinesgs maisto produktus ir namini aly Svgsdavo pabaigtuves. Linksmindavosi, dainuo-
davo, grodavo ir Sokdavo, puota trukdavo dvi dienas.



MUOSY ABITURIENTU PATIRTYS

Kalbiname Laura Ruzgute, buvusia muisy abituriente.

1. Kurioje Salyje studijuojate, kokiame universitete, kokia profesija?
Anglijoje, Coventry universitete, sporto terapija.

2. Kodél nusprendéte studijuoti biitent uzZsienyje?

Visada mégau mesti sau issuikius ir iSeiti i§ komforto zonos, o mokslai uzsienyje ir savaran-
kiskas gyvenimas svetur, manau, puiki proga tam! Taip pat tokios specialybés, kaip sporto terapija,
Lietuvoje dar neturime, o ir galimybés, susijusios su sportu, uzsienyje yra Zymiai labiau iSplétotos.

3. Kokios gyvenimo salygos? Ar galite sau leisti tik studijuoti, ar turite, norédami finansis-
kai iSsilaikyti, dar ir dirbti?

Jei lygintuméme, pavyzdziui, nuomos kainas Anglijoje ir Lietuvoje, tai Anglijoje tikrai tai kai-
nuoja zymiai daugiau, taciau ir atlyginimai ¢ia zenkliai didesni. Lyginant maisto ir paslaugy kainas,
jos gana panasios | kainas Lietuvoje, taciau viskas priklauso nuo kiekvieno poreikiy. AS asmeniskai
ne tik studijuoju, bet ir zaidziu futbola Cia, tod¢l laiko darbui néra isties daug, taciau dirbu retkarciais.

4. Ar Jusy studijos mokamos? Jei taip, gal galite atskleisti suma?

Studijos yra mokamos (9 tukst. svary per metus), taciau studentams i§ Europos yra suteikia-
ma paskola, kuri pradedama grazinti baigus studijas ir tik tuo atveju, jei uzdirbama tam tikra suma,
nustatyta pagal Salies ekonomikos lygi. Jei, pavyzdziui, po studiju yra planuojama grizti i Lietuva,
tai pradéti grazinti paskola praktiskai nejmanoma, o po 30 mety paskola yra panaikinama, nesvar-
bu, kokia jos dalis yra grazinta, todél tai iSties geros salygos igyti aukstaji iSsilavinima Anglijoje.

5. Kaip manote, ar skiriasi studijy kokybé uZsienyje nuo studijy Lietuvoje? Jeigu taip,
kodél?

Manau, kad tai tikrai labai priklauso nuo pasirinkty studijy. Jei kalbame butent apie studijas,
susijusias su sportu, manau, kad studijuojantis uzsienyje studentas gauna zymiai daugiau praktiniy
ziniy ir galimybiy dirbti su profesionaliais sportininkais bei komandomis, kas butent ir iSugdo gera
specialista.

6. Ar labai stipriai pasikeité Jusy jprasta gyvenimo rutina uZsienyje? Kokia ji dabar?

Rutina tikrai pasikeité, nes vis délto gyvenu savarankiska gyvenima, o tai reiskia, jog turiu isties
tinkamai paskirstyti savo laika. Juk niekas nebegamina ir nebelygina man ribuy, nebeatlicka namy
ruosos darbu uz mane. Beje, zaidziant universiteto merginy futbolo komandoje bei vietiniame klube,
padaugéjo treniruociy, todél maziau laiko lieka linksmybéms, nors ir joms laiko atrasti jmanoma.

7. Ar nekyla noras grjzti atgal i mokykla, j Lietuva, | namus? Ar baigusi studijas planuo-
tuméte grizti j Lietuvg?

Nors uzsienyje iSties zymiai daugiau galimybiy, taciau bent jau as§ visada jauciu ilge-
si Seimai, draugams, Lietuvai. Sunku pasakyti, ka veiksiu po studiju, nes planai ne visa-
da linke¢ iSsipildyti, bet labai abejoju, kad likéiau gyventi Anglijoje. Noréciau jgauti dar dau-
giau ziniy kitoje uzsienio Salyje, galbiit net ne Europoje, o kazkur uz jos ribu... bet galy gale
namai, kur Sirdis, o mano Sirdis — Lietuvoje, todél savo tolimesng ateiti matau biitent ten.

