


Skozi
zivlienja
mnogin

judi gres

Kaj puscas za sabo?
Je brazda v rodovitni njivi
ali le izginula sled roke,
ki je skusala zadrzati
nemirno reko?

Je plamen,
izpuhteli v dim?
Bela crta,
ki za nekaj trenutkov
ukradenih vecnosti
preseka nebo?

Kaj das,
ko vstopas
v njihova Zivljenja?

Kaj vzames?

Mila Kacic
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UVODNIK

DRAGE IN SPOvéTOVANE BRALKE,
DRAGI IN SPOSTOVANI BRALCI!

-
Mo

Radojka Hizman
Odgovorna urednica

Tokrat vam namesto uvodnika v branje ponujam kratko zgodbo Jorgeja Buckaya z naslovom Iskalec. Njen nauk je tudi moje
vos€ilo vsem vam za prihodnje in vsa naslednja leta. Zelim vam, da bi sleherni trenutek resnicno ziveli svoje zivljenje... v med-
sebojnih srecanjih z drugimi, v izmenjavi bogastva lastnega znanja, zamisli, izkuSenj. Sre¢no!

skalec

To je zgodba o ¢loveku, ki bi ga poimenoval iskalec. Iskalec je
clovek, ki i8¢e, ne nujno ¢lovek, ki najde. Prav tako ni nujno
clovek, ki ve, kaj i8Ce; je preprosto clovek, Cigar Zivljenje je
iskanje.

Nekega dne je iskalec zacutil, da se mora odpraviti v mesto
Kammir. Tedaj je ze vedel, da mora takSne obcutke, ki so
izhajali iz neznane tocke v njem samem, nujno ubogati, zato je
pustil vse in odsel na pot.

Po dveh dneh hoda po prasnih cestah je v daljavi zagledal Kam-
mir. Malo pred mestom je njegovo pozornost pritegnil gri¢ desno
od poti. Bil je ¢udovito zelen, poln prelepega drevija, ptic in cvet-
ja, vseokrog pa ga je obdajala nekaksna nizka ograja iz zglajene-
ga lesa. Bronasta vratca so ga vabila, naj stopi naprej. Nenadoma
je zacutil, da Kammir izginja iz njegovega spomina, in podlegel
je skusnjavi, da bi si za trenutek odpocil na tistem kraju.

Iskalec je stopil skozi vrata in zacel pocasi hoditi med belimi
kamni, posejanimi tu in tam med drevjem. Njegove oci so kot
metulji obletele vsako podrobnost tega zivopisnega paradiza.
Njegove oci so bile oci iskalca; morda je zato na enem od kam-
nov opazil napis...

»Abdul Tareg — Zivel je 8 let, 6 mesecev, 2 tedna in 3 dni.«
Kar malo se je zdrznil, ko je spoznal, da kamen ni bil navaden
kamen; bil je nagrobni kamen. Postalo mu je hudo, da je na
tem kraju pokopan tako majhen otrok. Ko se je ozrl naokrog,
je opazil, da je tudi na sosednjem kamnu napis. Stopil je blize
in ga prebral...

»Jamir Kalib — Zivel je 5 let, 8 mesecev in 3 tedne.«

Iskalca je stras$no pretreslo. Ta prelepi kraj je bil pokopalisce
in vsak kamen je oznaceval grob. Zacel je prebirati nagrob-
nike, drugega za drugim. Na vseh je bil podoben napis: ime

Radojka Hizman

 Jorge Bucay

in natancna starost umrlega. Prava groza pa ga je doletela ob
spoznanju, da je tisti, ki je zivel najdlje, dozivel komaj dobrih
enajst let. Prevzet od strasne bolecine je sedel in se razjokal.
Mimo je prisel pokopaliski cuvaj. Stopil je k iskalcu. Nekaj
Casa ga je molce gledal, kako joka, potem pa ga je vprasal, ali
joka za svojcem.
»Ne, za nikakrSnim svojcem,« je odgovoril iskalec. »Kaj se
dogaja v tem mestu? Kaksna groza je zadela to mesto? Zakaj
je tu pokopanih toliko otrok? Kaksno strahotno prekletstvo visi
nad temi ljudmi, da so morali postaviti otrosko pokopalisce?!«
Starec se je nasmehnil in rekel: »Lahko ste mirni. NikakrSnega
prekletstva ni. To je stara Sega, ki jo imamo. Naj vam povem.
Ko pri nas mladeni¢ dopolni petnajst let, mu starsi podarijo
knjizico, kot je ta, ki jo imam obeSeno za vratom. In po nasem
izrocilu vsakic, ko v ¢em zelo uzivamo, odpremo knjizico in
zapiSemo na levo, v ¢em smo uzivali, in na desno, koliko ¢asa
je trajal uzitek. Spoznali ste dekle in se zaljubili vanjo. Kako
dolgo sta trajala tista neznanska strast in uzitek v tem, da jo
poznate? En teden? Dva? Tri in pol? In vzhicenje ob prvem
poljubu, ¢udoviti uzitek prvega poljuba... Kako dolgo sta tra-
jala? Poldrugo minuto, kolikor je trajal poljub? Dva dni? Teden
dni? Pa nosecnost in rojstvo prvega otroka? Pa poroka pri-
jateljev? Pa potovanje, ki ste si ga najbolj zeleli? Pa snidenje
z bratom, ki se je vrnil iz daljne dezele? Koliko Casa je trajal
uzitek v tem dogajanju? Nekaj ur? Nekaj dni? Zato si zapiSemo
v knjizico vsak trenutek, ki smo ga uzili. Vsak trenutek. In
ko c¢lovek umre, po nasi Segi odpremo njegovo knjizico in
seStejemo cas uzitka, da ga zapiSemo na nagrobnik. Kajti to je
za nas edini in resniéni ¢as, ki smo ga zares ZIVELL«

(Jorge Bucay: Zgodbe za razmislek, Ljiubljana: Mladinska knjiga, 2013)
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NAPOVED REVIJE

BESEDA PREDSEDNICE

DRAGE IN SPOSTOVANE
BRALKE IN DRAG
IN SPOSTOVANI BRALCI!

Tudi zadnja stevilka revije Prepletanja v letu 2018 je pred
vami. Iskreno upam, da jo boste z zanimanjem prebrali. Kot
vselej je v njej veliko zanimivih in raznolikih vsebin, ki jih
posiljate za objavo, in drugih, ki se nanasajo na vecjo kvaliteto
Zivljenja v starosti, ki nam voditeljicam in voditeljem pomaga-
jo pri vodenju skupin in prispevajo k Sirjenju nasega znanja.
Hvala vam za vase sodelovanje in pripravljenost, da delite
dogajanja v vasih skupinah in drustvih z vsemi bralci Preple-
tanj. Seveda vas vabim k sodelovanju tudi v prihodnje.

Dolgujem pa Se opravicilo.

Iskreno se opravicuje gospe Vidi Kaci¢nik in vsem ¢lanicam
in ¢lanom Medgeneracijskega drustva Vesela jesen iz Trebn-
jega za napacno navedbo drustva ob objavi prispevka gospe
Vide z naslovom Slusni aparat. Upam, da bo pripravila 3e
kaksen svoj prispevek ali pesem in ga poslala za objavo.

Opravicujem se tudi ¢lanicam in ¢lanom Medgeneracijske-
ga drustva Jesenski cvet iz Domzal, saj so bile ob prispevku
Maksimiljane Mali o Medgeneracijskem taboru v Izoli objav-
ljene napacne fotografije.

Za neljube napake se iskreno opravicujem; upam, da jih bo
v prihodnje ¢im manj.

Kakorkoli, vsem Zelim prijetno branje in lepe prihajajoce
dneve. Vse dobro.

Vasa urednica

Zorica Skore
Predsednica

DRAGE PROSTOVOLJKE
IN PROSTOVOLICI,

ki skupaj z nami sodelujete v programu
Skupine starih ljudi za samopomo¢

Meseci in letni Casi se vrstijo DRUG ZA DRUGIM in Ze sta
pred nami zima in prazni¢ni december. Pogosteje se ozremo
nazaj in naredimo pregled doZivetega.

In tukaj je nas: skoraj 5000 vklju¢enih ¢lanic in ¢lanov ter
voditeljic in voditeljev skupin, priblizno 20.000 srecanj in naj-
manj 30.000 ur pogovorov in druZenja!

Hvala vsem za vse podarjene prostovoljske ure in, kot
pogosto rece nasa predsednica Zorica: »IMEJTE RADI SEBE,
DRUGE PA, KOLIKOR OSTANE. KER VEDNO OSTANE ZELO VE-
LIKO!

Zelimo vam prijazno leto 2019, napolnjeno z radovednos-
tjo, upanjem in pogovori!

Zorica Skorc, predsednica ZDSGS in strokovna sluzba: Mar-
tina, Blanka, Danijela, Petra in Tatjana

Za popotnico pa brez¢asne modrosti iz Preroka ...

»Vas prijatelj je odgovor na vase potrebe.

Prijatelj je vase polje, ki ga posejete z ljubeznijo in pozanjete s
hvaleznostjo.

Vasa miza je in vas dom. Kajti lacni prihajate k njemu in iS¢ete
ga zaradi miru.

Ko vas prijatelj razodeva svoje misli, se ne bojte reci »nex, niti
ne zadrzite svojega »da«.

In ko obmolkne, naj vase srce ne neha poslusati njegovega srca.

V prijateljstvu se namre¢ vse misli, vse Zelje, vsa pricakovanja
porajajo in razodevajo z radostjo brez hrupnega odobravanja.

Ko se poslavljate od svojega prijatelja, ne Zalujte; kajti to, kar
imate pri njem najraje, lahko postane v njegovi odsotnosti jasnejse,
tako kot planinec vidi goro jasneje iz doline.

In edini namen prijateljstva naj bo poglabljanje duha.

Zakaj ljubezen, ki iS¢e poleg razodetja svoje skrivnosti Se kaj
drugega, ni ljubezen, marve¢ razpeta mreza: vanjo pa ulovimo
same nepomembne reci.

In kar premorete najboljSega v vas samih, naj bo za vasega prijatelja.

Ce mora spoznati obdobje vase oseke, storite, da bo spoznal
tudi obdobje plime.

Kajti ¢emu vam bo prijatelj, ¢e ga iSCete le zato, da izgubljate ¢as?

IS¢ite ga vedno v Casu, ko Zivite.

Prijatelj Zeli utesiti vase potrebe, ne pa zapolniti vase praznine.

V skladnosti vasega prijateljstva naj bo tudi smeh in radost uzivanja.

Kajti v rosi drobnih stvari najde srce svoje jutro in sveZino.

(Kahlil Gibran, Prerok)
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AKTIVNOSTI ZA PROSTOVOLIJCE

Rekordno stevilo udelezencev na
dvodnevnem seminarju za voditelje skupin!

ZDSGS prejela naziv Demenci prijazna tocka

[
Tatjana
Prasnikar Buran

(@]

Tatjana
Prasnikar
Puran in Petra
CerinSek

d leta 2013 v Zvezi drustev za social-
0 no gerontologijo Slovenije vsako leto
organiziramo dvodnevni strokovni
seminar za prostovoljke in prostovoljce,
voditelje skupin, saj vecina v prostovoljst-
vu deluje leta, desetletja dolgo. V nasi or-
ganizaciji poudarjamo pomen permanent-
nega usposabljanja in strokovne podpore
voditeljev skupin in dvodnevni seminar je
ena od pomembnih oblik za ohranjanje
motivacije in kvalitete dela v skupinah.
Letosnja udelezba na seminarjih je
bila nad pri¢akovaniji! V Laskem nas je bilo
rekordnih in okroglih sto udelezenk in
udeleZencev, v Portorozu pa 93. Strokovne
teme so bile raznolike, rdeca nit pa je bila
Jaz + skupina, oskrbniki lastnega pocutja.
Za kvalitetno Zivljenje in za ohranjanje
prostovoljske kondicije je namre¢ skrb
zase zelo potrebna in pomembna.
Seminar je bil izveden na dveh lokaci-
jah. Na obeh seminarjih je bila z nami
predsednica ZDSGS, ga. Zorica Skorc, ki je
prostovoljke in prostovoljce nagovorila in
jim v popotnico za dvodnevno druZenje in
Zivljenje nasula nekaj navdusujocih misli.
Dodatna vrednost seminarja v Porto-

rozu je bila, da je Zveza drustev za socialno gerontologijo Sloveni-
je v petek, 16. 11. 2018, prejela naziv Demenci prijazna tocka, ki
ga podeljuje Spomincica — Alzheimer Slovenija.

Izvedli so tudi predavanje z naslovom Kdaj govorimo o de-
menci in komunikacija z osebami z demenco. Predsednica
Spomincice ga. Stefanija L. Zlobec in sodelavci so udelezencem
seminarja podali informacije o tem, kdaj govorimo o demenci,
kateri so njeni prvi prepoznavni znaki, kako ustrezno komunicirati
z osebami z demenco in druge pomembne informacije za svojce.
UdeleZenci so pozorno prisluhnili predavanju, postavljali veliko

PREPLETANJA 6



AKTIVNOSTI ZA PROSTOVOLIJCE

vprasanj, nekateri pa so tudi pogumno
razkrili svoje zgodbe soocanja z demenco.
Razvila se je Zivahna razprava, kar nas ve-
seli, saj je pomoc¢ osebam z demenco in
njihovim svojcem ter ozavescanje javnosti
o demenciin zmanjSevanje njene stigme v
druzbi temeljno poslanstvo Spomincice —
Alzheimer Slovenija. V ZDSGS smo se kot
Demenci prijazna tocka na Se bolj viden
nacin pridruZzili njihovemu poslanstvu.

Poleg omenjenega predavanja so se
na seminarju odvijale naslednje vsebine:

Tanka ¢rta odgovornosti - sicer zahtev-
no temo je zelo prepricljivo in na humo-
ren nacin predstavil mag. Jani Prgi¢. Go-
voril je o »Zivljenju nad ¢rto in pod ¢rto«
(op.: ¢rta predstavlja vse nase probleme).
Naravni odzivi na problem in Zivljenje
pod ¢rto so opravi¢evanje, iskanje kriv-
ca, zanikanje, vdaja. Zivljenje nad é&rto
pa predstavlja zmoZnost odgovoriti na
problem, prevzemanje odgovornosti. Pri
Zivljenju nad ali pod ¢rto ne gre za »prav«
ali »narobe«, pomembno je zavedanje,
da je odgovornost dinami¢en vedenijski
proces, ki se zacne, ko imamo problem.
Takrat zachemo iskati nove izbire, resitve.
Velika ¢lovekova neumnost je upiranje
spremembam. Ko nadzorujemo svoje
misli, nadzorujemo svoje Zivljenje. Zelo
pomembni so tudi jasni cilji v Zivljenju.
Zazelel nam je, da gremo skozi Zivljenje s
¢im vec optimizma in smo realni ter negu-
jemo radovednost.

Sledil je pogovor z g. Vladom Nova-
kom, priznanim slovenskim gledaliskim
in filmskim igralcem, katerega igralska
odli¢nost se je potrdila v stevilnih viogah
na odrih Slovenije in v filmih. V Laskem je
pogovor z njim vodila Radojka Hizman, v
Portorozu pa Danijela Zimsek Kralj.

V ¢asu nasega seminarja so v Portorozu
potekali tudi dnevi Socialne zbornice Slo-
venije. Predsednik SZS, mag. Nace Kovag, si
je prijazno vzel Cas in priSel pozdravit nase
voditelje skupin. Prostovoljcem se je zah-
valil za vse ure, ki jih prezivijo v skupinah.

V popoldanskem delu nam je mag. var-
ne prehrane in nutricistka Anja FoSnari¢
odstirala, kje vse v naravi se skriva mo¢
zdravja in kaj lahko najvec naredimo sami
zase. Poudarek je bil na vrsti prehrane
glede na letni ¢as in kako deluje nase telo
skozi letne ¢ase. Pomembno je opazovan-
je, kaj nam nase telo sporoca, tako odkri-
vamo, kako se lahko okrepimo z ustrezno
izbiro hrane. Morda Se bolj pomembni
kot hrana pa so nase misli, Custva, ki
imajo velik vpliv. Za svoje zdravje lahko
ogromno naredimo, ¢e se drzimo treh

preprostih stvari: da pe¢emo domaci kruh
(brez dodatkov), da kupujemo ni¢ ali ¢im
manj stvari v embalazi in da upostevamo
stari rek »Zjutraj jej kot kralj, opoldne kot
kmet, zvecer pa kot berac«.

Na obeh seminarjih je bilo kot
primer dobre prakse predstavljeno gra-
divo za voditelje skupin starih ljudi za
samopomocC z naslovom Tudi jesen je
lepa, ki sta ga pripravila ga. Hela Pfajfar
in g. Franci Cerne, oba dolgoletna pros-
tovoljca — voditelja skupin v Medgener-
acijskem drustvu Cebelica iz Radovljice.
UdeleZzencem sta opisala, kako je gradivo
nastajalo, katere pogovorne teme so v
njem zbrane in kako ohranjata motivacijo
za dolgoletno prostovoljsko delo.

V petek je bila v Laskem z nami ga.
Mojca Sostarko, ki je izvedla predavan-
je z delavnico ABC samoombrambe. V
Zivljenju je pomembno postavljanje meja
in da vsak od nas zarise svoje meje. Sku-
paj smo odkrivali, kako svojo mejo brani-
mo, kaksna je takrat nasa telesna drza. Pri
samoobrambi je pomembna situacijska
pozornost, s katero se lahko izognemo
potencialno nevarnim situacijam. Prvi
pogoj za to pa je zavedanje samega pros-
tora, za kar je potrebno dobro opazovanje
in predvidevanje, kaj se lahko zgodi (op.:
vabljeni, da si preberete njen prispevek v
zadniji, 56. Stevilki revije Prepletanja).

V Portorozu pa je bila z nami ga. Iri-
na Stankovi¢, ki je izvedla predavanje z
delavnico Sprehod skozi plese sveta in

T ) Ve |
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prikaz koristi za naSe zdravje. Zadnja leta
ga. Irina zelo aktivno sodeluje s starejsimi,
za katere pravi, da so zelo odgovorni in za-
vzeti uCenci. Na seminarju nas je pocasi,
skozi besede in gibe ogrela, da smo bili z
uporabo razli¢nih gibalnih oz. plesnih teh-
nik kmalu zelo plesno aktivni.

Kot so udeleZenci seminarjev Ze nava-
jeni, jih je koordinatorka nacionalne mreze
Martina Slokar na zacetku pozdravila in
povabila, da se v skupinah, v katere so bili
naklju¢no izzrebani in kjer jih je Ze cakal
pisan material, med seboj predstavijo
in povedo, “kako si polnijo svoje prosto-
voljske baterije”. Vsak od njih je na kaplji-
co zapisal svoje ime, v krak deZnika pa so
zbrali odgovore na vprasanje. Tako je na
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koncu nastala ¢udovit pisan deznik.

Kot obi¢ajno je ob koncu sledila eval-
vacija, skupinska fotografija in slovo.

MozZnost, da se prostovoljke in pros-
tovoljci iz vse Slovenije zberejo na enem
mestu, daje seminarju posebno vrednost
in ¢ar. Hvala vsem prostovoljkam in pros-
tovoljcem, da ste del te velike mrezZe, da iz
tedna v teden, ko imate srecanja skupin,
dodajate dnevu carobnost, ki se izraza v
tem, da se srecate, da se zaiskrijo pogledi
in besede - to je mo¢ skupine, ki ¢loveka
dvigne, podpre ... in tako zagotovo dan ni
enak dnevu.

Vtisi udelezencev

Voditeljici skupine Mravljice iz MD
Mozaik generacij, Polzela:

Predavanja so zelo kvalitetna, gos-
tje so dobro izbrani. Mnogo pridobimo
zase in za skupino, napolnimo se z op-
timizmom in lazje opravljamo svoje
poslanstvo.

Na vsakem seminarju izvem nekaj
novega, Cesar Se nisem vedela. Vse
Zivljenje se uc¢imo in nikoli ne bomo ve-
deli vsega. Pomembna sta tudi druzenje
in izmenjava izkusen;j. Ljudje so pozitivni,
s svojo energijo dajo in potrdijo smisel
mojega delovanja v prostovoljstvu.

