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Drage nase stanovalke in dragi nasi stano-
valci, poletje nas je Ze obiskalo, sonce nas
Ze prijetno greje in kar vabi novim izzivom
naproti.

V zadnjem Casu se Zivljenje vraca v stare tirnice. V
obeh enotah nasega doma je Cutiti veselje, sreco,
da je spet tako, kot je bilo. Spet lahko, brez tiste-
ga vedno nekje v ozadju prisotnega vprasanja:

"Kaj pa Ce, ...", pocnemo vse nam ljube stvari. Se
podamo na izlet, gremo na obisk k prijateljici, pri-
jatelju, da se zaklepetamo, nasmejemo, obujamo
spomine, udeleZzujemo se skupin in Se in Se.

Vse te na pogled drobne stvari in majhne pozo-
rnosti nas bogatijo, nam polepsajo dneve. In prav
to lepoto dneva in trenutka Zelimo ohraniti, Zeli-
mo jo deliti. Takrat se usedemo, vzamemo papir
in pisalo ter misli, spomine ubesedimo v trajno
sled. VEasih sami, v¢asih nam pri tem pomagajo
drugi, a vendarle v zapise ujeti lepi trenutki, spo-
mini so zdaj tu za vse.

Zelim vam, da bi ob prebiranju nadega ¢asopisa
ujeli trenutek srece, odkrili nekaj novega, se kaj
novega naucili, skratka da bi vam bilo ob tem
lepo.

Klavdija Prezelj
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Lepo nam je skupaj

Zelim sprejemati in Ziveti vsak dan

posebej

Romana Kavci¢

V tokratnem intervjuju predstavljamo di-
rektorico Doma upokojencev Idrija, Ursko
Mochnik.

Z Ursko sva sodelavki Ze cetrto leto. Poleg
odkritosrcnosti jo resnicno zaznamujejo la-
stnosti, ki so navedene v nadaljnjem besedi-
lu intervjuja.

V Dom upokojencev Idrija si prisla iz neposredne
soseske, Zdravstvenega doma Idrija. Delovno
mesto direktorice Doma upokojencev si pre-
vzela v letu 2018. Poslanstvo obeh ustanov je
podobno, organiziranost, viri financiranja pa
razlicni. Kaj te je spodbudilo sprejeti izziv in
prevzeti vodenje Doma upokojencev s 295 sta-
novalci, 110 uporabniki oskrbovanih stanovanj
in pomoci na domu, skoraj 190 zaposlenimi, z
bancnim kreditom zaradi novogradnje enote
Idrija, staro, dotrajano stavbo enote Marof?
Preden sem v nasem domu zacela delati kot di-
rektorica doma, sem v Zdravstvenemu domu
Idrija delala kot zdravnica, strokovna vodja in
tudi direktorica tega javnega zavoda. V Dom
upokojencev Idrija sem prisla na povabilo
lastnika, druzbe FMR d.o.0. To sem razumela kot
priznanje mojemu dotedanjemu delu in hkrati
priloZznost za novo ucenje in nove izzive. Res je,
da je nacin poslovanja v obeh ustanovah do neke
mere razlicen, so pa izzivi, s katerimi se soo¢amo,
precej podobni.

Si Ze razmisljala o svoji starosti? Kako bi si Zelela
Ziveti?

Seveda. Z razmislekom o staranju se sooca vsa-
kdo. Sama Se toliko bolj, ker delam v domu za
starejSe. V tem trenutku predvsem razmisljam

o tem, kaj lahko ponudimo nasim uporabnikom,
da jim bo Zivljenje pri nas lepSe. Osebno si tudi
na stara leta Zelim ¢im dlje ohranjati vitalnost in
samostojnost v mirnem in do vseh generacij pri-
jaznem okolju.

Je v primerjavi s tujino v Sloveniji poskrbljeno za
starejse ljudi?

Odvisno, s katerega vidika gledamo. V tujini je
sistem dolgotrajne oskrbe bolje urejen predvsem
z vidika financiranja in zagotavljanja storitev




glede na razlicne potrebe posameznikov. V tujih
domovih za starejSe imajo tudi veC zaposlenih v
primerjavi z nasimi domovi. Po drugi strani sem
pa prepricana, da je raven storitve (tako oskrbe
kot zdravstvene nege) v primerjavi s ceno te
storitve v nasi drzavi na zelo visoki ravni. In da
stanovalci nasih domov prejmejo bistveno vec
kot v primerljivih tujih domovih.

Enota Idrija je lepa, svetla stavba. V njej Zivi 153
starejsih. Kaj bi si Zelela sSe izboljsati, da bi bilo
Zivljenje stanovalcem se lepse, bolj domace, pri-
jetnejse?

Zelela bi si, da bi imeli nasi stanovalci ve¢ pro-
stora za varne sprehode v naravnem okolju. Tega
prostora je v okolici stavbe enote Idrija prema-
lo. Zato Ze tretje leto vlagamo v ozelenitev no-
tranjih in zunanjih povrsSin doma. Z zelenjem in
rozami smo zasadili notranji atrij, skupaj z Obci-
no Idrija omejili promet in uredili zelena korita na
dovozu ob Arkovi ulici, letos pa na terasi prvega
nadstropja postavili zeleno pergolo. Prostori
v domu so svetli, domaci in prijetni, v domu in
okolici se nemalokrat slisita glasba in smeh. To
pa je spet predvsem zasluga nasSih sodelavk in
sodelavcey, ki se vsakodnevno trudijo polepsa-
ti Zivljenje v domu. Zato bi si predvsem Zelela,
da bi imeli moznost zaposliti Se vec sodelavcev
predvsem z namenom aktivacije in druzabnistva
stanovalcem.

Enota Marof Ze dolga leta potrpezljivo caka na
obnovo. Izgleda, da se ta, glede na razmere na
trgu, ponovno umika, ceprav siod prihodav Dom
prizadevas za uresnicitev Ze veckrat izrisanih in
prilagojenih arhitekturnih resitev enote. Bi kaj
povedala o prihodnosti enote Marof?

Lastnik doma se je Ze pred leti odlocil in-
vestirati v prenovo stavbe v enoti Marof in
novogradnjo dodatnega objekta. V zvezi s tem
je izdelana gradbena dokumentacija, posto-
pek pridobivanja gradbenega dovoljenja je v
zaklju¢nifazi. Dom je pridobil kredit za finnciranje
dela investicije, Se vedno pa nimamo dovolj sre-
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dstev za izvedbo projekta v celoti. Do obljubljene
pomocdi drzave pa nas dom, ki je v zasebni lasti,
Zal ni bil upravic¢en. Zato trenutno Se ne moremo
reci, kdaj bomo z novogradnjo lahko zaceli.

Nase bralce gotovo zanima, kdo si ti kot Urska
in ne samo kot direktorica Urska Mocnik. Kje
si se rodila, odrascala, kaj rada pocnes v pro-
stem cCasu? Katere stvari, dozZivetja, aktivnosti
te sproscajo in veselijo?

Sem pristna lIdrijcanka, v Idriji sem obiskovala
vrtec, osnovno in del srednje Sole. Zadnja dva
letnika gimnazije sem opravila v Mariboru in na
ti dve leti svojega Zivljenja imam res lepe spo-
mine. Solanje sem nadaljevala na Medicinski
fakulteti v Ljubljani in se po zaklju¢enem Studiju
vrnila v Idrijo, kjer sem se kot zdravnica zaposlila
v lokalnem zdravstvenem domu. V prostem c¢asu
sprostitev in mir iS¢em v naravi. Vsak dan zno-
va me preseneca s svojo pestrostjo barv, vonjev
in zvokov. Zelo rada berem in pogosto obis¢em
tudi koncerte razli¢nih glasbenih zvrsti. Kot prava
Idrijcanka pa seveda tudi klekljam, najpogosteje
pozimi, ko so veceri daljsi in ob ogledu kaksne
televizijske oddaje.

Imas kaksno izrazito lastnost tvojega horosko-
pskega znamenja?

Uh, kaksno vprasanje! Rojena sem v najlepSem
poletnem mesecu avgustu in po horoskopu sem
levinja. Tudi to verjetno botruje mojemu znaca-
juin nacinu dela — sem ambiciozna, ucinkovita in
vztrajna.

Si tudi zdravnica s specializacijo medicine dela.
Kako usklajujes poklic zdravnice in direktorice,
dve zahtevni sluzbi s pomembnim poslanstvom?
V bistvu delam na podoben nacin Ze vso pokli-
cno kariero. Prakticno takoj po zakljuceni spe-
cializaciji sem v Zdravstvenem domu Idrija zacela
opravljati tudi vodstveno funkcijo. V¢asih je lahko
naporno. Sem pa dinamicen tip ¢loveka in mi po
drugi strani razlicne vsebine dela tudi ustrezajo.



Lepo nam je skupaj

Omenila si, da rada hodis na koncerte. Kateri
koncert se ti je najbolj vtisnil v spomin?

Vsak koncert me bogati na svoj nacin. Trije so
bili pa zares nepozabni. Koncert vokalne skupine
Perpetuum Jazzile v Idriji na obletnici Koncerna
Kolektor, koncert skupine Siddharta v Cankarje-
vem domu leta 2013 in koncert skupine Metallica
pred tremi leti na Dunaju.

Kaj pa tvoja najljubsa knjiga?

Nimam najljubse knjige. Izbiram jih glede na
zanimanje in pocutje. Iz otrostva mi je ostala
v nepozabnem spominu Heidi. Njeno idilicno
Zivljenje na gori, neokrnjena narava in preprosta
otroska dusa —knjiga za vsa Zivljenjska obdobja. V
zadnjih letih zelo rada posegam po slovenskih
avtorjih. S svojo prozo in poezijo me navdusuje
Feri Lainscek, zelo rada prebiram tudi dela Vero-
nike Simoniti. Posegam pa tudi po poljudnozna-
nstveni in duhovni literaturi.

Iz duhovne hrane na telesno. Imas kaksno naj-
ljubso hrano, sladico, okus sladoleda? Rada ku-
has, peces, mogoce cistis ali likas?

Ja, kako si vedela? Pospravljanje in Se posebej
likanje dojemam kot sprostitveno dejavnost.
Vcasih sem (menda) znala kar dobro kuhati, zdaj
pa Ze leta skoraj ne kuham vec. Se pustim ra-
zvajati mamini kuhinji, ki premore tudi dve moji
najljubsi jedi. Njene Zlikrofe, ki so najboljsi sploh,
in Struklje. Sladoled — v¢asih sem imela rada ja-
godo in limono, zdaj se mi pa zdi, da imajo vsi
sladoledi enak okus in jih loci le barva.

Kje raje dopustujes — v gorah ali ob morju, na
potovanjih ali najraje kar doma?

Zame je dopust sinonim za mir in pocitek. Po
nanj se najraje umaknem v mir Pohorskih gozdov
na Roglo.

Delo, ki ga opravljas v sluzbi, ni lahko. Gotovo
so vmes tezki dnevi, ko potrebujes sprostitev.
Na kaksen nacin se sproscas?

S sprehodom v naravi, s poslusanjem glasbe in z
meditacijo.

Imas v zZivljenju kaksno vodilo, morda Zivi zgled,
ki mu sledis?