8. Ar patartuméte Lietuvos abiturientams rinktis uZsienio universitetus?
Kaip ir minéjau anksciau, tai isties priklauso nuo norimos studijuoti programos. Tac¢iau studijos
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uzsienyje yra nejkainojama patirtis ne tik moksly, praktikos aspektais, bet ir pazinciy, savarankisko
gyvenimo atzvilgiais. Tuo labiau, kad visada galima grizti ir bandyti save atrasti dar kitoje srityje ar
kitoje Salyje, tik reikia nebijoti palikti savo komforto zona, nes juk tada ir {vyksta didZiausi stebuklai!

Parengé Evelina Strungyte, IIT A




LITERATUOROS KUREIAI TARP MUST

Kovo ménesi literatiiros kiiréjai visame pasaulyje pazymi net dvi jiems reikSmingas datas: Tarp-
tautine rasytojy dienq ir Pasauline poezijos dienq.

O ar zinome, kad tarp misy taip pat mokosi kuriantys Zzmonés ir, kas Zino, galbiit biisimi gar-
sus poetai ar rasytojai? Nors, galy gale, ne isleisty knygy skaicius ar pagyrimy gausa suformuoja
tikrq kiiréjq... Svarbu, kad jy kiryba tik turéty savo Skaitytojq. Siiillome susipaZinti su keletu miisy
kurianciyjy.

Jovita Suchodimcovaité, I e
Pasaka

Mielas vaike, gal tau pasaka pasekti?
Apie tai, kas tino tamsoje.

Apie nevilti, skausma, pykti,
Gludinti tavy ir manyje.

Kaip klyksmas kasdienybe tapo,
Iprato ausys prie siaubuy.

Krauju koSmaras paveikslus tapo,
Veikéju nereikSmingu gali tapti ir tu.

Prisijunk ir békim nuo problemy kartu,
Biisim veidmainiai apgaulingi.
Apgave protus vienu mastu,
Vaidinsim, jog esam nemirtingi.

Zaismingai subrende,
O emociskai — menki.
Nedarom, ka zadéjom,

Tik tinom pribloksti.

11
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Su kaukém pabaisos,

Zmonés paprasti.

Mintys, nesaziningos, baisios,
Gyvenime palydi.

Negasdinu, bet ir nesiruo$iu ramint,
Ispéju, realybg reikés vis vien patirt.
Juk ne pasaka sekiau tau, vaike — juokavau!

Visa tai tik tlino tamsiame pasauly — verk garsiau!

Gabrielé Bernotaité, IV A

Krytis Pavergtas

pasaulis Svyti, uz iSdauzas, smailias ir
nors nebezinai, i kurig puse atSipusias,

jis sukasi. tykiai meldiesi

junti $iluma. po vandeniu.
besileisdama saulé dauzos $irdis

tau jkanda | zanda nesuvokus, kur verziasi.
ir staiga viskas apkarsta amzinas ciklas ugnies
muilo skoniu. baigiasi, kuo prasidéjgs.
bet juk tavo siela Snabzdi prasydamas
Svari? tylos ir imi

garuoti su kiekviena Suke
putlus cherubinas nusileidZia ir atima dugno.

tavo kartina. spygliuota,
taciau ne erskéciy. ,,mums nereikia ty,
kuriy Sviesa akina.

ikvepi, iskvepi.
prisipildai oro
ir tave nunesa vejas.

