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Ucenje je vsezivljenjsko potovanje

UcCenje je vsezivljenjsko potovanje, ki se mora nadaljevati tudi potem, ko zaklju¢imo
s sluzbeno aktivnim Zivljenjem. IzobraZevanje v tretjem Zivljenjskem obdobju nam
pomaga laZje slediti spremembam naglega razvoja tehnologije in sveta, seznanimo se
lahko z znanjem, ki ga v casu nasega prvotnega izobrazevanja nismo pridobili ali pa ga
sploh Se ni bilo. Nasa zivljenja so v tej moderni dobi vedno bolj odvisna od informacijskih
tehnologij, ki pa so z vsakim dnem tudi bolj »pametne«, uporaba teh pa ¢edalje bolj
zapletena, navodila za uporabo pa najveckrat v tujem jeziku. Pri udinkoviti rabi teh

naprav je zelo dobrodoslo poznavanje tujih jezikov, izrazov in programskih orodjij.

Na UTZO-ju imamo kar nekaj moZnosti, da se podamo v »bitko s pametnimi telefoni« in raéunalniki
ter v osvajanje racunalniskih opismenjevanj. Zelo dobro je poskrbljeno tudi za ucenje vsaj treh
najbolj uporabnih svetovnih jezikov, to so anglescine, nemscine in francoscine. Obiskovanje krozkov,
ki vsebujejo ucenje jezikov, digitalnih veSéin, udelezba na predavanjih, na katerih spoznavamo tuje
dezele, pogumna potovanja, umetnost, zgodovino, razna predavanja za izboljsanje zdravstvenega stanja,
varnosti in prehrane, vse to nam pomaga vzdrzevati psihicno kondicijo, za fizicno pa poskrbimo s krozki,
ki vkljucujejo ples, glasbo, slikanje, rocna dela, pohodnistvo, zdravo rekreacijo, pa tudi krajse izlete.

Z udelezevanjem katerekoli oblike izobrazevanja pridobimo odliéno priloznost za spoznavanje novih
obrazov, tkanja novih prijateljstev, s éimer ohranjamo socialno vklju¢enost v druzbo. Ce no¢emo obstati
na mestu, moramo nujno »razsvetliti« tudi nase mozgane z novimi znanji in ves¢inami, saj to dokazano
pomaga pri preprecevanju demence in ima pozitiven vpliv na posameznika.

Imeti znanje in spretnosti sta vrednoti, s katerima smo lazje v koraku s ¢asom, lazje se prilagajamo
novim situacijam, smo bolj samozavestni, samostojni, plemenitita naso kakovost in kvaliteto Zivljenja.
Popestrimo nasa Zivljenja tudi izven UTZO0-ja, udeleZujmo se koristnih predavanj, obiskujmo prireditve,
poiséimo si dobro druzbo, veliko se smejmo, pogovarjajmo in zabavajmo, ne smemo pa pozabiti tudi na
vsakodnevno telesno vadbo in sprehode: Uéenje in gibanje je najboljsa investicija vase, saj hocemo biti v
borbi z boleznimi in demenco zmagovalei prav MI.

Marija Fink
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KULTURA NA TEHTNICI MED MATERIALNO
IN UMETNISKO VREDNOSTJO

7.2.2023

Luka Bregar

»Ko enkrat stopis na oder, si enostavno
zastrupljen!«, poudarja Leopold Punger-
¢ar, dolgoletni igralec Sentjakobskega
gledalisca, ki je bil Sest let tudi direk-
tor tega polprofesionalnega gledalisca.
Kulturnik in gospodarstvenik je bil gost
letoSnje proslave ob slovenskem kultur-
nem prazniku na UTZO-ju.

V pogovoru smo med drugim izvedeli, da je Pun-
gercar zelo ponosen na kulturno zapuséino svojega
strica, legendarnega glasbenika Lojzeta Slaka.