Ismeta iz MD Vesela jesen, Treb-
nje:

Prezivela sem dva super dneva, pol-
na zanimivih temin prijetnega druzenja,
dneva za osebno rast in za popestritev
dogajanja v moji skupini. Napolnila sem
svoje baterije do naslednjega srecanja
0z. seminarja. Hvala organizatorkam za
odli¢cno izvedbo seminarja.

Anonimno:

Dva dni prijetnega druZenja, za-
nimive teme, poucne, zabavne, nove...
Dobra organizacija in odli¢ni preda-
vatelji. Zelo dobro smo se pocutile.
Hvala!
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Seminar v Laskem: Moji vtisi

Julijana Veber, gramu Skupine starih ljudi za
Medgeneracijsko samopomoc se vsako leto udelezimo
drustvo Mozaik  dvodnevnega strokovnega seminarja, ki
generacij, Polzela g3 organizira Zveza drustev za socialno
gerontologijo Slovenije.
Seminar je potekal od 25. do 26. ok-
tobra 2018 v Laskem in je obsegal 12
pedagoskih ur. Rdeca nit letosnjega semi-
narja je bila Jaz + skupina — oskrbniki last-
nega pocutja.
Zbrali smo se voditelji skupin iz vse
Slovenije. Ker smo nekateri Ze stari znan-
ci, smo se ob kavici razveselili ponovnega
srecanja. Nato je sledilo delo v skupinah,
kjer smo odgovarjali na vprasanje, kako
si polni$ baterije za prostovoljno delo.
Odgovori so bili zelo podobni: narava,
otroci, druZina; predvsem pa pozitiven

= Prostovoljke in prostovoljci v pro-

PREPUST SE

Prepust se.

Kej mahas in usmajas okul sebe,
kukar de se utaplas?
Prepust se!

Bel ka bos mahu okul sebe,
bel te bo dol ulikl.
Prepust se!

Benga dila na bos jemu,

Ce se bos le prepustu ...
Zatu se prepust!
Dnjevu. Veselu.

Suncu. Murju. Smihu.
Socutju. Lubjezn.
Dobrut. Hvaljeznast. Zivlejnu.
Prepust se vali Ziulejna!

Nej te nuos!

Prepust se lipmu dnjevu, prepust se!

TUD TU BO MINIL

BjeZnast trenutka.
BjeZnast usajga poloZaja.
Ujeti u sojih mislih.
Srjeca mim hlaca.
Radost. Tisina u seb.
Ta trenutk.
Mejcken trenutk.
Preprost. Odresiln.
Use bo minil.

Marija Knafelj, RKS Skofja Loka

odziv skupine. Tu $e kako drzi rek: Kar sejes, to Zanjes.

Po kratkem premoru je sledilo predavanje mag. Janija Prgi¢a z
naslovom Tanka ¢rta odgovornosti. Predavatelj na zabaven nacin
odpira resne teme iz nasega dela in osebnega Zivljenja. Spod-
buja nas, da se dvignemo iz vloge Zrtve in aktivho prevzamemo
odgovornost. Veliko se nas je strinjalo, da je bil to najboljsi del
seminarja.

Po kosilu in kratkem odmoru je sledil intervju z Vladom No-
vakom, priznanim slovenskim gledaliskim in filmskim igralcem.
Pogovor je vodila Radojka Hizman, urednica revije Prepletanja.

O strokovni temi Moc zdravja se skriva v naravi je predavala
Anja Fosnari¢, magistra varne prehrane in nutricistka. Razkrila
nam je, kako lahko v zimskem ¢asu s primerno prehrano svoje
telo okrepimo in pomladimo.

Drugi dan seminarja je Stefanija L. Zlobec, predsednica
zdruZenja Spomincica, spregovorila o tem, kdaj govorimo o de-
menci, in o komunikaciji z dementnimi osebami.

Hela Pfajfar in Franci Cerne, voditelja skupine MD Cebelica,
sta predstavila priro¢nik z naslovom Tudi jesen je lepa, v katerem
sta zbrala obsiren niz pogovornih tem.

Mojca Seserko nam je predstavila ABC samoobrambe. Prika-
zala je, kako lahko branimo svoje meje, kako deluje nase teloin na
kaksen nacin ga lahko uporabimo. Prikazala je nekaj ucinkovitih
in preprostih obrambnih tehnik.

Ob zaklju¢ku je sledila skupinska fotografija, prisréno slovo in
obljuba, da se naslednje leto zopet vidimo.

Naj zaklju¢im: Resni¢no smo si napolnili baterije.
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Medgeneracijsko drustvo za

samopomoc Drava, Maribor
Medgeneracijski tabor Narava,
hrana za duso in telo, Pohorje 2018

c
Rosker
Mihaela-Jelka,
¢lanica skupine
Brsljan

®
udelezenci
tabora

ar ves teden sem potrebovala, da
K sem sedlain se odlocila opisati svoje
obcutke iz srecanja na Pohorju.

Seveda se je vse zacelo 4. oktobra pri
Vinagu v Mariboru, kjer sem se pocutila
$e malce nelagodno, saj si nisem niti malo
predstavljala, kako bo vse to potekalo,
kako se bova z mamo vkljucili v druzbo,
ki mi je nepoznana. Iz skupine Brsljan
sva namrec odsli na tabor, v Dom Milosa
Zidanska, le medve.

Vendar... ko bi mogla, bi Ze jutri spet
odsla. Ze prvo uro sem imela obéutek, da
je to moja druZina, in ¢e bi z menoj bili
Se moz in sin s svojo druzino, sploh ne bi

potrebovala nicesar vec. Ne bi vedela povedati, kdaj sem nazad-
nje bila tako sprosc¢ena, kdaj sem se nazadnje tako od srca nas-
mejala, kdaj sem tako natanc¢no zaznala vse jesenske barve in
vonjave gozdov, kdaj sem se tako z lahkoto odprla ljudem.

Ne nazadnje pa sem iz tabora odnesla marsikaj... nove pri-
jatelje, novo znanje, saj sem se naucila delati lep nakit, cofke za
kapice, nekaj novih iger, kot je ugotavljanje skrivnega prijatelja,
izdelava plakata, kjer smo se razdelili na tri skupine in malce tek-
movali (skrivaj seveda), kdo je izdelal lepsi plakat. Nasa skupina
smo bili Jezki, druga je bila Veveritke in tretja Zelodi. In kdo je
imel najlepsi plakat? Ni bilo mozno dolociti, saj so bili vsi trije
izredno lepi in domiselni.

Nas kuhar Marjan nas je razvajal s tako izjemno hrano, da
ni bilo nikogar od nas, ki ne bi bil zadovoljen. In ¢e bi bili Se kak
teden tam, bi verjetno vsi odsli domov z nekaj kilogrami prevec,
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ne glede na Olgicino telovadbo, ki nam je
Se kako dobro dela.

Zadnji vecer pa je bil tako zelo ganljiv,
mislim, da bo to kar pravi izraz, da so miv
soju sveck, ki jih je prizgal vsak od nas, sto-
pile solze v oci. Bili smo kot ob tabornem
ognju, a ta ogenj so bile svecke, prizgane
sredi kroga med poleni. Nas prijatelj Pe-
ter je poskrbel za posebno lepo glasho,
ki nam je napolnila duse, in tako smo kar
precej ¢asa obsedeli, vsak s svojimi, tokrat
prijetnimi mislimi. Verjetno pa vsi z Zeljo,
da bi se mogli veckrat na leto tako zbrati.

Posebno bi lahko pohvalila Blanko, ki
je bila ves ¢as dobre volje in je neopazno
poskrbela, da smo se vsi pocutili prijetno.
Ob njej so problemi in strahovi, ki jih nos-
imo s seboj, kar izpuhteli.
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IZ ZVEZE

SAVINJSKO-PODRAVSKA REGIJA

je bogatej$a za 16 usposobljenih prostovoljk
in prostovoljcev, voditeljev pogovornih skupin

—
Petra Cerinsek,

organizatorka
regionalnih mrez

(o]
Marta Tisej

Cetrtek, 18. 10. 2018, smo v prosto-
“rih Doma Nine Pokorn Grmovije, Per-
novo, Zalec, zaokrozili enoletno us-
posabljanje in izobraZevanje za voditelje
skupin starih ljudi za samopomo¢, ki
smo ga v druzbi podpornikov okronali
s slavnostnim zakljuckom ob podelitvi
potrdil novim voditeljicam in voditelju.
16 dragocenih prostovoljk in prostovoljec
so tega dne od predsednice Zveze drustev za
socialno gerontologijo Slovenije Zorice Skorc
in vodje usposabljanja Petre Cerinsek prejeli
diplome o uspesnem zakljucku usposabljan-
ja, verificirane pri Socialni zbornici Slovenije.
IzobraZevanje, ki se je zacelo oktobra
2017, je obsegalo 120 ur in je vkljucevalo
prisotnost na predavanjih, izvedbo u¢nih
skupin, branje temeljnega in dodatnega
gradiva, pisanje refleksij, hospitacije v sk-
upinah, pripravo in ustanovitev lastne sk-
upine ali vkljucitev v Ze delujoco interviz-
ijsko skupino ter pisanje zaklju¢nih nalog.
Slavnostni zakljucek usposabljanja je
povezovala gospa Mateja Obreza, besede
zahvale in spodbud pa so voditeljicam in
voditelju namenili direktor Doma Nine
Pokorn Tomaz Lenart, predsednica Zveze
drustev za socialno gerontologijo Sloveni-
je Zorica Skorc ter vodja usposabljanja in
izobraZevanja Petra Cerinsek.

Na koncu slovesnosti sta se udeleZzenki usposabljanja in
izobrazevanja Majda Murko in Marinka Hribernik v imenu vseh
prostovoljk in prostovoljca zahvalili z izbranim besedilom in cve-
tom vodji usposabljanja.

V kulturnem programu so nastopile ¢lanice skupine Savinjski
upi, ki delujejo v okviru Vecgeneracijskega centra Planet gener-
acij Upi, Zalec, in zbrane razveselili s pesmima. Clanica Medgen-
eracijskega drustva Mavrica, Polj¢ane, Majda Murko pa je pre-
brala pesem Cirila Zlobca z naslovom Hvalnica Ljubezni.

Za prijetno druZenje, prostor in pogostitev so poskrbeli za-
posleni v Domu Nine Pokorn.

Nove voditeljice/voditelj skupin starih ljudi za samopomo¢ so
postali:

¢ Medgeneracijsko drustvo Mavrica, Poljcane: Sonja Pusaver,
Mateja Ugersek in Majda Murko.

« DRCI Most, Zalec: Sasa Cimerman in Suzana Kralj.

¢ Lambrechtov dom, Slovenske Konjice: Marta Brglez in Irena Kotnik.

» Dom Nine Pokorn, Grmovje, Zalec: Julijana Ravnik Hribersek,
Martina Ramsak in David Lah.

¢ VID Velenje: Ismeta Zuli¢ in Marija Verdev.

e Medgeneracijsko drustvo Mozaik generacij, Polzela: Teo-
dora Melansek, Zofija Palir, Marinka Hribernik in Julijana Veber.

Usposabljanja in izobrazevanja ne bi bilo mogoce izvesti brez
sofinancerjev: Ministrstva za delo, druZino, socialne zadeve in
enake moznosti, Fundacije invalidskih in humanitarnih orga-
nizacij v Republiki Sloveniji ter ob¢in in lokalnih skupnosti, kjer
prostovoljke delujejo; pomembno pa je bilo tudi sodelovanje
s predsedniki in organizatorji lokalnih mrez, drustev in drugih
vkljucenih organizacij.
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OB RAZSTAVI DEL IVANE KOBILICA

VANA KOBILCA:

“Videla sem svet in zivljenje ... Ni mi zal”

.= Slovenska slikarka Ivana Kobilca
Radojka Hizman se je rodila 20. decembra 1861 v
Ljubljani, kjer je 4. decembra 1926
tudi umrla.

Je najpomembnejsa slovenska
slikarka. Po socialnem izvoru,
nacinu Zivljenja, umetnostnih
idealih in delu je bila izrazito
mescanska umetnica. Pripadala je
generaciji slovenskih realistov, ki

5o najpomembnejsa dela ustvarili

v osemdesetih letih 19. stoletja.
Kobili¢in najdragocenejsi prispevek
slovenski umetnosti je nastal, ko

je Zivela v tujini in je domovino

le obiskovala. TezZisce je bilo v
figuralnem slikarstvu, Se posebej
portretu in Zanrskih upodobitvah iz
kmeckega in mescanskega Zivljenja.
Od berlinskega obdobja dalje se mu
je pridruZilo cvetlicno tihoZitje, ki je
v zadnijih letih previadalo.

SVETOVLIANKA

Vecino odraslega Zivljenja je prezivela v tujih velemestih: po
Dunaju je Studirala v Miinchnu in Zivela Se v Parizu, Sarajevu in
Berlinu, od koder se je v Ljubljano vrnila sele ob zacetku prve
svetovne vojne. Kljuéna Studijska leta je preZivela v bavarski
prestolnici, kjer se je od temnega ateljejskega realizma obrnila
k svetlejsSim francoskim zgledom. V burnem pariskem in skoraj
idilicnem sarajevskem ¢asu se je posvecala tudi slikanju na pros-
tem, v Berlinu in v Ljubljani pa predvsem cvetli¢nim tihoZitjem.

Ivana Kobilca se je v Sestinstirideset let dolgem ustvarjanju
zgledovala po najvecjih evropskih naturalistih in simbolistih.
Bila je pridruzena clanica Salona francoske Société nationale
des beaux-arts in trikrat uvrs¢ena na njeno razstavo. Razstavl-
jala je po celotni Evropi, med drugim s Ferdom Veselom kot prva
Slovenka na Beneskem bienalu. Kot edina Slovenka je redno in
od blizu spremljala razstave treh glavnih secesij (na Dunaju, v
Miinchnu in Berlinu). Dobivala je prestizna narocila za cerkveno
in za posvetno oblast doma in v Bosni, kot mojstrici socialnih
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stikov pa ji je uspelo portretirati ljudi vseh
slojev in starosti: od berlinskih milijonar-
jev, politikov, mesc¢ank in otrok do goren-
jskih vaskih posebnezev.

SVOBODOMISELNA,
POLNOKRVNA, SODOBNA IN
POSEBNA ZENSKA

Pomanjkanje akademske izobrazbe,
krhko zdravje, obcutljivost za kritiko in
obcasna prenagljenost je niso ustavili in
skupaj s prijateljicami in znankami je so-
dila med prve Zenske moderne dobe, ki
se jim je uspelo uveljaviti v tradicionalno
moskem poklicu. Kobilca je v Zivljenju
preizkusila vse, kar je bilo mozno: od ni-
etzschejanskega boemstva do vegetarij-
anstva in sabljanja.

PREPLETANJA 14

V njenem ¢asu ni bilo v navadi, da bi
mescanke sploh imele poklic; lahko so
imele hobije, ki pa so ve€inoma zamrli, ko
so se porocile in imele in druzino. Zenska,
ki bi se ob koncu 19. stoletja skupaj z
moskimi kolegi ucila anatomije, bi bila
delezna zgrazanja in kritik.

Direktor miinchenske akademije je Se
leta 1912 na peticijo, ki si je prizadevala za
vstop Zensk na akademijo, odgovoril, da
se moski umetniki za umetnost odlocajo
zaradi drugacnih razlogov kot Zenske.
Slednje naj bi si umetnosti namre¢ Zelele
le zato, ker morajo nekako preganjati
dolgcas, zdaj ko stroji pletejo namesto
njih.

Ivana Kobilca in Zenske, ki so si kljub
onemogocanju Studija Zelele postati

slikarke, so se nato ucile prirazli¢nih slikar-

skih mojstrih, kar pa kljub prakticnemu
znanju, ki so ga dobile, po formalni plati
ni bilo primerljivo s Studijem na akademi-
jah. Akademska izobrazba je bila malone
nujni pogoj za prodor na umetniski trg in
Zenske so bile z njega lahko izlo¢ene Ze
samo zaradi formalnega pogoja, ki ga niso
mogle izpolniti.

Tudi Ce so se Zenske izobraZevale,
so se izpopolnjevale v drugacni motiviki
kot moski; predvsem so bile izurjene v
tihoZitjih in portretih. Zato ni ¢udno, da se
je lvana Kobilca v svojem poznem obdob-
ju, sploh ko se je leta 1906 preselila v Ber-
lin, posvetila predvsem tem; po letu 1914,
ko je obticala v Ljubljani, pa so jo najbolj
veselili Sopki. Upehana od Zivljenja se je
vrnila k tistemu, za kar je bila izucena in
kar so od nje pricakovali, hkrati pa je bila
v ustvarjanju srec¢na: pomirjena je bila s
tem, kako dobro obvlada svoje delo.

RAZSTAVA

Ob stoletnici Narodne galerije so
postavili na ogled razstavo Ivane Kobilce
(1861-1926), slikarke, katere dela so med
obiskovalci galerije najbolj priljubljena.
Razstavljenih je 140 del, med njimi so
nekatera, pridobljena iz zasebnih zbirk in
tujine, na ogled prvic.

Priljubljenim slikam, kot sta Poletje
in Kofetarica, so pridruzene slikarkine
umetnine iz zasebnih zbirk, ki so sko-
raj neznane S$irSi javnosti, vse skupaj pa
odsevajo Kobil¢ino ustvarjalno moc¢ in
raznolike vplive evropskih umetnostnih
epicentrowv.
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Razstavo si lahko ogledate do 10. feb-
ruarja 2019.

ANEKDOTA

Ko je cesar Franc JoZef |. po razstavi
v Budimpesti za tamkajsnjo zbirko Zelel
odkupiti njen avtoportret (1894/1895),
je Zeljo odbila in namesto tega ponudila
Dekle v naslonjacu (1891/1892). Ta slika se
ji je tudi sicer, do konca Zivljenja, zdela ena
njenih najboljsih in tudi danes na steni v
Narodni galeriji Se vedno presune. Na njej
je svetlolasa Zenska s prekrizanimi rokami,
ki s pametnim, mirnim, iskrivim in samoza-
vestnim pogledom zre v opazovalca.

UPODOBLIENA NA
BANKOVCU

Ivana Kobilica je bila kot edina Zenska
upodobljena na slovenskem tolarju. Upodo-
bljena je bila na bankovcu za 5000 tolarjev.

Kljub ocitkom o konservativnosti,
mescanskosti in puseljcih je imela Ivana
Kobilca divje Zivljenje. Brzkone se tudi iz
Zelje po doZivetjih in svobodi »v Ljubljani ni
mogla dolgo videti«. Ceprav o njeni zaseb-
nosti vemo malo, smo na podlagi nedavno
odkritega dnevnika njene prijateljice Rose
Pfaffinger lahko spoznali obrise pariskega
Zivljenja. V Pariz je prisla leta 1891 in os-
tala dve leti. Zivela je v boemski komuni
skupaj z avtorico dnevnika in slikarko
Mario Slavono. Z njimi je Zivel tudi slikar,
preprodajalec umetnin in prevarant Willy
Gretor, s katerim so imele vse tri slikarke
ljlubezenski odnos, Rosa Pfaffinger in Ma-
ria Slavona pa sta z njim dobili tudi otroka

(sina in hcer). S svojimi manipulacijami je
vse tri Zenske prizadel, pri ¢emer jo je Se
najbolje odnesla Ivana Kobilca, ki se je od
njega oddaljila Ze po beZni romanci.

V pogovoru zumetnostnim zgodovinar-
jem Stankom Vurnikom je povedala: »Vse
sem hotela videti na svetu in pogledati za
vsako zaveso, vedno me je gnalo naprej. In
danes mi ni zal. Videla sem svet in Zivljenje;
bilo je lepo, polno sonca. Ni mi Zal.«

Viri:

e https://sl.wikipedia.org/wiki/lvana_
Kobilca

e https://www.ng-slo.si/si/stalna-
zbirka/1870-1900/ivana-kobilca

e https://www.mladina.si/186342/
tiha-revolucionarka-ivana-kobilca/
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1Z DRUSTEV

DOM JANKA SKRABANA, BELTINCI
Skupina Klasje na obisku v Odrancih

= O

Ana Bujanic
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sak torek imamo srecanje skupine
“ Klasje. Zelo radi se ga udelezujemo.
Nasi voditeljici Metka in Patricija
zmeraj pripravita kak$no zanimivo temo
za pogovor.