[$virksciai

kambariy geometrija staiga susilieja. kur tu esi? ir apskritai — ar dar esi? vir§ tavgs Svyti vie-
na zvaigzdé ir tau svaigsta galva. kaZzkur tiesiai po Sonkauliais lyg lotosas atsiveria géluma ir tu
pasineri. ar tu, ar pasaulis plaukia? gaila, kad Zuvys su tavimi vis délto nesikalba. tavo vidinis mo-
nologas kupinas keiksmuy, taciau ir burty. tu kvieti ja. gailiesi, kad nepameni kambario kampy su-
mos ir kad zala neatitaisytina. kartais biity malonu pasitikti gelmg, bet nelemta tau palikti puty. ir
nors praryk vandenyna, tu vis vien biisi tik gera vagis degan¢iy masiny sumirkusiy peleny giisyje.



Monika Navickaité, IV A

PROLOGAS

PradzZioje buvo zmogus. It vienmarskinis kiidikelis, apsiginklaves obuoliais nuo pazinimo me-
dzio, stovintis monolitinio daugiaauks¢io balkone, ieskantis taikiniu po savo kojomis. Ziovaujantis ir
besispardantis, savo kaprizy mastu prilygstantis trimeciui. Puciantis gumos burbulus ir sprogdinantis
juos kaip Hirosima. Besisvaidantis tik 1§ {pratimo, savo tiksla seniai uzmirsgs, balkona pakrikstijgs
»rojumi‘.

Apacioje buvo zemé, pilna vargstan¢iy prasalaiciu, apsikrovusiu Maximos maisais, prikimstais
tokiy pat obuoliy. Paskende smoge tarsi pajacai jie voliojosi pramonés dulkése ir sitilé savo paslau-
gas: ,,Du uz vieno kaina.“ ,,Turi daugiau — esi daugiau.” Jie nebuvo daugiau negu fataliSkos lemties
Seséliai, save pasmerke amzinai tamsai. Taip kaip vandens jie troSko artumo $altinio ir, rad¢ koki, ne-
laukdavo — semdavo kiaurasamciais. Patys sau svetimi lyg Sventieji Brunonai Kverfurtieciai, pasibai-
s¢jusiomis didelémis akimis stebintys, kaip vakare vienas po kito uzsidega langai, atverdami portalus
1 Zmoniy virtuves ir svetaines.

Jei Zemieciai kartkartém ir jausdavo laime, jei net neapsimesting, tai toji idilé visad tur¢jo likti
idile — tolima ir nepasiekiama. Tad ir kovoti buvo neverta (rezignuoti juk Zmogiska). Morssomnosi-
milisest'.

Zmonés nepasitikéjo likimu. Septintaja, poilsio diena, jie nuverté nuo sosto savo alter ego ir
angely choro lydimi stauge lyg vienas, laukdami atsako. Nesulauké. Matyt, virSuje mazai kam rtip¢jo.

Tuomet toj terpéj, vadinamoje pasauliu, zmonés sukiiré sau funkcijy: tapo didziais menininkais,
garsiais sportininkais, savo paties psichologais, nekvestionuojamo teisumo mokslininkais. Sistemos
kiirimas, i§saugojimas ar prieSinimasis jai liko vienintelis pateisinimas to, ka pradéjo dar Adomas ir
Ieva. VieSpataujantis besistemis chaosas lyg gaivaliska gamtos jéga triuskino zmoniy iSdiduma. Ir
gal netikslu manyti, jog Zeménai buvo baudziami. Veikiau nesuprato nei pasaulio, nei savo veikimo:
ieSkojo ramybes, taciau jos neisileido, prase gailestingumo nesigailédami ir ilgai kovojo uz taika.
Zmonés skelbési esantys pasaulio vienybé ir, dirbami nuo septyniy iki septyniy, jautési misionieriai.
Tokie ir buvo. Vargani, nuSiur¢ misionieriai.

Tas pasaulis buvo Zmogaus ir Zmogus buvo pasaulyje, tik pasaulis jo nepazinojo. Visa, kas ,,per
ji atsirado* ir be jo neatsirado, buvo menka, nors Zmogus esti pilnas malonés.

PradZioje buvo Zzmogus. Pabaigoje taip pat tik Zzmogus.

1 Cicero. Mirtis panasi j miegg.
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MIEGO DIENA

Daugelyje Europos Saliy kovo 21 diena minima Miego diena.