Poudarja njegovo pristnost, preprostost, pa tudi
natancnost pri izvedbi raznovrstnih dogodkov, kot je
bila dolgoletna prireditev BoS videl, kaj dela Dolen'c.
Zeli si, da bi v dolo¢eni obliki obudili vecere Slakove
glasbe oziroma v njeni luci pripravili poseben muzi-
kal. Mirnopecanu, ki se z motorjem zelo rad odpelje
na morje, je pri srcu tudi poezija Slakovega prijatelja
Toneta Pavcka. Med vedjimi projekti, ki jih usmerja,
je tradicionalni vseslovenski blagoslov motorjev in
motoristov v Mirni Peci. Po sproS¢enem pogovoru,
polnem zanimivosti (tudi iz zakulisja teatra), komaj
¢akamo, da bomo Leopolda Pungercarja znova lah-
ko videli na odrskih deskah.
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POMEN VITAMINOV IN MINERALOV

V PREHRANI STAREJSIH
14. 2. 2023

Ana Stepancic

StarejSa oseba je obicajno opredeljena
kot oseba, stara 65 let ali vec¢. Prehra-
na je pomemben modulator zdravja in
dobrega pocutja pri starejsih. Neustre-
zna prehrana prispeva k napredovanju
Stevilnih bolezni in velja tudi za enega
pomembnih dejavnikov, ki prispevajo
h kompleksni pojavnosti sarkopenije in
krhkosti.

Pri nacrtovanju prehrane moramo vedno uposte-
vati fizioloSke spremembe, ki vplivajo na nastanek
prehranskih problemov pri starejSih. Posebno po-
zornost pri starejSih odraslih je potrebno nameniti
vnosu beljakovin ter vitaminom in mineralom, kot
so kalcij, vitamin D in vitamin B 12, kot tudi prehran-
skim vlakninam, vrsti zauZzite mascobe in vnosu te-
kocine. Pri zdravem starejSem odraslem uposteva-
mo pri naértovanju prehranske podpore priporocila
za vnos energije in posameznih hranil za starejSe
odrasle.

Prehranska priporodila glede vitaminov in mine-
ralov za starejSe se ne razlikujejo bistveno od tistih
za mlajSe odrasle. Pri zdravih starejsih odraslih, ki
se normalno prehranjujejo, ni posebnih povecanih
potreb po dodajanju vitaminov ali mineralov.

Vitamin D

Izjema je dodajanje vitamina D pri zniZanem nivo-
ju v krvi, ker naj bi pomanjkanje negativno vplivalo
na zdravje kosti in sréno-Zilnega sistema. Priporo-
¢en dodaten vnos je 15 mikrogramov v starosti med
60 in74 let in 20 mikrogramov pri starosti nad 75 let.
Poleg zadostnega vnosa vitamina D je za zadrZevanje
upadanja kostne mase potreben tudi zadosten vnos
kalcija.

Vitamin B12

Pomanjkanje vitamina B12 se razvije zelo pocasi,
vendar ima neugodne posledice - lahko povzroci po-
jav perniciozne anemije in motenj v delovanju peri-
fernega zZivénega sistema. Vir vitamina B12 so: jetra,

najdemo pa ga tudi v miSicnem mesu prezvekoval-
cev, ribah, jajcih, mleku in siru.

Vitamin E

Vitamin E ima posebno vlogo pri starejsih odra-
slih, ker je mocan antioksidant. Vitamin E se nahaja
v zivilih, ki so bogata z rastlinskimi olji. Veliko ga je
v olju pSenicénih in koruznih kalékov, olju olj¢ne ogr-
S¢ice in v razli¢nih oreskih.

Folat in folna kislina

Tako kot pri splosni populaciji je tudi pri starejSih
odraslih folat pomemben zaséitni dejavnik pred kar-
diovaskularnimi boleznimi. Posebno dobri viri fola-
ta so: pSeniéni kalcki in soja, najdemo pa ga tudi v
mleku in mlecnih izdelkih, zeleni listnati zelenjavi,
fizolu, polnozrnati moki, jajcih, mesu in jetrih.

Zelezo

Vzroki pomanjkanja Zeleza so predvsem slaba pre-
hrana, slabsa absorpcija, izguba krvi. Dobri viri Zle-
za so: rdece meso, ribe, perutnina, jajca, strocnice,
suho sadje.

Kalcij

Prenizek vnos kalcija vpliva na povecano pojav-
nost osteoporoze in tudi debelosti, visokega krvnega
tlaka ter verjetno raka debelega Crevesa. Tudi pre-
visok vnos kalcija ima svoje posledice, ki se lahko
odrazajo v nastanku ledviénih kamnov in kalcinacij
v tkivih. Po priporocilih raznih strokovnih organi-
zacij je priporoCen dnevni vnos kalcija pri starejsih
1200-1500 mg na dan. Pomembno vlogo za zadosten
vnos kalcija imajo mleéni izdelki, pri tistih, ki mlec¢-
nih izdelkov ne uzivajo, pa predvsem s kalcijem obo-
gatena zivila.