Tudi letos smo bili povabljeni na piknik

k zunaniji skupini Trobentice v Odrance.
Ze od samega zaletka se skupini
obiskujeta med sabo. Zelo sem se veselila,
ker ne poznam teh krajev. Bil je Cetrtek,
deZevalo je in smo bili prepricani, da
obisk odpade. Kljub temu smo se s kom-
bijem odpeljali v Odrance. Zaradi slabega

vremena smo bili v kulturnem domu, kjer se nas je zbralo vec
skupin.

Mize so bile polne vsega dobrega. Najprej nas je pozdravila
domacinka Majda, voditeljica skupine Trobentice. Potem nas je
s prijazno besedo nagovoril odranski Zupan Ivan Markoja, nase
beltinske Vecernice pa so mu zapele pesem.

Zatem se je vsaka skupina na kratko predstavila. Sledilo je
okusno kosilo, kjer ni manjkala njihova znacilna ajdova kasa. Ob-
darili smo Zupana in ostale z nasimi spominki, ki smo jih prinesli
s seboj.

Druzenje je bilo zelo zabavno in zanimivo, a se je kar prehitro
koncalo in morali smo se vrniti domov.

Hvala Metki in Patriciji za lepo doZivetje.
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MEDGENERACIJSKO DRUSTVO BELA KRAJINA
20 let skupine starih ljudi za
samopomoc Brezica, Secje selo

c O

Ana Balkovec,

Secjem selu pri Vinici je skupina
starejsih ljudi za samopomoc Brezica
Marjetka Papez

praznovala 20 let delovanja. Ob tem
dogodku so ¢lani skupine 5. oktobra 2018
pripravili slovesno prireditev v Domu kra-
janov Vinica.
Skupina Brezica je zrasla v maju 1998
na kraju vasi v Secjem selu pri Vinici, v
hisi Pri carini, kot se je reklo, pri Faniki in
Ivanu Spehar, ki sta ji prijazno odprla vra-
ta svojega doma. Po treh letih gostovanja
smo se preselili v zgornji del vasi k Barbari
in Janku Stegne in leta 2009 k voditeljici
Ani Balkovec, kjer delujemo Se danes.
Posebnost skupine je, da se vedno sesta-
jamo v domacih hisah, v toplih kuhinjah.
Skupino so samoiniciativno oblik-
ovali sami starostniki iz vasi, saj so Cutili
potrebo po organizirani obliki druzenja. V
vecini so bili pred tem druzbeno dejavni
v drugih drustvih, vendar zaradi starost-
nih sprememb niso ve¢ zmogli aktivnega
vkljuéevanja.
Skupina Brezica je v vseh teh letih
delovala neprekinjeno. Vkljuenih je

bilo 20 ¢lanov, danes jih Steje Sest. Smrt
¢lanov nas je vedno zelo pretresla. Toda
spomin na vsakega ¢lana posebej ostaja
zelo Ziv. V svojih pogovorih se jih pogosto
spominjamo. V skupini ne pozabimo na
praznovanje osebnih in drugih praznikov,
na druZzabna srecanja, na obisk bolnega

¢lana skupine ali ¢lana, ki odide v dom starejSih ob¢anoy, in na
obujanje starih obicajev.

Trudimo se, da smo v okolju sti¢na tocka sovas¢anom, saj jih
z veseljem povabimo na izlete »spoznavat naso domovino, kot
reCemo. Na razli¢nih delavnicah se redno sre¢ujemo z varovanci
Varstveno delovnega centra, ki ima svoje prostore v Seéjem selu,
v zadnjem obdobju pa tudi z drugimi skupinami, ki delujejo v
okviru Medgeneracijskega drustva Bela krajina.

Clani skupine imajo $e veliko idej in predlogov, skupaj ust-
varjamo vsebine, tako da ni nikoli dolgcas. Vzdusje je ob vsakem
snidenju pozitivno, sprosceno in veselo. Vezi prijateljstva so vse
bolj trdne in veselimo se prihajajocih srecanj. Vedno smo pozorni
drug do drugega in delezni medsebojne pomoci, solidarnosti in
drobnih pozornosti, kar poglablja zaupen prijateljski odnos.

Zupanja ob&ine Crnomelj, gospa Mojca Cemas Stjepanovic je
Cestitala skupini ob jubileju in v svojem nagovoru poudarila, da
je delovanje teh skupin zelo pomembno, saj povezujejo vse gen-
eracije vdomacem okolju, kar prispeva k boljsim medcloveskim
odnosom.

Gospod Janez Jaksa, predsednik Medgeneracijskega drustva
Bela krajina, je vimenu Zveze drustev za socialno gerontologijo
Slovenije Cestital skupini za 20 let delovanja in posebno zahva-
lo namenil zavzetima prostovoljkama Ani Balkovec in Marjetki
PapeZ, ki skupino vodita od vsega zacetka.

Slavnostno prireditev je s svojim nastopom popestrila up-
okojenska plesno-pevska skupina Kolpa. Pod mentorstvom
gospe Vide Adlesi¢ pa sta u€enki razvedrili prisotne z zabavnim
skecem.

V skupini ugotavljamo, da ¢lovek ne Zivi samo od vode in
kruha. V Zivljenju so pomembni medcloveski stiki, lepa beseda,
topel objem, trden stisk roke in predvsem to, da si kot ¢lovek
viden in sliSan, da si sprejet. Za vse to se trudimo v nasi skupini.
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VO ZA RAZVOJ CIVILNIH

INICIATIV MOST. ZALEC

Sonénice, skupina starih ljudi za samopomoc

iz Galicije, ob 20-letnici svojega delovanja

[
Lidija GolavSek
in Branka
Delakorda

Spela Jovan
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rugi oktober 2018 je bil prav pose-
n ben dan, saj smo praznovale 20-let-

nico delovanja nase skupine, skupaj
s predstavniki CSD Zalec in ¢lanicami in
¢lanom skupin Drustva Most, Zalec: Lipa iz
Griz, Soncnice iz GriZ, Zlata jesen iz Migojnic
in novoustanovljene Fortuna, Zalec.

V letu 1997 je bil na pobudo Tatjane
Pogorel¢nik pod okriljem Centra za so-
cialno delo Zalec ustanovljen $tudijski
kroZzek za izdelovanje igra¢. Tatjana je
zbrala clanice krozka in k sodelovanju
povabila tudi Lidijo Golavsek kot voditelji-
co. Krozek je na polno zaZivel, srecevale
smo se enkrat tedensko v Podmornici —to
je bil kletni prostor, kjer je bil sicer dnevni
center za otroke in mladostnike, in pridno
Sivale razli¢ne igrace. Ker pa je Studijski

kroZek ¢asovno omejen, pa tudi njegov namen je drugacen, se je
Tatjana odlodila, da bi iz ¢lanic krozka ustanovila skupino starih
ljudi za samopomog, in takrat sta z Lidijo postali voditeljici sk-
upine. Pred tem sta namrec Ze obe nekaj let delali kot voditeljici
skupin starih ljudi za samopomoc¢ v Domu upokojencev Polzela.

Februarja 1998 je torej zaZivela skupina starih ljudi za
samopomoc in takratne ¢lanice so jo poimenovale Son¢nica. Pr-
votne ¢lanice so bile Ani, Majda, Fanika, Zofka, Gelika, Trezika
in JoZica, ki je Se danes clanica skupine, torej vseh 20 let. Nasa
druZenja so takrat potekala ob cetrtkih dopoldne v prostorih Ze
omenjene Podmornice v Zalcu. Clanice so imele prijazne moize,
ki so jih pripeljali v Zalec in jih potem tudi pridno ¢akali, ali pa so
se dogovorili za skupen prevoz.

Kot vemo, je skupina Ziv organizem, kjer vsak posameznik
prispeva v dinamiko odnosa. Dogajanje v skupini je odvisno prav
od vsakega posameznika. Dinamika pa je bila tudi pri ¢lanicah
skupine. Nekatere so se po dolo¢enem c¢asu poslovile zaradi
drugih obveznosti, na njihovo mesto pa so prihajale nove. Zal so
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nas nekatere clanice, ki so redno in z ve-
likim veseljem hodile v skupino, za vedno
zapustile. Prav je, da se jih spomnimo, in
verjamem, da nas spremljajo tam nekje
od zgoraj. To so Marija, Fanika, pa druga
Marija, Gelika, Ani in lvica. To je za celo
skupino oseb.

Skupina danes Steje sedem aktivnih
¢lanic, ki vse rade, z veseljem in redno
prihajajo na nasa srecanja.

Pred leti je iz zdravstvenih razlogov za
nekaj ¢asa prenehala voditi skupino Tat-
jana, ki pa se potem ni vec odlocila, da bi
bila redna voditeljica, ceprav jo Se vedno
imamo za »naso«.

Lidija si je ves Cas Zelela, da bi ob sebi
imela Se eno voditeljico, kar je tudi po
pravilih vodenja skupin. Zelja se ji je izpol-

Ljuba Stefanci¢, ¢lanica skupine
Soncnice iz Galicije, pa nam je posve-
tila tole pesem:

Ob torkih ob pol treh se dobimo,
da se malo pogovorimo.

Ob treh Lidija pridrvi

in nas na hitro zaposli.

Telovadba nam prav ni¢ ne disi,
zato se ji spretno izognemo mi.
Lidija pa kar naprej trdi,

da enakovredni smo,

in zato do besede pridemo vsi.

Ko zatakne se Cebljanje,
pa JoZica poskrbi,
da nam kavica zadisi.

Branka je tista, ki se trudi brez prestanka,
da temo imamo

in da pri tem sodelujemo vsi.

Pomaga nam odkriti nas znacaj,

da postavo imamo ta pravo

in da vse, kar pojemo, je tisto zdravo.

Ko kdo od nas praznuje rojstni dan,
s pozornostjo je obdan.

Takrat se lepo imamo

in se v Brunarico podamo.
Nazdravimo in pozabimo

na vse teZave in krivice,

zato najemo se pice.

Veliko lepega smo doZiveli

in vedno smo se lepo imeli.

Da vec prijatlov imamo,

pa Center za socialno delo poskrbi.
Spela je tista, ki vse organizirati zna,
Marjanca iz GriZ pa potico doda.

nila, ko sta na izobraZevanju za voditelje
skupin starih za samopomo¢ z Branko
po nakljucju obe potegnili Stevilko 5, kar
pomeni, da sta bili v isti delovni skupini.
Branka Delakorda je bila voditeljica sk-
upine v Domu Nine Pokorn, Grmovije, in si
je Zelela delati Se v kak$ni zunanji skupini.
Tako je oktobra 2017 poleg Lidije Golavsek
postala voditeljica v skupini Soncnice,
Galicija. Clanice skupine so jo takoj spre-
jele, saj smo vse pozitivno naravnane.

Sedanje clanice skupine so: JoZica
Potocnik, ki je v skupini od vsega zacCetka
in skrbi za dobro kavo, Darinka, odli¢na
pevka, Ivanka, zbirateljica ljudskih pesmi,
Ljuba, nasa pesnica, Majda, svetovalka pri
kuhanju, $e ena JozZica, nasa pohodnica, in
nazadnje se nam je v letoSnjem Solskem
letu pridruzila Lojzka, naSa vrtnarka.

Cilji vkljucevanja v skupino so:

¢ zadovoljevaje nematerialnih potreb

e ustvariti prijateljsko skupino iz
naklju¢no zbranih posameznikov, ki lahko
postane tudi nadomestna druZina

¢ ohranjati in krepiti zdravje

¢ vzpodbujati samopomoc in medse-
bojno solidarnost

e dajanje priloZnosti za nova doZivetja

Nasa skupina je skozi vsa leta delo-
vanja zagotovo zasledovala vse te cilje.

Temeljna dejavnost v skupini je pogo-
vor. Pogovarjamo se o temabh, ki nas pov-
ezujejo, negujemo kulturo poslusanja, v
pogovoru pa sodeluje prav vsaka ¢lanica.
V vseh teh letih smo se spomnile vseh
praznikov, obudile spomine na to, kako
so jih praznovali véasih in kako danes, se
pogovarjale o opravilih na polju in vrtu, se
pogovarjale o otrostvu in razmerah, v ka-
terih so Zivele in odrascale, o Soli, o poro-
kah, otrocih, vzgoji, vnukih, izmenjale ve-
liko izkusenj o kuhanju, peki, pogovarjale
pa smo se tudi o kak$nih bolj intimnih
temah in tudi o aktualnih dogajanjih, se
izobraZevale in veliko prepevale. Seveda
pa smo tudi pridno telovadile.

Poleg tega pa smo se tudi veliko
potepale. V tistih prvih letih smo bili na
Dunaju, pa v Trstu, na Brionih in v Puli.
Z barko smo se popeljale po slovenskem
morju, na barki pa so nam spekli ribice, ki
so bile Se posebej slastne. Poleg tega smo
precesale Slovenijo po dolgem in pocez.
Obiskale smo veliko gradov, bile na Otoku
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ljubezni na Muri, v rudniku Velenje, na
Vinariumu in Se marsikje drugje. Nasa
JozZica vse to pridno dokumentira s fo-
toaparatom. Seveda pa smo na vseh teh
izletih bile skupaj s ¢lanicami skupin iz
Griz in Migojnic.

Praznujemo rojstne dneve ¢lanic in
smo na ta racun pojedle Ze veliko pic.

Seveda pa je treba omeniti Se naso
udelezbo na medgeneracijskih taborih, kista
jih organizirala Center za socialno delo Zalec
in Drustvo za razvoj civilnih iniciativ Most in
katerih smo se vsa leta udelezevale, sicer ne
vse, vsako leto pa zagotovo nekaj. Vtisi s ta-
borov so vedno pozitivni in udeleZenci polni
lepih spominov.

Ne smemo pa pozabiti vseh delavnic,
ki smo jih imele tako v okviru skupine kot
na taborih, pa tega, da smo se pred pet-
najstimi leti iz Podmornice v Zalcu preseli-
le na OS Trje, kjer se ob torkih sre¢ujemo
Se seda;j.

V teh 20 letih se je nabralo toliko, da
vsega hi mogoce povedati.

Sedaj smo na poti k novi dvajsetici in
¢aka nas Se veliko lepih skupnih trenut-
kov.

Iskrena hvala Centru za socialno delo
Zalec sedaj novo imenovanemu Centru
za socialno delo Savinjsko-Salegka, Enota
Zalec, Obgini Zalec ter Zvezi drustev za so-
cialno gerontologijo Slovenije za vso pod-
poro in dobro sodelovanje ter ostalim, ki
nas podpirate pri nasih dejavnostih.

SE NEKAJ UTRINKOV S
PRAZNOVANJA

Branka Delakorda, voditeljica skupine
Soncnice iz Galicije:

V Zivljenju pride trenutek, ko zacutis,
da je treba storiti nekaj posebnega, Se
nekaj vec, nekaj, kar te osrecuje, dopol-
njuje in bogati, nekaj s srcem.

Ljudje danes Zal preve¢ mislijo na
denar in marsikdo ne razume, da res
lahko delas nekaj z velikim veseljem, brez
placila.

Dan je veliko lepsi, ko nekoga osrecis,
mu zvabi$§ nasmeh na ustnice, s tem
osrecis tudi sebe, se bogati$ in naredis
drugacnega ...

To je lahko najlep$a nagrada, moj
smisel prostovoljstva in sem ponosna, da
ga opravljam.

Magda Jezovnik, voditeljica skupine
Soncnice iz Migojnic:

Imejmo radi vesele ljudi, velike, ma-
jhne, grde, lepe, vesele in suhoparne,
spretne, nerodne.

Lepo je Ziveti preprosto, zazreti se v
nebo in videti sonce, opazovati cvetje in
zvezde ponoci, smejati se in biti zado-
voljen, srecen.

Zinka Okorn, ¢lanica skupine Lipa iz
Griz:

Sreca je srecati srec¢ne ljudi, sorodne
prijatelje po srcu, smeh je pol zdravja,
zato se veliko smejmo in se radi imejmo
ter se veselimo vsakega lepega dogodka.

DG
DRUS

ERACIJSKO
VO LUCKA, KOROSKA

Srecanje skupin starih ljudi za samopomo¢

v Podgorju pri Slovenj Gradcu

oditeljica Tina je pricela svoj go-

vor tako: Je vsako srecanje ma-

jhno rojstvo, je vsako prijateljstvo
lucka v srcu, je vsak nasmeh zarja srece
in je nekje nekdo, ki ti iz temnih oblakov
prinasa sonce.

Tina je lepo pozdravila vse skupaj
in nam zaZelela popoldan, obdan s pri-
jaznostjo. Ljudje navadno ne vidimo lep-
ote tega sveta, ker nas slepijo strasti, zato
smo drug od drugega bolj oddaljeni kot
zvezde. Ne vzamemo si Casa, da bi sploh
kaj spoznali. Mi v skupinah starih ljudi za
samopomo¢ pa si znamo vzeti ¢as. Cas za
pogovor, drug za drugega, ¢as za pesem
in ples, ki nam polni srce in duso. Na

lvan Rus

(@]
Iz arhiva drustva
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srecCanju sta se nam pridruZila tudi Zupan Mestne obcine Slovenj
Gradec, gospod Andrej Cas in gospod Marjan KriZaj, predstavnik
obdcine Mislinja. Prav tako nam je s svojo prisotnostjo polepsala
dan socialna delavka Centra za socialno delo Slovenj Gradec,
gospodicna Nina Susnik Vrecic.

Seveda pa je bila z nami tudi predsednica drustva Lucka, gos-
pa Petra Jamnik Kobolt, ki jo je Tina Se posebej lepo pozdravila
in se ji vimenu zbranih 90 udeleZencev zahvalila za to, da nas
tako varno vodi in nas zdruZuje v eno druZino, kjer poznamo pri-
jateljstvo, druZenje, veselje, skratka - imamo se radi.

Mladi muzikant Dejan je raztegnil meh in ubrano zapel med
odmori. Gospa Petra Jamnik Kobolt je povedala, da je program sk-
upin starih ljudi za samopomoc eden najobseZnejsih na podrocju
zadovoljevanja nematerialnih potreb starejsSih ljudi v Sloveniji in
je edinstven v Evropi. V lanskem letu smo praznovali 30-letnico
programa skupin starih ljudi na nacionalni ravni. Program ¢lanom
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skupin omogoca ohranitev ali ustvarjanje
socialne mreZe, ki zagotavlja vkljuenost,
varnost in sprejetost. Prva skupina starejsih
ljudi za samopomaoc je v Sloveniji zacela de-
lovati leta 1987, na Koroskem pa leta 1993.
Leta 1995 je bilo na Ravnah na Koroskem
ustanovljeno zdruZenje Lucka, kamor so se
povezovale na novo ustanovljene skupine.
Danes je v Sopek povezanih 18 skupin od
Crne na Koroskem do Mislinje, v njih je
vkljuc¢enih 160 starejsih ljudi in 20 voditeljic.
Predsednica je z veseljem povedala, da vsa-
ko leto nastane kak$na nova skupina, ki pri-
nese novo energijo in sveZ veter v drustvo.
Seveda kdaj pa kdaj zaradi razli¢nih razlogov
kaksna skupina tudi preneha delovati.

Mojca, Vika in Marta, ki delujejo v
gledaliski skupini v okviru Medgeneraci-
jskega centra Ravne na Koroskem, so nam
za popestritev zaigrale dve kratki igri, ki
smo se jima od srca nasmejali.

Voditeljice Olga Detela, Danica Gasper
in Irena Praprotnik so predstavile vse

tri skupine, ki so organizirale tokratno
srecanje. Skupina Jesen deluje Ze od leta
1996, Olga Detela pa je prevzela voden-
je leta 2010. Sestajajo se v prostorih
Sportnega drustva Dovze.

Danica Gasper je povedala, da skupina
Vrtnice, kamor spadam tudi jaz, deluje od
leta 2008 in se zbiramo v prostorih vaske
skupnosti Pamece—Troblje. Ponosna je,
da skupina deluje ze 10 let.