Posebnega Zivljenjskega mota nimam. Zelim
sprejemati in Ziveti vsak dan posebej. Se zavedati
cudeza Zivljenja in ceniti privilegij, da smo. Doje-
ti, da na nekatere dogodke ni mogoce vplivati in
jih je treba sprejeti takSne, kot so dani. Za mnoge
nauke in modrosti sem hvalezna svojemu nefo-
rmalnemu mentorju in ucitelju gospodu Stojanu
Petricu, ki mi stoji ob strani Ze skoraj od zacetka
moje poslovne poti, tudi takrat, ko je bilo najte-
Zje.

Se spomnis kaksnega posebnega dozZivetja ali
prigode v poklicnem Ziviljenju?

V mojem poklicnem Zivljenju se je zgodilo ma-
rsikaj. Veliko je lepih, Zal tudi manj lepih spomi-
nov. Najlepsi so mi bili ¢asi, ko sem opravljala
pripravni§tvo v Splogni bolnidnici Sempeter in
Stevilni dnevi, ko sem delala v otroski ambula-
nti zdravstvenega doma. Tam, med otroci, nikoli
ni bilo tezko ne glede na to, kako polna je bila
Cakalnica.

Je kaj, kar v Zivljenju obZalujes, kar bi naredila,
se odlocila drugace kot si se?

Bi se zlagala, Ce bi rekla, da se kdaj ne bi odlocila
drugace. Ampak preteklosti ni mogoce spreme-
niti, zato nima smisla obzalovati.

Kaj menis o pomenu hvaleznosti, teZi optimi-
zma. Se zavedamo lepot in dobrin, ki jih imamo
v Sloveniji?

Menim, da se nasploh premalo zavedamo, ka-
kSen ¢udez je, da Zivimo na nasem edinstvenem
modrem planetu. Da se ne zavedamo, da si z
neodgovornim odnosom do okolja, rezemo vejo,

Lepo nam je skupaj

na kateri sedimo. Opazovanje narave, njenega do
popolnosti urejenega organizma (dokler se vanj
ne vmesa Clovek) nas uci, da naj bo Clovek se-
stavni del te narave in ne njen izkoris¢evalec.

Kako pa ocenjujes stanje v druzbi? Vzgoja naj
bi sledila potrebam druzbe in druzba ustvarja-
la vzgojo, ki jo potrebuje za svoj obstoj. Kaksno
druzbo mi soustvarjamo? Zdravo, s pozitivnimi
vrednotami ter trajnostnim razvojem ali se na-
gibamo k pretiranemu potrosnistvu ter insta-
ntnem zadovoljevanju nasih telesnih, custvenih
in duhovnih potreb. Kaj menis, kako lahko k bo-
ljsi prihodnosti prispevamo kot posamezniki?
Bojim se, da smo res prevec podlegli potrosni-
Stvu. Ko so pred leti na trg prisli prvi pametni
telefoni, je bilo nujno v vsakem trenutku imeti
najnovejsi model. Danes je potrebno slediti mo-
dnim smernicam spletnih vplivnic in vplivnezev.
Nekatere najstnice Ze zgledajo kot njihovi kloni.
Mladi so odvisni od vseckov, Zivljenje se je pre-
selilo na splet... Se posebej v zadnjih letih in tudi
zaradi ukrepov povezanih z obvladovanjem epi-
demije koronavirusa. Negovati moramo pristne
odnose s soljudmi, zato se z naSimi sodelavci Se
vedno redno vsak dan dobimo na kavi. Ponovno
se moramo povezati z naravo in jo zacutiti. Vse
— oblake, gozd, Zivali, kamne in najbolj drobcene
rastline. Razmisliti, kaj lahko vsak od nas naredi,
da zmanjsa svoj vpliv na okolje. Se da. In vsako
dejanje Steje.

Ob vseh lepih Ze navedenih mislih prosim Se
zadnjo, namenjeno posebej nasim bralcem. Za
lepsi danasnji in jutrisnji dan.

Rada bi izrazila svojo hvaleznost, da delam s sodelavci, ki razumejo nase poslanstvo in
ga vsak dan prenasajo v prakso ne glede na nase razlicnosti in zares tezke okoliscine,
s katerimi se soocamo. Z veseljem prihajam na delo v dom, kjer ne mine dan brez na-
smeha, prijazne besede, objema in celo kavice, ki mi jih podarijo nasi stanovalci. V teh
drobnih pozornostih, v vsakdanjih trenutkih so namrec skrita najbolj dragocena darila.




Zgodbe, ji jih pise zivljenje

Najvec casa sem sluzboval kot postar
Pogovor s stanovalcem Cirilom Kalan

Metka Pavsic

Poljane pri Cerknem so bile vse moje Zivlje-
nje moj dom. Krstni boter mi je pripovedo-
val, da ko se je nekega dne vracal od mase,
ga je Zena takoj napotila k Luku (tako se je
reklo po domace pri nas), ces, da ga tam
Caka en Jud in naj me hitro nese h krstu. Sicer
je bilo pri nas doma osem otrok, a trije so kot
majhni umrli za krvavo griZo. Bolj borni casi
so bili tedaj, tako borni pa tudi ne, da se ne
bi dalo preziveti.

28. junija bom dopolnil 91 let. Svojih starSev se
spominjam po delavnosti in dobroti. Oceta tudi
po strogosti. Zaradi tobaka sva kar nekajkrat tekla
okrog hise. Med vojno, ko tobaka ni bilo in sem
mu ga prinasal, se ni pa prav nic¢ vec jezil. Naj
priSepnem, da tudi jaz kadim Ze vec kot sedem-
deset let. Bili smo trinajstletni fantici, ko smo
priceli. Se dobro, da sem med karanteno imel v
domu svoj balkon.

Oce je imel dovoljenje za kontrabant. Uredil je
tako kot da imamo v Jugoslaviji neko zemljisce,
v resnici ga nismo imeli. Vsak mesec je lahko pri-
nesel dvajset kilogramov moke ¢ez mejo. "Dober
sosed" ga je nekoC zatoZil, ¢esS da prenasa v lta-
lijo tudi tobak in kavo. Vso moko so mu pregre-
bli, nasli pa niso nicesar. Ko ga je prihodnjega dne
sosed spraseval zakaj je prisel tako pozno domoy,
mu je oce odgovoril: "Ce tebe ne bi bilo vmes, bi
bil veliko prej doma."

Hodil sem le v italijanske Sole. Zdaj Se razumem
ta jezik, govoriti pa skorajda ne znam vec. Pri
sedemnajstih letih sem od3el od doma. Sel sem
na delo na Jesenice. Za kruh je bilo treba zasluzi-
ti. V Zelezarni ni bilo lahko delo. Nosil sem koks v
pec, z granikom. To je nekaksna kanta, zakljukal

si jo, polno koksa in jo odnesel do peci, v katero
si vsul gorivo. Pet let in pol sem delal v Zelezarni.
Ziveli smo na StraZi nad Javornikom v samskih
barakah. Po trije, Stirje smo bivali v eni sobi.
Zasluzilo pa se je dobro. V zacdetku meseca smo
dobili po 10.000 dinarjev, petnajstega v mesecu
je bila pa Se placa.

Ko oce ni zmogel ve¢ dela doma, sem se vrnil.
Zaposlil sem se pri Obnovi v Cerknem, popoldne
sem delal doma pri Zivini. Veliko his, ki so bile
bombardirane med vojno, smo skupaj popravili,
"z raboto", ko pa sem bil jaz na vrsti za obnovo,
ni bilo pa nikogar blizu. Nam so med vojno Nemci
pozgali hiSo. Tako je pac bilo v tistih ¢asih. Obrni-
li so mi hrbet. Kljub temu smo kupili in obnovili
staro hiSo, zivino smo imeli pa pri sosedu. Poleti
je bilo treba pokositi svoje, pa tudi kar je drugim




ostalo. Vse je bilo potrebno znositi na hrbtu.
Kasneje sem v Italiji kupil traktor. Takega z ele-
ktricnim vZigom in Stirinajstimi konji. Devet mili-
jonov lir je kostal. Carine je bilo pa skoraj milijon
in pol lir. Oderusko. Sploh se ¢udim, da sem prisel
do traktorja.

Zeno sem spoznal na Sentviski gori. Delal sem pri
neki hisi. Olga je bila ljubezen na prvi pogled in do
konca. Sest desetletij sva preZivela skupaj. Mar
ni to dolga doba? Upala sva, da bova skupaj pra-
znovala obletnico poroke, pa se je prej poslovila.
Najvec sem sluzboval kot postar. Nagovoril me je
postar iz Poljan, ki je Sel v penzijo. Kar nekaj ¢asa
sem se tega otepal, ker sem imel narejen izpit
za livarja. Pa me je vseeno preprical in leta 1963
sem zacel opravljati ta poklic. Marsikdaj mi je
bilo Zal, ker nisem zaradi dolgega delovnika mo-
gel ni¢ narediti doma. Ampak ¢lovek ne more kar
naprej menjavati sluzbe. To ni nicemur podobno.
27 let sem bil zvest Posti. Delavnik sem zacel ob
pol osmih zjutraj, marsikdaj sem bil doma Sele po
polnoci. Sprva sem vse prehodil pes. Sedem let.
Moje podrocje je bilo Trebence, Laznica, Gorje,
Poce, Labinje, Poljane, za povrhu pa Se vsi Nova-
ki. Prvi moped sem kupil na svojo roko. Kmalu mi
ga je kupila tudi Posta. V¢asih sem v vezi imel kar
tri mopede. Sam sem jih vzdrzeval.

Ves zmatran in premocen sem vcasih priSel do-
mov. Res je bilo tezko. Kupil sem si tudi nahrb-
tnik, vanj sem nabasal ¢asopise, torba je bila pa
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polna denarja. Odgovorno delo je bilo. Slabih
izkusenj nimam, Se "pozokal" me ni nihce. Bili so
drugacni casi. Ljudje so mi pustili kaj malega od
penzije. Za tobak je pa le bilo. Za veliko noc je
bil moj nahrbtnik poln pirhov. Ljudje so radi dali,
dolzni niso bili, a bili so hvaleini. Zganja sem se
vedno otepal. Dejal sem, da bom prisel spiti jutri.
Tako je najbolje Slo mimo. Tu in tam sem spil ka-
kSno kavo. Poznal pa sem vse ljudi, od najmlajse-
ga do najstarejSega. Tudi telegrame smo nosili.
Ko sem vcasih prisel na obracun, so mi povedali,
daimam za raznosit Se dva telegrama. Si predsta-
vljate? V Casu velike inflacije si za prejem penzije
moral podpisati kar dva papirja. Ker nek mozakar
ni hotel, je moral kasneje po denar v Ljubljano,
kar v tistih ¢asih ni bilo tako enostavno.

Najraje od vsega sem kosil in pripravljal "foter"
za Zivino. Izpod Porezna smo vozili seno. Ob pol
Stirih zjutraj sem vstal, zadel sani in hajd na pot.
Do zajtrka sem marsikdaj Ze prvic pripeljal do-
mov. Postimal sem Zivino, potem pa v sluzbo.
Tezko je bilo. Najprej pa je bilo treba napravi-
ti senene kope, nato smo "senarili". To pomeni
voziti seno domov. Speljati je bilo potrebno do-
kler ni zapadel sneg. Voziti po snegu bi bila pre-
velika nevarnost. Lahko bi zdrsnili v kak prepad in
se ne bi dobro koncalo. Ravno vriskali nismo pri
tem delu, prepevali pa. Navzdol je Slo hitro, sani
so drvele po pesku, navzgor je bilo tezje spraviti
sani.