Remiantis mediky atliktais tyrimais, suaugusiam zmogui biitina miegoti 8-9 valandas per para,
bet dél spartéjancio gyvenimo ritmo dauguma miisy miega vis maziau. Pvz., Jungtinése Amerikos
Valstijose dabar suaugusieji vidutiniskai miega 6,9—7,5 val. per para.

Miegant nepakankamai, atsiranda jvairiy sveikatos problemy, prastéja savijauta: juntamas nuo-
vargis, mieguistumas, galvos skausmai, stipréja alkis ir t.t. Taip pat silpn¢ja atmintis, yra sunkiau
susikaupti ir mokytis.

Miego sutrikimai — gana placiai paplitusi problema, kuria efektyviai gydo gydytojai somnologai.
Naktiniai ko§marai, kvépavimo sustojimas miego metu, griezimas dantimis, lunatizmas — tai keli spe-
cifiniai pozymiai, kurie pasireiskia miego sutrikimus turintiems zmonéms. Gydytojai atskleid¢, jog
beveik pusé suaugusiyjy kencia nuo vienokiy ar kitokiy miego sutrikimy. Tadiau paprasta nemiga,
kai zmogus tiesiog vartosi lovoje ir ,,skai¢iuoja aveles®, dazniausiai privercia ieSkoti daugybés gery
patarimy, kaip pasirengti miegui.

Pirmoji klaida

»Miegant maZiau nei 8 valandas, iSsimiegoti nejmanoma.*

I§ tikryjy miego normos — labai individualus dalykas. Kai kam pakanka 4 valandy, o kitam mazai
ir 10-ies. Be to, reikSmingas ir pabudimo momentas. Miegas turi dvi pagrindines fazes — ,,greitaja“,
kurios metu sapnuojama, bei ,,1étaja”, kuomet organizmas visai atsipalaidaves, o miegas gilus. Jei
zmogus pabunda kei¢iantis vienai fazei i kita, jis jauciasi zvalus ir pailséje¢s. Pazadinus ji giliosios
miego fazés metu, galima pamatyti pikta ir nepakanc¢ia zmogysta, kuri jausis neiSsimiegojusi.

Antroji klaida

»Jei atéjo miego laikas, biitina pasistengti ir uzmigti*.

Daugeliui i§ miisy dar nuo mokyklos laiky gerai pazistama fraz¢ ,,jei labai stengiesi, kas nors ti-
krai i$eis*. Taciau stengiantis uzmigti, rezultatas gali biiti visai prieSingas: iSsiskiria streso hormonai,
organizme kyla jtampa — koks gali biti miegas? Jei nepavyksta uzmigti per 15-20 minuciy, neverta
vartytis nuo Sono ant Sono ir skaiciuoti aveles ar dramblius (vienas dramblys plius vienas dramblys
— du drambliai, du drambliai plius vienas dramblys... ir t. t.). Geriau atsikelti, palikti miegamaji su
atvertu langu i$sivédinti ir uzsiimti kokiu nors nuobodziu darbu: skaityti beviltiskai neidomia knyga,
lyginti patalyng ar perrinkti kruopas. Artimiausias 30 minuciy i patala grizti neverta.



Zmogaus smegenys dresiirai nepasiduoda — kiinas ilsésis tiek, kiek jam reikia, ir prievarta mie-
goti nepavyks. Todél jei Zmogus, grizes po sunkios darbo savaités, penktadien] atsiguls sau jprastu
metu, o SeStadienj miegos iki piety, tai tos dienos vakare jis laiku nebeuzmigs, o galiausiai ir sekma-
dieni pramiegos iki piety. Sekmadieni jis vél gulsis véliau, o pirmadieni teks keltis anksti ir visg die-
na vargins ziovulys. Norint ,,atsimiegoti, reikia ne miegoti ilgiau, o gultis vakare, pajutus malony
nuovargi, kuris kyla kad ir po fizinio darbo gryname ore.

Trecioji klaida

»Geriausias problemos sprendimo biidas — migdomieji®.