ZDRAVO NAKUPOVANJE ZIVIL

Zdravo prehranjevanje se pricne v trgovini ali na
trgu. Izbiramo lahko Se tako kakovostna zivila, ven-
dar v kolikor izbor priprave ni ustrezen, nas rezultat
ne bo kakovostna in zdravju koristna jed. Nakup Zivil
mora biti gospodaren, kupujemo sezonsko in lokal-
no sadje ter zelenjavo. Na zalogo kupujemo le toliko
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zivil, kot jih potrebujemo v kratkem céasu. Pazljivi
moramo biti na deklaracijo, ki je na vsakem Zivilu,
zZivila pravilno skladi§¢imo in konzerviramo. Ozna-
Cevanje zivil je pri zdravem prehranjevanju zelo po-
membno, saj potrosniku omogoca informiranje o
sestavi Zivila in Stevilnih drugih navodilih za varno
uporabo zivila. Pri vsakem nakupu preverimo dekla-
racijo, ki nam zagotavlja osnovne podatke o zZivilu.

PREHRANSKA PRIPOROCILA PRI
SLADKORNI BOLEZNI

Pri sladkorni bolezni se priporoca ve¢ manjsih
obrokov, ki so enakomerno razporejeni preko dne-
va. Priporoca se uzivanje od tri do pet dnevnih obro-
kov (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldan-
ska malica, vecerja).

Belo moko in izdelke iz nje nadomestimo z polno-
vrednim Zitom in Zitnim izdelkom ter kasami. Vir
polnozrnatih Skrobnih zivil so: polnovredni pSenic-
ni in ajdov kruh, polnovredne testenine, neolusceni
riz, ajdova in ovsena kasa. Polnozrnati Zitni izdelki
predstavljajo vir prehranskih vlaknin, ki vplivajo na
normalno vrednost glukoze v krvi. Izogibati se je
potrebno predpripravljenih, industrijskih kosmicev
za zajtrk, saj vsebujejo veliko skritega sladkorja, soli
in drugih dodatkov.

Zmanjsati je potrebno vnos nasi¢enih mascob,
ki se nahajajo v: mastnih delih mesa in mesnih iz-
delkih, kot so: suhomesnati izdelki, hrenovke ...,
perutninski koZi, polnomastnem mleku in mleénih
izdelkih (domace in polnomastno mleko, mastni
siri), slaséicah in jedeh, ki vsebujejo maslo, svinjsko
mast in jajca oziroma so pripravljene v mascobi Zi-
valskega izvora, jedeh, ki so pripravljene s kokosovo
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mascobo. Mascéobe Zivalskega izvora nadomestimo z
mascéobami rastlinskega izvora (npr. oljéno, ogrscic-
no, orehovo, sezamovo ...).

Mastno meso nadomestimo z razlicnimi vrsta-
mi pustih delov mesa (svinjina, govedina, perutni-
na, kuncje meso ...). Meso ob¢asno nadomestimo s
stro¢nicami (leca, fizol, bob, grah). Stro¢nice pred-
stavljajo bogat vir rastlinskih beljakovin in prehran-
skih vlaknin.

Dvakrat tedensko se priporoca uzivanje rib. Pri-
poroca se uzivanje plavih mastnih rib (losos, skuse,
sardele, sardon). Ribe v konzervi se priporocajo le
obcasno.

Redno - dnevno uzivajte zelenjavo (od 250 do 400
gramov na dan) in sadje (od 150 do 250 gramov na
dan). Izogibajte se prezrelemu sadju.

Sladice naj ne vsebujejo ve¢ kot 5 gramov slad-
korja na 100 gramov izdelka. Sladke pijace (slad-
kane, gazirane pijace, sadni sirupi, nektar, sadne
pijace) nadomestite z drugimi priporocenimi tekoci-
nami (voda, nesladkani ¢aj).

; foto: arhiv CIK Trebnje
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LJUBLJANICA - REKA

SEDMERIH IMEN
28.2.2023

Alenka Veber

Skupaj s skrivnostno reko, ki izvira bli-
zu Sneznika, smo se podali ob zaple-
tenem povrsinsko-podzemnem toku.
Kraska reka je prevec skrivnostna, da
bi jo spoznali do obisti.

Tokrat smo se podali ob njenem toku po Notranj-
skem podolju prek Babnega, Loskega in Cerkniske-
ga polja do doline Rakovega Skocjana in sklenili
njeno pot na Planinskem polju, kjer se pridruzi za-
hodni krak reke.

