VSEBINA

2
J

15

14

15
16
17
18

19
19
19

Postnina

placana pri

) Center za posti 82_10
izobrazevanje in Trebnje

kulturo Trebnje 21 / 3-2024

Trebn

NAUCILI SMO SE

PRISPEVKI
CLANOV UTZ0

PONOVNO NA POT -
S POPOTNO MALHO
NAOKROG

PONOVNO NA POT -
S POPOTNO MALHO
NAOKROG

POSKRBIMO ZASE

MIGAJMO SKUPAJ
ALI STE VEDELI?

UTRINKI GALERIJSKE
PALETE

REBUS

NAPOVEDUJEMO
UTZfOn

SE NAUCI
NOVEGA
JEZIKA,
S| PRIDOBI
NOVO DUSO.

(Juan Ramon
_Jimenez)



Dragi bralci, ucenje tujih jezikov je
nalozba v naso prihodnost.
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UMETNIK, KI JE MEHKOBO PREKMURJA

UJEL V KNJIZNO BESEDO
6.2.2024

,@ Luka Bregar |

arhiv UTZ0 Trebnje

Ob slovenskem kulturnem prazniku
smo gostili plodovitega in priljubljenega
literarnega ustvarjalca Ferija Lainscka.
Prejel je Stevilne nagrade, med njimi tudi
PreSernovo za Zivljenjsko delo. 64-letni
Prekmurec, ki je sprva Zelel postati sli-
kar, ostaja skromen in zvest svojemu
klobuku (za katerega pravi, da je z njim
pred leti Se sam izstopal v Prekmurju),
Salu ter sr¢nim besedam in rimam o kra-
jih ob Muri. Reka ga Se vedno osvobaja
in mu daje navdih za ustvarjanje.

Panonski ego mu je, kot pravi sam, zagotovil, da na
racun svojih del ni milijonar, reven pa tudi ne. Zdaj je
ponosen, ko ga oznacujemo kot »prekmurskega« pe-
snika, pisatelja, dramatika, scenarista in avtorja be-
sedil popevk ter Sansonov. Drugace je bilo v obdobju,
ko je bil Se Student tedanje Fakultete za sociologijo,
politiéne vede in novinarstvo. Svojega porekla se ni
nikoli sramoval, a je dolgo ¢util to zaznamovanost kot
manjvrednost. Sprva se je prezivljal z novinarskim
delom na Radiu Slovenija, a je bil Ze s prvim roma-

nom Peronarji (izSel je leta 1982) tako uspeSen, da od
takrat v kulturi deluje kot samostojni podjetnik.

Poudarja, da ni nikoli Zelel imeti statusa samoza-
poslenega v kulturi - saj bi mu marsikdo ocital, da
se hrani iz drzavnih jasli. Preprican je, da pisatelj na
nosu ne bi smel imeti ideoloskih ocal, pa¢ pa popisa-
ti stvari tako, kot jih vidi in obcuti, v prvi vrsti zaradi
sebe. LainS§cek opozarja, da je vse manj solidarnosti
med literarnimi ustvarjalci, pa tudi na splo$no v nasi
druzbi. Glede umetne inteligence pojasni, da se je
kot navdusenec nad sodobno tehnologijo (ima tudi
svojo Facebook stran) ne boji in nam bo zagotovo
prinesla Se marsikatero pozitivno presenecenje.

Tako je lahko prvo torkovo dopoldne v februarju
prezivel z nami, saj so mu nastop ene od dveh vnu-
kinj, ki je prav tisti dan nastopala na Solski proslavi,
posneli. Ob zacetku nam je prebral nekaj svojih pe-
smi, za katere pravi, da morajo biti z navdihom zapi-
sane, da so lahko z navdihom tudi prebrane. Na kon-
cu nam je razkril Se naslov najnovejSe knjige, ki bo
izsla letos. To bo Kurja fizika (gre za besedno zvezo s
severovzhoda Slovenije kot oznako za slabo oziroma
nepremisljeno).
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ZDRAVA PREHRANA STAREJSIH

20. 2. 2024

#= Nina Mandelj (CKZ Trebnje) | @ arhiv UTZ0 Trebnje

Predavanje o prehrani v starostismo
priceli s kljuénim sporocilom, ki se
glasi, da je staranje neizogiben biolo-
ski proces, ki ga je mogoce zadrzevati
le tako, da ga ne pospesujemo. Naju-
godneje na te procese vplivamo z redno
telesno vadbo, zlasti vadbo proti uporu,
in primerno prehransko podporo.

Skozi predavanje smo pogledali najpogostejse fi-
zioloSke spremembe, ki spremljajo starost, in kako
jih s primerno prehrano upocasniti ter z njo vplivati
na to, ali bo prihodnost starostnika krhka ali ¢vrsta.
Pogledali smo tudi klju¢ne determinante zdravja v
starosti, pri katerih ima prehrana pomembno vlogo,
in sicer telesna sestava, kostna gostota, zdravje moz-
ganov in sré¢no-zilno zdravje.

Naucili smo se, kako sestaviti uravnotezene obro-
ke, ki pokrivajo vir energije (Skrobno Zivilo), regene-
racije (beljakovinsko Zivilo) in za$cCite (prehranske
vlaknine: sadje, zelenjava). Dolocili smo, kaksne
so razlike pri obrokih posameznika z nizjo telesno
maso in posameznika s prekomerno telesno maso.
Izpostavili smo kriti¢en pogled do hujSanja v starosti
in kako se tega lotiti po pameti.

Poudarek je bil predvsem na zadostnem vnosu pre-
hranskih vlaknin za podporo presnovnega zdravja in

POTREBE PO HRANILIH
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prebave ter vnosu beljakovinskih zivil z namenom
podpore miSicne mase in ¢vrstosti. Izpostavili smo
tudi mikrohranila, na katera mora biti starostnik
pozornejsi (predvsem kalcij, vitamin D in vitamini
B-kompleksa). Prednostno naj hranila izhajajo iz
osnovnih Zivil in urejenih prehranskih navad, pre-
hranska dopolnila pa naj uravnotezeno prehrano le
dopolnijo, Ce je to potrebno.