2-3 savaites vartodamas migdomuosius vaistus Zzmogus dazniausiai tampa psichologiskai nuo ju
priklausomas: jis bijo be tabletés neuzmigti.

Po poros ménesiy atsiranda ir fiziologiné priklausomybe¢, todél migdomuyju dozes tenka didinti.
raty arba pasitlys kita problemos sprendimo buda.

Uzmigti trukdo ir jvairts netik¢ iprociai. Jei Zmogus visa diena tonizuojasi kava ir cigaretémis,
tai vakare jo nervy sistema niekaip negali pereiti | atsipalaidavimo ir ramybés buisena. Tuomet papras-
tos priemonés (valerijonas, nuobodus uzsiémimas) gali ir nepadéti. Daugeliu panasiy atveju reikia
psichologo konsultacijos ir keisti gyvenimo buda.

Nutaréme paklausti keleto mokiniy apie juy miego iprocius.
1. Kiek valandy per parg miegi?

2. Kelintg valanda eini miegoti darbo dienomis?

3. Ar svarbus miegas Zmogui? Jei taip, kuo?

4. Ar turite kokj nors rituala, kurj atliekate prie§ miega?

Otilija Smeleviciute, 5 d:
Miegu apie 6—8 valandas, miegoti einu 21 val. Miegas svarbus, kad zmogus gerai pailséty.

Lukas Kisielis, 5 d:
Dazniausiai miegu 9 valandas, miegoti einu 22 val. Miegas svarbus, nes jis leidzia kiinui pailséti.

Agné Matulionyteé, 5 d:
Miegu apie 7-8 valandas, miegoti einu 22-22.30 val. Miegas svarbus tuo, kad galétume geriau
atsiminti jvarius dalykus.

Inesa Chmilkeviciiite, 5 c:

Miegu 9 valandas, miegoti einu dazniausiai 21.30 val. Miegas svarbus, nes jei nemiegotume,
neturétume energijos, nusilpty organizmas.

Visi respondentai atsaké vienodai i paskutini misy klausima: kol kas jie neturi jokio ritualo pries

miega, mat uzmiega ir taip gerai...

Parengé Agné Matulionyte, S d
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PASAUVLINE VANDENS DIENA

Kiekvienais metais kovo 22 dienq minima Pasauliné vandens diena. Sios dienos tikslas yra ska-
tinti sqmoningq poziiri { vandenj ir akcentuoti jo didziule svarbq kiekvienam is miisy.

Siuo metu planetoje, pagal statistinius duomenis, gyvena 7 milijardai Zmoniy ir yra teigiama,
jog kiekvienas is musy kasdien isgeriame apie 2—4 litrus vandens, bet daugiausia vandens suvarto-
jame valgydami maistq. Vanduo yra biitinas gyvybei ir netgi yra teigiama, kad gyvybé Zeméje kilo is
vandenyno.

Sia tema pakalbinome keleta miisy gimnazijos mokiniy.

1. Kiek vandens iSgeriate per dieng?

2. Kokiais buidais Jiisy Seimoje taupomas vanduo? O gal netaupomas visai?
3. K3 daugiau geriate, be vandens?

4. Kaip manote, kodél Zmogui reikalingas vanduo?

Gabija Slavinskaité, 8 c:

1. Vandens per dieng apytiksliai iSgeriu daugiau negu 1 litra.

2. Tiesa pasakius, nelabai ji taupome, bet stengiameés jo nenaudoti be reikalo.

3. Tai kad daugiau nelabai ka ir geriu, nebent iprastomis dienomis, be vandens, dar geriu jvairias
arbatas, SvieZiai spaustas sultis, kartais savaitgaliais arba per Sventes - vaisvandenius.

4. Tam, kad nedehidratuoty zmogus, Siaip vanduo slopina alki, todél, kai neturi galimybés pa-
valgyti, gali tiesiog atsigerti vandens. Taip pat vanduo maZzina nuovargi, yra kaip energijos Saltinis,
stiprina raumenis, jis reikalingas normaliai Sirdies ir kraujagysliy veiklai.

leva Molyté, 8 c:

1. O4, tikrai ne tiek, kiek reikeéty. ISgeriu mazdaug apie 0,5 litro, bet, kai pradéjau sportuoti, tai ir
vandens gerti pradéjau daugiau.