Skupina Sreca deluje od leta 1994,
od leta 2004 pa jo vodi Irena Prapotnik.
Sestajajo se enkrat tedensko v prostorih
drustva Ozare v Slovenj Gradcu.

Za naSe druZenje si je vzel Cas tudi
Zupan mestne obcine Slovenj Gradec,
gospod Andrej Cas. Povedal je nekaj
pohvalnih besed - da spremlja delo sk-
upin starejsih ljudi in da bodo po zgledu
ravenskega medgeneracijskega centra v
roku 14 dni odprli medgeneracijski center
tudi v Slovenj Gradcu, kjer se bomo lahko
druzili tudi mi. Tudi gospod Marjan Krizaj,

predstavnik ob¢ine Mislinja, je povedal
nekaj zelo lepih in izbranih besed.

Petra Jamnik Kobolt se je ob tej
priloZnosti iskreno zahvalila Mestni obcini
Slovenj Gradec in obcini Mislinja ter Cen-
tru za socialno delo Slovenj Gradec, ki
poleg Zveze drustev za socialno geron-
tologijo Slovenije in ostalih ob¢in moralno
in finan¢no podpirajo delovanje skupin
starih ljudi za samopomoc, ki delujejo
pod okriliem Medgeneracijskega drustva
Lucka, Koroska.

Kako lepo je zapisal pesnik Modrej:
Zivljenje je skrivnost, ki se vsakemu kaze
po svoje in le sproti. Zato si pomagajmo
med seboj in se imejmo radi. Kdor zve kaj
ve¢, naj to pove drugim, komur se pokaze
kaj ve¢, naj to podeli. Saj se le drug z
drugim, skupaj, u¢imo Ziveti to Zivljenje.

Dragim Luckam, ¢lanicam in ¢lanom
ter njihovim voditeljicam, hvala lepa za
dobro in uspesno delo od enega do dru-
gega sreanja.

|
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edgeneracijsko drustvo Mozaik
Mgeneracij, Polzela, je tudi letos

organiziralo strokovno ekskurzijo
za svoje Clane prostovoljce — voditelje sk-
upin in druge obcane. PridrufZili so se Se
¢lani Drustva za nenasilno komunikacijo
Mavrica iz Zalca.

Na dezevno soboto (1. septembra)
smo se z avtobusom odpeljali odkrivat
nov koscek nase lepe domovine.

Nasa prva postaja je bila Loka pri Zi-
danem Mostu, kjer smo si ogledali Trubar-
jev dom starejSih ob¢anov. Prijazno so nas
sprejeli in nam Zivljenje in delo v domu
predstavili s kratkim filmom. V tem domu
je nekaj Casa bivala tudi nasa rojakinja in
Castna obfanka, pesnica NeZa Maurer.

Tu nas je zajela tudi zadnja ploha, nato
pa nam je bilo vreme ves ¢as naklonjeno.

Pot nas je vodila do Metlike, kjer smo
si ogledali Galerijo Kambi¢, spominsko
zbirko akademika prof. dr. Vinka Kambica,
mednarodno priznanega otorinolarin-
gologa, in njegove Zene Vilme Bukovec
Kambi¢, primadone Ljubljanske opere.

Od tod smo se odpravili v Rosalnico,
kjer je znamenita bozja pot Tri fare. To
so tri cerkve, zgrajene v gotskem stilu,
stisnjene znotraj pokopaliskega obzidja,
deloma ostanka protiturskega tabora.

MEDGENERACIJSKO DRUSTVO
MOZAIK GENERACIJ, POLZELA

Ekskurzija v Belo krajino

Posvecene so Zalostni Materi BoZji, znane pa tudi po tem, da so
v eni od njih najstarejse orgle na Slovenskem.

Vsem pa se je najbolj vtisnil v spomin obisk Sole za brihtne
glave v Radovicih. Ta Sola je Casovni stroj, ki nas je vrnil v 50. leta
prejSnjega stoletja. Pouk je trajal eno Solsko uro, na koncu pa
smo dobili tudi spricevala.

Pozno kosilo smo nato imeli v neposredni bliZini Sole na
kmetiji Bajuk, kjer so nam postregli z domaco hrano. S harmon-
iko nas je zabaval Andrej Bajuk, ki je tudi ravnatelj Sole za brihtne
glave. V kleti (pet metrov pod zemljo) smo poskusili Stiri vrste
belokranjskih vin, od katerih je najbolj znana metliska ¢rnina.
Poskusili pa smo tudi belokranjsko pogaco.

Polni lepih vtisov in hvaleznosti za lep dan smo se odpravili
proti domu. Upam, da se vsi zavedamo, da gre zahvala za or-
ganizacijo in skrb predvsem nasi predsednici, gospe Marjani
Smajs.

&
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OBMOCNO ZDRUZENJE RDECEGA
KRIZA SMARJE PRI JELSAH

Vetrnce iz Kozjega so upihnile 10 sveck na torti

c 0O
Silva Berk Bevc

red desetimi leti je Obmocno
P zdrufenje Rdecega kriza Smarje

pri Jelsah ustanovilo skupino za
samopomo¢ v Kozjem. Vodenje skupine
je bilo zaupano Anici Simunic in Silvi Berk
Bevc, ki sta se za to delo usposabljali na
enoletnem izobraZzevanju pri Zvezi drustev
za socialno gerontologijo Slovenije, ki Se
vedno bdi nad strokovnostjo z rednimi
izobraZevaniji in refleksijami na intervizijskih
srecanjih vodij skupin, delujocih na obmocju
upravne enote Smarije pri Jel$ah.

Skupina v Kozjem si je pred desetimi leti
dala ime Vetrnce, ker je v neposredni blizini
kraja hrib Vetrnik; ker je vetrnca tudi napra-
va za lo¢evanje plev od Zita; in vSe¢ so ham

cvetlice vetrnice, ki vsako pomlad kli¢ejo k novemu Zivljenju.

10-letnico delovanja skupine smo proslavile v gostis¢u
Virstanj, med vinogradi. Za popestritev smo na praznovanje pov-
abile skupino Veseli ¢ri¢ki iz Svetega Stefana nad Smarjem, s kat-
erimi smo se Ze pred leti spoprijateljili in se prijateljsko druzili na
vel skupnih izletih in pogovornih sre¢anjih. Ob dobro obloZeni
mizi je med dvanajsterico prisotnih tekel pogovor o prijetnih sk-
upnih druzZenjih v Rafovem rovu, na Kozjanski domaciji, v rep-
nicah na Bizeljskem, v mini Zivalskem vrtu Polegek v Slovenskih
Konjicah in Se kje. Vesele, da smo spet skupaj, Ceprav je vecina Ze
prekoracila 80 let, smo se objele in zapele Mi se imamo radi. Na
praznovanju pa ni manjkala niti torta z 10 nagajivimi sveckami, ki
kljub nasemu prizadevnemu pihanju niso in niso hotele ugasniti.
Po triurnem druZenju smo si obljubile, da se zopet sre€amo v
pomladnih mesecih. Takrat si bomo ogledale projekcijo z vec kot
100 fotografijami, ki so nastale na skupnih srecanjih.
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MEDGENERACIJSKO DRUSTVO
VESELA JESEN, TREBNJE

Mokronozice so izdale knjigo svojih utrinkov

— Skupina starih ljudi za samopomoc

MokronoZice iz Mokronoga, ki sicer

deluje v okviru Medgeneracijskega
drustva Vesela jesen, Trebnje, je letos
praznovala 23 let delovanja. V okviru
drustva trenutno deluje osem zunanjih
skupin in tri domske. Prvi dve skupini sta
bili ustanovljeni leta 1993 kot del preven-
tivnega programaza starejse, kiga je takrat
izvajal CSD Trebnje. Skupina MokronoZice
pa je bila ustanovljena leta 1995. Ustano-
viteljica in prva voditeljica skupine je bila
Martina Plazar, socialna delavka v CSD
Trebnje, ki je v svojem prispevku ob izidu
knjige Utrinki MokronoZic med drugim
zapisala:

»Drutzili smo se ob petkih, to je bil ¢as
za na$ »kofetek«, za razpravljanje o ak-  zelo zanimive goste, spoznavale moc¢ zdravilnih zelis¢, kristaloy,
tualnih domacih dogodkih, za obujanje  cebel in Cebeljih izdelkov, obiskovale smo otroke v vrtcu in z nji-
spominov, za druZenje z gosti, za prazno-  mi pred Miklavzevim praznikom pekle »parkeljcke« in jim prip-
vanje in tudi za ustvarjanje. Gostile smo  ravile darila s suhim sadjem in orehi. Nasa dejavnost je bila zelo

Ismeta
Mujanovié
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raznolika in pestra. Podale smo se tudi na
krajse izlete, spoznavale kulinariko bliznjih
turisti¢nih kmetij in gostiln, obiskovale raz-
stave in si bogatile nas vsakdan z raznimi
delavnicami, najraje pa smo klepetale.
Nasa posebnost pa je bilo pisanje. Za to
nas je navdusila Anica Zidar. Spodbujala
nas je in vabila v svet prepletanja besed.
Vsako leto smo izbrale temo, okrog katere
smo potem spletle nase spomine, izkusnje,
doZivetja, in tako so se rodili Utrinki. Ko
je Clovek starejsi, ni tako enostavno spet
sprejeti domaco nalogo in v pisane besede
ujeti spomine. Ene so bile vesce pisanja,
nekaterim je $lo malo tezje od rok. Anica
nas je znala navdusiti, da smo sodelovali
vsi in ve€ let zapored so nastajali Utrinki.
Anica je nase prispevke uredila, lektorirala,
Tone Zidar je vse natipkal in poskrbel za
razmnoZevanje in vezavo. Ob izidu vsake
nove Stevilke je bil za nas praznik, ki nas
je napolnil s ponosom. Ko pomislim na
obdobje druZenja z Mokronozicami, me
objame poseben plas¢ miline, v katerem
se prepletajo spostovanje, prijateljstvo,
iskreno veselje ob druZenju in veliko zelo
prijetnih trenutkov. Vsega tega ni mozno
pozabiti. Bilo je lepo.«

Predsednica MD Vesela jesen in
takratna direktorica CSD Trebnje, gospa
Anica Mikli¢, ki je z lastnim zgledom spod-
bujala svoje sodelavke k ustanovitvi sk-
upin starih ljudi za samopomo¢, saj tudi

u
" C SUIKANICE

sama Ze od leta 1993 vodi eno taksnih
skupin, je zapisala:

»V skupini MokronoZice je ze od sa-
mega zacCetka tlela Zelja, da se dogodki iz
preteklosti, ki so bili vsebina pogovorov na
njihovih srecanjih, zapisejo. Prav gotovo je
bila sre¢na okolis¢ina pa tudi ¢ast, da je v
skupino prisla ga. Anica Zidar, pisateljica,
ki je ostalim udelezencem na svojstven
nacin znala predstaviti zgodbe, spomine
in zanimivosti ter ljubezen do kraja in ljudi
iz svojega okolja. Velik pomen pa je bilo za
skupino tudi to, da je zaznala sposobnosti
za literarno ustvarjanje pri ostalih in jih je
spodbudila, da so pisali tekste in pesmi
ter risali. Mnogim je pomagala ponovno
odkriti spece sposobnosti za literarno ust-
varjanje in tako so nastajali prispevki, ki
jih je ga. Anica literarno obdelala in jih je
skupaj s svojim soprogom Tonetom oblik-
ovala v Utrinke. Nastajali so vsako leto in
tako avtoriji kot tudi vsi, ki smo spremljali
njihovo nastajanje in koncne izdelke, smo
bili ponosni nanje. V vseh ostalih skupinah
starih ljudi za samopomoc¢ smo Utrinke z
veseljem prebirali.«

Od ustanovitve skupine pa do letos je
izSlo 21 Utrinkov, ki so postali del ljudske-
ga izroCila Mokronoga in njegove okolice.
Obcina Mokronog-Trebelno in KnjiZnica
Pavla Golie, Trebnje, sta prepoznali vred-
nost nastalih zapisov, zato so se odlocili
finan¢no podpreti izdajo knjige, v kateri

“ﬁ;: SLIKAMICE

so zajeti vsi do zdaj izdani izvodi Utrinkov.
Svecdana predstavitev knjige je bila 15. no-
vembra 2018 v Krajevni knjiznici Mokro-
nog, kjer so bili prisotni Se Ziveci avtorji
prispevkov, g. Tone Zidar, nekdanje in se-
danje voditeljice skupine, predsednica
MD Vesela jesen, katerim je zupan obcine
Mokronog-Trebelno izrekel zahvalo in po-
daril cvetje. Zal gospa Anica Zidar, gonilna
sila ustvarjanja in snovanja Utrinkov, ni
docakala izdaje te knjige. Od nje smo se
lani poslovili.

Skupina MokronoZice pa se bo Se
naprej sestajala, se spominjalain ustvarja-
la. Zelimo jim $e veliko prijetnih druzenj in
ustvarjalnih navdihov.
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DRUGA M
KONFERENCA

-DNARODNA

Obvladovanje krhkosti danes za jutri
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ne 21. novembra 2018 je v Lju-

bljani potekala druga mednarodna

konferenca Obvladovanje krhkosti
danes za jutri.

Starajoca se druzba prinasa Stevilne
izzive, s katerimi se soocCajo vse evrop-
ske drzave, tudi Slovenija. Ena ali vec
kroni¢nih bolezni (multimorbidnost), krh-
kost, oslabelost in odvisnost od drugih so
samo nekatere od posledic demografske-
ga staranja.

Pri organizaciji konference so sode-
lovali Ministrstvo za zdravje, Svetovna
zdravstvena organizacija in Nacionalni
institut za javno zdravje (N1JZ).

NIJZ sodeluje tudi v projektu skupne-
ga ukrepanja za preprecevanje krhkosti

(JA-ADVANTAGE), ki prispeva k boljSemu obvladovanju krhkosti
v Evropi in predstavlja edinstveno priloZnost SirSega povezovanja
ter ozavescanja strokovne in sploSne javnosti o krhkosti, njenem
obvladovanju in moznih intervencijah na tem podrocju.

Konference so se udeleZili tudi predstavniki nevladne orga-
nizacije Zveze drustev za socialno gerontologijo Slovenije, ki izva-
ja program »Pazi nase in (po)skrbi zase«, katerega cilj je prispe-
vati k preprecevanju poglabljanja krhkosti pri starejsSih odraslih,
ki se povezujejo v mreZi skupin za samopomoc ZDSGS kot tudi v
drugih skupinah za starejse.

Vec o zgornjih vsebinah si lahko preberete na:

e www.nijz.si/sl/publikacije/zbornik-povzetkov-obvladovan-
je-krhkosti-danes-za-jutri

* www.nijz.si/sl/advantage

* www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/infografika_
krhkost_slo.pdf

¢ advantageja.eu/index.php
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GRIPA ALI PR

~HLAD

Znadilnosti prehlada in gripe

rusne okuzbe zgornjih dihal. Virusi,
ki povzrocajo navadni prehlad, se
prenasajo z dotikom, torej z dotikanjem
okuZenega predmeta ali z rokovanjem
z okuzeno osebo (ki si je predtem nem-
ara brisala nos ali kihnila v roke) ter nato
z dotikanjem lastnih oci, nosu ali ust.
Obicajno se zacne z bole¢inami v grlu.
Otezenemu potziranju sledijo simptomi
prehlada: izcedek iz nosu, kihanje, hripa-
vost in suh kaselj. Traja en teden, lahko
tudi do dva tedna, pri blagih okuzbah pa
samo dva do tri dni. Pri nekaterih bolni-
kih se razvijejo okuzbe obnosnih votlin ali
srednjega usesa. Okuzbe srednjega usesa
so pogoste pri otrocih.
Gripa je zelo nalezljiva in pogosta
okuzba dihalnih poti. Povzrocajo jo virusi,
ki prizadenejo nos, grloin plju¢a. Prenasa

P rehlad spada med najpogostej$e vi-

se predvsem z vdihavanjem virusnih celic iz zraka, ¢e v bliZini kiha
ali kaslja okuZena oseba. Obicajno jo spremljajo zviSana telesna
temperatura, mrazenje, suh kaselj, glavobol, bolecine v misSicah
in sklepih ter utrujenost. Bruhanje in driska se pri odraslih redko
pojavita, pogosteje pa pri otrocih.

KAKO PRIDE DO OKUZBE?

Prehlad povzroca kar lepo Stevilo virusov, ki najpogosteje na-
padejo nos in grlo. Oc¢is¢evalni mehanizmi v nosu so zelo ucinkoviti
pri odstranjevanju razli¢nih tujkov, ki pridejo v nos z vdihanim
zrakom (nos precisti priblizno Sest litrov zraka na minuto), Zal pa
niso ucinkoviti pri odstranjevanju virusov. Ze nekaj virusov lahko
povzroCi okuzbo. Prehlad obi¢ajno prinesejo v druZino otroci.
Clani druZine zbolevajo v ¢asovnih presledkih od dva do pet dni.
Viruse, ki povzrocajo prehlad, najpogosteje z rokami prenesemo
na nosno sluznico ali na ofesno veznico in tako povzro¢imo obo-
lenje. Na predmetih, npr. na svin¢nikih, knjigah ali kavnih skodeli-
cah, preZivijo virusi celo nekaj ur. Osebe, ki so prebolele prehlad,
izlo¢ajo viruse razlicno dolgo - od stiri dni do tri tedne. Otroci jih
izloCajo dlje kot odrasli. Simptomi, ki spremljajo prehlad, se po-
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javijo po 10 do 12 urah. Najmocneje so
izraZeni po 36 do 72 urah. Virus gripe se
prenasa s kuznimi kapljicami, ki jih okuzeni
in bolniki razsirjajo s kihanjem, kasljanjem
in glasnim govorjenjem, pa tudi z nep-
osrednimi ali posrednimi stiki (npr. prek
kljuk, telefonskih slusalk). Priblizno tri dni
po okuzbi se pojavijo bolezenski znaki.

RAZLIKE MED PREHLADOM
IN GRIPO

Prehladna obolenja se pojavljajo vse
leto, najpogostejsa so jeseni in pozimi. Gripa
je bolj sezonska in se pojavlja od konca okto-
bra, predvsem pa spomladi do sredine aprila.
V povprecju imamo desetkrat ve¢ moznosti,
da zbolimo za prehladom kot za gripo.

Pri prehladu se bolezenski znaki zacnejo
postopoma:

* pekoca bolecina v grlu;

® mrazenje;

® zamasen nos;

e izcedek iz nosu;

¢ rahlo povisana temperatura;

¢ pozneje tudi kasel;.

Pri gripi se simptomi za¢nejo nenadno:

e izrazita utrujenost;

® mrazenje;

e visoka temperatura;

¢ suh, drazec¢ kaselj;

e glavobol;

¢ bolecine v misicah in sklepih;

e utrujenost

KAKO SI POMAGATE SAMI¢

Prehlad in gripa po navadi mineta v
enem tednu. Obisk pri zdravniku obiéajno

ni potreben, saj si v vecini primerov lah-
ko pomagate sami. V lekarni dobite brez
recepta zdravila, ki vam bodo pomagala

lajSati teZave in odpravljati nekatere
znake bolezni. Priporoca se pitje toplih
napitkov in vdihavanje pare. Seveda pa je
za hitrejSo ozdravitev bistvenega pomena
pocitek.

Poskrbeti je potrebno tudi za ustrezno
higieno rok (roke si je potrebno umivati
veckrat dnevno in sicer z vodo in milom),
ustrezno higieno kaslja (kihanje v rokav
in ne v roke) in pravilno ¢is¢enje nosu ter
prezracevanje prostorov.

KDAJ MORATE OBISKATI
ZDRAVNIKA?

Kadar se pojavijo znaki, ki lahko kaZejo
na resnejse obolenje:
e telesna temperatura preseze 39°C

in/ali je povisana dlje kot tri dni, pri otro-
cih pa dlje kot dva dni,

¢ bolezenski znaki trajajo vec kot en
teden brez izboljsanja,

e pojavijo se tezave z dihanjem,
bolecine v usesih.