Dolgoroéno zdravje in funkcionalnost v starosti
se gradita z dobrimi temelji osnovne uravnoteZene
prehrane. Dotaknili smo se tudi priporoc¢enih vno-
sov mascob (vrsta in koli¢ina) in pomena primerne
hidracije. Vse obravnavane tematike so bile pod-
krepljene s prakti¢énimi primeri obrokov in zakljuce-
ne s primeri dnevnih jedilnikov.

Poudarili smo tudi pomen odlocitve za zdrav Zi-
vljenjski slog v starosti in pomembnost socialnih sti-
kov na zdravje starostnika. Predavanje smo zakljucili
s testom funkcijske manjzmoznosti, ki ga je predsta-
vila fizioterapevtka. Domov pa so udeleZenci lahko
odnesli gradivi Z gibanjem do zdravja in Uravnotezena
prehrana, ki so ju pripravili na NIJZ-ju.
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ODNOS DO STAREJSIH

27.2.2024

ﬁi Marija Milavec Kapun | @e arhiv UTZ0 Trebnje

V danasnjem hitrem tempu zivljenja,
ki nenehno poudarja mladost in napre-
dek, se zdi, da so starejsSe generacije po-
tisnjene narob druzbe. Medijiin druzba
vecCkrat ne posvecajo dovolj pozornosti
izzivom, s katerimi se srecujejo starejsi
ljudje. Pogosto se osredoto¢amo le na
njihove zdravstvene teZave, onemog-
lost in potrebo po pomoci. Odnos do
starejSih je pogosto preZet s stereotipi
in celo s predsodki.

Starost bi morali ceniti kot vir dragocenih zivljenj-
skih izkuSenj in modrosti. Razumevanje in spostova-
nje med generacijami sta klju¢nega pomena za ra-
zvoj vsakega posameznika in celotne druzbe. Ko se
zavemo kompleksnosti staranja in odpremo moznost
gradnje medsebojnega razumevanja, lahko obogati-
mo svoje Zivljenje in prispevamo k boljSim odnosom
med razli¢nimi generacijami ter tudi do starejsih.

Na predavanju je bila predstavljena pomembnost
spodbujanja pozitivnih staliS§¢ do lastne starosti in s
tem odnos druzbe do starejsih, ter kako lahko gradi-
mo svet okoli sebe, kjer bomo Ziveli polno in bomo
delezni spoStovanja.

Kako hitro se kot druzba staramo

2023 je bilo v Sloveniji 453.708 prebivalcev >65 let. Med letoma 1991 in 2023 je
delei zrasel za 10,6 odstotne tocke, tj. z 10,8 % na 21,4 %.

pnupreéne_l starost prebivalstva: L 1991 je bila 35,9 leta, 2023 pa 44,0 leta ali za veé
kn! 8 let visja. Po obcinah v povpredju najmlajéi prebivalci Komende (39,3 leta),
najstarejsi pa v Osilnici (52,1 leta). (SURS 2023)

Life expectancy: Where in Europe do people live the shortest and the longest? |
Euronews

- pricakovana Zivljenjska doba ob rojstvu
- pricakovana Zivljenjska doba ob starosti 65 let
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7 UCENJEM TUJEGA JEZIKA VZDRZUJEMO
NIVO MENTALNE KONDICIJE

(Anglescina XII)

ﬁ: Olga Rahne |

arhiv kroZka

Kar nekaj let je Ze minilo od takrat, ko
je nasa skupina zacela z ucenjem angle-
S¢ine na UTZO-ju. Prvi slusatelji so se
zaradi razli¢nih vzrokov prenehali ude-
leZevati sreCanj. Tisti, ki smo se skupi-
ni pridruzili malo pozneje, pa z delom
nadaljujemo. Imamo Ze kar »visok« na-
ziv - Anglesc¢ina XII. Vtem C¢asunasjev
skupino povezalo iskreno prijateljstvo
in prav to Zelimo ohraniti tudi napre;j.
Skupina AnglesS¢ina XII je ena od redkih skupin
na podrocju ucenja angleséine, ki se srecuje v Zivo.
TakSen nacin dela in ucenja se zdi vsem udelezen-
cem smiseln, saj menimo, da je pomemben faktor
ucenja jezika predvsem pristen stik med udelezen-

ci in predavateljico. Z naso Leo smo se v teh letih
zelo zblizali.

V leto$njem Solskem letu so se nasi skupini prid-
ruzili Stirje novi slusatelji, tako da nas je sedaj 10 in

smo pravsnja skupina za uspesno delo. Razmerje
modi je sedaj 6 — 4, Sest Zensk in Stirje moski. Delo
v skupini poteka po ustaljeni praksi, kar pomeni,
da osvajamo nova znanja s podrocja slovnice in
bogatimo besedni zaklad s poudarkom na praktic-
nih primerih Zivljenja in dela s pomoc¢jo razli¢nega
gradiva.

Zakaj se u¢imo anglescine?

Predvsem zaradi vsesplosne razgledanosti in
prakticne uporabe jezika pri potovanjih v tujino,
saj je z angleS¢ino mozZno skoraj povsod vzpostaviti
nujno komunikacijo, z u¢enjem vzdrzujemo nivo
mentalne kondicije, saj ucenje jezikov upocasni
razvoj demence, pomembno pa je tudi druzenje
s soSolci in medsebojna izmenjava informacij z
razliénih druzbenih podrodij. Dodati moram, da
organiziramo srecanja tudi izven CIK-a. Letosnje
druZenje se pocasi izteka in vsi si Zelimo, da se v
jeseni ponovno srecamo v istem Stevilu na Angles-
¢ini XII.




LETOS SMO UTRJEVALI BESEDISCE S PODROCJA
TURIZMA IN SODOBNE TEHNOLOGIJE

(Anglescina X)

ﬁ: Darinka DolenSek |

@ arhiv kroZka

Letos mineva Ze deseto leto, odkar smo
zacCeli s teCajem angleS¢ine. V prvem
Solskem letu nas je bilo 11, od teh smo
le trije, ki v tej skupini vztrajamo od za-
Cetka. V naslednjih letih se nam je prid-
ruzilo veC novih tecajnikov, nekateri pa
so zal odnehali. Najvec nas je bilo v Stu-
dijskem letu 2018/19, in sicer 13, trenu-
tno pa nas je 8.