V dom sem prisel leto in pol za Zeno Olgo. Nisem
lahko prisel, ker tudi nikdar nisem mislil, da bo
potrebno priti. A ni bilo druge. Sam nisem mogel
biti doma, héerki Katarina in Marinka pa sta imeli
vsaka svojo sluzbo. Zdaj tece Ze tretje leto odkar
sem v domu in mi je prav dobro. Si pa nikdar
nisem mislil, da bom ucakal tako starost. Za nic¢
mi ni Zal. Navsezadnje je bilo prav v redu. Jamrati
res nisem nikdar znal. Delati je treba v Zivljenju in
mirno Ziveti. Rad sem pomagal ljudem, ¢e sem le
lahko in tega mi ni bilo nikdar zal.



Zgodbe, ki jih pise zivljenje

Rada hodim na izlete, pojem, plesem in se

hecam

Pogovor s stanovalko Nuso Perkovic

Metka Pavsic¢

Prihajam iz Kranja. V tamkajsnji poro-
dnisnici sem privekala na svet leta 1963, 19.
avgusta je bilo. Otrostvo sem preZivela v
bloku, skupaj z mamo Vero in starejsim bra-
tom Maksom.

Pogosto smo hodili na obiske k stari mami, ki je
zivela v hisi blizu kranjskega stadiona. Mama je
hodila vsak dan v sluzbo v Kokro, kjer je prodajala
obleke. Bila je dobra in vesela Zenska.

Rada bi povedala, da sem imela zelo lepo otro-
Stvo. Veliko smo se preigrali. Na dvoris¢u smo
delali poticke iz peska, igrali smo se Clovek ne jezi
se, se Sli slepe misi, se igrali s punckami. Imela
sem jih kar osem. Moja druzba so bili najveckrat
brat Maks ter bratranca Igor in Milos.

Na osnovno Solo imam lepe spomine. Osem
razredov sem naredila. Stiri leta smo hodili v
stare prostore Sole, v petem razredu pa smo
se preselili v lepe, nove 3olske prostore. Se se
spominjam imen soSolcev, vsaj nekaterih: Janez,
Sandi, Mija, Stanka in dva Branka. V Solo sem
hodila najveckrat pes. Pravzaprav sem imela rada
vse predmete. Glasbeni pouk Se posebej. Nasa
ucitelja sta bila dirigent Alojz Kranjcan in trobe-
nta¢ Sorli Vinko. Imeli smo tudi pevski zboréek, s
katerim smo veliko nastopali.

V Iskri sem delala kar deset let. Lahko delo sem
imela. Sestavljala sem jedra in obrocke, privijala
sem prikljucke in vanje vlagala lezaje. Imela sem
dobre sodelavce. Kasneje sem po bolezni delala
le po stiri ure dnevno. Ko sem po desetih letih

zakljucila z delom v Iskri, sem pric¢ela hoditi v slu-
Zbo v Gorenjska oblacila VDC Kranj. Izdelovali smo
kvackane puncke, jih polnili s polnilom, tudi kace
smo izdelovali, igrate seveda. Ob popoldnevih
sem pomagala mami. Skupaj sva Sli po nakupih,
opravljali gospodinjska opravila. A leta naredijo
svoje. Mama je kasneje odsla vdom upokojencev
v Preddvoru, ni dolgo kar se je poslovila. Bil je
avgust. Zdaj imam Se brata Maksa, njegovo Zeno
Ireno, ter necaka Nino in Matica. Pridna sta, ho-
dita v sluzbo. V¢asih grem k njim ez vikend, tudi




obiscejo me. Lepo se razumemo in rada jih imam.
Skupaj z njimi praznujem tudi moj rojstni dan.
Ko gredo na morje, se zelo razveselim njihove
kartice in seveda telefonskega klica.

Meni je pred leti socialna delavka predlagala,
da grem Ziveti v dom upokojencev. Ko sem prvic
prisla vdom, je bilo zelo hudo. Nisem bila nava-
jena Zivljenja v domu. Veliko sem jokala. Najbolj
mi je pomagalo to, da sta me Urska in Karmen
zelo lepo sprejeli in bili z mano zelo prijazni. Zdaj
se lepo razumem z Anito Matekovic. Sva postali
prijateljici. Zdi se mi prav fajn Zenska. Ves cas v
dom prihajajo novi ljudje. Pocasi jih spoznavam.
V domu se dobro pocutim. Imam veliko prijate-
ljic. Skupaj gledamo televizijo, najraje Golico,
veliko tudi barvamo pobarvanke. VEasih mi je
tudi dolgcas, najveckrat pa ne. Tu na Stirici za nas
zelo lepo skrbijo. V domu rada hodim ob dopol-
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dnevih v delavnico. Tam iz papir¢kov delamo kro-
glice in jih lepimo na papir, da nastanejo prave
slike. Izdelala sem pticka, pisanega. Podarila sem
ga bratu, ki je bil zelo vesel. Zelo rada hodim tudi
na izlete. Pred kratkim smo bili na Brezjah. Obcu-
dovala sem Gorenjsko, njene hribe. Vse¢ mi je
tudi, ko pride vdom harmonikar Kogovsek Janez.
Rada imam hece in rada plesem. Vse¢ mi je bil
tudi Marijan Smode, ki nas je obiskal, pa fantje iz
Gorenjske vasi in Se kdo. Zelo rada pojem. Znam
ogromno pesmi, Se iz osnovne Sole se jih spo-
mnim. Najbolj so mi pri srcu Tam kjer murke
cveto, Slovenija od kod lepote tvoje, Prelepa
Gorenjska, ... Enkrat sem Avsenike slisala tudi v
Zivo. Od njihovih pevcev sta mi bila najbolj vsec
Alfi Nipi¢ in Ema Prodnik. Kako lepo bi bilo, ¢e bi
ansambel Sasa Avsenika kdaj slisala v Zivo in bi
zapeli tisto cudovito pesem Prelepa zelena Be-
gunjscica.
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"Tako lepo je, ko se pogovarjamo o starih
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casih
zbrala in uredila Ema Brelih

Pogosto se pogovarjamo o starih casih. Spo-
mini vzbujajo razlicna custva in s pogledom
na dogodke iz preteklosti se odpre osemde-
set, devetdeset minulih let, kar daje posebno
moc, samozavest in obcutek hvaleZnosti ter
odganja zagrenjenost in nezadovoljstvo.

Ko ¢lovek v samoti noci ali popoldanskega lezanja
na postelji premisljuje o sedanjosti ali preteklosti,
ga mnogokrat preplavijo tudi skrbi, strah, obcutek

Opravila na dezZeli poleti

Ivanka Menard

Zeli smo s srpi. To je bilo treba kar znati. Delali
smo bolj majhne snope, ki smo jih obesili v ko-
zolec. Spomnim se, da se dolgo nisem naucila
dobro zvezati snopa. Ko sem ga Ze odloZila na tla,
se je kar razlezel, odvezal. Vztrajati je bilo treba.

Mlatilnica je bila pri hisi, odkar se jaz spomnim.
Snopi so se posusili v kozolcu, potem smo jih pre-
nesli na poden in razvezali, oCe je bil glavni pri
mlacvi. Eden je moral odstranjevati vecjo slamo.
Mlatilnica je imela motor, ki je zelo ropotal. Ko
je mlatilnica utihnila, se je Zito na grobo ocistilo
z reto. To je veliko sito, ogromno. Navadno sta
morala biti dva, ki sta na poseben nacin premika-
la reto, "rejtala", sejala, da so vecje smeti, slama,
suh plevel ostali na reti.

Drugi pripomocek je bil "vivnk", uradno se temu
reCe vejalnik, ampak doma te uradne besede
sploh nismo poznali. Na vrhu smo notri vsipali
omlaceno zrnje, spodaj pa je letelo ven na eno
stran ocis¢eno zrnje, na drugo pa pleve in smeti.

Pri sosedu, kjer niso imeli posejanega veliko Zita,
so mlatili s cepi. Tudi s cepci je bilo treba znati

neizpolnjenosti ali pa se vrac¢a sram in slabovo-
linost. Ko pa sedimo skupaj za mizo, je drugace.
Vsak nekaj ve, pove, na izreCeno misel se naveze
druga, omemba enega dogodka, predmeta ali na-
vade se takoj zaiskri in v zraku se zaCuti kako vsak
razmislja in kako delajo mozgani. Romani. Zato,
Ce kdaj ne veste vec, kaj bi se pogovarjali, lahko
preberete zapisane utrinke. Naj bodo vzpodbu-
da vsem, da se zapisanim spominom pridruzijo
Se vasi.

delati. Treba ga je bilo znati v zraku prav obrniti,
da je lepo padlo na tla. Ce nisi znal s tem delati,
se je zapletlo, lahko si tudi koga udaril. Ce jih je
ve¢ mlatilo, se cepi niso smeli zadeti med sabo.
Od dalec se je pa res lepo slisalo, kako so "peli" v
enakomernem ritmu: pika poka, pika poka.

Kasneje so orodja izboljsali tako, da so jih poga-
njale Zivali. Kljub temu je bilo to delo tezko, tudi
zato, ker je bilo vroce, kadilo se je in prah ter re-
sine so se prijemale na potno koZo.
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Zdravka Kokalj

Proso se je melo kar z nogami. Snope se je ra-
zlozilo na tla in potem se je z nogami hodilo po
tistem. S stopo so pripravljali kaso. Navadno je
bilo narejeno tako, da se je z nogami poganjalo
to napravo.




Peter ErZzen in Vinko Mrak

Spravljanje lesa in pripravljanje drv za domaco
kurjavo je bilo delo, ki je priSlo na vrsto vedno,
ko ni bilo nujnih del na polju in ko je bila krma
pod streho. Prve motorke za Zaganje lesa so se
pojavile okoli leta 1960, pa Se te so dobili gozdni
delavci. Bile so tezke okoli 15 kg in Sele nekaj let
kasneje se je dobilo motorke tudi v trgovini. Do
takrat se je drevesa podiralo z ro¢nimi Zagami, ki
sta jo morala vleci dva ¢loveka, vsak na eni stra-
ni. Tudi to je bilo treba znati delati. Najboljse so
bile amerikanke. Ce so bile dobro nabrugene, je
izpod njih Slo res debelo Zaganje. To pomeni, da
se je hitro Zagalo. Seveda sta morala Zagarja na
vso moc pritiskati oz. vleci Zago. Takrat smo imeli

Ivanka Ogric

V Idriji je bilo nekaj urejenih mest ob vodi, kjer
so prali perilo. Eno od njih, kamor smo mi nosili
prat, je bilo pod kapelo sv. Janeza, pri nekdanji
gostilni Nebesa. Bilo je celo tako, da je bilo okno
gostilniske kuhinje nad pralnico. 1z kuhinje je
v€asih vabljivo disalo. Pozimi pa je topel zrak, ki
je prihajal skozi okno, ko so prezracevali kuhi-
njo, celo ogrel pralnico. Vhod za nas je bil zadaj,
prostor je bil s treh strani obzidan. Po sredini je
bil zidan kanal, korito, po katerem je tekla voda.
Nikoli je ni zmanjkalo, le v¢asih, Ce je bilo veliko
padavin, je bilo vode vec. Ob tem je bil tudi neka-
ko vzidan dolg, lesen perilnik. Na njem so lahko
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veliko kondicije! Jelko, ki je imela sedem kubikov,
sva z bratom odZagala v eni uri. To je bil rekord.