2. Nelabai mes vandeni taupome, bet pakoreguojame ¢iaupus, kad jis nevarvety, valydamiesi
dantis uzsukame ¢iaupus.

3. Taip pat geriu kava, sultis, {vairiy rasiy arbatas.

4. Nes jis pasalina visas nereikalingas, miisy organizme susikaupusias medziagas ir dar dél to,
nes mes i§ vandens daugiausia sudaryti.

Domantas Navickas, 8 c:

1. Vandens isgeriu apie 2 litrus per diena.

2. Mes jo kaip ir nelabai taupome, nebent duse greitai prausiamés. Bet galiu pasakyti, jog mano
Seima teigia, kad as daugiausia vandens namuose sunaudoju.

3. Paprastai geriu arbata, kartais obuoliy sultis.

4. Mano nuomone, kad zmogus nedehidratuoty ir tokiu biidu neprisiSaukty sveikatos problemuy.

Parengé Saulé Lecickyté, 8 c



TEATRO DIENOS PROGA: APIE TEATRA IR NE TIK. ..

Kiekvienais metais kovo 27 dienq yra minima Tarptautiné teatro diena. Teatro diena paskelb-
ta Svente XI-ajame Tarptautinio teatro instituto kongrese, vykusiame Vienoje, patvirtinus UNESCO.
Sventé minima nuo 1962 mety. Teatro diena néra skirta tik aktoriams, kurie vaidina teatre. Juk teatre
renkasi daug Zmoniy: ir aktoriai, ir Ziiirovai, ir rezisieriai — visi, kurie kiiré ar nori pamatyti spektaklj.
Taigi, $i diena priklauso visiems, bent kiek susijusiems su teatru. Apie teatrq ir aktoriaus profesijq
savo nuomone su mumis dalijosi aktorius Mantas Cegelskas, dabar dirbantis Gabijos gimnazijos
teatro mokytoju.

Kokios yra teatro funkcijos visuomenéje?

Na, a$§ manau, kad teatro pagrindiné funkcija yra, turbit, Svie¢iamoji ,mokomoji, jeigu kalbé-
tuméme ne apie pramoginj teatra. Bent jau visi taip sako ar noréty, kad taip biity. Kad spektaklyje
zmonés ne tik ieSkoty, kas jiems patiems svarbu, bet tai dar ir ugdyty, lavinty Zmogu.

Ko reikia, norint buti geru aktoriumi?

Svarbu geras fizinis pasirengimas. Aktorius turi kuo daugiau zinoti, kuo daugiau mokéti, ir tai
nebiitinai turi biiti susij¢ su teatru, zinios turéty buti susijusios su muzika, su kiino kultiira, su daugeliu
kity sriciy. Turi biti viskuo besidomintis Zzmogus.

Kokie aktoriaus profesijos privalumai ir trikumai?

Na, ¢ia yra mano nuomong ir a$ labai subjektyviai vertinu. Tai as, kadangi dabar nebedirbu te-
atre, nors turiu ten daug visokiy renginiy, seminary, bet konkreciai su teatru turiu nebedaug reikaly,
vertinsiu $ig profesija i§ savo praeities poziciju... Jei dirbi teatre, turi etata, turi galimybg susitikti su
daug rezisieriy, save iSmeéginti, bet tuomet gal neturi tiek daug laisvés, negali rinktis pjesiy ar spek-
takliy, ar kity veikly, esi pakankamai uzdaras. Bet jei esi pakankamai laisvas, nepriklausai jokiam
teatrui, tai tu gali daryti, ka nori, kaip isivaizduoji, ka moki. éiaip profesinis privalumas, kad tu bai-
ges tokias studijas gauni labai stipry pagrinda ir pasitikéjima savimi, nes studijuodamas labai daug
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mokaisi ivairiy discipliny, igauni tam tikry ziniy. Taciau svarbiausia — pakankamai gerai pazisti savo
kiina, savo galimybes, savo psichologing biisena, kaip valdyti, kaip daryti, kaip kalbéti, ir tas labai
padeda kitose srityse: tiek komunikuojant, tiek kalbant vieSai su Zmogumi, tai leidZia drasiai nerti
1 kitas erdves, i kitas veiklas. Nors, kita vertus, turbiit, yra ir kitokiy aktoriy, kurie yra intravertai ir
kuriems sudétinga bendrauti, nors ant scenos jie atrodo tokie patys galingiausi ir stipriausi, bet realiai
pati asmenybé, pats zmogus yra uzdaras.