Sedaj se Ze Cetrto leto izobrazZujemo preko Zoo-
ma, in sicer ob Cetrtkih od 8. ure dalje. Skoraj vsem
je ta nacin dela vSec, saj nam ni treba skrbeti za
prevoz in parkiranje v Trebnjem. Prijazna mento-
rica Lea nam po e-posti poslje gradivo, da lahko
pred vsakim srecanjem pogledamo, s ¢im se bomo

ukvarjali, ali pa nam poslje naloge, s katerimi utr-
dimo obravnavano snov.

LetoSnje Solsko leto smo se seznanili s sestavni-
mi deli in delovanjem rac¢unalni$ke opreme, pove-
zavo z internetom in e-posto. Zeleli smo utrditi tudi
besedisce s podrocja pocitnic in potovanj z razlic-
nimi prevoznimi sredstvi - na letali$¢ih in Zelezni-
$kih ter avtobusnih postajah. Istoasno v sestavkih
in nalogah utrjujemo tudi slovnico - ponovili smo
¢ase Present Simple, Present Continuous in Past
Simple, pridevnike, prislove, uro in ¢as. Smo v le-
tih, ko si nove izraze tezje zapomnimo ali pa jih
hitreje pozabimo, zato nam dela na krozku ne bo
nikoli zmanjkalo.

Nekajkrat na leto se dogovorimo za srecanje v
zivo na kavici v Trebnjem ali pa se podamo na kraj-
Se potovanje z vlakom. Tradicionalni je nas veseli
december v Ljubljani. Vendar se dogaja, da za bolj
pogosta srecanja ne najdemo vec Casa ali volje.
Malo so kriva leta in z njimi povezane zdravstve-
ne tezave, med razlogi pa so tudi splo$ne druzbene
razmere po covidu-19. Upam, da bomo kljub vse-
mu ostali »uéenci« in prijatelji Se dolga leta.




CLANICE KROZKA ANGLESCINA VI

SO POVEDALE:

(Anglescina Vi)

ﬁ: Olga Rahne |

arhiv kroZka

JOZICA SAMIDE

V tem starostnem obdobju moramo Se bolj pos-
krbeti za svojo fizicno kondicijo, to pomeni fiziéno
delo, hojo, tek, kolesarjenje, plavanje, smucanje. Za
psihi¢no kondicijo pa je pomembno branje, reSeva-
nje krizank, klepet, pa tudi ucenje tujega jezika. Vse
to pripomore, da je nase zdravje boljse in nas um bi-
strejsi.

MAJDA ZORE

Odkar obiskujem tecaj angleScine, vidim, da sem
se ze kar nekaj naucila. Nasa Lea izbira same zani-
mive in praktiéne teme ter nam pridno daje naloge,
da smo aktivne tudi doma. S soSolkami se dobro ra-
zumemo, veckrat se dobimo na kavi in poklepetamo.
Upam, da bo tudi v prihodnje tako.

JELKA HLEBEC

Spet smo pri koncu uspesnega Solskega leta, v kate-
rem smo marsikaj ponovili, se veliko novega naucili,
zaigrali kakSen kviz in raziskali Se mnogo stvari, ki
so nas zanimale v ¢asu nasih druZenj. MoZganom ne
smemo dati miru, ¢e hocemo slediti toku Casa, za ka-
terega se zdi, da se v nasih letih vrti Se hitreje.

ANTONIJA AJDIC

Ucenje angleScine mi pomeni velik izziv, pridobi-
vanje novih znanj, Sirjenje obzorij, spodbujanje rado-
vednosti in spoznavanje novih ljudi. En kup razlogov
za mojo dolocitev, da se priklju¢im krozku. Zanimivo
podajanje snovi s strani predavateljice pa vzbuja ze-
ljo po ucenju in spoznavanju novih svetov.

TINA PLAZAR

Pri Anglescini VI nas je ostalo samo Se pet. Letos
sta nas zapustili Majda Kuznik in Karolina Duh, na
novo pa se nam je pridruzila Toncka Ajdi¢. Nago-
varjale smo tudi vse zapustnike, da se nam ponovno
pridruzijo, vendar ni bilo interesa. Letos smo se od-
lo¢ile za kombinirano sodelovanje preko Zooma in v
Zivo. Vsak prvi petek v mesecu se dobivamo na CIK-u,
to je tudi Cas za naSe druzenje na kavi.

Zakaj se uciti tujega jezika v teh letih? Meni pred-
stavlja uCenje zabavo in ¢as mi izredno hitro mineva,
ko se prebijam skozi neznane besede in reSevanje
nalog. Je zabavno in koristno, telovadba za mozgane,
utrjevanje samozavesti. SoSolke so postale moje pri-
jateljice in v njihovi druzbi se dobro pocutim ter sem
rada z njimi.

Lani smo povabile Se nekdanje sosolke in se odpra-
vile z vlakom na izlet v Ljubljano. Sprehodile smo se
skozi park Tivoli ter nadaljevale na Roznik in Cankar-
jev vrh, kjer smo v druzbi Ivana Cankarja spile kavi-
co. Nazaj grede smo se ustavile Se v Odprti kuhinji na
Pogacarjevem trgu in se z vlakom vrnile domov.
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Prispevki élanov UTZO »

ZNANJE ANGLESCINE NAM ZELO KORISTI

V VSAKDANJEM ZIVLJENJU

(Anglescina VII)

ﬁ: Dragica Hazdovac |

@) arhiv kroZka

Na zacetku Studijskega leta se nas je v
nas krozek vpisalo sedem clanic, ven-
dar se ena zaradi obveznosti v zvezi z
boleznijo druzinskega c¢lana ni mogla
udeleZevati pouka, druga pa se je kroz-
ka zaradi svoje bolezni udelezevala le
obcasno, predvsem v zadnjem obdobju.

Tudi letos smo se odlocile za delo po Zoomu, ker
se je izkazalo za zelo prakti¢no, varno (glede okuzb),
udobno, niti ne izgubljamo ¢asa in denarja za voznjo.
Preko interneta si z naso Leo delimo zaslon z mnogi-
mi interaktivnimi vajami, ki popestrijo pouk. Vendar
pa brez stika v Zivo ne moremo, zato smo se kmalu po
zacetku dobile na kavici in pici ob prijetnem druze-
nju v ambientu na Bazencku na Mirni. V prazni¢nem
decembru pa smo se z vlakom odpeljale na izlet v
Celje. Obc¢udovale smo pravljicno podobo s tiso¢ luc-

kami estetsko okrasenih ulic starega mestnega jedra.
Ogrele smo se s toplim kuhanc¢kom in slastno diseco
cimetovo rolico.