Vedno pa svetujemo, da obiscejo
zdravnika:

¢ nosecnice, majhni otroci in starejse
osebe,

e bolniki s kroni¢nimi boleznimi pljuc
in srca.

Vir:

o http://vizita.si/clanek/infekcijske_bolez-
ni/poznate-razliko-med-gripo-in-prehla-
dom.html

¢ https://www.ezdravje.com/prehlad-in-
gripa/razlika-med-gripo-in-prehladom/

PERSKINDOL

J LICNA SPROSTITEY
V' O MISICE IN SKLEPE

— Gl

FERSKINDOL
'NH.-I.-'

pocut

Cac

PERSKINDOL je naravno sredstvo za nego v
predelu mi:
po fizicni ali Sportni aktivnosti ter za sploino dobro
ckrat dnevno, tako da ga virete na zeleno

in sklepov. Lahko ga uporabljate ali

komaolci, kalena, rame-

swnphiarnia

www.perskindol.si
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SAVNA IN NJ

=NI UCINK]

na pocutje in zdravje

= inska, turska in infrardeca savna so
Radojka Hizman pri nas najbolj razsirjene in prilju-
bljene, a so le tri od Stevilnih savn, ki

jih poznajo po svetu.

DVE VRSTI SAVN

Obstajata dva tipa savn — parne savne
in savne, ki delujejo na suho vrocino.
Obe vrsti sta namenjeni pospesevanju
znojenja, vendar pa to dosegata na
razlicen nacin. Klasicna savna se segreje
s pomocjo peci ali vroCega kamenja vse
do 90°C, a gre za suho vrocino, z mini-
malno koli¢ino vlage. Parna savna dosega
niZje temperature (do 49°C) z relativno
vlaznostjo do 100 %.

V finski savni se povprecna tempera-
tura giblje okoli 90 stopinj Celzija, vlaznost
je okoli 15-odstotna. V savni se nahaja
pec z vro€imi kamni, po katerih polivamo
vodo, odisavljeno z razlicnimi eteri¢nimi
olji, in tako povisamo temperaturo.

V infrardeci savni se zrak ogreje do
okoli 60 stopinj Celzija, vlaznost je okoli
50-odstotna. Tovrstne savne so obliko-
vane tako, da segrejejo telo in ne zraka. V
njej se lahko zadrzite tudi do 40 minut in

ne manj kot 15, saj sicer ne boste dosegli Zzelenih ucinkov.

Infrardeca toplota prodre do Stiri centimetre globoko v tkivo
in tako doseZe globinski u¢inek savnanja.

V turdki oziroma parni savni je temperatura zraka okoli 50
stopinj Celzija, vlaznost je najvecja — med 90 in 100 odstotki. V
savno ne vstopajte v kopalnih oblacilih, vstopite lahko goli ali za-
viti v brisaco. V savni ne ostanite dlje kot 15 minut. Po prvem
obisku se oprhajte s hladno vodo in naredite 20 minut premora.

Savna Ze dolgo velja za eno najbolj zdravilnih in prijetnih
oblik sproscanja. Ob redni uporabi (vsaj dvakrat tedensko) se
kaZejo pozitivni ucinki tako na fizicnem kot dusevnem pocutju
uporabnika.

Najvecja vrednost stare finske iznajdbe je dobro pocutje in
sprostitev. Clovek je bil neko¢ bolj izpostavljen vremenskim ni-
hanjem. Na te spremembe je bil navajen in jih je potreboval za
dobro pocutje. Savna pomeni danes podoZivljanje vremenskih
stresov na bolj prijeten nacin. Morda je prav to vzrok, da se v
savni tako dobro pocutimo in dusevno sprostimo. Da dosezemo
zelen ucinek, si moramo vzeti ¢as. Odmisliti moramo vse skrbi in
se prepustiti ob¢utkom.

Savnanje sestoji iz dveh enako pomembnih dejavnosti, ogre-
vanja in temeljitega ohlajevanja telesa, ki samo skupaj prinasata
blagodejni obcutek. Ogretje koZe povzroci razsirjanje perifernega
ozilja. Ohlajevanje telesa je Sok za Zile in koZne temperaturne
sprejemnike, vendar temperaturnih razlik ne dozivljamo kot nela-
godje. Nasprotno, ob rednem savnanju je prijetna Ze sama misel
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ozilja se v nenadnem kratkotrajnem hladu
aktivno skrci, zato v obdobju umirjanja ne
cutimo mraza. Poleg fizicne dejavnosti up-
oraba savne pozitivno vpliva tudi na proces
staranja zil in krepitev kardiovaskularnega
sistema. Prehajanje iz vroCega okolja v
hladno je trening za Zile. Za optimalno de-
lovanje krvnega obtoka telo potrebuje tako
redno izpostavljanje telesnim naporom
(Sportne dejavnosti) kot tudi izpostavljanje
temperaturnim spremembam.

Pregrevanje telesa povzroca znojenje
in odstranjevanje Skodljivih in nekorist-
nih produktov iz telesa. Znojenje, ki je
posledica pospeSenega kroZenja krvi, je
izredno koristna in ucinkovita telesna
reakcija. Je najboljsi nacin za izlocanje
pota, za Cis¢enje znojnic in pospesitev ob-
navljanja in CiS¢enja koze, ki po savnanju
postane nezna in gladka. Toplota pospesi
obtok v telesu, kar blagodejno vpliva na
sprostitev napetosti v misicah.

Savna s svojimi ucinki krepi imunski
sistem in ob redni uporabi preprecuje
virusna in bakterijska obolenja ter
pospesuje delovanje limfnega obtoka.
Ob pravilni uporabi savne se bomo dobro
pocutili in tudi dobro spali.

Postavlja se vprasanje, kako dolgo os-
tati v savni, da bomo dosegli optimalen
ucinek. Cas ni natan¢no dolocen in je
odvisen od vsakega posameznika. Velja pa
pravilo, da se bomo izognili zdravstvenim
tezavam in dosegli pozitivne ucinke, ce
bomo tempo in intenzivnost tempera-
turnih sprememb prilagodili svojemu
notranjemu obcutku.

OSNOVNA PRAVILA

Prvi odhod v savno

e priporo¢amo 8-12 minut

¢ uporabljamo spodnje klopi

¢ lahko lezimo ali sedimo

e zadnji 2 minuti pred odhodom iz
savne sedimo

Ohlajevanje

e obvezno tusiranje (priporocljivo hladno)

¢ nadaljujemo v hladno-mrzli kopeli
ali bazenu, s hojo po Kneippovi poti ali
ohlajevanjem v Kneippovih kadickah, s
polaganjem ledu na obraz in zatilje

e glavo si vedno oprhamo nazadnje

¢ pocivamo — Cas pocitka naj bo enak
¢asu savnanja

Drugi odhod v savno

e traja do 15 minut

® ponovimo postopek savnanja

PRIPOROCILA

e priporo¢amo najve¢ 3 do 4 cikluse
savnanja

e tedensko se priporoCa savna do
3-krat

¢ pred odhodom iz savne je dobro vsaj
30 minut pocivati, da se uravnovesi tem-
peratura telesa

e priporo¢amo, da ste v savni brez na-
kita, ro¢nih ur ali metalnih lasnih sponk

* med priporocljive napitke sodi voda
(negazirana), zelis¢ni in sadni ¢aji ter sad-
ni ali zelenjavni sokovi

e v primeru zdravstvenih tezav se pred
obiskom savne posvetujte z zdravnikom

OPOZORILA

Savnanje odsvetujemo pri naslednjih
zdravstvenih diagnozah:

e motnje krvnega pretoka

e tezave s srcem in oZiljem

e epilepsija

e rak

e kozne bolezni

e viroza, gripa ipd.

e razsirjene Zilice na obrazu

KORISTI, KI JIH IMA SAVNA

Ko vstopite v savno, se vasa telesna
temperatura zvisa, poveca se sréni utrip,
krvne Zile pa se razsirijo. Tako srce pri¢ne
pospeseno crpati kri. Ob vsem tem se iz-
datno potite, kar ima nekaj potencialnih
koristi, kot so izboljSanje krvnega pretoka,
sprostitev (sprostitev napetih misic, kot tudi
duhovna sprostitev, ki lahko pomaga ose-
bam, ki trpijo za nespecnostjo), ter lajSanje
bolecin (tako v misicah kot sklepih), zaradi
Cesar Stevilni uporabniki savne obcutijo, da
SO po njej pozivljeni in imajo vec energije.
Savna lahko koristi ljudem s kroni¢nimi
bole¢inami in artritisom ter osebam, ki jih
muci kroni¢na utrujenost.

MITI

S savnanjem je povezanih tudi kar
nekaj mitov, od tega, da pomaga pri
izgubi telesne teZe, do tega, da odplakne
toksine iz telesa. Za zdaj ni dokazano, da
bi savna kakorkoli pripomogla pri izgubi
telesne teZe. Edini razlog, zakaj savno za-
pustite laZji, kot ste v njo prisli, je izguba
velike koli¢ine vode, ki jo pridobite nazaj
nasledniji¢, ko nekaj spijete ali pojeste.

Obenem tudi ne obstaja noben dokaz,
da bi savna pomagala pri odpravi toksinov

iz telesa. Razstrupitev telesa opravljajo
jetra in ledvice, ki nikakor niso povezana s
potenjem, lahko pa jim z dehidracijo tele-
sa naredimo veliko ve¢ Skode kot koristi.
Jetra in ledvice za svoje uspesno delovan-
je potrebujejo tekocino, zato poskrbite,
da po uporabi savne vso izgubljeno vodo
v telesu nadomestite s pitjem.

TVEGANUJA, KI JIH PRINASA
SAVNA

Najresnejse tveganje pri uporabisavne
je dehidracija. V savni nikoli ne ostanite
dlje kot znasa priporoceni ¢as. Ce savne
niste vajeni oziroma jo uporabljate prvic,
skrajsajte priporoceni ¢as za polovico. Ce
pri uporabi savne izkusite vrtoglavico,
glavobol ali hudo Zejo, ¢e vas dusi ali se
pocutite oslabljeni, jo nemudoma zapus-
tite. Pomembno je, da med, pred in po
uporabi savne veliko pijete, saj s potenjem
izgubljate ogromne koliCine tekocine. Po
uporabi savne se priporoca pitje ¢aja ali
mlacne vode, saj topla tekocina v razgre-
tem telesu hitreje pride v kri kot hladna.

Drugo tveganje, ki so ga potrdile
raziskave, je upad plodnosti pri moskih.
Redna uporaba savne lahko drasticno
zmanjsa proizvodnjo semencic pri moskih,
zato se odsvetuje tistim, ki imajo Ze tako
tezave s plodnostjo.

KDAJ SE SAVNANJE
ODSVETUJE?

Uporaba savne se odsvetuje osebam,
ki imajo naslednje zdravstvene tezave:
e astma in bolezni dihalnega sistema,
e sréne bolezni,
¢ epilepsija,
e ter visok ali nizek krvni tlak.
Uporaba savne se odsvetuje tudi
nosecnicam, osebam pod vplivom alkoho-
la, stimulansov, pomirjeval in drugih zdravil
ali drog, ki vplivajo na psihi¢no stanje.
Uporaba savne je razmeroma varna za
zdrave ljudi, ki upostevajo varnostne na-
potke. V savni se nikoli ne zadrzujte vec kot
30 minut hkrati, pri ¢emer poslusajte svoje
telo in savno takoj zapustite, Ce se zacnete
pocutiti slabo. Po uporabi savne izgubljeno
tekoCino nadomestite z vodo ali ¢ajem.
Viri:
¢ https://www.zdravje.si/savna-sprostitev
ehttp://www.terme-dobrna.si/wellness-

zdravje/savne/dezela-savn/ucinki-savne-na-
zdravje
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Kaj je sneg in kdaj nastane
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neg je padavina v trdnem stanju,

nastaja v oblakih iz ledenih kristalov.

Pogoj je, da ima zrak, zasicen z vod-
no paro, temperaturo pod 0°C, saj takrat
vodna para takoj preide v trdno stanje. Ob
dolocenih pogojih je sublimacija postopna
in takrat ledeni kristali dobivajo pravilno
obliko (bolj ali manj). Ob padanju pa se
spajajo. Tako nastanejo sneZinke.

Ledeni kristali rastejo le na racun
vodne pare. Njihova oblika je odvisna
od temperature okolice. Ce pada skozi
toplejSe plasti zraka, postane sneZinka po
obliki in zgradbi veliko bolj zapletena.

Dve sneZinki si nista enaki, zato jih
delimo v nekaj osnovnih, znacilnih oblik
kristalov, ki nastanejo glede na tempera-
turo okolice.

Masa kristalov narasca in zacnejo pa-
dati. Med padanjem lahko tréijo v druge
kristale ali v oblac¢ne kapljice, pri tem pa
se kristali okrusijo, ti okruski pa za¢nejo
ponovno rasti. Stevilo ledenih kristalov
tako narasca kot pri verizni reakciji. Pri pa-
danju se kristali med seboj tudi sprimejo,
te sprimke pa imenujemo sneZinke.

Snezinke imajo oblike kristalnih zvezdic, pomesane pa so tudi
z navadnimi ledenimi kristali. Ce je temperatura vi$ja od -10°C,
se kristali spajajo v kosme. Ti kosmi so razli¢nih velikosti, a meri-
jo navadno med 3 in 4 mm. Na velikost in tudi na obliko vpliva
temperatura. NiZja temperatura pomeni manjse sneZinke. Ko
vodna para kondenzira pri temperaturi okoli 0°C, nastajajo velike
sneZinke ali kosmi.

ZAKAJ JE SNEG BEL?

Sneg je bel zato, ker odbije prakti¢no vso svetlobo, ki dospe
do njega. Ker je son¢na svetloba bela, t.j. vsebuje vse dele vidne-
ga spektra, je zato tudi sneg bel. Kompleksna struktura sneznih
kristalov namre¢ pomeni, da je v snegu vse polno drobnih
povrsin, ki so razlicno orientirane, tako da lahko sneZna odeja
ucinkovito odbija svetlobo v vseh smereh. Ker se velina svetlobe
odbije v manj kot 1 cm globoki plasti snega, tudi ni absorpcije,
pac pa ta pride do izraza pri globljih plasteh snega. Ce namret
skopljemo v sneg luknjo, bo imel v vecjih globinah nekoliko mo-
drikasto barvo. To se zgodi, ker sneg nekoliko bolj absorbira rdedi
spekter soncne svetlobe kot modri. V globlje dele snega tako
prodre ve¢ modre svetlobe.

Viri:
https://www.fmf.uni-lj.si/~zagarn/s_snezinke.php
https://kvarkadabra.net/2001/02/naj-snezi/
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Zaka] Jeseni listje spreminja barve

leseni nas drevje razveseljuje tudi s

spreminjanjem barve listja. Iz zelene

listie pocasi preide v rumeno, nato
rdeco in na koncu rjavo barvo, preden
odpade. Zakaj je tako, kaj se zgodi?

Osnovna naloga listja je, da soncno
energijo, svetlobo, spreminja v energijo,
ki jo potrebuje drevo za svoje Zivljenje.
Pretvorba poteka z zapletenimi kemijski-
mi procesi, pri katerih sodeluje tudi kloro-
fil, ki je zelene barve. Ker je biosinteza
klorofila odvisna predvsem od svetlobe,
bogate s krajsimi valovnimi dolZinami,
se nastajanje klorofila zmanjsa in kon¢no
ustavi. Po razgradnji zelenih klorofilov
postanejo vidna druga barvila, ki so bila
v listih prisotna ves Cas. To so karoteni
(rumeni), ksantofili (oranzni), antociani
(rdeci, vijolicni in modri). Jeseni se drevo
pri¢ne pripravljati na zimo in za¢ne razg-
rajevati barvila na posamezne sestavne
snovi, ki jih nato skladis¢i v vejah.

Najprej razpade klorofil in listje se obarva rumeno, nato pa
sledi razpad drugih barvil in listje spreminja barvo pocasi do pov-
sem rjave, ki je posledica odmrtja tkiva. Na koncu list odpade.

Seveda tak proces poteka samo ob ugodnih vremenskih
razmerah. Kadar je vreme suho in se temperature postopoma,
a konstantno znizujejo, se drevje obda v ¢udovite barve, ki se iz
dneva v dan spreminjajo. Ce pa je jesen deZevna in se tempera-
ture hitro spustijo, se listje prej razbarva. V skrajnih primerih, ko
se temperature v eni noci spustijo za vec dni pod 0 stopinj Celz-
ija, lahko odpada tudi zeleno listje, kar je za drevo velika izguba,
saj bo moralo prihodnjo pomlad ustvariti barvila isto na novo.

Vir:

https://www.gozd-les.com/novice/zakaj-jeseni-listje-sprem-
ni-barvo
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ormoni srece

Zakaj se tako dobro pocutimo, ko
pojemo cokolado ali kos¢ek tortice? Zakaj
nam je prijetno, ko se z nekom objamemo
ali se dotaknemo nam ljube osebe,
hisnega ljubljencka?

Na nase razpolozenje, med drugim,
vplivajo tudi hormoni, naravni prenasalci
sporocil v Ziv€evju. V skupino hormonoy,
ki spodbujajo prijetna Custva, sodijo se-
rotonin, dopamin, oksitocin in endorfin.
Kako konkretno vplivajo na nase pocutje?

Serotoninupogovornoreéemohormon
srece. lzloc¢a ga nadledvi¢na Zleza, sprosca
pa se predvsem takrat, ko zauZijemo ogljik-
ove hidrate, npr. cokolado, ali pa takrat, ko
smo na soncni svetlobi. Ob tem obicajno
dozivimo zadovoljstvo in ugodje. Ta hor-
mon aktivira dozivljanje srece in spodbudi
nase delovanje, da smo »polni Zivljenja«.
Kmalu po tem se lahko pojavi umirjenost
in sproscenost, ob njegovem padcu pa
doZivljamo brezvoljnost, razdrazljivost,
utrujenost in pomanjkanje energije.

Ce izloanije serotonina spodbudijo oglji-
kovi hidrati, so beljakovine tiste, ki spodbudi-
jo izlo€anje tirozina, predhodnika dopamina.
Le-ta okrepi naso budnost, aktivnost in po-
zornost. Prevelik nivo dopamina se povezuje
z nemirom in tesnobo, prenizek pa z utru-
jenostjo, slabo koncentracijo in depresivnim
razpoloZenjem. V fazi zaljubljenosti usmeri
dopamin naso pozornost na partnerja, sku-
paj s serotoninom pa ustvarja obcutke »met-
uljev v trebuhux.

Oksitocin izlo¢a moZganska Zleza hipotala-
mus, kadar smo v stiku s koZo, npr. pri objemu,
spolnosti, dojenju. Zanj je znacilno, da zelo
hitro naraste, hitro pa tudi upade oz. se vrne
na predhodni nivo. Re¢emo mu tudi hormon
neznosti, saj ob bliZini ustvarja obc¢utek ugod-
ja, sproscenosti in pomirjenosti. Zanimivo je
dejstvo, da ni povezan s snovmi, ki jih lahko
zauzijemo. Ob nekaterih ljudeh ga zacutimo,
ob drugih ne — kemija je ali pa je ni.

Tudi endorfin se izlo¢a v moZganih
in je zelo podoben morfiju. lzloca se v
stanju bolecin, s ¢imer povecuje telesno
vzdrzljivost ob obremenitvah in drugih
neprijetnih obcutkih. Nastaja tudi med
telesno dejavnostjo, zato se po gibanju
obicajno pocutimo bolj zadovoljni. Z njim
pojasnjujemo tudi pretirano angaZiranost
s telesno vadbo pri nekaterih, kot bi post-

OBJEMI ME.
DANES. JUTRI.
VSAK DAN.

NI)Z ==

ali zasvojeni s prijetnimi obcutki po njej.

Hrana in dejavnosti imajo torej pomemben vpliv na nase
pocutje. Kadar smo potrti ali brezvoljni, so nam lahko v krat-
kotrajno pomoc koscek sladkega, objem ali gibanje na soncu.