Ar Teatro diena ka nors reiskia lietuviy aktoriams, rezisieriams?

Na, pradékime nuo to, kad ¢ia yra Tarptautiné teatro diena. Ir man patinka tokia mintis, kad ne
tu turi buti teatre, o teatras tavyje. Galima skuystis ir bambéti, buiti nelaimingam arba galima iS tikryju
dziaugtis, kad yra tokia diena, yra tokie zmonés, tokia profesija, yra Zitirovai, kurie yra turbut svar-
biausia teatro dalis, ir jie eina, seka, domisi. Aktoriai ir rezisieriai dirba dél zitirovy, kurie eina ir ziiri,
ir moka pinigus.

Teatro diena yra svarbi kiekvienam asmeniSkai. Man asmeniskai svarbi, nors kazkaip ypatingai
nesvenéiu. Sia dieng arba i§vakarése biina teatro apdovanojimai. Lietuvos mastu ,,Auksiniai scenos
kryziai®, tai Svietimo ministerijos organizuojama Sventé, per kuria skelbia jvairiy teatro sri¢iy nomi-
nacijas. Nominantams skiriamos piniginés premijos, kas yra labai svarbu, nes jos yra nemazos ir visi
labai tuo dziaugiasi. Kai kurie teatrai, pvz., Keistuoliy, turi savo atskira Svente, kurig Svencia tik savo
teatre, klaipédieciai turi savo ,,Padékos kaukes*, kaunieciai irgi turi savo atskira Svente. [vairiis teatrai
turi savo tradicijas.

Kokia yra Jisy profesija?

AS esu dramos aktorius. 2004 metais istojau 1 Lietuvos muzikos ir teatro akademija. 2008 metais
baigiau bakalauro studijas ir tais paciais metais prad¢jau magistro studijas. Mano magistro specialybé
yra dramos aktorius-pedagogas, tad dabar as tuo ir uzsiimu. Dar baigiau iSlyginamasias pedagogikos
studijas tam, kad galéciau dirbti mokykloje, ir dabar mokausi ICC koucingo asociacijoje.

Kodél ir kaip pasirinkote Sita profesija?

Niekada negalvojau, kad buisiu aktoriumi. Paskui pamaciau toki spektakli — Valentino Masalskio
»Nuolankioji*, pastatyta pagal Fiodora Dostojevski. Ir mane labai sukrété. Tada asS pagalvojau: ,,Vau,
kaip idomu, koks idomus yra zmogus, kokia idomi pjesé, kaip idomiai pastatyta ir kokie gilts, idomiis
klausimai®. Tai buvo tarsi apie mane, nes jie labai mane sukrété¢ tuo metu ir absoliuciai sudrebino
mano, jauno zmogaus, pasauli. Tada as pagalvojau, kad jeigu yra tokiy spektakliy daugiau, tai teatras
man labai patinka. Kazkas buvo tame spektaklyje psichologiskai tikro, nuoSirdaus, nesumeluoto, ir a§
¢jau 1 ji vienuolika karty. Po to atéjo laikas, kai nusprendziau stoti | akademija.

Kam reikalinga teatro studija mokykloje?