V leto$njem Studijskem letu smo zZelele utrjevati in
poglabljati znanje. Lea je pripravila zelo raznolike
vaje s poudarkom na prakti¢nosti znanja pri potova-
nju, to je izrazoslovju in komunikaciji na letaliscu,
ZelezniSki in avtobusni postaji, v trgovini in hotelu.
Poglabljale smo znanje c¢asov Present Simple in Pre-
sent Continuous, pridevnike, stopnjevanje pridev-
nikov, Sirile besedni zaklad. Na novo smo spoznale
angleske izraze za dele racunalnika, nekatere elek-
tronske naprave in izrazoslovje pri uporabi racunal-
nika in telefona, kar nam zelo koristi pri uporabi so-
dobnih naprav. Pisale pa smo tudi test znanja. Vsec
nam je uéenje angles¢ine z mentorico Leo, ki ima
pravi pristop in je zelo prilagodljiva ter potrpeZljiva.

Ceprav je splo$no znano, da se je tujega jezika naj-
bolje zaceti uciti v zgodnjih letih, pa za intelektualni
razvoj ni nikoli prepozno. Ucenje jezika zahteva veliko
pozornosti, s katero se trudimo spoznati in ponotranjiti
nove zvoke, besede, slovniéne oblike. Tako aktiviramo
vse Cute in kognitivne funkcije. Za mozgane je to odli¢-
na vadba za nove nevroloske povezave in spomine.

UCEN]JE ANGLESCINE JE TORE]J FITNES ZA
MOZGANE.



> Prispevki ¢lanov UTZO

7. ZNANJEM ANGLESCINE SAMOZAVESTNEJE

STOPAMO V SVET

(Anglescina zacetni)

@ Zdenka Oven | @ arhiv krozka

Ucenje tujih jezikov je nalozba v naso
prihodnost, zato ze drugo leto zapo-
red v dolgih zimskih popoldnevih 13
nadobudneZev zahaja na ucne ure
anglescine.

Pod budnim ocesom nase mentorice Lee Udov¢
izpopolnjujemo naSe znanje. Letos smo ga Se
nadgradili, se naudili veliko novih besed in izra-
zov. Postali smo Ze tako veSci, da nam ni ve¢ treba

prebrati vseh podnapisov pri filmih na televiziji,
tudi vnukom lazje prisko¢imo na pomoc¢ ali vsaj

pojasnimo kakSen izraz. Ravno tako so izleti v tuje
drzave postali samozavestnejsi in Se bolj uzivamo v
spoznavanju drugih kultur in obicéajev.

Ni pa pomembno samo znanje in bistrenje nasih
mozganov, ampak tudi druZenje. V nasi skupini
smo v teh dveh letih in vseh nasih druZenjih stka-
li res lepa prijateljstva in poznanstva. Z veseljem
bomo nadaljevali druZenja in izpopolnjevali naSe
znanje tudi v naslednjem letu.




(Anglescina XIV)

Z= Isor Zaplotnik |

@ arhiv kroZka

S te¢ajem Anglescine XIV smo
priceli Ze 23. oktobra 2023. Ude-
leZenci smo se srecali v ucilnici
CIK Trebnje. Olga, Anica, Kata-
rina, Marja, Stanka in Igor smo
skupaj Ze kar nekaj let. Letos pa
sta se nam pridruZila Se Boza in
Alojz.

Predavanja potekajo tako kot lani preko Zooma in
moram priznati, da kakih vecjih problemov ni. Ob ka-
vici se srecujemo obcasno, da si izmenjamo novice in
si popestrimo dan. Tecaj angleséine nase skupine tra-
ja Ze vec kot deset let. Vsi, ki sedaj obiskujemo tecaj,
smo se pridruzili pozneje. Nekaterim je bilo osvojeno
znanje zadostno in so zakljucili. Nase soSolke Franc-
ka, Veronika in Valerija pa so Ze odsle nekam daleé
stran in ¢akajo, da se jim pridruzimo ter nadaljujemo
prijetna druzenja.

Veseli smo, da imamo naSo Leo, ki vedno najde
zanimivo snov in nam daje domace naloge. Ob pre-
gledu teh se vedno nauc¢imo kaj novega. Bogatimo si
besedni zaklad, poglobimo znanje slovnice in spozna-
vamo razliko med anglesCino stare celine (Anglije)
in Novega sveta (ZDA). Tu ne velja pravilo - pisi kot
govoriS. Vcasih se besede preberejo popolnoma dru-
gace, kot so zapisane. Res smo umetniki, da se lahko
prebijemo skozi vso to zmesnjavo skupaj zbranih be-
sed. Vcasih so preproste - drugic¢ uganke.

NaSega hrepenenja po spoznavanju angleséine ni
nikoli konec. Zato se jeseni 2024 spet dobimo. Zelimo
poglobiti naSe znanje, obogatiti besedni zaklad ter
napredovati, da smo se brez strahu sposobni pogovo-
riti z nekom, ki mu je slovenscina trd oreh. Obenem
pa uporabimo angleséino, kadar se odpravimo na
raziskovanje dezel, kjer je znanje angles¢ine nujno
ali zaZeleno. To spoznanje nam daje voljo in podpre
naso odloditev, da se jeseni spet sreamo v Solskih
klopeh in nadaljujemo s spoznavanjem jezika in nje-
govih posebnosti.

iz

~
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Anglescina je zahodno germanski jezik, ki izvira
iz Anglije. Kot »prvi« (materni) jezik je bila s prib-
lizno 402 milijonoma ljudi v letu 2002 tretja na sve-
tu, zaradi vojaskega, ekonomskega, znanstvenega,
politiénega in kulturnega vpliva ZdruZenega kra-
ljestva, nato pa Se Zdruzenih drzav Amerike pa je
postala lingua franca sodobnega ¢asa.

Angles¢ina je prvi jezik v naslednjih drzavah: Av-
stralija (avstralska angles¢ina), Bahami, Barbados
(karibska angles¢ina), Bermuda, Gibraltar, Gvajana,
Jamajka (jamajska anglescina), Nova Zelandija (novo-
zelandska anglescina), Antigva in Barbuda, Sveti Kri-
stof in Nevis, Trinidad in Tobago, Zdruzeno kraljestvo
(britanska angles¢ina) in Zdruzene drzave Amerike
(ameriska anglesc¢ina).