Izvirov reke Ljubljanice in njihovo prepletenost
na dveh pokrajinah - Primorske in Notranjske -
ljudje ne poznajo, kot se tudi ne zavedajo pomena
kraskega podzemlja, ki predstavlja rezervoar pitne
vode. Izviri kraske reke so neoznaceni, ob njih pa
se nizajo bogate kulturne in naravne znamenitosti,
kar 88.

foto: arhiv CIK Trebnje

foto: Rakov Skocjan / Shutterstock



UCENJE JEZIKOV JE
MOZGANSKI FITNES

(ANGLESCINA VI)

Dragica Hazdovac

Novo studijsko leto smo zacele s prijet-
nimi spomini na zakljucek preteklega. Z
vlakom smo se odpeljale na izlet na Ptuj,
kjer smo si ogledale znamenitosti mesta,
prisostvovale kolesarski dirki po Sloveniji
s Tadejem Pogacarjem, domov pa se vra-
Cale z modernim vlakom in z udobnega
prvega nadstropja panoramsko obcudo-

vale pokrajino.

Za novo Studijsko leto smo se odlodile, da bomo
imele pouk na daljavo zaradi varnosti, ker je covid Se
vedno prisoten, in tudi sicer nam ta nacin bolj ustreza.
Letos sta se nam pridruzili Se dve Clanici, tako da nas je
sedaj sedem. Mentorica Lea je ugodila nasi zelji, da se
v glavnem posvetimo ponavljanju in utrjevanju snovi.
Pripravila je raznolike vaje, krizanke, interaktivni
kviz, situacijske dialoge, naloge z dopolnjevanjem
in kratkimi odgovori, naloge =za razumevanje
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Prispevk

branja in odgovore na vprasanja, naloge izbirnega
tipa, korekturne naloge, igre asociacije za Sirjenje
besednega zaklada, utrjevale smo Present Simple in
Present Continuous. Na novo smo obravnavale Past
Simple - pravilne in nepravilne glagole, pridevnike in
stopnjevanje pridevnikov ter prislove in stopnjevanje
prislovov. Opazamo, da se nam znanje §iri, izgovorjava
je boljsa in ure na Zoomu nam zelo hitro minejo. VSe¢
nam je, da ucne liste z nalogami dobimo Ze pred urami
pouka in se nanje pripravimo.

NaSa motivacija za uclenje angles¢ine niso
samo potovanja, druZenja, preganjanje dolgcasa.
Zavedamo se, da je ucenje jezikov mozganski fitnes.
Ohranja sposobnost za razvoj spretnosti, varuje pred
kroni¢nimi boleznimi mozganov v starosti in spodbuja
njihovo fleksibilnost.

Za zakljuéek Studijskega leta se bomo druzile ob
krajsem pohodu in klepetu ob kavici. Za nagrado in
lepe spomine pa bom v poletnih mesecih organizirala
izlet z vlakom.

foto: arhiv kroZka




> Prispevki UTZO

V UCENJE NEMSCINE VKLJUCUJEMO
TUDI AKTUALNE TEME IN OBICAJE

(Nadaljevalni kroZek nemscine)

Martin Hocevar

KroZek nemskega jezika se je po enole-
tnem premoru zopet nadaljeval z men-
torico Matejo. V krozku sodeluje devet
Clanov, tri dekleta in Sest fantov. Ker
mislim, da poznam strukturo ostalih
krozkov, menim, da je nas edinstven
po tem, da je struktura po spolu v prid
fantov. Ze od zadetka je enaka in se kot
taka ohranja Se naprej, saj je ena Cla-
nica prenehala in se nam Ze pridruZila
nova.

V tem casu, ko piSem ta prispevek, pa sem dobil
sporodilo od Vesne, da se nam bo v ponedeljek mo-

goce pridruzila Se ena nova ¢lanica, ki jo bomo z
veseljem sprejeli medse. Srecujemo se ob ponede-
ljkih, po srecanju pa je obvezen »Cvek« ob kavici v
bliZznjem lokalu. V zacetku smo se lotili splosne te-
matike, ki jo je pripravila mentorica Mateja, v na-
daljevanju pa smo pred novim letom in bozi¢em
obravnavali tematiko, ki se je navezovala na ta pra-
znika, pred pustom pa smo se dotaknili pustnih obi-
Cajev, ki so predvsem znacilnost nemsko govorecih
dezel.