Ko sem Sel v Idrijo sem videl Zenske s kosi, iz ka-
terih so strlela drva, veje. Nabirale so susice po
meji. Ljudje so vcasih vse pobrali, pocistili po go-
duin se s tem greli oz. kuhali celo leto.

prale tri, Stiri perice hkrati. Na tleh je bil poseben
lesen podest, da ni bilo treba stati na mokrem
in da je voda pod njim lepo odtekala. Vcasih je
bilo treba tudi ¢akati, da smo prisli na vrsto. To
je bilo Se bolj zanimivo. Tam si sliSal marsikaj, vse
sorte. Zenske so se po svoje zabavale. Le ¢e je
katera hotela prehiteti, se je vnel vris¢. Za prati
je bilo res veliko. Mama je lepo razporedila uma-
zano perilo in ko je bil poln Skaf, smo Sle oprat.
Rudarjem niso prali v rudniku, ampak je moral
vsak sam skrbeti za delovno obleko. Tisti, ki so
bili premoznejsi, ki niso bili iz navadnih rudarskih
druzin, so najeli rudarske Zzene, da so jim prale.




Vera Gregorac

Prvi pralni stroji so prisli vdomove po letu 1960.
Kupovalo se jih je v Italiji, saj je bilo treba pri nas
dolgo ¢akati, da si ga dobil in Se draZzji so bili. V
Idriji je bila trgovina, Zeleznina smo ji rekli, in tam
smo se vpisali v ¢akalno vrsto za pralni stroj. Po-
tem pa mi je en znanec, bil je sprevodnik, zrihtal,
da smo ga kupili v Italiji. Moza je skrbelo, kako ga
bomo dobili gor. Pa ni bilo nobenih tezav. Ko smo
prisli z nase strani do carine, je omenjeni ¢lovek
samo vprasal, kam naj ga pelje. In pripeljal ga je
v Idrijo in v stanovanje. Bili smo zelo zadovoljni.
No, kasneje sem Sla povedati v trgovino, da so
nam stroj iz Italije dostavili v stanovanje, tu v
Idriji, pa Se zdaj nisem prisla na vrsto.

Katarina Erjavec

Moz ga je Sel v Italijo iskat. Imeli smo Ze nape-
ljano vodo v hiso in tako smo si ga lahko nabauvili.
O, seveda sem sedela in gledala, kako je pral, ¢e
gre na obe strani ali ne. Nekaj Casa se je vrtelo v
eno, potem pa v drugo smer. Ja, to je bila velika
pridobitev, pa tudi zanimivo je bilo, ker nismo bili
navajeni takih naprav.

Janko Peternelj

Kupili smo ga v Italiji, pri Krainerju. V tej trgovi-
ni so prodajali veliko tehnic¢nega blaga, imeli so
stroje, vse gospodinjske in druge tehniéne stvari.
Kasneje sem kupil Se elektri¢ni Stedilnik, kar na
"puf" mi ga je dal in naslednji dan, ko sem Sel po-
ravnati dolg, je rekel, da se ni tako mudilo. Zelo
so $li na roke, da so prodali. Takrat sta morala iti
vsaj dva kupovat, ker si lahko nesel ¢ez mejo, e
si imel pasaport, omejeno koli¢ino denarja in za
vecji nakup, kot je pralni stroj, so morali cariniki
videti vsaj dva pasaporta. Potem pa strah Se na-
prej. Vsako stvar je bilo treba spraviti ez mejo, to
je bila velika skrb. Na sreco smo v Gorici poznali
eno zensko, ki je to spravila ¢ez. Spomnim se, da
na tisti dan, kot smo bili dogovorjeni, nisem mo-
gel iti od doma, ker je tako padal sneg in sem Sele
naslednji dan pripeljal stroj domov. Ko smo ga
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najprej postavili samo tako, za¢asno, na ne prav
ravna tla, se je vse treslo in ropotalo, ampak pral

pa je.
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Zofka Tratnik

Ko sem prisla iz sluzbe, je bil Skaf Ze pripravljen,
poln. Takrat smo Se prali na roke. Kasneje seveda
s strojem. Ampak tudi pri tem se je kaj pokvari-
lo. Neko¢ sem dala prati nove mozeve hlace. Ko
sem jih potegnila ven, so bile v resnici pol ma-
njSe, tako da je moz cudno pogledal: "A to so
moje hlace?"

Marjan Bogataj

V Zireh $e vedno stoji javna vaska pralnica in je
poleg stare Solske stavbe, v kateri je danes muzej.
Temu koncu vasi se rece "na Studenc". To je bila
taka majhna hisa, s streho, stopnicami, da je la-
hko na teh stopnicah stala perica, prislonila peri-
Inik in prala. Danes se seveda ne uporablja vec.
Lahko se pa vidi, kako je bilo v¢asih. Teko¢a voda
je pritekla izpod Zirka. Pomembno je bilo, da je
bila voda cista. Spomnim se, da je bila celo otvo-
ritev, manjsa slovesnost, ko so ta objekt obnovili,
saj je bila to pridobitev za kraj, Ceprav se danes to
zelo ¢udno slisi. Hkrati je lahko tam pralo stiri, pet
peric. To je bila za Zenske tudi priloZznost, da so
se tam srecCevale, razpravljale o vseh novicah in
opravljale. Zena Marica je kar skozi okno pogle-
dala, koliko je dolga vrsta, da ji ni bilo potrebno
predolgo cakatl Problem Je bil, ker so V_b|IZInI vo-

se je strlktno drzal nenap'i Inega :
vodil Zivino napajat, kljub t,e,m‘?' da je |
doma. ; .1‘,._ g

3 | .
Zena je prinesla v zakon za doto periln dta
kjer sva stanovala, je hodila Zena pratik Sori, jaz
sem ji pomagal nesti perilnik ali £kaf. Medtem, ko
sem cCakal, da je oprala, sem vcasih pogledal, ce
je kje kak3na riba. Sel sem malo visje in z roko se-
gel v vodo, med kamenje in grude in vCasih sem
kakSno tudi prijel. Enkrat me je pri tem zasacil ri-
biski ¢uvaj, ki se je na mopedu pripeljal mimo po
cestiin trobil, medtem ko sem jaz stikal za ribami.
To ni edina zgodba z ribami. Rad sem jih opazoval
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in lovil. Pravijo, da moras biti pri gobah, pri ribah
in pri Zenskah sam. Potem je pravi uZitek.

No, vcasih nas je bilo ve¢. Ko smo susili seno
in vmes, ko smo seno obrnili in je bilo nekaj
odmora, sem komaj c¢akal, da smo $li lovit. Na-
vadno smo imeli koS, v katerega smo dali vrbje,
da riba ni mogla izplavati ven. Eden je Sel naprej
po studencu in jih razdrazil, da so zaplavale v kos.
A.ribe so tudi zvite. Ene se potuhnejo in zgleda,
kot da niso vec Zive, potem pa iznenada skocijo
di nazaj v vodo, €e imajo sreco. Nekoc je eden
3l v'kos namesto Sibja smrecje, pa ni kaj prida

"% ujel, ker je ribe bodlo in so se umikale namesto,
'“ﬁbi splavale v koS. Enkrat sem slu¢ajno z roko
E

el eno ribo in me je zbodla. Nisem vedel kaj je,
bil sem presenecen in nisem vedel, kaj je to, ka-
tera riba je. Na hrbtni plavuti je imela trn. Ribo
sem zagradil v graben, da ni mogla uiti in sem
povedal sodelavcu, ki je imel strica, slavnega ri-
bica. S sodelavcem sva $la ribo iskat s kanglico in
jo nesla pokazati. Ta ribic jo je seveda premeril in
pregledal. Bil je ostriz. Nisva je poznala. Najbrz je
slu¢ajno zaplaval, saj so pravili, da ne Zivi v takih
gorskih vodah.
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Dragica Mocnik

Zadnji tu okoli smo dobili elektriko, na Reki in v
Policah. Saj smo imeli eno svojo, majhno elektra-
rno. Ampak je bilo samo za kak3no Zarnico. Ce je
v vasi gorelo vec luci hkrati, je zacelo kar mezikati
ali pa se je ugasnilo. VCasih se je pri elektrarni,
Ce je bil dez in je nanosil listje, tudi zamasilo in ni
delala. Pa Se en moski, ki naj bi skrbel za to, je bil
muhast. Ce je bil slabe volje, brez denarja, je el
in kar zaprl, da smo bili Cisto v temi.

Leta 1978 smo dobili pravo elektriko. To se spo-
mnim, kot da bi bilo v€eraj. Kamor si pritisnil, je
svetilo. Na to smo se Ze prej dobro pripravili. Prej
smo preuredili in naredili napeljavo po hisi, kupili
smo tudi Stedilnik, hladilnik in pralni stroj, da smo
samo priklopili, ko je prisla elektrika. Le skrinje
nismo Se imeli, ker se ni takoj dobila. Spomnim se
pa tudi, da je bilo kar veliko dela, preden smo do
tega prisli. Morali smo placati kar precej, delati,

Stana Lazar

V zadnji klopi je sedel en "posrec¢en" ucenec, ki
je vedno zacel peti, ko mu je bilo zadosti pouka.
Takrat sem vedela, da je peta ura in sem zakljuci-
la, da so ucenci Sli domov. Na zacetku Solskega
leta so bili vsi u€enci zbrani v ucilnici. Spraseva-
la sem kako je komu ime in kako se piSe. Samo
ucenec v prvi klopi je rekel, da mu je ime Ljubo, ni
pa vedel priimka, so pa ostali u¢enci hitro pove-
dali njegov priimek. Ko sem naslednji¢ ponovno
sprasevala, sem spet prisla do uc¢enca v prvi klopi
in je spet vedel samo, da mu je ime Ljubo. Rekla
sem mu: "Ti si pa pozabljiv." Hitro je odgovoril:
"Saj si tudi ti."

V Idriji smo se ucili o pridevnikih. Na mizi sem
imela Sopek spomladanskih cvetlic, med njimi
tudi resje in napiSem na tablo besedo resje ter
reCem, naj pois¢ejo Cimvec pridevnikov na to
rozico, na to besedo. In nekateri so hiteli naste-
vati, eden pa je rekel: "Ce bi jaz vedel, kaj je resje,
bi gotovo povedal lep stavek." Kot novinka sem
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kopati jame in pomagati pri postavljanju drogov,
kuhali smo malico delavcem in podobno. Neka-
teri so tudi nasprotovali. Ena vas¢anka, na robu
vasi, ni dovolila, da bi na njenem svetu, pri njeni
hisi postavili drog. To je dela zelo zavleklo, celo
traso so morali spremeniti. Rekla je, da se je pri
petrolejki rodila in da bo pri njej umrla. Kasneje,
ko je videla, kako dobra je ta novost, si je premi-
slila in do elektrike je prisla veliko ceneje kot mi.
To je bila res najpomembnejSa pridobitey, ki je
spremenila Zivljenje.

ucila najprej stiri leta na Dolenjskem, v ribniski
obcini, potem eno leto v Idrijskih krnicah, nato
pa v Idriji in eno kratko dobo, nadomescanje po-
rodniSkega dopusta, v Godovicu. Tezko je bilo na
Solah, kjer so bile kombinacije vec razredov, do-
poldan in popoldan. Skupaj smo imeli telovadbo
in petje, za ostalo se je bilo pa treba kar znajti.
Najraje sem se ucila matematiko. Tudi ucila sem
se jorada. V Idriji sem najprej ucila razredni pouk,
potem ker ni bilo dovolj predmetnih uciteljev,
smo morale prevzeti Se peti oz. Sesti razred. Dali
so mi matematiko v vseh razredih, spoznavanje
narave in slovenscino.