Anglescina je najpogosteje uporabljani jezik Evrop-
ske unije. Ceprav so naceloma vsi uradni jeziki EU
enakopravni, so Stevilni delovni dokumenti dostopni
le v enem jeziku, najpogosteje v angleséini.

Vir: Povzeto po Wikipediji (https://sl.wikipedia.org/wiki/
Angle%C5%A1%C4%8Dina)

NEKAJ ZANIMIVIH POVEZAV:
- https;/www.oxfordlearnersdictionaries.com/

« https://englishimprove.com/o/appbmv3?screen=0&utm_so-
urce=googleGutm_medium=paid_search&utm_campa-
1gn=20862434324&utm_adgroupid=165285455748&utm_
keyword=english&utm_matchtype=p&entry_point=true&gad_
source=1&gclid=CjOKCQjwrvBhCARISAGEUO2COse60j5Mzbrh-
ntHfPLy_KxITaOou691pMEFKgfaUkbGIaFTO1TjEaAmY9E-
ALw_wcB

« https:/www.worldvision.org/disaster-relief-news-stories/top-
-10-disasters-o0f-2023
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FRANCOSCINO UTRJUJEMO TUDI

NA IZLETIH PO FRANCIJI

(Francoscina)

7= Silva Glavan Bukovinski |

@ arhiv kroZka

Za Clane krozka francoscine se je delo
pricelo Ze v sredini oktobra 2023. Vseh
clanov, ki redno obiskujemo krozZek, je
11. Z veseljem smo letos sprejeli dve
novi Clanici, obe sta Mariji iz Trebnjega,
ki sta se takoj vkljucili v nasi sredino.
Zavedamo se, da je ucenje tujih jezikov, ki nas

zdruzuje na tem podrocju, dobra nalozba v naso
bodo¢nost. Pridobivanje novega znanja tujega jezika

pridno pripravljamo. Vedno izberemo Francijo, tako
lahko tudi ugotavljamo, koliko Ze znamo. Mentorica
Sasa nas spodbuja, da nase znanje tudi uporabljamo.
Seveda je kar zabavno, malokdo nas povsem razume,
ko se mucdimo s francoscino, predvsem pri narocanju
v lokalu.

Lanski izlet v Bordeaux je bil izjemen. Navkljub
visokim poletnim temperaturam na jugu Francije, saj
je bila dnevna temperatura okrog 35 °C, smo doziveli
nepozaben in prijeten teden. Poleg ucenja in domacih
nalog, kijih vsi brezizjem redno delamo, sajjih moramo

od popolnega zacetka, posebej pa Se francoscine, ki ni
tako razsirjena, je tezko. Vedno znova najdemo smisel
tudi v tem, da z ucCenjem tujih jezikov razvijamo nase
mozgane, izboljSujemo spomin in Sirimo nasa obzorja.
Z veseljem prihajamo na naSa tedenska srecanja na
teCaju, kakor tudi izven njega. Srecujemo se tudi v
poletnih pocitnicah, vsako zadnjo sredo. Obujamo
spomine na nase izlete, ki so bili uspesni in z raznimi
prigodami, v¢asih tudi zelo zabavni.

Prav posebej nam moralo dvigajo izleti, na katere se

na tecaju prebrati, Ze skupaj naértujemo naslednji izlet.

Letos nas pot pelje v Strasbourg, ki ima v Evropski
uniji pomembno vlogo. Tukaj je od leta 1949 sedez
Sveta Evrope in Evropsko sodis¢e za ¢lovekove pravice.
Ce nam bo ¢as dopuscal, si bomo ogledali tudi Basel,
da dobimo nekaj »S$vicarskih vtisov«. Zagotovo bomo
po zaklju¢enem tecaju 2023/2024 lahko naredili Se eno
kljukico ve¢ v nasih skupnih spominih.

Ce se kdo odlo¢i in se nam pridruZi, ga bomo z
veseljem pozdravili v nasih vrstah.

o
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PO NEMSCINI SE OBICAJNO DOBIMO

SE NA KLEPETU

(Nemscina nadaljevalni 1)

@ arhiv kroZka

@ Martin Hocevar |

UdeleZenci preteklega Studijskega leta
smo s krozkom nadaljevali vsi razen
enega. Struktura po spolu, ki je bila v
lanskem letu v korist moskih, se je sedaj
izenacila, zacelo nas je osem udeleZen-
cev. V mesecu januarju nas je zapustil
Se en Clan in sedaj nas nadaljuje sedem,
vendar smo se odlocili, da bomo vztra-
jali do konca.

Pripravljeno gradivo od mentorice je dobro spreje-
to in dokaj zagnano se ga lotevamo, zadovoljni smo
tudi s pristopom, saj si vsi prizadevamo napredovati,
kar nam glede na opazeno zadovoljstvo pri mentori-
ci tudi uspeva. Celo pohvaljeni smo bili za svojo zav-
zetost za ucenje. Zaradi odsotnosti mentorice pa se

bodo predavanja nadaljevala tudi v mesecu marcu.
Ce bodo okolis¢ine dovoljevale, nameravamo v maju
organizirati obisk kakega nemsko govorecega mesta.

Seveda pa nasa druZenja niso omejena samo na
ucilnico, vsaki¢ se po predavanju zberemo na kavici
v bliZnjem lokalu, dobivamo se tudi ob ponedeljkih,
¢e predavanja odpadejo, saj nam druzenje veliko po-
meni. Teme, o katerih razpravljamo, so razli¢ne, od
vsakodnevnih majhnih problemov, vrtickarstva do
visoke politike in stanja v nasi lepi domovini. Za Se
boljso voljo poskrbi Vlasta, ki nas razvaja z domacimi
sladkimi dobrotami.

Glede nato, kako radi smo skupaj, mislim, da bomo
tudi naslednje leto nadaljevali z uéenjem nemskega
jezika in druzenjem ob kavici.