Smo skupina, Kkjer se vsi ¢lani aktivno vkljucujemo
v izobraZevalni proces in z veseljem sodelujemo v
nalogah, ki nam jih daje mentorica Mateja. Trenu-
tno smo malo nad polovico nac¢rtovanih ur, tako da
bomo zakljucili predvidoma v zacetku aprila.

foto: arhiv kroZka



ZAKAJ SE UCITI
TUJIH JEZIKOV?

(Anglescina zacetni)

Zdenka Oven

Kolikor jezikov znas, toliko veljas! Tako
govori stari latinski pregovor, ki velja Se
danes. Znanje tujih jezikov je zelo po-
membno, saj predstavlja stik s tujim sve-
tom. Anglesc¢ino govori vsaj 580 milijonov
ljudi in je v svetu eden izmed najbolj raz-
Sirjenih jezikov.

Pomemben postaja tudi za nas starejSe, saj smo sami
velikokrat postavljeni pred jezikovno oviro. Najbolj
osnovne informacije na prenosnih telefonih, razna

navodila za uporabo, kuharski recepti, oddaje na tujih
programih, vcasih pa tudi razumevanje moderne
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govorice vnukov ... Vse male teZave, Zelja po novih
znanjih in druZenje sebi enakih nas je pripeljalo na ure
angleséine.

Vsak ponedeljek se nas zbere deset junakov in
skupaj z nasSo mentorico in uciteljico Leo Udov¢ se na
zelo zabaven nacin uc¢imo prvih besed v nam dokaj
neznanem jeziku. V letoSnjem letu smo tako spoznali
ze kar nekaj novih izrazov, naucili smo se Steti do
1000, osnovne osebne zaimke, znamo se predstaviti in
¢asovno orientirati.

Super druzba, nova znanja in odlicna uditeljica so
nam res polepsali ponedeljke in nam popestrili zimske
dneve.

foto: arhiv kroZka




Prispevki ¢lanov UTZO

7E 5 LET SE UCIMO ANGLESCINE
IN KREPIMO PRIJATELJSKE VEZI

(Anglescina V)

JOZICA SAMIDE

Tecaj angles¢ine obiskujem v sklopu UTZO-ja (druga
sezona). Tudi v Solskem letu 2022/23 poteka na daljavo,
kar mi ustreza. Predavateljica Lea se trudi, da je tecaj
zanimiv, vse nam podrobno razlozi in ob tem imam
obcutek, da Ze nekaj znam in razumem. Vestno nam
posilja v reSevanje zanimive naloge, ki so nam Se v
dodatno pomoc. Za ucenje ni nikoli prepozno, saj mi
znanja, ki sem ga in ga Se bom pridobila, nihée ne more
vzeti. To pripomore tudi k bistrosti mozganov in vecji
samozavesti. V bodoénosti si Zelim obiskati tuje dezele,
kjer mi bo vsaj osnovno znanje anglescine prislo Se
kako prav.

MAJDA ZORE

Vesela sem, da imamo ¢lani UTZO Trebnje priloZnost,
da se v tem Zivljenjskem obdobju Se kaj novega nauc¢imo
inizvemo kaj koristnega. Eno od teh je tudi ucenje tujega
jezika. Znanje angles¢ine lahko v danasnjih ¢asih pride
Se kako prav. Sploh, Ce gres na kak$no potovanje, pa
pridelu z ra¢unalnikom, pametnim telefonom in Se kje.
Za nas pa je tudi dobro, da zaposlimo nase mozgancke.
Uciteljica Lea nam pridno daje naloge, teme so zanimive
in splosno uporabne. Komaj ¢akam, da je petek, ko
se sreCamo prek Zooma. Meni je super, pridobila sem
nekaj znanja, s soSolkami se pa tudi dobro razumemo.
Upam, da se med pocitnicami dobimo na kaksni kavici,
v jeseni pa se zopet vidimo. Pa Se to: Znanje je zaklad, ki
ti ga nihée ne more vzeti.

nase prvo skupno leto ...

KAROLINA DUH

Motivacije za ucenje tujih jezikov so od cloveka
do ¢loveka razliéne. Jaz se ucim tujega jezika, ker v
sebi cutim potrebo po sporazumevanju v ve¢ kot le
maternem jeziku. Ko se u¢im drug jezik, siizboljSujem
tudi znanje maternega jezika. Z uéenjem slovni¢nih
pravil tujega jezika obnavljam tudi slovni¢na pravila
maternega jezika. Med potovanjem po drugih drzavah
mi to omogoca kvalitetnejSe sporazumevanje.
Znanstvenikom je uspelo dokazati, da ucenje tujih
jezikov vpliva na rast doloCenih delov moZganov, ki
preprecujejo demenco, pridobi§ visjo sposobnost
koncentracije ter zboljSujes kognitivne sposobnosti
(pri testih bralnega razumevanja, ustne komunikacije
in inteligence).