—
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Mici Suligoj

Hodila sem v Solo v Kanomljo, pod lItalijo, kasne-
je sem delala le tecaje v slovenscini. Slovensko
nismo smeli govoriti, ¢e ne smo bili kaznovani.
Neko¢ smo se igrali na dvoris¢u in mimogrede
sem rekal nekaj po slovensko. Ucitelj me je takoj
poklical k sebi in tri ure sem za kazen sedela v
ucilnici. Tako se ne pozabi! No, tudi italijansko Se
nekaj znam, nisem vse pozabila.

Spomnim se pa tudi, da sem imela dve lepi,
¢rni, mocni kiti. Na koncu sem jih zavezala kar z
vezalko. Drugega pac ni bilo. Enkrat me je ucitelj
pogledal in mi rekel: "Kako bos ti enkrat ena lepa
deklica s temnimi ocmi!", seveda po italijansko.
Ko sem bila mlada, sem zbolela za tifusom. To je
bila najhujsa bolezen. Takrat so mi izpadli skoraj
vsi lasje in nikdar ve€ mi niso zrasli taki kot po-
prej. Komaj so me resili in bila sem Cisto shujsana
in iz€rpana. Dolgo ¢asa niso mogli ugotoviti, kaj
mi je. Zdravnik je priSel v Kanomljo, dal zdravila
in $el. Ni¢ ni bilo bolje. Cez par dni se je ponovi-
lo, spet ni bilo ni¢ bolje in dal mi je Se mocnejsa
zdravila. Ko je prisel tretji¢, je rekel, da mi nima

Dogodki

Ema Brelih

Vsako leto nas Teden pisanja z roko spodbudi
k pisanju. Okorne roke in prste je treba najpre;j
malo razmigati, da svincnik lazje zdrsne po papi-
rju in da so ¢rke vsaj priblizno take, kot bi morale
biti. Pisati z roko pomeni na papir poloziti nekaj
osebnega in to je neprecenljivo.

France PreSeren je bolj spretno kot mi vodil
svin¢nik. Ne le, da je bila njegova pisava lepa, tudi
besede so bile izbrane. Ob Kulturnem prazniku
smo se spomnili prav nanj. Ob videoposnetkih
smo ponovno spoznavali osebnost in pesnisko
ustvarjalnost najvecjega slovenskega pesnika,

Povejmo si...
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kaj veC dati in da me bo vzel kar s sabo. Nalozili
so me v avto in me peljali. Potem se pa ne spo-
mnim vec. Zbudila sem se v neznanem kraju, vse
je bilo belo. Bila sem v Sturjah, v Ajdovi¢ini, v
vojaski bolnici. Bila sem prestrasena. Stregle so
nam nune. Vsi so mislili, da bom kar umrla, dali
so me Ze v sveto olje. Enkrat me je prisla obiska-
ti mama, a ni mogla k meni v sobo. Takrat sem
Ze lahko stopila do okna, da sva se videli in se
pogovorili. Pa sem se pozdravila. S kamionom
so me pripeljali nazaj do Idrije, nato pa z vozom
domov, v Kanomljo. Utrdila sem se. Zivljenje vse
sorte prinese, ampak vse gre mimo. Scartana pa
nisem.

recitirali in peli njegove pesmi. Zelo prazni¢no in
vzpodbudno so zvenele tudi pesmi, ki nam jih je
ob tej priloZnosti zapel otroski zbor osnovne Sole.
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V medgeneracijskem centru so se v po-
mladanskih mesecih zvrstile tri zanimive, a po
vsebini in izgledu razlicne razstave. Najprej so
bila na ogled slikarska dela sodelavke Nine. Slike
smo si veckrat ogledali sami, ve¢ o tem, kako
nastanejo take Cudovite upodobitve nam je na
javnem vodenju po razstavi povedala Nina sama.
Talent, znanje in pridno delo se res obrestujeta.
Obcudovanja vredno.

Cloveka vedno zanima, kaj se dogaja okoli nje-
ga, za vogalom in na drugem koncu sveta. Nekaj
utrinkov iz drugih koncev sveta je zajetih v fo-
tografije, ki so na ogled v medgeneracijskem ce-
ntru in jih razstavlja Ema Brelih. K temu spadajo
potopisna predavanja, ki tu pa tam odstrejo Se
nekaj vec Afrike, Azije, pa tudi bliznjih krajev.

Tradicionalno se vdomu na Dan Zena spomnimo
vseh Zena z malo pozornostjo, rozico in dobrim
kosilom. V tem tednu smo imeli tudi pravi do-
poldanski druzabni in plesni dogodek, med nami
je bil Janez Kogovsek s harmoniko.

Po daljSem obdobju razli¢nih omejitev smo bili Se
kako veseli nastopov vecjih skupin. Koncert nasih
starih znancev vedno znova navdusi. Tudi tokrat
smo se Ze vnaprej veselili ubranega moskega pe-
tja. Tako korajzno, vzpodbudno so zapeli. Hvalezni
smo pevovodji Janezu in vsem ¢lanom vokalne
skupine, ki prinasa — kot lepo povedo Ze v svojem
nazivu— Pozdrav iz Gorenji vasi.
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Tretja razstava je obsegala raznoliko serijo fo-
tografij razli¢nih avtorjev, ki so sodelovali na Fo-
tografskem natecaju 20. Festivala za 3. Zivljenjsko
obdobje v organizaciji Skupnosti socialnih za-
vodov Slovenije. Razstavljene fotografije so zelo
raznolike. To daje celi razstavi poseben pecat. Kar
veckrat se je bilo potrebno sprehoditi med panoji
in biti pozoren pri vsaki fotografiji. Cestitke vsem
razstavljavcem.

Naj omenimo Se, da je bilo v lanskem decembru
v teh prostorih Zivo kot Se nikoli. Postavljena je
bila razstava jaslic in olepsanih, okrasenih sank.
Na otvoritvi smo se pomudili pri vsaki postavi-
tvi. V prazni¢nih dneh pa se je marsikdo posebej
ustavil bodisi ob jaslicah bodisi ob dekoracijah
na sankah. V pritli¢ju pa Se vedno lahko ob¢udu-
jemo tudi izvrstne in zahtevne gobeline, ki jih je
izdelal nas stanovalec Slavko.

Veliko no¢ praznujemo tako, da barvamo pirhe
in nesemo jedi k blagoslovu, urejamo prostore,
imamo velikono¢ni zajtrk, marsikomu veliko
pomenijo prenosi bogosluzij in druge verske odd-
aje, ki jih lahko spremlja po radiu in televiziji, ter
velikono¢na masa v domu.
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Predvolilno vzdusje je okvir, v katerem so v KUD
Planika Vojsko na humoren, gledljiv in prisréen
nacin izvedli gledalisko predstavo. Nasmejali so
nas in nastavili ogledalo. Veseli smo, da smo se
po dolgem c¢asu spet pocutili kot prava gledaliska
publika. Hvala Ireni in vsem ostalim sodelujo¢im
za dobro voljo in ustvarjalno delavnost.

V Zireh smo si ogledali ve¢ razstav klekljaric. Kaj
vse je za obCudovati? Ideje, izvirnost, natancnost,
perfekcionizem, ustvarjalnost, modernost, upo-
rabnost, prilagodljivost in Se marsikaj. Od mo-
dnih dodatkov do zgodbe o misijonarju Frideri-
ku Baragi, raznolikost ribje druzine. Obcuduj! Po
dobri in seveda poceni kavici v Ambasadi smo
nadaljevali raziskovanje Poljanske doline, polne
lepih in urejenih domacij, ki je tokrat sijala v ru-
menih barvah nestetih regratovih cvetov.

UdelezZili smo se tudi prireditve na idrijskem gra-
du, v kateri je imela glavno vlogo nasa Metka.
Premierno smo poslusali radijsko igro Ne bojim se
ne hudic¢a ne biri¢a, v kateri smo prepoznali Me-
tkin igralski glas. Bili smo ponosni nanjo in ji Ce-
stitamo, da poleg sluzbe pri nas vdomu, nastudi-
ra program in nastopa na odrih. Je odli¢cna igralka.
V pogovoru smo izvedeli tudi ve¢ o tem, kako na-

Dnevi so pravSnji za druzenja zunaj. Ni
prevroce, ni premrzlo, tudi vetra ni bilo. Neve-
rietno, kako hitro mine dopoldan. Zaposlene so
pripravile palacinke z vsemogoCimi namazi. Ko
smo se presteli, smo ugotovili, da jih je bilo po-
trebno speci in zaviti najmanj dvesto. Super! Ko
je bila glavna lakota in Zelja poteSena, smo obcu-
dovali tudi tiste, ki obvladajo metanje palacink v
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stane radijska igra in kako je potekalo snemanje.
Taki dogodki so res neprecenljivi.

Odlocili smo se, da se zapeljemo do narcis, na
Gorenjsko. Nabralo se nas je poln kombi in ka-
zalo je, da bo idealen popoldan. Saj je bil, ampak
ne tak, kot smo si predstavljali. Ko smo zavili z
glavne ceste proti Javorniskemu rovtu so se obla-
ki, za katere smo najprej mislili, da nam bodo
delali prijetno senco, potemnili in zgostili in pa-
dle so prve kaplje dezja. Do Pristave se je Ze vlilo
in rahlo zvedrilo. Odlocili smo se, da gremo k pri-
jaznim gostiteljem na kavo in potem nadaljujemo
pot. A kaj, ko se je, Se preden smo prisli do narcis
spet vlilo in pravzaprav smo imeli sre¢o, da smo
se do c¢asa spravili v kombi. Torej se bomo vozili
in se do narcis sprehodili drugje. Vsula se je toca.
Slisati je bilo celo nekaj treskanja, mi pa kora-
jZno po razmoceni makadamski poti proti Planini
pod Golico. Zanimiva izkusnja smo si rekli. Sodra,
toca je pobelila podrast in kjer je drla voda, se
je je nabralo za celo vedro. Dobro, da smo na
suhem. Za pogled na narcise vseeno nismo bili
prikrajsani, le sprehoditi se med njimi nam ni bilo
dano. Pa naslednje leto. Po taki razburljivi voznji
je res pasal en "ta kratek", ki smo ga dobili na
Jesenicah.

zrak. Nekatere so letele kar visoko, a najpome-
mbneje je, da ni nobena padla na tla. Bila bi Sko-
da. Se Ze veselimo naslednjega partya.




Dogaja se... Enota Marof

Dnevi za zdravje

Klavdija Prezelj

V zacetku leta smo bili postavljeni pred prav
poseben izziv. V okviru promocije zdravja
naj bi obelezili vsaj 2 dneva. Tako smo v roke
dobili prav poseben koledar, na katerem
so poleg praznikov zabeleZeni tudi razlicni
svetovni dnevi in mednarodni dnevi.