Za nastanek teh hormonov potrebujemo ustrezno hrano. Os-
novno gradivo za izdelavo teh hormonov so beljakovine oziroma
aminokisline. Za serotonin potrebujemo aminokislino triptofan,
za noradrenalin fenilalanin, za dopamin pa tirozin. Triptofana je
najvec v skuti, mleku, ribjem in puranjem mesu, v bananah, ore-
hih, dateljnih in arasidih. Tirozin je v koruzni moki, mandeljnih,
jajcih, mleku, rizu, rzi, sezamovem semenu, svinjini, sojini moki,
grahu, Spinaci, bananah, fizolu, arasidih in bu¢nih semenih. Fe-
nilalanin je v sezamu, jajcih, pseni¢ni moki, govejih jetrih, mleku,
rizu, ovsu, grahu, Spinaci, koruzi in krompir.

KOSARICA ZA DOBRO VOLJO:

e mleko in mlecni izdelki z manj mascobe,

e koruzne jedi, ovseni kosmici, ovseni kruh, piskoti in druge jedi,

e psenicni kal¢ki,

e puranje jedi, prsut,

* banane, dateljni, slive, marelice, breskve in med,

e $pinaca in motovilec ter druga zelenolistnata zelenjava,

e petersilj,

e ¢okolada z lesniki in rozinami.

Pomanjkanje sladkorja v glavi povzroca celo depresije

Kot gorivo sluzijo ogljikovi hidrati, spremenjeni v glukozo, ter
fruktoza iz sadja. Obe omogocita, da aminokislina triptofan hitro
pride prek krvno- mozganske pregrade v mozgane. Ze 40 do 50 gra-
mov ogljikovih hidratov sproZi nastajanje serotonina. Zato krompir,
testenine, fizol, polenta in Zita razmeroma hitro pomirjajo, vendar
jih moramo uZivati skoraj brez nasi¢enih mascob, saj te proces zavi-
rajo. Ce pa zauzijemo fruktozo ali spijemo sladko pijaco, bo serotonin
nastajal hitro, 7e po petih minutah. Cokolada deluje pocasneje, ker
vsebuje tudi mag¢obo. Ce spijemo osladkan ¢aj ali skodelico kakava,
bomo hitro pomirjeni, e zauzijemo rozine ali bonbon, bo ta proces
Se hitrejsi! Umetna sladila mozganov nikoli ne pomirjajo! Prav tako
kava brez sladkorja ne pomirja. Prav nasprotno, ¢e spijemo veliko
kave ali ¢aja, umetno oslajenega ali brez sladkorja, bomo razbur-
jeni, srce nam bo moc¢no utripalo in ne bomo zaspali. Pomanjkanje
sladkorja v moZganih je tudi eden izmed faktorjev razdrazljivosti,
nerazpoloZenja, jeze in celo depresij.

TRIJE GLAVYNI HORMONI SRECE

Skupno vsem trem hormonom srece je, da potrebujejo nekatere
vitamine skupine B in minerale kot aktivatorje procesa. To so vitamini
B6, folna kislina, B12 in B3 ter selen, magnezij, baker in cink. Nastanek
nevrotransmiterjev spodbujajo pekoca paprika, Cesen, ¢ebula (vsi ti
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imajo kvercetin, kapsaicin in alicin) ter kakav,
Cokolada, med, kava in ingver.

FOLNA KISLINA (B9)

Folne kisline je najveC v zelenolistni
zelenjavi, Spinaci, rdeci pesi, strocnicah,
psSeni¢nih kalckih in kriznicah. Je pa zelo
obcutljiva na toploto in svetlobo, zato
uzivajmo presno solato. Ker se z vodo hitro
izluzi, solate in Spinace ne smemo namaka-
ti v vodi. Vitamin B3 je v svinjini, perutnini,
govedini, v jetrih, kvasu, soji, dateljnih,
arasidih, suhih breskvah in marelicah, sli-
vah, rde¢em zelju in avokadu. B3 je man;j
obcutljiv na toploto. Vitamin B6 je v loso-
su, govejih jetrih, tunini, pSeniénih kalckih,
leci, bananah, Spinaci, ovsenih kosmicih,
orehih, arasidih, jajcih in pivskem kvasu.

VITAMIN B12

B2 je v jetrih, divjacini, konjskem mesu,
govedini, svinjini, jajcih in mleku. Skupna
znacilnost je, da B3, B6, B9 in B12 podpi-
rajo vsi drugi vitamini skupine B. Skupni
pa so tudi dejavniki, ki te vitamine zavirajo
ali uniéujejo. To so: kajenje, alkohol, aspi-
rin, kontracepcijske tablete, zdravila proti
holesterolu, antibiotiki in insulin. Pozimi
potrebujemo tudi veliko vitamina C, ki je
komandant biokemicnih procesov v telesu
in brez njegovega povelja tudi tu ne gre.

SELEN

Selen sodi med mikroelemente in
osreCuje skupaj z drugimi. Zlasti pa vp-
liva na nastanek serotonina. Plahi ljudje ali
nagnjeni k depresijam, slabo razpolozeni
in nezbrani bi morali uzivati ve¢ selena. Ta
odlocilno varuje moZgane pred prostimi
radikali in veZe tezke kovine. Selen dobimo v
kokosovem orehu, v mastnih ribah, ostrigah

i

in oresckih. Drugi mineral je cink. Veliko ga
jevostrigahin drugih skoljkah, v jastogu, rib-
ah, v ledi, fizolu, semenih buc in strocnicah.
Cink iz Zivalskih virov telo lazje absorbira.
Boljsi izkoristek cinka bo, ko bomo imeli v
prehrani tudi vec vitamina C, kalcija in belja-
kovin, slabsi pa tedaj, ko bomo imeli prevec
vlaknin, strocnic, ob jemanju kontracepci-
jskih tablet in zdravil proti aknam.

MAGNEZIJ

Magnezijje najbolj u¢inkovit proti stresu,
Siri Zile, s tem znizuje krvni tlak in vzdriuje
enakomernejse bitje srca, ter omogoca boljsi
spanec, saj pomirja razdrazen Ziveni sistem.
Dobimo ga v kakavu, figah, soncnicnih in
bucnih semenih, otrobih, pokovki, oresckih
in mandeljnih. Tudi magnezij bomo najboljse
izkoristili, ¢e bomo uzivali Se kalcij, cink in vi-
tamine B1, B6, C in D. Izkoristek magnezija
zavirajo fitati, ki so v vlakninah, oksalati v
Spinaci in rabarbari, diuretiki, alkohol in kon-
tracepcijske tablete. Baker je v telecjih jetrih,
sardinah, son¢nicnih semenih, arasidih, suhih
slivah in fizolu. Mineral mangan spodbuja
nastajanje dopamina. Dobimo ga v fiZolu,
grahu, pesi, v polnozrnatem kruhu, makad-
amiji, lesnikih, mandljih, soji in Ciceriki.

Zas¢ita hormonov sre¢e je v karote-
noidnih snoveh. Te so v bananah, jabol-
kih, brsticnem ohrovtu, ¢esnjah, jagodah,
paradiznikih, pekoci papriki, ¢esnu, cebuli,
buckah, brokoliju, ohrovtu, 3pinac¢i in
strocnicah.

LJUDSKO ZDRAVILSTVO PROTI
POTRTOSTI

Tudi holesterol, ki se ga tako zelo bojimo,
je dober za hormone srece! Prenizek sk-
upni holesterol vodi v potrtost, agresivnost,

depresivnost in samomorilnost. Spodbujati
bi morali HDL ali dober holesterol. UZivajmo
jedi, ki imajo nenasic¢ene omega 3 mascobne
kisline, ter jajca, ki imajo holin, ki izboljSuje
topljivost holesterola.

V ljudskem zdravilstvu je roZmarin za
preganjanje tesnobe, iz€rpanosti in potrtosti.
Timijan ugodno vpliva pri nespecnosti, proti
tesnobi in izérpanosti. Melisa in ¢aj iz nje sta
za umiritev, izboljSanje razpoloZenja in odpra-
vo predmenstrualne napetosti. V ajurved-
ski medicini priporocajo kardamon kot ¢aj,
ki izboljSuje splosno moc in v zimskem ¢asu
odpravlja potrtost. Nageljnove Zbice zdravijo
Zivce, sproscajo napetost, lajsajo tesnobo in
potrtost, zato kuhano vino z nageljnovimi
Zbicami pozimi ni nakljucje. Staro ljudsko
krepcilo za premagovanje potrtosti je tudi
oves, ¢eprav ne sodi med zelis¢a.

SOLATA ZA HORMON SRECE

Sestavine: na trakove narezano puran-
je meso, motovilec, radi¢, rukola, Spinaca,
kuhana koruza, tofu in naribano zelje.

Priprava: PopraZzimo meso, ga ohladi-
mo in potresemo s sezamom. Damo v
mesanico solate iz motovilca, radica, ru-
kole, listov mlade Spinace, zelja in zrn
kuhane koruze. Dodamo na kocke nar-
ezan sir in/ali popecen tofu. Prelijemo z
mesanico oljénega olja, soli in jabol¢nega
kisa, potresemo Se s petersiljem. Lahko
pa uporabimo jogurtov preliv.

KROGLICE ZA DOBRO VOLIO

Sestavine: suhe fige, pomarance, ro-
zine, suhe marelice, zdrobljeni keksi, koko-
sova moka, naribana temna c¢okolada,
zmleti orehi, lesniki in mandeljni.

Priprava: Suhe fige, marelice in rozine
dan prej namoc¢imo v pomarancnem soku,
naslednji dan zmeljemo v me3alniku, do-
damo zdrobljene polnovredne piskote, ob-
likujemo kroglice ter jih povaljamo v koko-
sovi moki, zmletih orehih, zmletih lesnikih,
naribani ¢okoladi in zmletih mandeljnih. Na
krozniku morajo biti razlicne barve oziroma
povrsine. Kroglice postavimo na kroznik in
jih ponudimo okrasene z metinimi listici.

Ob prihajajo¢ih praznikih si vedno
voscimo obilo blagostanja in srece.

Vir:

e Marija Merljak, univ. dipl. inz. Ziv. teh.
(http://www.nasa-lekarna.si/clanki/clanek/
hormoni-srece/)

e Sabina Prah (http://www.epsihologija.si)
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Novoletne jedi, ki prinasajo sreco

Nekoc so verjeli, da na sre¢o v novem
letu vpliva tudi to, kar so ob praznovanju
novega leta poceli in jedli. Zato so jedli le
tista Zivila ali jedi, ki naj bi v novem letu
prinesle sreco, bogastvo, zdravje in uspeh.
Tradicija t. i. »sre¢nih jedi« se je ohranila
tudi v danasnjem casu in tako prebivalci
skoraj vsake drZave na svetu poznajo vsaj
eno jed, ki si jo po tradiciji privoscijo na sil-
vestrovo ali prvi dan novega leta. Nekaj teh
jedi vam predstavljamo v nadaljevanju.

LECA IN FIZOL

Zaradi oblike, ki spominja na zlatnike
oziroma kovance, je le¢a dolgo veljala za
simbol bogastva in blaginje. V Italiji je Se
danes priljubljena novoletnajed zelenaleca
z debelo svinjsko klobaso (orig. cotechino
con lenticchie), v Braziliji pa 1. januarja
jedo lecno juho ali pa leco z rizem.

Podobno kot le¢a tudi fizol in grah
simbolizirata sre€o in bogastvo. V juznih
drzavah ZDA je zelo priljubljen fizol s ¢rnimi
ocCesci (orig. black-eyed peas), ki ga sku-
hajo skupaj z rizem, ¢ebulo in slanino (jed
se imenuje hoppin’ john). Obicaj izvira iz
Casov svetovne vojne, ko je mesto Vicks-
burg v Mississippiju po napadu ostalo brez
hrane. Prebivalci so na sre¢o imeli veliko
¢rnookega fizola, ki jim je pomagal preziveti
pomanjkanje. In od takrat dalje omenjeni
fizol simbolizira sreco in blaginjo.

ZELJE

Tudi zelje (navadno ali kislo) ter zelju
podobna listnata zelenjava (kodrolistni
ohrovt, blitva ipd.) simbolizirata bogastvo,
saj kuhani zeleni listi spominjajo na zlozen
denar. Tako na primer v Bosni ter nekaterih
delih Srbije in Hrvaske za novo leto tradicio-
nalno jedo sarmo, v Nem(ciji in na Nizozem-
skem pa jedo kislo zelje in pe¢eno svinjino.
Jed naj bi zagotavljala, da bodo imeli jedci
vse leto dovolj za pod zob. Znacilna novo-
letna jed na Danskem pa je duseni ohrovt,
ki ga potrosijo s sladkorjem in cimetom.

GROZDIJE

V Spaniji, na Portugalskem, v Me-
hiki, Peruju in na Kubi imajo obicaj, da
ob polnoci pojedo 12 grozdnih jagod.
Vsaka predstavlja enega od mesecev v
prihajajo¢em letu, pri ¢emer sladke jag-

PREPLETANJA 36

ode predstavljajo dobre mesece, kisle pa
slabe. Jagode je treba pojesti do zadnjega
udarca ure ob polnoci, v Peruju pa pogos-
to pojedo Se 13. jagodo, ki je potrebna za
sre¢o v novem letu.

SVINJINA

Ljudsko izrocilo pravi, da svinjina
prinasa napredek, saj prasici pri iskanju
hrane po blatu rinejo naprej. Obratno
velja za kokosi, ki hrano is¢ejo tako, da po
zemlji praskajo nazajin s tem simbolizirajo
nazadovanje. Zato po starem prepricanju
na silvestrski mizi ne sme biti koko$
(pis¢anec ali puran), temvec lep kos ku-
hane ali pecCene svinjine. Obicaju sledimo
tudi Slovenci, ki si ob praznovanju novega
leta pogosto privos¢imo peceno svinjsko
kraco ali razli¢ne svinjske klobase. Pe¢ena
svinjina je znacilna novoletna jed tudi na
Nizozemskem, v Nemciji, na Svedskem
in Madzarskem ter v Avstriji. Avstrijci so
poznani tudi po tem, da prazni¢no mizo
okrasijo z majhnim marcipanovimi pujski.

KOLACI IN PECIVO

Tudi koladi in razlicno pecivo okrogle
oblike simbolizirajo sre¢o in bogastvo.
V Grciji si za prvega januarja (na dan sv.
Basilija) privoscijo okrogel mandljev kolac,
ki se imenuje ’vasilopita’ in v svoji notran-
josti skriva kovanec. Velja prepricanje,
da bo tisti, ki bo dobil kos s kovancem,
celo prihodnje leto Zivel v zadovoljstvu
in obilju. Podoben obicaj imajo tudi na
Svedskem in Norvegkem, kjer v rizev pu-
ding skrijejo mandelj.

Na Poljskem, Madzarskem in Nizozem-
skem ob praznovanju jedo okrogle sladke
ocvrte krofke. Za praznovanje novega leta
na Danskem pa so znacilni sladki krofki z
jabolkom in rozinami, z nadevom ali brez,
ter bogato posuti s sladkorjem v prahu.

Alisiboste zanovo leto privosciliklobase,
leCo, zelje (kislo ali sveze), fizol, grozdje, ali
pa samo pecivo, je vasa odlocitev. Pomemb-
no je samo to, da bo miza bogato obloZena,
saj naj bi tudi to prinasalo sreco in blaginjo v
prihodnjem letu. Ce pa se na njej znajde $e
kaksna “jed za sreco”, pa Se toliko boljse.

Skoraj vsaka drzava, deZela ali celo pokra-
jina pozna vsaj eno jed, ki jo je treba jesti na
silvestrovo ali na prvi dan novega leta. Te jedi

naj biljudem v novem letu prinesle sreco, bo-
gastvo, zdravje ali uspeh. Cim veg »sre¢nih«
jedi se znajde na praznicni mizi, vec¢ srece bo
v hisi, velja po vsem svetu.

Na Japonskem prihod novega leta
pri¢akajo s tridnevnim praznovanjem. Hrano
obicajno pripravijo Ze vnaprej, zato da res vsi
lahko uZivajo v treh prazni¢nih dneh. Za sreco
Japonci jedo soba rezance - dolge rezance, ki
jih poskusajo posesati tako, da rezanec os-
tane cel, saj to prinasa dolgo Zivljenje. Rizevi
kolacki oziroma cmocki mochi , ki druzini
prinasajo zdravje in priloZznost za sreco, naj
ne bi manjkali pri nobenem od obrokov na
prvi dan novega leta.

Italijani novo leto pozdravijo s cotechi-
nom z le¢o. Cotechino je debela klobasa iz
svinjine, ki zaradi obilice mascobe simboliz-
ira obilje. Zelena leca pa Italijanom prinasa
denar, saj oblika le¢e spominja na obliko
cekinov. Tudi Avstrijci, Nemci in Svedi
imajo na kroZniku svinjino, saj pujski pri is-
kanju hrane rijejo naprej. Da res prinasajo
sreco, pa dokazujejo tudi keramicni pujski,
naprodaj pred novim letom.

Marsikje verjamejo, da se perutnina
(puran, piscanec, gos ...) ne sme znajti
na novoletnem krozniku, saj ptice, za ra-
zliko od pujsov, hrano iscejo tako, da se
obracajo nazaj.

Leca je simbol obilja tudi za Brazilce,
ki zato 1. januarja kuhajo lecino juho ali
lec¢o z rizem.

V juznem delu ZDA za novo leto velja
reklo: »Jej slabo za novo leto in jej mastno
vse leto.« Za novo leto tako jedo le Sunko,
koruzni kruh, fizol in Spinaéi podobno
zelenjavo, ki obljublja bogastvo, saj je
podobna zelenim dolarskim bankovcem.

Grki za novo leto pecejo kola€ vasilo-
peta, v katerega skrijejo srebrn kovance.
Kdor dobi kos kola¢ s srebrnikom, tega
Caka v prihodnjem letu veliko srece.

Spanci pa, tako kot mnogi drugi nar-
odi, zadnje sekunde novega leta v roki
drzijo kozarec penine, v 12 sekundah
pred polnocjo pa pojedo Se 12 »srecnih«
grozdnih jagod - po eno za vseh 12 mese-
cev v prihajajoem letu.

Vir:

¢ https://siol.net/trendi/kulinarika/jedi-ki-
prinasajo-sreco-v-novem-letu-

e http://okusno.je
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5. december - Mednarodni dan prostovoljstva

https://www.
filantropija.
org/poslanica-
slovenske-
filantropije-ob-
mednarodnem-
prostovoljstva/

TUDI STAREJSI OD 60. LET
SO LAHKO PROSTOVOLICI

Iz Skupnega porocila o prostovoljstvu
v Republiki Sloveniji za leto 2017, za kat-
erega je podatke prispevalo 1650 prosto-
voljskih organizacij in organizacij s pros-
tovoljskim programom, je razvidno da
je najvecji delez prostovoljcev moskega
(16%) in Zenskega spola (23%) ravno v
starostni skupini nad 60 let. V preteklem
letu je bilo v tej starostni skupini aktivnih
112.916 prostovoljcev, kar predstavlja
38,77 % vseh prostovoljcev.

Podatki kazejo, da delez prostovoljk je
prostovoljci pa predvidoma najvec¢ dela
opravijo na podrocju civilne zascite in
reSevanja. Mnogi se vkljucijo v organizaci-
je in drustva, ki jih Ze poznajo, drugi, Se
posebej v vecjih mestih, pa najdejo dela
preko posredovalnice prostovoljskih del, ki
se nahaja na spletni strani prostovoljstvo.
org. “lzkusnje in vescine starejsih so tudi
v prostovoljstvu vsekakor neprecenljive.
Vedno, ne glede na starost prostovoljcey,
je najbolj zazeleno tisto delo, ki ga pros-
tovoljci opravljajo s srcem. To pomeni,
da vsak preden pri¢ne s prostovoljstvom
premisli, na katerem podrocju bi resni¢no
Zelel prispevati, koliko ¢asa ima na voljo ter
katera znanja in izkusnje Ze ima, oziroma
katera si zeli pridobiti,” je povedala Tjasa
Arko, strokovna vodja programa prosto-
voljstva pri Slovenski filantropiji.