JELKA HLEBEC

Konec Solskega leta. Ze!? Pa vsako leto se ¢udim, kdaj
je minilo teh nasih nekaj ur druzenja, sicer po Zoomu,
pa vendar ni¢ manj kvalitetno kar se ucenja tice. Jeseni,
ko zacnemo, imam obcutek, da ni¢ ne znam in si nisem
ni¢ zapomnila, potem pa se s ponavljanjem in novimi
snovmi za¢ne kar nekaj svitati in odpirati. Zdi se mi
zelo pomembno, da v nasih letih ohranjamo mozgane
¢imbolj aktivne in udenje tujega jezika je nekaj
najboljSega, kar lahko naredimo zase. Velike zasluge za
to pa ima nasa Lea, ki je zelo odprtega duha in misli ter
ji nikoli ne zmanjka kreativnosti ob odgovorih na nasa,
v¢asih na videz nemogoca vprasanja. Hvala, Lea.

foto: arhiv kroZka



TINA PLAZAR

Letos smo ze Anglesé¢ina V, kar pomeni, da
zakljucujemo peto leto. Kako hitro mineva ¢as in
kar nekaj znanja se je usidralo v nas. Skupina je
letos nespremenjena, kar me zelo veseli, ker se
na ta nacin krepijo naSe vezi, in ne ostajamo samo
soSolke, ampak tudi prijateljice. Hvalezna sem za
vztrajnost vseh, ki je pri ucenju zelo pomembna in
kljuéna, saj je ucenje tek na dolge proge. Ohranjamo
psihi¢no kondicijo, Zeljo po spoznavanju novega in
lepega. Sirimo obzorja znanja, nas pogled seZe dlje in
je vedno bolj jasen. Ne vem, kam me bo zanesla pot,
zavedam pa se, da se bo lazje znajti z boljSim znanjem
tujega jezika. Ce pa obsedim doma, mi svobode duha,
potovanja po zemljevidih in potopisih ne more vzeti
nihce, samo da bi razum ostal jasen. Zato se ucim
tujega jezika in vsako neznano besedo vzamem kot
izziv. Ko pa se bom izgubila med vsemi besedami in
jeziki, pa mi verjetno vse znanje ne bo pomagalo,
takrat pa ... Tu sem, da ta takrat nastopi ¢im kasneje.

e

Prispevki élanov UTZO

MAJDA KUZNIK

Letos se Ze peto leto ob petkih dobivamo na krozku
angleséine pri nasi enkratni uciteljici Lei, in sicer kar
po Zoomu. To izobrazZevanje pa ne zajema samo ucenja
anglesc¢ine, temvec s klepetom pred uro negujemo tudi
nase prijateljstvo. AngleS¢ino osvajamo na razliéne
nacine, najveckrat kar tematsko (letni ¢asi, v trgovini, na
kmetiji, oblacila itd.). Ob vsaki novi besedi kam zaidemo
in po navadi napletemo celo zgodbo. Uciteljica Lea nam
vse nazorno obrazlozi, narise, skupaj pogledamo v slovar
ali Google, tako da je vsem razumljivo.

Nas pouk poteka zelo sprosceno, saj nismo obreme-
njene s preverjanjem znanja kot v Soli.

S pomocjo uciteljice in lastnim trudom lahko kar hitro
napredujes. Dve Solski uri mineta, kot bi mignil. In zakaj
ucenje tujega jezika v 3. Zivljenjskem obdobju?

Mislim, da obstaja vec razlogov. Nekateri se ga ucijo
za svojo duSo, drugi si Zelijo novega izziva, iS¢ejo novo
izku$njo ali pa hoéejo samo nadgraditi svoje znanje. Vse,
cesar se naucimo, je dobrodoslo in nam bo v Zivljenju
prislo prav. Nova znanja nam dvigujejo samozavest in
odpirajo vrata v svet, ki nam je Se neznan.