V sklopu UTZO Trebnje deluje kroZek Zdravilna zelis¢a Sentlovrenc, ki ga obiskuje veliko ¢lanic.
Veseli nas, da lahko povabimo zainteresirane na razlicne delavnice iz tematike zeliS¢. Delavnice na
temo "Zelis¢a v sluzbi zdravja' so bile izjemno dobro obiskane, kar nam sporoca, da so koristi in po-
men uporabe zeliS¢ visoko vrednoteni. V nadaljevanju ponujamo v branje ¢lanek Petre Peunik Okorn.

PETRA PEUNIK OKORN
Cebelarka, apiterapeutka in zelis¢arka

ZELISCA

KOGAR

'V sklopu projekta Veriga eko
zelis¢ od Dolenjske do Krasa vam
ponujamo v branje prvega izmed
petih clankouv, ki vas bodo popeljali
L svet usestranske uporabe zelisc.
Veste, kako vzgojiti zeliS¢a in kako
jih pravilno shraniti? Ali veste kaj
sta tinktura in macerat ter kako
ju pripraviti? Ste vedeli, da ljudje
zelis¢a uporabljajo od zacetka
svojega obstoja?

KAKO SE JE ZELISCARSTVO
SPLOH ZACELO?

Clouek je z uporabo rastlin povezan od samega zagetkou
svojega obstoja. Rastline so mu predstavljale prehrano,
uporabljal pa jih je tudi v zdravilne namene. Ljudje so se sprva
zagotovo zgledovali po zivalih, ki jim je nagon narekoval, katere
rastline zauziti za boljSe pocutje. Nato pa so si z izkuSnjami
in opazovanji pridobivali ve¢ znanja, ki so ga v tisocletjih
izpopolnjevali in nadgrajevali. To, sprva preprosto zelis¢arstuo,
sejerazvilo navseh kotickih sveta, saj zapisi zgodnjih civilizacij
pricajo o razli¢ni rabi zeliS¢ in njihovih ucinkovinah.

Vse do moderne dobe sta bila tedanja medicina in zeliS¢arstvo
tesno pouvezana, nato pa se je z razvojem znanstveno
usmerjene medicine to precej spremenilo, povprasevanje po
zelis¢nih pripravkih pa se je zacelo zmanjSevati. Vsekakor pa
zanimanje za zeliscarstvo ponouno raste. Ljudje se vedno bolj
zavedajo pomena zeliS¢ in njihove uporabe, gojijo jih pousod,
kjer je to le mogoce ter jih vkljucujejo v svoj usakdan.

KAJ SPLOH SO ZELISCA?

Zelisca so rastline z zelnatim in neolsenelim steblom.
Lahko so enoletnice, dvoletnice, vecletnice ali celo
trajnice. Pogosto se beseda zelis¢a enaci z zdravilnimi
rastlinami in diSavnicami, kar ni vedno pravilno. Le-te
lahko namre¢ rastejo tudi v obliki polgrmov, kot npr.
sivka ali timijan, grmov, kot npr. lovor in celo dreves.

KAKO JIH UPORABLJAMO?

Zelis¢a uporabljamo v najrazlicnejSe na-
mene. Uporabimo lahko sveza ali susena,
odvisno od trenutne uporabe in razpolozlji-
vosti. Najpogosteje jih seveda zaradi Stevil-
nih rastlinskih ucinkovin, ki jih vsebujejo,
uporabljamo za lajSanje razlicnih tegob.
Najpogostejsa raba je zagotovo v obliki ¢a-
jev, tinktur, oljnih izvleckov (maceratov),
sirupou, sokou, obkladkou, dodajamo jih
razli¢nim mazilom in Se bi lahko nastevala.
Neizogibna so seveda tudi v kulinariki, saj
jedem izboljSajo okus in pogosto blagodej-
no vplivajo na nase pocutje.

JJPROCRAN
PODEZELIA =
Evropski kmetijski sklad za razvoj podeZelja: Evropa investira v podeZelie

IN KAKSNA ZELISCA BOSTE
UPORABILI VI?

V prihodnjem prispevku bomo spoznavali vzgo-
jo, nabiranje in shranjevanje zeliS¢. Zelisca je
mogoce vzgajati tako v cvetlicnih koritih na
balkonu in okenskih polici, kot na vrtovih. Zato,
dragi bralci, vas do prihodnjega prispevka caka
prijetna naloga. Pobrskajte po domaci kuhinji in
poglejte, katera zeliS¢a najpogosteje uporabljate.
Nato naredite seznam petih zelis¢, ki bi jih letos
Zeleli vzgoijiti sami. Ce imate tezave pri sestavlja-
nju seznama, naj vam bo v pomoc katera izmed
Stevilnih zeliS¢arskih knjig ali spletnih strani.

PRIHODNJIC BOMO ZAVIHALI ROKAVE IN SE LOTILI DELA.

O



Ponovno na pot - s Popotno malho naokrog

ZGODBE ARTIC IN VODOVODNI STOLP BREZICE
Z= Maja Kos

Na zacetku letoSnje pomladi vas vabimo v krsko-
-brezisko deZelico. Dve najvecji naravni vrednoti,
voda in rodovitna prst, Ze stoletja narekujeta ritem
Zivljenja tega obmejnega obmodja. Ogledali si bomo
Artice, enega najlepSe urejenih manjsih slovenskih
krajev, rti¢ nekdanjega Panonskega morja pod Or-
liSkim hribovjem, od koder je lep razgled na Krsko-
-Brezisko polje. Nato nas bo pot vodila Se na Banovo
domacdijo, eno najstarejsih slovenskih domacdij z re- O
stavrirano bogato podeZelsko bivalno in gospodar- *'t il |
sko stavbno dedi$¢ino, in vodovodni PR o '

stolp Brezice, ki letos 2'—?
praznuje 110 let. —=

Vec informacij

in prijave:

(07) 348 21 00 ali
utzo@ciktrebnje.si

L

Foto: Artice (Vir: Facebook)

Foto: Banova domacija (Vir: https://posavje.
com/ponudba/banova-domacija/)

Foto: Vodni stolp (Vir: Facebook )

SKOFJA LOKA IN TAVCARJEV DVOREC

Zadnja Popotna malha te sezone vas vabi v narocje nekaj najpomembnejsih zgodovinskih zgodb in dogod-
kov starodavne Skofje Loke s $ir$o okolico. V tisti predel Gorenjske, po starem Gor(e)nje Kranjske, kamor mor-
da ne zaidemo prav pogosto. Na soto¢ju Poljanske in Selske Sore leZi prijetno srednjevesko mesto Skofja Loka
z najbolj ohranjenim srednjeveskim mestnim jedrom pri nas. Na vzpetini nad mestom lezi Loski grad (prva
omemba 1202), kjer od leta 1959 domuje Loski muzej. Ogledali pa si bomo tudi Tavéarjev dvorec na Visokem.