POSLANICA SLOVENSKE
FILANTROPIJE OB
MEDNARODNEM DNEVU
PROSTOVOLJSTVA

5. december je dan za praznovanje moci
in potenciala prostovoljstva ter priloZnost
za zahvalo vsem, ki svoj prosti Cas in spret-
nosti namenijajo izboljsanju Zivljenja drugih,
varovanju narave, vrednotam solidarnosti
in prizadevanjem, da bi bil nas svet boljsi za
vse, v katerem nih¢e ne ostane sam.

Letosnji mednarodni dan prosto-
voljstva Se posebej izpostavlja lokalne
prostovoljce, ki krepijo lokalno lastnistvo
in s svojim delom gradijo bolj odporne sk-
upnosti (odpornejSe na naravne nesrece,
gospodarske krize in politi¢ne Soke). Pros-

tovoljstvo v Sloveniji ima dolgo tradicijo, je pomemben socialni
korektiv druzbe, prispeva k povezovanju organizacij in ljudi v
lokalnih skupnostih. 1z Skupnega porocila o prostovoljstvu v Re-
publiki Sloveniji za leto 2017 je razvidno, da se je kar 291.214
posameznikov borilo za spremembe, opravili pa so 9.466.281
ur prostovoljskega dela v vrednosti 94.786.789 evrov, kar ned-
vomno kaZe na velik prispevek prostovoljskega dela k splosni
druzbeni blaginji v Republiki Sloveniji.

K resevanju gospodarskih, socialnih in okoljskih izzivov s
svojo prostovoljsko aktivacijo pomembno prispevajo tudi mladi,
ki po nekaterih podatkih predstavljajo kar 30 odstotkov vseh
prostovoljcev. In ker na mladih svet stoji, smo na Slovenski filan-
tropiji v Cetrtek, 29. novembra 2018, Forum o prostovoljstvu, ki
je potekal v prostorih HiSe EU v Ljubljani, namenili prav njim in
njihovim predstavitvam izjemnih prostovoljskih projektov .

»Nas forum je govoril o solidarnostni angaziranosti mladih,
ki imajo veliko energije za udejanjenje solidarnosti. Udejan-
janje solidarnosti olajSujejo, vzpodbujajo stvarne in prakti¢ne
moznosti. Zlasti v danasnjem svetu, ki ponuja mnogo vec zgledov
za udejanjanje ‘jaz filozofije’, je za prisotnost solidarnosti mladih
pomembno ustvarjanje moznosti in priloZnosti za ucenje skozi
izkusnjo, spremljano z refleksijo socialnih dogajanj. Ena najvecjih
priloZnosti za realizacijo solidarnosti je organizirano prostovoljsko
delo.« (Anica Mikus Kos, predsednica Slovenske filantropije)

»Svet se sooca z izzivi, ki se lahko zdijo nepremostljivi. Neena-
kost se povecuje, novice niso ve¢ samo odraz resnicnosti. Kako
ustvariti svoj svet vrednot ob vsem tem ni niti slu¢ajno enostavno.
Prostovoljstvo je ena od pomembnih aktivnost, ki ponuja stik z
resnicnim svetom, stik z ob¢uteniji resnicnih ljudi in je dobra izbira za
mladostnike, ki gradijo svoj svet vrednot in ob tem oblikujejo svojo
osebnost. Neprecenljivi so mentorji, ki jih znajo navdusiti in voditi.
Prostovoljske organizacije ponujamo moznosti za vkljucevanje v
prostovoljstvo ljudi vseh generacij in nas cilj je, da je prostovoljstvo
aktivnost vsakega med nami v vsaj enem Zivljenjskem obdobju.«
(Tereza Novak, izvrsna direktorica Slovenske filantropije)

Globoko spostovanje vsem prostovoljcem in prostovoljkam,
ambasadorjem ¢lovecnosti v nasi drzavi!

MEDNARODNI DAN
PROSTOVOLJSTVA

Globoko spostovan|e vsem prostovaoljcem in prostovoljkam,
ambasadorem Eloveénost v nasi driéawl Slovenska
filantropija
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KAVA

Blanka Kositer
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1. ZGODOVINA KAVE

O odkritju kave krozi vec legend, na-
jbolj verjetno pa je, da so jo odkrili v Afriki
na podrocju danasnje Etiopije v 9. stoletju.
Legenda pripoveduje o pastirju z imenom
Kaldi, ki je opazil, da njegove ovce vso
no¢ plesejo in skacejo naokrog. Nasled-
nji dan jih je na pasi zalotil, ko so smukale
plodove z grmov kavovca. Ne bodi len, je
poskusil te plodove se sam in kmalu zatem
tudi on skakal in poplesaval okoli. Vest o
potzivljajocih plodovih se je hitro razsirila.

Kavna zrna so najprej zvecili, kasneje
pa so plodove namakali v vodi in medu
ter pripravljali vino. Tudi beseda kava iz-
vira iz stare arabske besede »Quahwah«
- vino. Sprva so jo tudi pili kot vino — iz
ene skodelice, ki je kroZila v smeri urinega
kazalca. Sele mnogo pozneje so posugena
zrna zdrobili, jih prelili z vroco vodo in
tako dobili prvi kavni napitek. Praziti kav-
na zrna pa so priceli Sele v 12. stoletju.

Pitje kave ima dolgo tradicijo. Prvo
kavo naj bi pili sufiji, muslimanski mistiki,
ki so ugotovili, da kava preZene zaspan-
ost in spodbuja miselno dejavnost. Manj
pobozni pa so v kavi odkrili odli¢no sred-
stvo za spodbujanje klepeta. Rodile so se
prve kavarne. Prva prodajalna kave je bila
odprta v Konstantinoplu leta 1475.

V muslimanskem svetu je obred pitja kave sprva zbujal
pomisleke, saj Koran prepoveduje alkohol. Ravno zaradi te ver-
ske zapovedi se je kava po arabskem svetu hitro Sirila. Navada
skupnega pitja je bila priljubljena, saj je krepila obcutek pov-
ezanosti. Ljudje so se ob takih obredih pogovarjali o politiki in
drugih temah, saj so bile njihove glave trezne. Teh pogovorov so
oblasti bale in so zacele preganjati prodajalce kave in kavarne.

Arabci so imeli dolgo ¢asa monopol nad pridelavo kave, dok-
ler ni Nizozemcem leta 1690 uspelo ukrasti sadike in jih preti-
hotapiti na Javo. Kmalu so se plantaZze kave razsirile po vseh ni-
zozemskih kolonijah na vzhodu.

V Evropo so kavo prvi prinesli beneski trgovci v 17. stoletju.
V ltaliji so bile prve kavarne odprte okrog leta 1654. Katoliska
cerkev je pitje kave zelo kritizirala, proglasili so jo celo za
hudi¢evo pijaco. Leta 1674 so v Londonu objavili “Zensko peticijo
proti kavi”, v kateri so se Zene pritoZevale, da so postali mozje
zaradi pitja kave jalovi kot puscava. Sledilo je odpiranje kavarn
tudi drugod po Evropi. V letu 1713 je bil na dvoru Ludvika XIV.
najbrz prvi¢ uporabljen sladkor kot dodatek k kavi.

Francozi so prenesli kavne sadike preko Atlantika in jih zasa-
dili na karibskem otoku Martiniku. Tako se je pricela pridelava
kave v tropskih podrocjih centralne in Juzne Amerike. Proizvod-
nja in s tem pitje kave sta se v Ameriki zelo hitro razsirila.

Pri Slovencih je bila kava sprva le zdravilo in Se ob tem je bilo
obilo tezav, ker gospodinje niso vedele, kako bi jo skuhale.

Danes je kava poleg vode najpopularnejsa pijaca, saj ljudje
po svetu vsako leto spijejo preko 400 bilijonov skodelic kave. Na
svetu je vec kot petdeset drzav izvoznic kave. Najvecje izvoznice
so Brazilija, Kolumbija in Indonezija. Letna svetovna proizvodnja
kave presega 100 mio 60 kilogramskih vrec.
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Vir: spletna stran http://www.cafe-
plusco.si/kava/zgodovina/

2. ZANIMIVOSTI O KAVI, KI JIH
NISTE POZNALI

Kako je mogoce, da smo kavi tako na-
klonjeni? Ima res ¢udezne lastnosti? Za
strastne ljubitelje teh drobnih, prazZenih,
disecih zrn vsekakor, saj se strinjajo tudi
s tem, da ti denar ne more kupiti srece —
lahko pa si z njim kupi$ dobro kavo, kar je
za nekaj trenutkov popolnoma enako.

* Drugo najpogostejse trgovsko blago

Kaj pravite, s katero dobrino na svetu
najvec trgujemo? Ne, to ni zlato. Prav tako
ne sol ali svila kot neko¢. Na prvem mestu
je nafta, takoj za njo pa se uvrsca kava. V
proizvodnjo kave je vkljucenih vec kot 50
drzav sveta, kavo pa naj bi gojilo na celem
svetu kar 25 milijonov kmetov — in to je
gotovo Stevilka, ki marsikomu vzame sapo.
Kar 40 odstotkov kave pridelajo v Braziliji,
sledita pa ji Kolumbija in Vietnam.

e Kava je pravzaprav sadje

Kavovec je sadno drevo oziroma grm.
Kavna zrna pa niso sadje, temvec peske
¢esnjam podobnih jagod, ki zrastejo na
drevesu. Surova in neobdelana kavna
zrna so torej semenca, iz katerih bi lahko
vzklila nova rastlina.

® Drevo kavovca Zivi do dvesto let

Marsikatera rastlina velja za izjem-
no dolgoZivo in med temi se je znasla
tudi kava. Vecina kavnih grmov oziroma
dreves raste okoli petdeset do Sestdeset
let, pod zelo ugodnimi pogoji pa grm Zivi
tudi dvesto let.

e Arabika in robusta

Kavna zrna delimo na dve skupini — na
zrna arabike in zrna robuste. Dolgo je vel-
jalo, da je kakovostna kava narejena zgolj
iz arabike, vendar se v zadnjih letih uvel-
javlja tudi kava iz robuste. Ta je nekoliko
bolj grenka in ima dvakrat ve¢ kofeina.

e Kava = vino?

Kava vsekakor ni vino, a ocitno v ¢asu,
ko so jo zaceli uZivati, zanjo niso nasli

boljSega poimenovanja. Beseda kava
izhaja iz Jemna in Turdije, v originalu pa
dejansko pomeni vino.

® Mocha je pristanisce!

Danes tistim kavnim meSanicam, pri
katerih je v okusu in vonju mozno zaznati
¢okolado, pravimo mocha. Sicer pa je Mo-
cha pristanisko mesto v Jemnu, iz katere-
ga so prvi zaceli mnoZzi¢no trgovati s kavo
po vsem svetu. Tamkajsnja kava je imela
¢okoladni okus, zato se je ime mesta hitro
spremenilo vime kave.

¢ Poskusi prepovedi kave

UZivanje kave so hoteli skozi zgodovi-
no kar nekajkrat prepovedati. V Meki so
pitje kave prepovedalileta 1511, saj so bili
prepri¢ani, da njeno uZivanje spodbuja
prevec radikalno razmisljanje. Ravno tako
so jo v 16. stoletju poskusali prepovedati
italijanski duhovniki, ki so bili prepricani,
da je kava satanski napitek — in ¢e ne
bi bilo papeza Klementa VII., ki je kavo
obozeval (in odlok o prepovedi umaknil),
bi ostala ta za kristjane prepovedana Se
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zelo dolgo. Otomanski voditelj Murad IV.
je bil Se bolj strog — za pitje kave so bili
njegovi podlozniki od leta 1623 dalje celo
kaznovani z udarci ali pa so jih enostavno
vrgli v morje. Tudi »razvite« deZele se s
kavo niso vedno strinjale. Na Svedskem
je bilo leta 1746 prepovedano imeti v
lasti ne le kavo, temvec tudi vse za njeno
pripravo — vklju¢no s kavnimi skodelicami.
Pruski vladar Frederik je leta 1777 razgla-
sil, da je treba omejiti pitje kave in uzivati
vec piva, saj je bil preprican, da pitje kave
vpliva na slabo povprasevanje po pivu in
tako povzroca gospodarsko skodo.

* Kdo popije najvec kave

V ZDA veljajo za najvecje ljubitelje
kave Newyorcani, v evropskem in tudi v
svetovnem merilu pa najvec¢ kave menda
popijejo Finci. Pri njih popije odrasel ¢lovek
v povprecju kar pet velikih skodelic na dan.
Newyorcani se s tem menda ne strinjajo in
pravijo, da je sami gotovo popijejo vec.
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o Ze vonj kave nas prebudi

Poleg okusa vsi cenimo tudi vonj kave
—in ta nas prebudi enako ucinkovito kot
njeno pitje. Ce kavna zrna samo vonjate,
bodo ta v moZganih sprozila odziv, zara-
di katerega se boste takoj pocutili bolj
Zivahne in manj neprespane. Ce kavo spi-
jete, pa sicer traja okoli petnajst minut, da
pride kofein do moZganov — torej jo lahko
popijete, na hitro zadremate in se po pet-
najstih minutah zbudite kot novi.

e Kava je zdrava!

O kavi se vedno znova sprozajo polemike
in nekateri njeno uZivanje zagovarjajo, drugi
ne. Dejstvo je, da kava oziroma uZivanje ko-
feina prepreCuje nastanek Alzheimerjeve
bolezni, prav tako pa ima dober vpliv pri dia-
betesu tipa Il in Parkinsonovi bolezni. Vseka-
kor pa bo potrebnih e vec studij o tem, kako
zdrava je kava ter v kaksnih kolic¢inah.

e Se lahko s kavo zastrupimo?

Kofein vsekakor zanimivo vpliva na

¢loveski organizem in z njim se je mozno
tudi zastrupiti, vendar ga s pitjem kave
zagotovo ne moremo zauZiti smrtne doze.
Za to bi morali spiti kar okoli sto skodelic
kave, pri tem pa je Se odvisno, kako je
pripravljena in iz kakSne kavne mesanice
(temneje praZena kava vsebuje manj ko-
feina kot svetlejsa).

¢ S smetano ali z mlekom?

Ce Zelite, da bo kava dlje ¢asa os-
tala topla (zlasti v hladnih zimskih dneh),
si naroCite kavo s stepeno smetano ali
zgos$c¢eno smetano za kavo, saj bo mascoba
pomagala, da se bo kava hladila pocasneje.
Prav tako pa bosta smetana in mleko
poskrbela, da bo ucinek kofeina pocasnejsi,
saj se bo ta pocasneje absorbiral v telo.

e Tisoc¢ dolarjev za kilogram?

Najbolj dragocena kava je hkrati tudi
najbolj »umazana«. S sadezi kavovca se v
Afriki hrani cibetovka, Zival, ki je nekoliko
podobna macki, nekoliko kuni. Ta kavnih
zrnc seveda ne prebavi (tako kot mi ne
prebavimo pesk razlicnega sadja) in jih
izlo¢i. Vendar pa ta Se pred tem v njenem
Zelodcu fermentirajo in zato dobijo izje-
men okus po Cokoladi. Zrnca iz iztrebkov
cibetovke so menda tako posebna, da
dosegajo vrtoglave cene — in so gotovo
za marsikaterega »obicajnega« ljubitelja
kave nesprejemljiva, pa najbrz ne zgolj
zaradi cene ...

e Prva spletna kamera je snemala
vréek kave

Ko so leta 1991 na univerzi Cambridge
znanstveniki razvili prvo spletno kamero,
so jo postavili poleg kavomata — tako so
lahko med delom zgolj pogledali na splet,
ugotovili, ali je vréek s kavo poln ali ne
in si prihranili hojo od delovne mize do
Cajne kuhinje.



ZANIMIVOSTI

—=DNARODNI

jihov osrednji cilj je osvescanje
prebivalstva o specifi¢ni problema-
tiki ali podrocju in poziv k prepoz-

navanju pomena in zmanjSevanju ter
odpravljanju problema.

DECEMBER

e 1. december — Svetovni dan boja
proti AIDS-u

Svetovna zdravstvena organizacija

je leta 1988 razglasila 1. december za
svetovni dan boja proti AIDS-u. Danes
je na svetu Ze vec kot 40 milijonov lju-
di okuzenih z virusom HIV, zato se s
svetovnim dnem boja proti AIDS-u Zeli
opomniti na nevarnost, ki jo AIDS pred-
stavlja za ¢lovestvo in na hitrost s katero
se Siri Se posebej v revnih drzavah. Na
ta dan se poziva ljudi, da izkaZejo svoje
soCutje, podporo in solidarnost do Zrtev
virusa HIV po vsem svetu.

¢ 3, december — Mednarodni dan in-
validov

Leta 1982 je Generalna skupscina 3.
december razglasila za mednarodni dan
invalidov. Generalna skups$cina s tem
dnevom poziva vse drzave clanice, naj si
prizadevajo za ¢im boljsi polozaj invalidov

DNEV

v znotraj svojih meja in za njihovo ucinkovito integracijo v druzbo.

¢ 5. december — Mednarodni dan prostovoljstva za ekonomski
in socialni razvoj

Leta 1985 je Generalna skupscina razglasila 5. december za
mednarodni dan prostovoljstva za ekonomski in socialni razvo;j.
Skupscina drzave Clanice poziva, naj znotraj svojih meja povecajo
zavedanje o pomembni vlogi prostovoljstva za druzbo in spod-
budijo ¢im vec ljudi k udelezevanju v prostovoljskih dejavnostih
doma ter v tujini.

¢ 10. december - Svetovni dan ¢lovekovih pravic

Generalna skupscina je leta 1950 pozvala vse drzave in zain-
teresirane mednarodne organizacije, da 10. december praznu-
jejo kot dan ¢lovekovih pravic. Na ta dan je leta 1948 Generalna
skupscina sprejela Splosno deklaracijo ¢lovekovih pravic.

¢ 18. december — Svetovni dan migrantov

Na priporocilo ekonomskega in socialnega sveta je gGner-
alna skupscina 18. december razglasila za svetovni dan migrantov.
Tega dne leta 1990 so sprejeli mednarodno konvencijo o mi-
grantih. Skupscina je izpostavila potrebo po nadaljnjem razvijanju
sposStovanja pravic in svoboscin vseh migrantov. V povpredju je
vsaka 35. oseba migrant; to pomeni, da dela in Zivi v drzavi, ki ni nje-
gova lastna. Vsaka drzava ima med svojim prebivalstvom migrante.

¢ 19. december - Dan ZdruZenih narodov sodelovanja med
drzavami Juga

23. decembra je Generalna skupsc¢ina 19. december razglasi-
la za dan Zdruzenih narodov sodelovanja med drzavami Juga. Na
ta dan je leta 1978 v Buenos Airesu Generalna skupscina sprejela
akcijski nacrt za promocijo in implementacijo tehni¢nega sodelo-
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vanja med drzavami v razvoju.

e 20. december — Svetovni dan
cloveske solidarnosti

22. decembra je v povezavi s
spostovanjem desetletja za izkorenin-
jenje revsCine (1995-2005) Generalna
skupsc¢ina 20. december razglasila za
svetovni dan c¢loveske solidarnosti. Ob
tem dejanju je poudarila, da je Mileni-
jska deklaracija definirala solidarnost, kot
temeljno in univerzalno vrednoto, ki bi
morala vladati v med¢loveskih odnosih v
21. stoletju.

JANUAR

e 27. 1. — Svetovni dan spomina na
Zrtve holokavsta

1. novembra leta 2005 je Gener-
alna skupscina razglasila 27. januar za
svetovni dan spomina na Zrtve holokavs-
ta. S tem dejanjem je skupscina zavrnila
kakrsnokoli zanikanje obstoja holokavsta
kot zgodovinskega dogodka. Skupscina
je pozvala drzave ¢lanice naj v Solske
ucne nacrte vkljucijo problematiko ho-
lokavsta, s ¢imer bi se teZilo k in svarilo
pred izogibanjem holokavsta v prihod-
nosti. Drzave, v katerih so bila neko¢ kon-
centracijska taboris¢a, prisilna delovna
taboris¢a in zapori, so bile poklicane k
ohranjanju le teh v spomin ter opomin na
holokavst.