... in danes




Prispevki

JEZIKOVNI TECAJ FRANCOSCINE

(Francoscina)

Silva Glavan

Kot napovedano, smo se v lanskem Sol-
skem letu ponovno sestali z naso prijetno
in izjemno razumevajo¢o mentorico, prof.
Saso Bedene. Pol leta brez srecanj ob pri-
jetnih in zabavnih urah francos¢ine nam
je kar manjkalo. Dogovorili smo se, da se
bomo srecevali vsako zadnjo sredo v pole-
tnih mesecih v lokalu Julija, popili kavico
in izmenjali dozivetja. To smo odli¢no iz-
vedli, saj nas je bilo vedno prisotnih vsaj
ducat.

Radi smo se spominjali tudi prvomajskega izleta v
Pariz in obujali spomine. Tako smo lazje doéakali prvo
srecanje v Soli na CIK-u. Verjetno smo bili med prvimi,
ki so priceli s te¢ajem. Prvi¢ smo se zbrali v sredo, 5.
oktobra, in takoj resno zaceli z vajami. Z veseljem
ugotavljamo, da nas je vsako leto vec, saj sta se nam
pridruzila Se dva nova ¢lana. Narocili smo ucbenike in
se takoj resno lotili dela. Tako se ponovno sre¢ujemo
vsako sredo.

Ceprav smo vsi ¢lani upokojeni, smo $e zelo aktivni,
tako smo kar hitro poleg uéenja priceli z nacrtovanjem

naSega Solskega izleta v Francijo. S pomoc¢jo mentorice
smo izbrali mesto Bordeaux na jugovzhodu Francije.
Po opisu naj bi bilo podobno Parizu z vsemi galerijami
in znamenitostmi. Lezi blizu obale Atlantika, zato
se bomo popeljali tudi tja in morda ostali tam dan ali
dva. Letalske karte so Ze narocene, tako bo ta projekt
zagotovo tudi uspel.

Pa Se malo o te¢aju. Mentorica nas dobro animira,
tako da pridno delamo domace naloge, ¢e kdo
manjka, ga obvestimo in vzroka za nedelo ni. Naudili
smo se osnovnih komunikacij, znamo vprasati po
zanimivostih, poznamo vljudnostne fraze, v sluzbi ali

prostem ¢asu, poklice in $porte. Zal se tecaj prehitro
zakljuci, zato bomo tako kot lansko Solsko leto tudi
letos malo podaljsali v lastni reziji. Zahvaljujo¢ nasi
mentorici, ki je pripravljena Se naprej delati z nami,
bomo tudi to realizirali. Ne smemo pozabiti niti CIK-a,
ki nam to omogoca z razpolozljivostjo Solskega prostora,
torej hvala tudi njim.

Za zakljucek pa obljuba, da se bomo ponovno slisali v
naslednjem Solskem letu, ko bomo porocali o dozivetjih
na izletu v Bordeauxu. Do takrat pa: »Nous vous
souhaitons au revoir et un bel été.«

o

foto: arhiv krozka



ZE 9 LET SMO SKUPA]J

(Anglescina 1X)

Darinka DolenSek

V Solskem letu 2022/23 obiskuje krozek
devet udelezencev. Zakaj pri krozku vztra-
jajo Ze deveto leto, pa so povedali:

METKA: Znani rek pravi: Kolikor jezikov znas, toliko
veljas. Za vedino nas, ki se v Soli nismo ucili anglesko,
je udelezba pri anglescini kot lov za zakladom. Vsaka
beseda, ki se jo nauéimo, je za nas zaklad.

ANICA: Ucenje tujega jezika v poznih letih je izziv. Z
ucenjem ne pridobivamo samo znanja, pa¢ pa aktivno
in prijetno prezivljamo prosti ¢as. Tudi druZenje
nam popestri in bogati na$ vsakdan. Se predobro se
zavedamo, da v jeseni Zivljenja vsak dan Steje.

MILOJKA: V osnovni $oli smo imeli nemsc¢ino kot tuj
jezik. Vedno pa me je zanimalo, kaj govorijo v angleskih
in ameriskih filmih. Zato sem si tiho Zeljo izpolnila in se
prijavila na zadetni tedaj angles¢ine na UTZO Trebnje.

Prispevk

Imela sem sreco, ker se nas je zbrala zanimiva druscina
»soSolcev«. Ko grem na potovanje v tujino, sem vesela,
da lahko vsaj malo razumem anglesko in me ne morejo
kar tako »prodati«.

ZDENKA: KroZek angleSCine obiskujem zaradi
lastnega interesa in vseZivljenjskega ucenja; zaradi
dobre razlage in motivacije uditeljice; zaradi sprosce-
nega vzdusja in dobrih odnosov v skupini.