Poleg nam Ze poznanih dni, so na njem dnevi in
tedni, za katere nismo vedeli, da se jih posebej
obelezZuje. Ali ste vedeli, da v mesecu marcu med
drugim obeleZzujemo teden ozavescanja o soli,
da je v aprilu en dan posvecen ustvarjalnosti in
inovacijam, da je junija svetovni dan boja pro-
ti susi in Sirjenju puscay, ... Se bi lahko nastevali
prav posebne dneve, mi pa smo se odlocili, da jih
bomo obelezili pet. Trije so bili izbrani iz koleda-
rja, dva pa smo dodali sami.

Prvi dan, ki smo ga obelezili, je 12. maj — med-
narodni dan medicinskih sester. Za ta dan smo
skupaj s stanovalci pripravili plakat, na katerem
je prikazano delo medicinskih sester. Da pa je
plakat nastal, smo morali skupaj izbrati slicice,
jih pobarvati, izstrici, nalepiti, napisati. Kar nekaj
dela smo imeliz izborom slik, ki sta jih stanova-
ki na negovalni etazi skrbno pobarvali. Ko so
bile slikice pobarvane, smo se zbrali na skupini in

skupajsmo se lotili oblikovanja plakata. V sprosce-
nem pogovoru smo odkrivali vso lepoto posla-
nstva medicinskih sester. Ena izmed stanovalk
pove, da so prav medicinske sestre tiste, ki so
njihova vez z zdravnikom, so njihove poslusalke,
tolaznice, tiste, ki jih opogumljajo, jim pomagajo,
skratka so tukaj in zdaj za njih. Spet druga doda,
da so tudi njihove tajnice, saj jim urejajo vse
preglede in zdravila. Med lepljenjem na plakat
udelezenke razmisljajo kaj bi Se napisale, dodale
poleg slik. Na eni izmed njih piSe: "Ponosne, da
smo medicinske sestre. Vsak dan, ki ga Zivimo, je
priloZznost da dajemo." Na koncu so si stanovalke
enotne; "Smo s slikami povedale vse" zato
HVALA VAM.

Drugi dnevi, ki jih bomo obeleZili pa so

5. september — mednarodni dan dobrodelnosti; v
ta namen bomo tekom poletja vsi — tako stano-
valci kot zaposleni na plakat zapisovali kaj je za
nas dobrodelnost.

23. septembra — na dan slovenskega sporta se
bomo ponovno tako stanovalci kot zaposleni po-
dali na krajsi dopoldanski sprehod.

Ob svetovnem dnevu fizioterapije 8. septembra
in svetovnem dnevu delovne terapije 27. oktobra
pa bomo ponovno izdelali plakate.




Bralni izziv
Urska Podobnik

Se vcasih zalotite, da ste v mislih nekje drugje
kot se dejansko nahajate? Je vasa predstava
o svetu drugacna, kot vam govorijo drugi?
Si dovolite sanjati, ne glede na to, kako ne-
realne sanje so? Si Zelite ustvariti svoj lastni
svet, varno zavetje, kjer bi bili dovoljeni vsi
vasi dvomi, Zelje, skrite zaljubljenosti in nori
podvigi?

Ce ste na vsaj eno vprasanje odgovorili pritrdilno,
potem vam v roke priporo¢amo knjigo. V knjigah
se svet odpre, v knjigah so dovoljene sanje, ob
branju se umirimo, v€asih nasmehnemo, nekaj
novega naucimo ali preprosto izginemo. Ce ima-
mo sreco, nas knjige lahko spremljajo od ranega
otrostva. Ob njih odras¢amo, zorimo, potem v
nekem obdobju mogoce nanje malce pozabimo,
pa nas kasneje zopet dohitijo in pritegnejo. V
zelji po spodbujanju k branju in prikazati drugim
ljubezen do prebiranja knjig, smo se v "bralnem
izzivu" povezali z Osnovno Solo Spodnja Idrija ter
Osnovno Solo Idrija — podruznico Godovic.

Dogaja se... Enota Marof

Mesec marec smo posvetili Zenskam in materam.
Prebirali smo knjige slovenskih avtoric ali pa
knjige, ki govorijo o materah in Zenah.

Predlog aprilskega izziva so bile knjige, ki smo
jih z zaprtimi o¢mi vzeli s police. Ob tem smo
na Zeljo stanovalk in stanovalcev enote Marof
"ustvarili" prav posebno knjizno polico. Na njej
so bile pravljice, ki so nas spremljale v naSem ra-
nem otrostvu.

Mesec maj je Ze sam po sebi pisan. V vsej
razseznosti se razcveti narava in v istem okviru
so nas obkrozale tudi knjige. RoZe na tisoc in en
nacin. Pou¢ne knjige, pravljice s piktogrami, pe-
smice, strokovna literatura, uganke, romani, roze
na naslovnicah, ...

Cvetele so knjige in cveteli so stanovalci. Neka-
teri z besedami, drugi so se izrazili skozi ilu-
stracije. Svoje vtise, spomine ali povzetke knjig so
strnili na nepopisan list papirja. Z njim se zacne
tudi vsaka nova zgodba.

Povejmo si...
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Povejmo si: en tridva: to in ta

od Pegi Ru

Slipko: Plesirka

ANGEL IZ NEKJE UMES

NA PRUCKI SEDIM 2 ANGELOM,

NI KRILAT.

IMA PA RAD KANGLICO,

KAMELO, SLONA, KENGO IN KARAMELO

PA PAPANKOTA.

(NAS TATI SO VECKRAT DEJALL: "TO BI SE ANGELCKI JEDLI, CE BI RITKE IMELL."
ANGEL, TO JE NEKAJ V CLOVEKU OTROSKEGA, NEDOLZNEGA.

ANGEL JE TVOJ NOTRANVI JAZ, TAK JE KOT TI, LAHKO SE GA TUDI POKRTACIMO.)

ENA ZGODICA ENE KARAMELE

TE BOM OSVOBODILA,

TVOJ TRERBUSCEK OSVOVILA,
KAJ IMAS V SKATILCI?

STIR! GCOKOLADNE PALCKE,
HRUSTLIAVKE,

HVALA,

i, Tt PA SEM Tt POVEDALA
TA SVOJE,

ZAJCEK.

LEVKO, ROMANTICK -

LEVKO JE SEDEL PRED MOJO KNJIZNO POLICO,

OGLEDOVAL St JE NASLOVE KNJIG

IN POTEGNIL VEN KNJIGICO: SRECNI LEV

S SAPICO JE PODPRL GRIVO IN SE ZATOPIL V BRANVE.

»0, KAKO SEM« JE POLOZIL SAPICO NA SMRCEK.

TO JE VEDNO POMENILO, DA JE CESA SE POSEBNO VESEL.

"TAKOJ ZDAJ GREM V ZIVALSK! VRT VOSCIT SRGNEMU LEVU DORER DAN”,
JE SE DEJAL IN V RAHLEM DRNCU ZAPUSTIL STANOVANVE.

(AVTORIU SRECNEGA LEVA SE ZAHVALIM 2A PRISRCEN IN NAVIHAN POTOPIS.)

OGLAS

POSODIM VAM LEVA ROMANTICKA (1IZ MOJEGA OBLIKOVANJA) ZA POSEDANJE PRED KAWIZNO POLICO IN IZBIRO KMIGICE
2A BRALNO ZNACKO.




V TOTI SOBICI

V TISTO SOBO SEM ZASLA,

KO SO BILA NA OKNIH DEZEWA.
Tt - TIN NI VEDNO BIL

VESELO NASMEJAN.

VELIKO OVALNO OGLEDALO V SOBI
SE JE ZAGLEDALO VASE,

OB NJEM SE JE ZNASLO
RASEVINASTO OBLACILO,
VODORAVNO BELO SIVE CRTE
SO PROTI DNU TEMNELE,

NA LEVEM BOKU

BEL SVILEN METULICEK,

PREKO KATERE OD CRT

JE PRELETELA PREPELICA,

NA DNU SIV ROB

2 BELIMI PIKAMI

IN VTKANO DREVO BREZE.
GLEJ: V KOTU SINICKA,

TEDAV JE OBLEKA ZAZIBALA.

STARA IRSKA HISA

Dogaja se...Enota Marof

IZLETEK

BLED, SAMOTEN GRAD TAM JE MED GOZDOVI,
VONJ SVECE V NOCI NE 2ATLI?

A, SVETILKA PRED VRATI.

DOBRODOSLICA,

O VRATA PA ZAPKIA,

VETRC GIBA NOCNI ZRAK,

JUTRA SO 2ASPALA>

Nt GUTI PETVA PTIC,

POSINJELA RESA LE CVETI?

SAMOTEN GRAD JE MED GOZDOVI,
SPUSCENIH VEK,

SLEZ PREDE MED 2IDOVI,

CGEZ DAN PRIDEVA ORBISKAT, RAZISKOVAT.
DESNO GRAHOR IN REBRINA.

TISTO NEDELIO SEM PREZIVELA V STARI IRSKI HIS! NA PODSTREH!.

KO SEM VSTOPILA SO LEVO VASKI GODCI ZAGODLI,
DESNO SO SE OTROC! V PISANIH OBLACILIH LOVILI,
SE SMEJALI, CMERALI, JOKALI.

OBRISALI SMO SI SMEKLE, SOL2ICE IN ZAPLESALL.
PLESALI SE PA SE, PA SE PASE.

2 DIANMI SMO LOVILI RITEM GODEE.

OTROC! SO UTRUWENI POSEDLI, POLEGLI V KOTIH NASLONKOV.

TIHA GODBA, ODSLA SEM V SOBO VISVE NA RAZMISLEK.
"KUKU A SI TU? TE BOM POFOCKALA."
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PLES

PRVI DEL GRADU SO ZASEDU

POTWOC! PEVCI IN IGRALCS;

DEKLETA 12 SKUPINE

VSAK DAN VADIJO NA VRTU:

KRILA SPOMINJAJO NA DOLGE VEJE SMREK,

2GORNJI DEL OBLACILA KRATEK SIROK MAHKAST TOPG.
BOSE NOGE SE PREMIKAJO.

VGASIH JIH SPREMLJATA PICCOLO IN KONTRABAS.

SLISI SE HOJA, PRESTOPANVE, TEK, ZIVALI POLNE MEHKEGA MEDU.
VETER 122A VRTA PA PRINASA PRAH.

TEMU SE PRAVI:

POPOTNIK NAM, KAM PA KAM.

IZLETKI
MALA VILA NODIKO
UREDNICA.
KNOFIKA 2 NOVICKAM,
PRIPADA KRATKIM NOGAVICKAM.
LIUBI HROSCEK SELK
NIKDAR NOCEM BIT PREMAL AL PA PREVELK.

3 ¥
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GRADIC: MARPTIC, MRAVLJIIC, PRAVLJIC,

ZDAJ SMO TU,

VELIA SLOGAN: Tl BOVA POMAGALL (A)
M1 BOVA POMAGALL (A)

NOTRANJI 2IDOVI ZDRAVILNIH BARV,

SORE: ZENSKICE:

MEHKO ORANZNE IN BELE STENE
PROSTORNA BELA OKNA IN BELE ROLETKE,
STROP SINJE MODR,

SVETLEJSE ROZETE OB ROBU, NA BELINI
TEKSTILNI AL PAPIRNI ORANZNI KOLAZ
COPIC!: BEL, MODER, RUMEN, D “ !

POD STROPOM 2ELENA ZNURCA
LAHNO RUMENE STEKLENE CVETICE LA

PROSTORNA BELA OKNA IN ROLETKE.
STROP KOT NA Zabs:a STRANI,
ZELENA Z2NURCA l}v T DIH RUMEN! STEKLEN!