Vec informacij

in prijave:

(07) 348 21 00 ali
utzo@ciktrebnje.si

Foto: Skofja Loka (Vir: https://
camperstop.si/obcina/skofja-loka/)
Foto: Tavcarjev dvorec (Vir: https://
www.gore-ljudje.si/Oglasi/
tav%C4%8Darjev-dvorec)



Poskrbimo zase

Predvsem pa je pomembno, da ohranjamo pozitiven Zivljenjski
slog in tako poskrbimo tudi za nase duSevno zdravje. V okviru pro-
grama Zdrave obcine, ki traja Ze ve¢ kot 30 let, spodbujajo in omo-
gocajo pa ga ob&ine Mirna, Mokronog-Trebelno, Sentrupert in Treb-
nje, skrbimo za ohranjanje le tega. Za leto 2024 smo pripravili bogat
progam predavanj, ki bodo potekala v razli¢nih krajih.

SPOSTLJIVI IN VARNI 24. april 2024,
MEDOSEBNI ODNOSI 17.00

Dr. Petja Kovacevi¢ Mirna

DUSEVNO ZDRAVJE
OTROK IN
MLADOSTNIKOV

15. maj 2024,
17.00

Dr. Tristan Rigler ~ Trebnje

Dr. Zdenka
Cebasek Travnik

oktober Sentrupert

2024

KAKO PREMAGATI
SKUSNJAVO,
KI SE JI 1IZOGIBAMO?

november
2024

SKRITE STRASTI
SODOBNEGA SVETA

Dr. Sanja Rozman  Mokronog

Se vedno pa bosta oporo posameznikom nudili Terapevtska skupina za
pomoc osebam z odvisnostjo od alkohola in Svetovalnica srecanja.

Q. ZORAV=
(O O3(IN=

Vec informacij lahko preberete na spletni strani ciktrebnje.si.

Aktivnosti v programu Zdrave obc¢ine so za obc¢ane brezplacne, saj jih
financirajo ob¢ine Mirna, Mokronog-Trebelno, Sentrupert in Trebnje.

SVETOVNI DAN ZDRAVJA

Pridruzite se nam na brezplacnih aktivnostih in predavanjih ter z nami obelezZite Svetovni dan zdravja.

SENTRUPERT, 9. 4. 2024 TREBNJE, 16. 4. 2024 MIRNA, 23. in 24. 4. 2024

13.00 - Test hojena  Centerza 13.00 - Test hojena  Centerza 23.4. Testhojena Centerza
17.00 2 km, Meritve krepitev 17.00 2 km, Meritve krepitev 2024, 2 km, Meritve krepitev
krvnega tlaka zdravja, krvnega tlaka zdravja, 13.00 - krvnega tlaka zdravja,

in krvnega ZD Trebnje in krvnega ZD Trebnje 17.00 in krvnega ZD Trebnje
sladkorja, sladkorja, sladkorja,
Vadba za Vadba za Vadba za
zdrava leta zdrava leta zdrava leta

17.00 Predavanje  Petra Peunik 17.00 Predavanje Dr.Teja 24.4. Predavanje  Tadeja Becaj
Cebelice nam Okorn Mikrobiota Klanci¢ 2024, zdelavnico  Znidarsi¢
pomagajo pri nas "skriti 17.00 Spostljivi in dr. Petja
nasem zdravju organ" medosebni Kovacevic¢

odnosi

o



LAHKIH NOG NAOKROG

ﬁ: Tanja Vrckovnik Kravear | @e Petra Krnc Laznik

Narava je Ze ozelenela, prve spomla-
dne cvetlice so zacvetele in na vsakem
koraku sliSimo pticje Zgolenje.

Lepsi in daljsi dnevi nas prav vabijo, da za svojo fizi¢-
no aktivnost poskrbimo tudi v naravi. Nase okolje nam
ponuja Stevilne moznosti za sprehod, lazje in tudi zah-
tevnejse pohode. Za vas smo poiskali nekaj pohodnih
poti, ki jih lahko prehodite v celoti ali samo delno.

OBCINA MIRNA: Pohodna in gozdna uéna pot Speda
lepotica, Emina romarska pot, Pot romarjev, Urba-
nova pohodna pot.

IZTEGOVANJE ROK SEDE

NAMEN:

ohraniti Zelimo gibljivost hrbtenice in ramenskega obroca (za lazje
opravljanje dnevnih dejavnosti) in izboljsati stransko raztegnjenost

prsnega kosa.

OPIS VAJE:

Sedimo na stolu, stabilno in v pokonc¢ni drzi. Iztegnemo desno roko ob telesu
navpi¢no navzgor, levo pa proti tlom. Z desno roko se skusamo »dotakniti« stropa,
z levo pa tal. Iztezanje rok je pocasno in z obcutkom. Ne pozabimo na dihanje.

OPOZORILO:

Med vajo ne dvigamo stopal ali zadnjice in se ne sukamo. Cutiti moramo mocan
razteg miSic med rebri in medenico. Vajo delamo sprosceno v naravnem ritmu

dihanja.

Vir: https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-datoteke/telesne_vaje_za_starejse_odrasle.pdf

Migajmo skupaj

OBCINA MOKRONOG - TREBELNO: Vorandéeva pot
Od Mokronoga do Pijane gore, Urbanova pohodna
pot, Pot romarjev.

OBCINA SENTRUPERT: Steklasova pohodna pot,
Nebesa, Emina romarska pot.

OBCINA TREBNJE: Pohodna pot iz Trebnjega na
Vrhtrebnja, Baragova pohodna pot, Sonckova pot,
Zaplaske stezice, Poti po Dobrniski dolini.

Veseli bomo vasih fotografskih utrinkov s poho-
dnih poti. Vsak, ki bo z nami delil spomin s pohoda,

bo nagrajen ()

Speca lepotica
na Mirni

O




ﬁt Martina Podlesnik

ALI STE
\ VEDELI?