AS manau, kad teatro disciplina labai lavina, atskleidZia, atpalaiduoja jauna zmogy. Man taip
atrodo, nes man taip nutiko. Turbiit tai yra viena i$ priezas¢iy, kodel as dirbu su jaunimu, ir a$ dirbu
ne tik Cia, turiu ir kity veikly, kurios teatro ar tiesiog meno pagalba atpalaiduoja jauna Zzmogu, ji su-
pazindina su jo kiinu, su galimybémis, su judesiu, plastika, daugeliu kity jam nezinomy dalyky apie
j1 pati. Kalbant konkreciai apie Gabijos gimnazija, tai ¢ia iS viso labai puikios salygos, nes Eglé, kuri
¢ia daug mety dirba, iSugdziusi kultiira, meile teatrui. Siuo atveju man Sitomis aplinkybémis ateiti i
gimnazija buvo labai paprasta. Antra vertus, ir sudétinga. Paprasta todé¢l, kad ¢ia yra zmoniy, kurie
po Zzmogus. Tai §tai tokie du aspektai. Bet a§ mokausi, man labai i{domu ir bus puiki galimyb¢ pabiiti
tam tikroje vietoje tam tikra laika, nes a$ ¢ia labai laikinai dirbsiu. Labai dziaugiuosi matydamas tiek
daug entuziastingy zmoniy, teatro mokiniy, kuriy turiu jvairaus amziaus. Jie labai nori, labai reiklis,
kartais nepamatuotai, bet tas susidiirimas labai malonus — su asmenybémis, kurios zZino, ko nori.

Parengé Mantas Macionis, I11 A



RENGINLAI MIESTE

Tarptautinis muzikos festivalis
»ugrizimai“

2017-03-22 / 05-14

Atkiirus Nepriklausomybe, Lietu-
qupradéjo lankyti muzikaiiSeiviai, o
gabiam jaunimui atsivére keliai studi-
Joms uzsienyje. Tada Lietuvos muziky
rémimo fondas émeé rengti tarptautinius
muzikos festivalius SUGRIZIMALI i
kuriuos kvieté uZsienyje studijuojanty
bei dirbantj jaunimga ir vyresnius, an-
trosios ir treciosios kartos iSeivius.

Gatves muzikos diena
2017-05-20

. TrecCiaji geguzés Sestadien] Lietu-
voje | gatves muzikuoti iSeina tukstan-
¢ia1 zmoniy. ,,Gatvés muzikos diena“
— Sventé, vienijanti visus, kalbancius
universaliausia kalba pasaulyje — mu-
zikos kalba. Muzikanto ir aktoriaus A.
Mamontovo kvietimu profesionaliis
muzikantai ir mégéjai plisteli 1 Vil-
niaus gatves, kiemus, skverus ir aiks-
tes. Apsiginklave ivairiausiais muzikos
Instrumentais jie gr(ﬂ(a roka, klasika,
dZiaza, avangardg, folklora, muSa Afri-
kos ritmus. Tai diena, jtraukianti visus
Lietuvos miestus ir miestelius | lais-
vos kiirybos, muzikanty ir visuomenés
bendravimo Svente.

Open House Vilnius 2017
2017-04-22 /23

Treciasis ,,Open House Vilnius* —
atviros arc_hite_kturos. savaitgalis — vél
kviecia miestieCius ir miesto svecius
gaiin_ti 18skirting Vilniaus architektura.

avaitgalio metu_duris atvers 50 Vil-
niaus pastatu, kurie jprastai yra visiSkai
arba 1S dalies neprietnami visuomenei.

Dizaino savaite 2017
2017-05-01 /07

2017 mety geguzeés 1-7 dienomis
vyks _}a)lu tradicija tapgs 12-asis festi-
valis DIZAINO™ SAVAITE. Festivalio
renginiai Siais metais bursis SeSiuose
Lietuvos migstuose: Vilniuje, Kaune,
Klalﬁédpje, Siaulivose, TelSiuose hei
Anyksciuose. DIZAINO SAVAITES
atstovas_Vilniaus mieste bei pagrindi-
nis renginio organizatorius — asociacija
,,Dizaino forumas.

Parengé Dovydas Pranskinas, II b
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