SMO OB DREVOREDU
CVETICE - STOZCl - MA
GOZDANVE,
RAHLI GOZDIC,
SVETLI SOPKI SONGNIH 2A1
PRAMENI IN PEGICE, PEGE
TO SO ROMANTIGNE, PRAVIJICNE KULISE,
ALl MEHKEISE POGLEDARJE SEDANJOSTI?
NE: NE SMINKA SMANKA,

NE: NIG ALl PAG UPAM LABELLO — VAZELINKA.

POGLEIVA:

LEVKO ROMANTICK, HISICA SANJAVA,

RUMENA, VISNJEVO PLAVA,

KOT PUDING VANILIA: IN SLIVOVA MARMELADA,

PA DVA PISEMSKA NABIRALNIKA.

DVE SORICI 12 SOBE V SOBO SI PISETA

"O" JE GRKA LEPA KOT SNEZNA KEPA

JE SE DEJAL IN ODDIRJAL NA POSTKO V DALJ:

"ZE PRIHAJAM JANCEK, 2 ZASTAVICAMI MAVRICE CVETNIH 2ELI MRAVLICE"
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Pesmi pomladi

Vesna Mugerli Pomlad

POMLADNA

Tt St MOJ VALENTIN, JAZ TVOJA VALENTINA.

Tt St MOJ POMLADIN, JAZ TVOJA POMLAD.
ZELIM SI, DA RECES MI, IMAM TE RAD.

TE TRI BESEDICE SHRANILA BOM
V KOTICEK SRCA,
KJER JE PROSTOR LE ZA NAJU DVA.

IMAM TE RADA, IMAS ME RAD,
VEGNA VE 2A NAJU
PRED NAMA POMLAD.

EDINA

2ARES SI LEPA VELIKANKA,

CEPRAV MED LETOM 12POD PONC ZASPANKA,
OB PRAVEM TRENUTKU OZ1VIS,

SE KOT TRNULJCICA 12 SPANVA PREBUDIS

IN VSE LJUDI RAZVESELIS.

ORLI, JUNAKI DALIAV,

SE S POGUMOM IN PONOSOM

PO TEE! SPUSTIVO

IN LETWO, LETWO, LETWO

IN NOVI SVETOVNI REKORD LOVIJO.

SAJ PRAV TUKAJ,

V TEEI PLANICA VELIKANKA,

CEPRAV MED LETOM SI ZASPANKA,

SE VEDNO ZNOVA IN ZNOVA NOVI SVETOVNI REKORDI RODIO
IN SE TUDI MED LETOM NAPREJ MNOZIO.

KDAJ SE BABICA MLAJSA

KDAJ SE BABICA MLAJSA?

TAKRAT, KO JI NJEN VNUCEK DOLGE DNI KRAJSA,
TAKRAT POSTANE SPET SALIVA, NAGAJIVA,
ZRAVEN SE IGRA IN DLETE, SIVA.

SE MLAJSA TUDI DEDA?

KAJPADA, SEVEDA.

PRIME BABICO, MEDVEDA, VNUCKA
IN VSE ODPELJE NA SLADOLEDA.
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KRIZ

KDO CGLOVEK TERE JE NA KRIZ PRIBIL?

TISTI NE, KI SE OD TEBE JE UCIL.

TISTI, KI BIL Tt JE NEVOSCLIV TVOJEGA ZIVIIENJA
IN VSEH, KI SLEDILI SO TI,

DA OB TEB!I DOZIVELI Bl LEPOTO TEGA SVETA

IN RAZSVETLIENJE LASTNEGA DUHA.

V SVOJIH DEJANVIH BIL ST JASEN, GLASEN, PREPROST,

DA RAZUMEL TE JE SVET,

IN PRAV ZATO V OPOMIN MNOGIM MORAL SI Tt NA KRIZU UMRET.

TUDI DANES, TUKAJ MED NAMI JE MARSIKDO ZE BIL, JE IN BO NA KRIZ PRIBIT ZATO,
KER LE SEBI IN NARAVI SLEDI, KER LE-TO ZANJ PRAVE SO POTI.

TO MOJ JE KRIZ, TO TVOJ JE KRIZ, TO NJEGOV JE KRIZ,

Kl NOSIM GA JAZ, KI NOSIS GA Tl IN NOSI GA ON.

A NAJBOLI POMEMENO JE TO;

MARJ KO SI NALOZIS NA SVOJ KRIZ, LAZIE GA NOSIS IN LAZJE 2IVIS

IN POVSOD S PONOSOM PRIZNAS, DA LASTNEGA KRIZA NIKOMUR NE DAS.

Potepanja

Karmen Kovaci¢, Ana Vojska

Romanje na Brezje

"Konéno", je bil nas vzklik, ko smo speljali izpred
enote Marof in se z rahlim vznemirjenjem in pri-
jetnim pricakovanjem odpravili na romanje proti
Brezjam. Ker so posebni ¢asi, je bila ta pot Se to-
liko bolj tezko pricakovana. Dan je vsak izkoristil
na svoj nacin — pa naj si bo to opazovanje prebuja-
jocCe se narave, obisk sv. mase, iskanje notranjega
miru, ...




Dogaja se... Marof

Postojnska jama

Ze dalj ¢asa je med stanovalci tlela Zelja, da bi si
ogledali Postojnsko jamo. Ker so razmere to tre-
nutno dopuscale, smo si le imeli priliko ogledati
ta Carobni koscek kraskega sveta, skrit med Alpa-
mi in Jadranskim morjem. Park Postojnska jama
leZi v okolici Postojne in je lahko dostopen z vsemi
prevoznimi sredstvi. Pot nas je z vlakcem popelja-
la v Cudovito podzemno kraljestvo, z velicastnimi
dvoranami, raznolikimi kapniki in skrivnostnimi
Zivalmi.

Le nekaj kilometrov stran v tesnem objemu
mogocne skale, pa smo si od zunaj pogledali Se
ponosno kraljujo¢ Predjamski grad - srednjeveski
cudez, ki Ze ve€ kot osem stoletij kljubuje ¢asu. Na
poti domov pa Se druzabni postanek.

21.4. 2022

Ogled narcis pod Golico in postanek na Jamniku

Ce na Veliki planini ob&udujemo razcvet Za-
franov, se pohodniki, ki oboZujejo omamni vonj
narcis, lahko odpravijo nad Jesenice v zahodne
Karavanke. Pobocja Planine pod Golico so se maja
odela v zascitene bele narcise. Tudi z Marofa smo
se odpravili v Plavski in Javorniski Rovt (Pristava),
kjer smo cvetoco pravljico narcis ujeli le e za rep.

Prebivalciteh krajev pripovedujejo pravljicootem,
kako je bog nekoc posvaril cebele, naj ne nabirajo
medu ob nedeljah in praznikih. Niso ga ubogale.
Zato je med v belih cvetkah zaklenil tako, da jim
je ustvaril neprehodno buncico v stebelcih pod
cvetovi. Cebele so bile ukrodene, zaklenjene na-
rcise pa so, vsaj za domacine, postale kljucavnice.




Na poti proti domu smo se ustavili Se pri cerkvi-
ci sv. Primoza in Felicijana na Jamniku. Nahaja se
na razglednem travnatem grebenu, ki se dviga
med Kropo in Podblico. Od cerkve se nam odpre
prelep razgled po gorenjski ravnini, Karavankam,
Kamnigko Savinjskim Alpam ter delu Skofjelogke-
ga hribovja.

Razgled in prelepa narava nikogar tu ne pusti-
ta ravnodusnega. Jamnik je kljub svoji sorazme-
rno skromni visini 831 m pravi lepotec med
slovenskimi razgledisci. Domacini mu pravijo kar
"balkon nad Gorenjsko". Cerkev na Jamniku je
ponocCi osvetljena in jo je mocC videti iz Stevilnih
gorenjskih krajev. Zaradi dobre strateske in ra-
zgledne razmestitve pobocij, so bili v ¢asu turskih
vpadov na teh mestih prizgani signalni kresovi, ki
so opozarjanje prebivalce doline na blizajoco se
nevarnost. Ob cerkvi se nahaja tudi tabla z imeni
vseh okoliskih vrhov gora. Pot nas je potem vodila
$e skozi Zeleznike, preko Davée nazaj v Dom.

Lidija Petkovsek

Prav na dan mladosti nas je nasa "mentorica" pe-
ljala na obisk k mal¢kom v vrtec. Pripravile smo
kratek program za otroke, ki so nas z odprtimi usti
in pricakovanjem v oCeh poslusali in spremljali
nas nastop. Ob koncu smo se Ze bolj spros¢eno
pogovarjali in re¢i moram, da je bilo nepozabno,
pristno in resni¢no prijetno dopoldne. Zdi se mi,
da sem se pomladila, zato bi Zelela, da bi taksSno
srecanje Se kdaj ponovili. Hvala vam, otroci!

BOSTE RIBO SODILI PO NJENIH
ZMOZNOSTIH PLEZANJA NA DREVO,
BO CELO HVLJENJE ZIVELA V
PREPRICANU, DA JE NEUMNA.

Dogaja se... Marof

VSAK JE GENIALEN. VENDAR CE 3

ZA PRAVICNO OCENO BOSTE

VS| OPRAVILI ENAKO NALOGO:

SPLEZALI NA DREVO.

Povejmo si...
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Za dobro pocutje in zdravje v tretjem
zivljenjskem obdobju lahko v veliki meri

poskrbimo sami

Neca Kompara, Kaja Erjavec, Martina Lukan (CKZ ZD Idrija)

Starejse osebe (65 let in vec) so z vidika te-
lesnega in dusevnega zdravja se posebej ra-
nljiva skupina. S starostjo naceloma upadata
telesna in mentalna zmogljivost, spremeni
se dozZivljanje samega sebe (samopodoba).
Pojavijo se lahko razlicne telesne oviranosti,
kronicne bolezni in teZave v dusevnem zdrav-
ju (npr. motnje spanja, tesnoba, depresija,
demenca, zasvojenost).

To pa Se ne pomeni, da so bolezni in dusevne
tezave neizogibni del staranja. Za dobro pocutje
in zdravje v tretjem Zivljenjskem obdobju lahko v
veliki meri poskrbimo tudi sami. V prispevku se
bomo osredotocili na 3 stebre zdravja: to so tele-
sna aktivnost, zdrava prehrana in dusevno zdra-
vje ter kako jih krepiti pri starejsih.

Telesna aktivnost

Telesna aktivnost je ena najpomembnejsih deja-
vnosti za uspesno staranje. Gibanje je naravna bi-
oloska potreba vsakega Zivega bitja, tudi ¢loveka.
Potreba po krepitvi ali vsaj ohranjanju telesne,
dusevne in delovne sveZine je ¢loveska potreba,
ki ji je vse Zivljenje treba posvecati posebno po-

Primer gibalnih vaj

zornost, prav tako tudi v starosti. "Kakovostno
staranje je tesno povezano z rednim gibanjem in
Sportno-rekreativnim udejstvovanjem" (Bercic,
2005).

Zmerna telesna aktivnost za starostnike pome-
ni takSno dejavnost, ki krepi zdravje in se izvaja
dovolj pogosto. Ustrezno gibanje za vecino pre-
dstavlja Ze hitra hoja. Poleg hoje pa so koristne
gibalne dejavnosti tudi plavanje, kolesarjenje,
ples, delo na vrtu, hiSna opravila, hoja po sto-
pnicah in Se Stevilne druge dejavnosti.