FEBRUAR

® 20. februar — Svetovni dan socialne
pravi¢nosti

Z letom 2009 se 20. februar praznuje
kot svetovni dan socialne pravi¢nosti.
Generalna skupscina je 26. novembra ugo-
tovila, da sta druZzbeni razvoj in druzbena
pravi¢nost nujno potrebna za doseganje
in vzdrzevanje miru ter varnosti. Ven-
dar prav druzbeni razvoj in druibena
praviénost ne moreta biti dosezena brez
miru, varnosti ter spostovanja temeljnih
¢lovekovih pravic in svoboscin.

RazseZen in trajen gospodarski razvoj
v kontekstu trajnostnega razvoja je nu-
jen za vzdrZevanje druzbenega razvoja in
druzbene pravi¢nosti, vendar resni izzivi
ostajajo. To so finan¢ne krize, pomanj-
kanje varnosti, revscina, izkljucevanje in
neenakost v in med druzbami; ter resne
ovire nadaljnjemu vkljucevanju in polnem
sodelovanju drzav v razvoju ter tistih s
tranzitnimi gospodarstvi.
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e 21. februar — Mednarodni dan
maternega jezika

Novembra 1999 so na Generalni kon-
ferenci Organizacije ZN za izobraZevanje,
znanost in kulturo UNESCO) 21. februar
razglasili za mednarodni dan mater-
nega jezika. S tem dnem se Zeli promo-
virati jezikovno in kulturno raznolikost
ter vecjezicnost. Jezik je eden izmed
najmocnejsih orodij za ohranjanje in raz-
vijanje nase materialne in nematerialne
dediscine. S promocijo materinih jezikov
bomo pripomogli k jezikovni razli¢nosti,
k zavedanju o razli¢nih jezikovnih ter kul-
turnih tradicij po celem svetu.

MAREC

¢ 8. marec — Dan ZdruZenih narodov
za pravice Zensk in mednarodnega miru

Leta 1977 je Generalna skupscina
drzave clanice spodbudila, naj v skladu
s svojimi zgodovinskimi na nacionalnimi
tradicijami ter navadami, katerikoli dan v
letu razglasijo za dan ZdruZenih narodov
za pravice Zensk in mednarodnega miru.
Drzave so bile pozvane, naj si prizadevajo
za ustvarjanje boljsih pogojev za izkoren-
injenje diskriminacije Zensk ter za njihovo
boljSo vkljucitev v druzbeni razvoj. Ta
poziv se je zgodil takoj po zacetku medn-
arodnega leta Zenske (1975) ter OZN de-
setletja Zenske (1976-1985). OZN je zacel
8. marec slaviti kot mednarodni dan Zena
leta 1975.

¢ 21. marec - Svetovni dan boja proti
rasni diskriminaciji

Vsako leto 21. marec slavimo kot
svetovni dan boja proti rasni diskrimi-
naciji. Na ta dan je leta 1960 policija ubila
69 ljudi na miroljubnem protestu proti
apartheidu v Sharpevillu v Juznoafriski
republiki. Ob imenovanju 21. marca za
svetovni dan boja proti rasni diskriminaciji
leta 1966 je Generalna skupsc¢ina pozvala
drzave k veéjemu trudu za izkoreninjenje
rasne diskriminacije.

¢ 22. marec — Svetovni dan voda

Generala skupscina je razglasila 22.
marec za svetovni dan voda. S tem je
Zelela povecati zavedanje, kako raz-
voj vodnih zalog vpliva na gospodarsko
produktivnost in dobrobit druzbe.

Vir:

¢ https://sl.wikipedia.org/wiki/Seznam_
praznikov_z_oznako_Svetovni_dan

e http://www.unaslovenia.org

Prazniki in dela
prosti dnevi v
Sloveniji v letu 2019

Prazniki v Republiki Sloveniji

¢ 1.in 2. januar - novo leto

¢ 8. februar - PreSernov dan, slovenski
kulturni praznik

e 27. april - dan upora proti okupa-
torju

¢ 1.in 2. maj - praznik dela

8. junij - dan Primoza Trubarja

e 25. junij - dan drzavnosti

e 17. avgust - zdruZitev prekmurskih
Slovencev z mati¢nim narodom

¢ 15. september - vrnitev Primorske k
mati¢ni domovini

e 25. oktober - dan suverenosti

¢ 1. november - dan spomina na mrtve

¢ 23. november - dan Rudolfa Maistra

¢ 26. december - dan samostojnosti in
enotnosti

Prazniki v Republiki Sloveniji so dela

prosti dnevi, razen praznikov

e dan Primoza Trubarja,

e zdruZitev prekmurskih Slovencev z
mati¢nim narodom,

¢ vrnitev Primorske k mati¢ni domov-
ini,

e dan suverenosti in dan Rudolfa Mais-
tra, ki niso dela prosti dnevi.

Dela prosti dnevi v Republiki Sloveni-
ji

e 22.april - velikonoc¢ni ponedeljek

* 9. junij - binkosti

e 15. avgust - Marijino vnebovzetje

¢ 31. oktober - dan reformacije

¢ 25. december — bozi¢

Vir:
e http://www.vlada.si/o_sloveniji/polit-
icni_sistem/prazniki/
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BOZICN

=P

=SMI,

KI JIH RADI POSLUSAMO

=
Po originalnem
besedilu
Braneta
Salamona
(objavljeno v
Dnevniku, 2008)
povzela

Radojka Hizman

ozicjeobvelikino¢inajpomembnejsi
B krs¢anski praznik. Je pa tudi

druzinski praznik, ki smo ga pri nas
ponovno zaceli javno praznovati po letu
1986. Tega leta 24. decembra sta takratni
nadskof Alojzij Sustar in predsednik SZDL
- Socialisticne zveze delovnega ljudstva
Slovenije JoZze Smole po radiu in televiziji
prvi¢ po vojni voscila vesel boZzic.

To dejanje je povzrocilo tudi to, da
so se bozi¢ne pesmi oz. pesmi, ki so go-
vorile o boZicu, lahko predvajale po radiu
in televiziji. Glasba je Ze dolgo sestavni
del bozi¢nih praznikov in brez nje bi bilo
praznovanje bozi¢a manj slavnostno, pri
ljudeh vzbuja obcéutke miru, veselja in
ljubezni.

Spomnimo se nekaj najbolj znanih in
prepoznavnih.

STILLE NACHT - SVETA NOC

Ta pesem (Sveta no¢, blaZzena no¢, vse
Ze spi...) je najbolj znana bozicna pesem
po vsem svetu, saj je prevedena v vel
kot 300 jezikov in narecij. Sveta noc je
zagotovo tudi najbolj priljubljena boZi¢na
pesem na svetu in velja za najpogosteje
izvajano pesem vseh ¢asov. Zgodba o nas-
tanku te pesmi pravi, da sta jo leta 1818

v farni cerkvi sv. Nikolaja v Oberndorfu blizu Salzburga napisala
pomozni duhovnik Joseph Mohr in organist Franz Xaver Gruber.
Tistega boZicnega veclera naj bi se namre¢ pokvarile orgle in
napisala sta in zaigrala svojo pesem ob spremljavi kitare. Pozneje
so seveda ugotovili, da je Mohr napisal to pesem dve leti prej
v pocastitev zakljucka vojskovanj in dejstva, da se je Salzburg z
okolico prikljucil avstro-ogrski monarhiji. Pesem Sveta noc, ki
govori o hrepenenju po drugacnem svetu, kjer so pomembne
trajne vrednote in predvsem ljubezen, dobrota in socutje, je bila
prvic objavljena v boZi¢ni pesmarici v Dresdnu leta 1833. Pesem,
ki ima glasbene korenine na Siciliji, od tod tudi oblika, imeno-
vana siciliana, je zelo hitro ponarodela in jo pozna dobrih 75
odstotkov Zemljanov.

Za to skrbi tudi posebno zdruZenje Silent Night Associa-
tion iz Salzburga, ki bdi nad to pesmijo, ki jo poznajo povsod. V
slovenscino jo je Ze leta 1871 prevedel Jakob AljaZ in jo poznamo
z imenom Sveta no¢. AngleZi jo poznajo kot Silent Night, Spanci
kot Noche de Paz, Kitajci jo pojejo kot Ping’an Ye Ge, v svahiliju
je prevod Usiku Mtakatifu, v jezik ameriskih Indijancev Cejenov
je prevedena kot Pavetaa’eva nehe’xoveva, v maorskem jeziku
je poznajo kot Marie te po, tapu te po, v jeziku Zulujev Busuku
obuhle, Vietnamci pa jo imenujejo Dem thanh vo cung.

JINGLE BELLS

Podobno znana in popularna je tudi pesem Jingle Bells, ki jo
je septembra 1857 napisal James Pierpont, organist vameriskem
mestecu Savannah. Napisal jo je za ameriski zahvalni dan, vendar
je bila napisana tako, da je $la takoj “v uho”. Se isto jesen so ji
spremenili besedilo in jo zaigrali za boZicne praznike. Tudi Jingle
Bells je svojevrstna himna bozi¢nih praznikov, ki je postala pose-
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bej popularna, ko jo je leta 1935 zaigral
orkester Bennyja Goodmana, prepevali pa
so jo Se vsi drugi. Bila je tudi prva pesem,
ki se je sliSala celo v vesolju. V vesoljski
ladji Gemini 6 sta si jo namrec leta 1965
prepevala Tom Stafford in Wally Schirra.

SANTA CLAUS IS COMING TO
TOWN

Novembra leta 1934 se je na neki
ameriski radijski postaji zavrtela pesem
Santa Claus Is Coming to Town in pesem je
v trenutku postala uspesnica. Dan pozne-
je so jo prodaliv kar 100.000 izvodih, pred
bozi¢nimi prazniki pa skoraj pol milijona.
Leto pozneje je postala Se bolj popularna,
ko jo je pred prazniki igral sloviti orkester
Tommyja Dorseyja.

WHITE CHRISTMAS, L'LL BE
HOME FOR CHRISTMAS IN ...

Posebna zgodba je pesem White
Christmas, ki jo je leta 1942 prvic zapel
Bing Crosby. To danes Ze legendarno
pesem je napisal Irving Berlin za film Hol-
liday Inn in svet zabavne glasbe je skoraj
ponorel. Crosby je prodal vec kot sto mili-
jonov plos¢ s to pesmijo in se takoj vpisal
v Guinnessovo knjigo rekordov, pesem
pa je postala himna bozi¢nih praznikov.
Po Crosbyju so jo zaceli prepevati tudi
drugi pevci in zacela se je prava industrija
predbozicne in boZi¢ne zabavne glasbe.
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Leto pozneje je Crosby posnel Se eno
bozi¢no uspesnico, I'll Be Home for Christ-
mas, ki so jo pozneje prepevali mnogi znani
pevci, leta 1944 pa sta skladatelj in pisec
tekstov Sammy Cahn in Jule Styne napisala
pesem Let It Snow! Let It Snow! Let It Snow!,
ki je Se posebej zaradi besedila tudi postala
svetovno znana. Prvic jo je zapel tedaj zelo
popularni pevec Vaughn Monroe in osvojila
je ameriske glasbene lestvice. Postala je ena
od najpogosteje predvajanih bozi¢nih pes-
mi in je to Se danes. Na znanem Applovem
glasbenem servisu iTunes so jo sneli never-
jetnih 25 milijonkrat.

I'LL BE HOME
FOR CHRISTMAS

Judy Garland je leta 1944 zapela
pesem Have Yourself a Merry Little Christ-
mas, s katero so pozneje mnogi, med
drugimi Frank Sinatra, Amy Grant, Diana
Krall in skupine Chicago, The Carpenters
in The Pretenders osvajali svetovno pub-
liko.

Med novejsimi boZi¢nimi pesmimi, ki
so postale svetovni hit, je Last Christmas
dua Wham.

KAJ PA SLOVENSKE?

Najbolj znani in v bozZicnem casu
najveckrat izvajani pesmi sta Na boZi¢no
noc€ in Bela SnezZinka.

Na boZi¢no noc (Priredba pesmi “The
Window Speaks - Man of the World”)

Avtor besedila: Miran Rudan

Avtor glasbe: Hansgeorg
Meuser, Grant Stevens

”MiCky"

Zapadel je prvi sneg,

pobelil sosednji breg.

Zvezde na nebu nocoj
svetlikajo se.

Na ulici sam stojim,

vesel sem, a se bojim,

da sam bom nocoj ostal,

a vem, da ne bom te iskal.
Zdaj dvignimo case, polnoc je,
naj vino ogreje mi srce,

tezko je, a ni mi Zal,

da sam sem ostal na boZi¢no noc.

Bela sneZinka (Priredba pesmi, origi-
nal: Ljudska zasavska)

Avtor besedila: Aleksander Skale

Avtor glasbe: Mario Kinel

Ko sem te vprasal, me ljubis,
si mi zmajala z glavo,

rekla mi nisi besede,

cakal zaman sem to.

Sivi oblaki na nebu

jasno nebo so zastrli,

bela sneZinka, ki pada,

glej, prvi sneg.

Sneg je, glej, zunaj sneg je,
morda se spomnis Se enkrat name.
Bela sneZinka, ki pada,
spominja me nate

in na vse tiste dni, noci.




PRIPOROCAMO V BRANJE

Sal
Sale

Uciteljica je pri uri slovenscine na
tablo napisala stavek: “Reven moski je
umrl zaradi lakote.”

“Peter, kje je subjekt?” je vprasala.
“Verjetno na pokopalis¢u!”

[ )

Ucitelj vprasa v razredu:

“Otroci, kdo mi lahko pove, kako
funkcionira drzava?”

Javi se Janezek:

“Drzava je kot Cezoceanska ladja.
Kapitan je predsednik, ministri pa po-
sadka, ki vodi ladjo ¢ez nemirne valove,
nevihte in druge tezave.”

Ucitelj rece:

“Zelo dobra razlaga. Kaj pa ljudstvo?”

“To so potniki!”

“Kaj pa delajo oni?”

“Bruhajo.”

LN )

“No, Janezek, povej mi,” rece ucitelj,
“resitev naslednje naloge: Tvoj oce
gre pes iz Ljubljane proti Medvodam
s hitrostjo 3 km/h. Tvoj stric gre eno
uro pozneje iz Medvod proti Ljubljani s
hitrostjo 5 km/h. Kje se srecata?”

Janezek kot iz puske: “V prvi gos-
tilnil”

[ )

Oce ne preveC uspesnega sina je
prisel v Solo na govorilne ure.

Uciteljica mu pravi:

“Dober dan, sedite prosim.”

“Nimam casa, samo povejte mi,
kako gre mojemu sinu.”

“Ni dobro. Enice iz matematike,
slovenscine in anglescine.”

“No, dobro. Povejte mi raje, kaksen
je pri Sportni vzgoji.”

“Dober, zelo dober.”

“In kaksen je po obnasanju?”

“V redu fant. Zelo priden.”

“No, vidite. Kar ga jaz naucim, je
super, kar ga vi, je pa katastrofalno.”

Knjige, ki jih je treba prebrati

= Radojka Hizman

DUSAN JOVANOVIC
Na stara leta sem vzljubil svojo
mamo
Zalozba: Beletrina, 2018

——
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DUSAN |OVANOVII
NA STARA
LETA SEM
VZL]JUBIL

sSVOoJO MAMO
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Zaloznik je o knjigi zapisal: Knjiga Dusana
Jovanovica tako sestavlja mozaik vtisov in os-
ebnih izkusenj, hkrati pa odkrito spregovori
tudi o avtorjevem odnosu do najrazli¢nejsih
aktualnih in brez¢asnih tem.

Moz sedi pred TV in se dere: “Ne,
ne, budalo, kaj delas, cepec, idiot, bik
zarukani! Budalo, ne, ne, ne!!l”

Zena se oglasi iz kuhinje: “Ne glej
spet nogometa, Ce te tako razburjal!”

Moz: “Gledam posnetek najine po-
roke.”

o@ o

Nekega dne na tascina vrata potrka
zet s kovckom v roki.

Tas¢a ga vprasa: “Kaj pa pocnes
tukaj?”

“Skregal sem se z vaso hcerjo.”

“In?” zacudeno tasca.

“Poslala me je k hudicu!”

GABRIELE CLIMA
Sonce med prsti
Zalozba: Celjska Mohorjeva druzba, 2018

Knjiga je topla, nenavadna pripoved
o0 osebnostni rasti ter o brezpogojnem
sprejemanju drugacnosti. Govori o dveh
fantih, razrednem »huliganu« in tetraple-
giku, ki ga prvi zaradi vzgojne kazni dobi
Vv varstvo.

JANJA VIDMAR
Crna vrana
Zalozba: Mladinska knjiga, 2018

V spremni besedi je Bostjan Videms3ek
zapisal: “To je knjiga, ki bi morala biti
obvezno branje za vsakogar, obenem
pa oroZje in orodje boja proti posasti
raz€lovecenja. Proti prebujajoci se posasti
fasizma.” Knjiga, ob kateri res ne moremo
ostati ravnodusni in nas pretrese do kosti
in bi jo res morali prebrati vsi, da bi bolje
razumeli, kaj se dogaja okoli nas, in ne bi
obsojali, ¢e sploh ne vemo, za kaj gre.
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ZABAVNE STRANI

Vaje za krepitev mozganskih funkcij

Ugotovite, za katere Zivali gre. ¢ Sem drobcen pripomocek, ko vstopate.

Racmuvijliarn Ormz e Zelo sem koristen, tudi za glasbenike.

Lovib Arkastac « Ce me izgubite, morate morda ostati

Arvna Canljku na prostem.

Rdaecom Erbajsts

Ovmizipak Aicleperp Poiscite premetanke naslednjih besed.
Predalnik udarniski

Kaj sem? zavijanje Strinjati

* Brez mene bi se katedrale sesule. galerija kocinast

¢ Z menoj lahko pobegnete. Razdejati krokodil

e Sem resitev. milosten

LogiCne uganke

1. Kmet Jakob ima na pasniku blizu
gozda 23 ¢rno-belih koz. Ker ni imel ¢asa,
da bi jih odpeljal na varno, jih je pustil kar
na pasniku. Ponoci je prisel medved in vse
razen sedmih pojedel.

Koliko koz je naslednje jutro pri¢akalo
kmeta Jakoba?

3. Nastej tri dneve v tednu, ne da bi
uporabil besede ponedeljek, torek, sreda,
Cetrtek, petek, sobota, nedelja.

Pa Se ena hudomusna.

4. Nahajas se v puscavi. V eni rokiimas
rdece jabolko. Pred tabo pa je lacen lev.
5 Kako v taki situaciji pride$ v Rim?

2. Ce imate na mizi 10 hrusk in jih 7
vzamete, koliko jih imate?

NAGRADNA UGANKA

Stirje otroci imajo doma razli¢ne Zivali. Ugotovi, ¢igava je kaksna Zival.

1. Borova Zival ne zna leteti.
2. Nikova in Evina zival imata dlako.
3. Evina Zival ne laja.

ptica macka pes riba
Ana
Bor
Nik
Eva
(Avtorica uganke: Jana Potocnik)
.................................................................................................. .
RESITEV:
Ime O
in priimek:
r—ull
Naslov: D
=~ Pravilne odgovore posljite na naslov urednistva ZDSGS,
za Prepletanja, Partizanska c. 12, 2000 Maribor do 15. marca 2019. ¥
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RESITVE NAGRADNE
UGANKE IZ 56. STEVILKE

Natasa je kupila rdeco in modro obleko.
Manja je kupila modro in rumeno
obleko. Tanja je kupila belo in rdeco
obleko. Pia je kupila belo in rumeno
obleko.

Uganko je pravilno resila:

STEFKA ZNIDARIC

Pohorskega bataljona 12

2317 Oplotnica

Cestitamo!



Zelimo, da bi

am, Kkjer jo
iSCete in najbolj
potrebujete. To
naj se zgodi v
letu 2019 v nasi
dobri druzbi.

Srecno novo leto!

6.1-15.2. 2019
4 dni/3 noéi polpenzion . i P R F.;r.;“,’.::’:.“y“‘__,
Ze za na osebo .

(cena velja za namestitev v
hotelu Zdravilisce Lasko)

15.2.-3. 3. 2019

od 3 do 5 noéi
ze od na osebo
BREZPLACNA namestitev za

otroke do 5. leta in 2 otroka do
9,99 let!