* VARNOSTNE POSODOBITVE, ZASCITA PRED RANLJIVOSTMI.
Glavni razlog za redne posodobitve pametnih telefonov je za-
gotavljanje varnosti. Proizvajalci programske opreme redno
izdajajo posodobitve, ki vkljuujejo popravke za morebitne
varnostne ranljivosti. Z rednim izvajanjem posodobitev zago-
tavljate, da je vasa naprava zasc¢itena pred najnovejsimi groz-
njami in zlonamerno kodo.

V svetu
pametnih telefonov

se tehnologija nenehno

razvija in ena kljucnih
sestavin tega razvoja so redne posodobitve
programske opreme. Zakaj so pomembne

posodobitve pametnih telefonov, kaj

« IZBOLJSAVE prinasajo boljse delovanje in stabilnost pametne-
ga telefona. Proizvajalci nenehno optimizirajo operacijske siste-
me, da zagotovijo boljSo uporabnisko izkusnjo. S posodobitvami
boste morda opazili hitrejSe delovanje, daljso zivljenjsko dobo bate-
rije in splo$no izboljSano delovanje vase naprave.

to pomeni za uporabnike in kako

jih pravilno izvajati pa v

nadaljevanju.

« NOVE FUNKCIJE in moznosti proizvajalci pametnih telefonov pogosto doda-
jajo pri posodobitvah, saj izboljSujejo uporabniski vmesnik in napredne funkcije, ki lahko izboljsajo vaso
izku$njo uporabe pametnega telefona.

* PRAVILNO IZVAJAN]JE POSODOBITVE:

- omogocite samodejno posodabljanje: pametni telefon nastavite, da samodejno preverja in namesca poso-
dobitve,

- preverjajte rocno: redno preverjajte rocno, ali so na voljo posodobitve in jih izvajajte takoj, ko so na voljo,

- pazite na povezavo: posodobitve je priporocljivo izvajati prek varne povezave Wi-Fi, da se izognete nezele-
nim stroSkom prenosa podatkov.

KAJ SE ZGODI, CE TELEFON NE PREJEMA VEC POSODOBITEV?

Ce pametni telefon ne prejema posodobitev programske opreme, to lahko povzroéi ve¢ potencialnih te-
Zav. Mozne posledice so: ranljivost za zlonamerne napade, starejSa programska oprema na telefonu lahko
povzroci zmanjSano uspesnost in stabilnost, kar lahko vodi v pocasnejse delovanje ali celo zmrzovanje siste-
ma, novejSe razli¢ice aplikacij lahko zahtevajo novejse razli¢ice operacijskega sistema in tezave pri uporabi
najnovejsih aplikacij.

Proizvajalci obicajno zagotavljajo posodobitve za pametne telefone le za dolo¢eno obdobje, nato pa nehajo
podpirati starejSe modele. To pomeni, da boste na dolgi rok morda prisiljeni zamenjati svojo napravo, ce
Zelite Se naprej prejemati posodobitve in zagotoviti varno in uc¢inkovito uporabo. V takih primerih je priporo-

¢ljivo razmisliti o nakupu novejSe naprave, ki Se prejema posodobitve, Ce Zelite ohraniti varnost in ué¢inkovito
delovanje.




- Utrinki ga’leri'éke. palete

RAZSTAVA »NACINI POBEGA« KUBANSKEGA
UMETNIKA RAMONA RODRIGUEZA FERNANDEZA
- MANGLARJA NA OGLED V GALERIJI LIKOVNIH
SAMORASTNIKOV TREBNJE

Rebeka Jerman |

@} Studio PraprotKa

V Cetrtek, 22. februarja, smo v Galeriji likovnih samorastnikov Trebnje
slovesno odprli razstavo z naslovom Nacini pobega nagrajenca 55. Med-
narodnega tabora likovnih samorastnikov Trebnje Ramona Rodrigue-
za Fernandeza - Manglarja. Poleg dela Tisoc in en nacin za pobeg iz raja,
ki je preprical strokovno
komisijo 55. Mednarodne-
ga tabora likovnih samora-
stnikov Trebnje leta 2022,
je na ogled Se 17 avtorjevih
del.

Umetnikov izviren pristop do teh-
nike kolaz, mojstrska realizacija bo-
gastva tekstur, dinami¢ne kompozi-

cije ter pripovednost protagonistov
umetnisSki del so samo nekatere iz-
med tock, ki so vzbudile radovednost
obiskovalcev na slovesnem odprtju
razstave. Dodatna obogatitev progra-
ma je bil avtorjev prispevek v obliki
krajsega intervjuja, ki je predstavil
njegovo ustvarjalno pot. Razstavo je
odprl zupan Ob¢ine Sentrupert To-
maz Ramovs. Slovesnost so dodatno
popestrili z glasbenimi utrinki Glas-
bene Sole Trebnje.

ogled vse do 12. maja 2024. Vabimo vas, da se nam pridruzite
na vodstvu po razstavi skupaj s kustosinjo Dejo Becaj v Cetrtek, 28. 3. 2024, ob 18. uri.

Razstavo si lahko ogledate od torka do petka med 10. do 18. uro ter ob sobotah med 14. do 18. uro.
Vljudno vabljeni!

O



Nagrajenci pretekle stevilke so: Martina Gacnik,
Marta Gorenc in Julij Jakli¢. Iskrene Cestitke.

— — — — _— — — —— — — — —— — — —

Pravilne odgovore nam posljite na info@ciktrebnje.si ali CIK
Trebnje, Kidriceva ulica 2, 8210 Trebnje do torka, 9. 4. 2024.
Med prejetimi odgovori bomo izzrebali 3 prejemnike
simboli¢nih nagrad.

NAPOVEDUJEMO
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TUKAJ SMO ZA VAS, DA VAM.:

SVETUJEMO
glede aktivnosti UTZO Trebtnje,
FOMAGAMO
SVETOVALNO pri vzpostavitvi digitalnih orodij in predvsem
SREDISCE PRISLUHNEMO
ter se z vami pogovarjame.
CIK TREBNJE

MINISTRSTVO ZA VZGO)O IN IZOBRAZEVANJE

T: 07 34 82109 /031 360 072
E: jasmina.pakiz@ciktretmje.si &%
S @ REPUBLIKA SLOVENIJA LL