Redna telesna aktivnost ima velik pomen za
upocasnitev staranja, ohranjanje zdravja in sa-
mostojnosti. Z njo si ohranjamo mo¢, vzdrzljivost,
proznost in dobro ravnotezje. Hkrati pa s tele-
sno aktivnostjo zmanjSujemo dejavnike tvega-
nja za Stevilna obolenja in poskodbe. Ne smemo
pa pozabiti omeniti, da ima redna telesna deja-
vnost izreden pomen tudi pri ljudeh, ki so zaradi
bolezni Ze prizadeti in/ali funkcionalno ovirani,
saj jim izboljsa gibljivost ter vzdrzevanje in izbo-
ljSanje fizicne moci v neprizadetih delih telesa.
Tako so lahko bolj samostojni in imajo visjo sto-
pnjo neodvisnosti pri dnevnih opravilih.

Pocep ob stolu 10 ponovitev

Korakanje sede 45 sekund

Mobilizacija hrbtenice 5 ponovitev

Stisk Zogice za hrbtom

5 ponovitev po 8 sekund

Dvig na prste

15 ponovitev

Stoja na 1 nogi

30 sekund na vsaki nogi

Izteg komolcev z Zogico

10 ponovitev

Stisk Zogice

5 ponovitev po 8 sekund




Vaja 1: PoCep ob stolu Vaja 2:Korakanje sede
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Vaja 5: Dvig na prste Vaja 6:Stoja na eni nogi

Vaja 8:Stisk Zogice
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Zdrava in uravnoteZena prehrana

Zdrava in uravnoteZena prehrana ima pome-
mbno vlogo pri ohranjanju vitalnosti in zdravja
pri starejSih odraslih. S starostjo se zniZujejo po-
trebe po celodnevnih energijskih potrebah zara-
di niZanja bazalnega metabolizma, naras¢ajo pa
potrebe po nekaterih hranilih, predvsem belja-
kovinah.

Zaradi nizjih energijskih potreb je klju¢no, da uZzi-
vamo ¢im vec hranilno bogatih Zivil, kot so be-
ljakovinska Zivila, sadje, zelenjava, kompleksni

1> KROZNIKA
OZ. DVE PESTI

zelenjava oz. sadje

Zdrav kroznik

Na krozniku naj bo za dve pesti zelenjavne priloge,
za pest Skrobnih Zivil in za dlan brez prstov belja-
kovinskega Zivila. Ob tem pa Se kroznik solate in
kos sadja ter nesladkani ¢aj ali voda.

V obroke vklju€ujemo polnozrnata Zita in Zitne
izdelke, ki so dober vir kompleksnih ogljikovih
hidratov in prehranskih vlaknin ter zniZujejo po-

Iz stroke

ogljikovi hidrati, nizamo pa vnos hranilno revne-
jSihin energijsko bogatih Zivil, kot so ocvrta hrana
in slascice.

Ker se s starostjo apetit niza, je pomembno, da
zauzijemo dovolj hranil, zato se svetuje redne in
enakomerno porazdeljene obroke, pripravljene
iz raznolikih, ¢cimbolj svezih, sezonskih in hranilno
bogatih Zivil.

Na spodniji sliki je prikazan primer zdravega kro-
Znika.

)

12 KROZNIKA
OZ. ENA DLAN

kakovostna
beljakovinska Zivila

)
(

12 KROZNIKA
OZ. ENA PEST

skrobna zivila

viSane vrednosti mascob v krvi in pomagajo pri
redni prebavi. Ne pozabimo na zelenjavo in sa-
dje, ki predstavljata vir vitaminov in mineraloy,
ter drugih zascitnih snovi. Delajmo na tem, da
zauzijemo priblizno 400 do 650 g sadja in zele-
njave dnevno (250-350 g zelenjave, krompir je
izklju¢en in 150-300 g sadja). 150 g sadja pre-
dstavlja sadje v velikosti dlani.
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Zivila, ki so bogata z ogljikovimi hidrati

Meso, ribe, mleko in mlecni izdelki, stroCnice, ja- mastne dele, saj se s tem izognemo, da bi
jca so primer kakovostnih beljakovin in masob, namesto vnosa beljakovin vnesli zgolj velik vnos
nekaterih vitaminov in mineralov. Pri mesu in nasi¢enih mascob.

mesnih izdelkih se trudimo, da izbiramo manj

‘ ’ i

Zadbsten vnos beljakovin je zelo pomemben tudi v tretjém Zivljenjskem obdo'.bju

Hidracija v starosti je zelo pomembna, saj mora- razloZiti pomen pitja tekocin. V dnevu potrebuje-
mo namensko delati na tem. V starosti obcutek mo vsaj 1,6 litra tekocine oz. 8 kozarcev po 2 dl.
za Zejo pesa, zato je starejSim odraslim potrebno




Iz stroke

Klju¢na je zadostna hidracija telesa

S pestro in uravnotezeno prehrano starejSih mo predvsem vitamin D in kalcij. V kolikor v pre-
odraslih lahko zauZijemo zadostno koli¢ino vecine hrano ne vklju€ujete rib dvakrat tedensko, pa se
mikrohranil, tako da prehranski dodatki niso priporoc¢a dodajanje Zlice ribjega olja ali dodatek
potrebni, razen ob priporodilih zdravnika. Med omega 3 mascobnih kislin. Omega 3 mascobne
mikrohranili, ki jih starejSim odraslim vseeno kisline delujejo protivnetno, séitijo srce in ozilje.
priporoCamo oz. jim jih primanjkuje, pa uvrsca-

Povejmo si... 35



Iz stroke

Krepitev dusevnega zdravja

Dusevno zdravje pri starejSih pogosto ostaja
spregledano. Starejsi bolj pogosto porocajo le o
telesnih bolecinah in fizicnih znakih bolezni, ki pa
za seboj nemalokrat skrivajo tudi tezave v duse-
vhem zdravju.

Raziskave so pokazale pomen treh klju¢nih
varovalnih dejavnikov za dobro dusevno zdravje
in pocutje v starejsih letih Zivljenja. To so:

e dobro telesno zdravje,

e dobri medosebni odnosi in

e vkljucevanje v osmisljene aktivnosti.

Skrb za dobro telesno zdravje obsega zdravo pre-
hrano, telesno dejavnost, ustrezno obvladovanje
obstojecih (kroni¢nih) bolezni in urejeno spanje.
Pri zadnjem naj omenimo, da je prepri¢anje, da
starejsi ljudje potrebujejo manj spanja, zmotno.
Priporocljivo je, da bi tudi starejsi za normalno
delovanje in ohranjanje zdravja dnevno spali od 7
do 8 ur. Nespecnost se lahko kaze tako, da posa-
meznik tezko zaspi, se tekom noci prebuja ali se
zjutraj prebudi prezgodaj— vse omenjeno pa vodi
v manj optimalno delovanje naslednjega dne.
Pomanjkanje spanja lahko privede do neZelenih
posledic za zdravje. V kolikor se motnje spanja
pri starostniku pojavljajo vsaj trikrat na teden ali
vztrajajo dlje ¢asa, je smiselno poiskati pomoc in
obiskati osebnega zdravnika.

V starejSem Zivljenjskem obdobju se medosebni
odnosi v marsi¢em spremenijo in skréijo, zato je
toliko bolj pomembno, da starejsi na dnevni ravni
vzpostavljajo stike z nekom, ki mu lahko zaupa-
jo (partner, druzinski ¢lani, prijatelji, sosedje,
prostovoljci, ...). Druzabnost in dobri medose-
bni odnosi nas pozivljajo in polnijo z Zivljenjsko
energijo, obenem pa nam povezovanje z dru-
gimi daje obclutek pomembnosti, vrednosti in
zazelenosti. Ker imajo starejSi manj priloznosti za
vzpostavljanje novih socialnih stikov, je priporo-
¢ljivo, da se jim ponudijo razli¢ne oblike druzenja
in aktivnega povezovanja v skupnosti, na primer
prostovoljno delo, druzabne igre, Sportne akti-
vnosti za starejSe, vsezZivljenjsko izobraZevanje
itd.

Zadnja skupina zascitnih dejavnikov izpostavlja
pomembnost starostnikove vklju¢enosti v akti-
vnosti, ki mu osmisljajo bivanje. Raziskave kaze-
jo, da ima med temi dejavniki poseben pomen
duhovna oz. religiozna naravnanost. Starostniki,
ki so aktivni verniki, imajo manjsSe tveganje za
razvoj depresije, kar delno pojasnjujejo z vecjim
dozivljanjem smisla v posameznikovem Zivljenju.
Pomembna pa je tudi vpetost v druge aktivnosti,
ki starostnika veselijo in se mu zdijo pomembne
— hobiji, prostovoljno delo, izobrazevanja, varo-
vanje vnukov ipd.

Prepricanje, da starejsi ljudjepotrebujejo manj spanja je zmotno
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Vse vsebine predstavijene v tem prispevku lahko bolj podrobno
spoznate na nasih delavnicah, ki jih izvajamo v Centru za krepitev

zdravja ZD Idrija. Lepo vabljeni, da se nam pridruzite in tudi vi z
zdravim Zivljenjskim slogom poskrbite za Zivljenjsko vitalnost.
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starostnih obdobjih ¢loveka. V T. Kajtna & M. Tusak, Psihologija Sportne rekreacije. Ljubljana: Fakulteta za
Sport, Institut za Sport.

e Bilban, M. (2005). Telesna aktivnost za ohranjanje zdravja in preprecevanje poskodb. V M. Bilban & J. Turk,
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e Ramovsek, J. (2003). Kakovostna starost. Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka in Slovenska akademija
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Razvedrimo se

Krizanka z ugankami

Klavdija Prezelj

Tokrat smo za vas pripravili prav posebno krizanko. Namesto opisov gesel so uganke. Resitev posa-
mezne uganke vpisite v krizanko. Prve ¢rke gesel vam dajo resitev.
Pa veselo ugibanje in reSevanje .

1. Prezgodaj ptica se oglasi,
posebno Se v poletnem casu;
kricavi njen kirikiki,

2. Nimajo kril, pa po nebu letijo.
iz toplih postelj nas podi. J Pap J

Zdaj so prav gosti,
zdaj spet se zgubijo.
Svetli so zjutraj, zvecer Zaredi,
3. Poznam Cudnega strica: VvV soncu prijazni,
kot blisk klobuk zna sneti, v nevihti preteci.
Ceprav ti piha v lica,
ne mores ga prijeti.

4. Dolga, tanka,
raztegljiva,
v pasu hlac
5. Belo krilce je razpela, se navadno skriva.
ko v pripeki je sedela.
Ko je krilce izgubila,
rdeco kapico dobila.
6. Na obzorju nariSe se pisana cesta,
vzpenja se kvisku,
nad hribe in mesta.

7. Zunaj zeleno,
za rabo nobeno.
Znotraj pa rjavo, )
trdo kot za stavo.
V sredini pa belo -
pohrustas veselo.

. Najbolj zlat je med zlatniki
in bolj vroc¢ kot ognjeniki,
je vesoljni kralj obzorja,
zemljo greje in vsa morja.

9. Z glavo orije,
z repom Sije.




Razvedrimo se
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