HELENA: AnglescCina je to, ko izves, da obstaja za eno
anglesko besedo nesteto razlag in tako lahko sama zase,
vsak dan, sestavim nov Sopek besed z novo vsebino.

MARJANA: Zakaj rada obiskujem krozek angleSkega
jezika? Prvi¢: zaradi znanja. Ulenje mi daje dober
obcutek, da poizkuSam aktivirati glavo, da si nekaj
zapomni. Veliko ne ostane, nekaj pa le. Pomembno
je, da ne nazadujem. Drugi razlog pa je druZenje in
sproséeno vzdusje pri pouku.

foto: arhiv kroZka
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Prispevki ¢lanov UTZO

SPODBUDNO OKOLJE ZA UCENJE ANGLESCINE PREDSTAVLJA

TUDI PRISTEN STIK MED UDELEZENCI IN PREDAVATELJICO

(KroZek anglescina XI)

Olga Rahne

Skupina Anglescina XI. je bila do nedav-
nega edina skupina, ki se v Solskem letu
2022/23 srecuje v Zivo. Taksen nacin dela
in ucenja se zdi vsem udeleZencem edino
smiseln in pouka preko Zooma ne spreje-
majo kot enega izmed nacinov dela na da-
ljavo, saj menijo, da je pomemben faktor
predvsem pristen stik med udeleZenci in
predavateljico. Z naso Leo smo si tako bli-
zu in povezani, da je vprasanje, koliko ude-
leZencev bi Se ostalo v skupini, ¢e bi nas
Lea zapustila.

V leto$njem Solskem letu nas je samo Sest, tri
Zenske in trije moski. Nekaj udelezZencev smo izgubili
v Casu epidemije, nekateri pa so se odlocili za druge
dejavnosti, ki potekajo istoéasno. Kar nas je ostalo,
pa vztrajamo skupaj Ze kar nekaj let. V tem casu nas
je v skupino povezalo iskreno prijateljstvo in prav to
Zelimo ohraniti tudi napre;j.

Delo v skupini poteka po ustaljeni praksi, kar
pomeni, da osvajamo nova znanja s podrocja slovnice
in bogatimo besedni zaklad s poudarkom na prakti¢nih
primerih iz Zivljenja in dela s pomodéjo razliénega
gradiva.

Udelezenci so povedali, zakaj se ucijo anglescine:

- zaradi pridobivanja znanja in druZenja,

- zaradi prijazne predavateljice, druZenja in osvezitve
znanja;

- ker bom ponovno obiskal Ameriko, tam pa je potreb-
no znanje angleséine;

- zaradi vsesplosne razgledanosti in prakti¢ne upora-
be jezika pri potovanjih v tujino, saj je z angles¢ino
mozno skoraj povsod vzpostaviti nujno komunikaci-
jo, z uenjem vzdrzujem nivo mentalne kondicije, po-
membno pa je tudi druZenje s soSolci in medsebojna
izmenjava informacij z razlicnih druzbenih podrocij;

- angles¢ino rabim na potovanjih, zato rada obnavljam
svoje znanje, ucenje jezikov upocasni razvoj demen-
ce, rada se druzim s soSolci in predavateljico;

- zaradi poglabljanja in nadgrajevanja znanja anglesci-
ne ter zaradi druzZenja s soSolci.

Menim, da iz zapisanega lahko sklepate, da bomo z
delom nadaljevali tudi v naslednjem Solskem letu, ce
nam bo naSe zdravje in pocutje to dovoljevalo. Letosnje
druZenje se pocasi izteka in vsi si Zelimo, da se v jeseni
ponovno sreéamo v istem Stevilu. Seveda pa bomo v
skupino sprejeli tudi nove ¢lanice in Clane, e se nam
bodo zeleli pridruziti.

Pred zacetkom pocitnic pa bomo organizirali Se srecanje
pri enem od udeleZencev, kar je Ze tudi postalo stalnica
dela in druZenja nase skupine - skupine Angles¢ina XI.

foto: arhiv kroZka



ZNANJE ANGLESCINE UPORABIMO NA POTOVANJIH,
PRI BRANJU KNJIG IN V POGOVORIH S PRIJATELJI

(Anglescina XII)

Igor Zaplotnik

Anglescina je zahodno germanski jezik,
ki izvira iz Anglije. Kot »prvi« (materni) je-
zik je bila s priblizno 402 milijonoma ljudi
v letu 2002 tretja na svetu zaradi vojaskega,
ekonomskega, znanstvenega, politicnega
in kulturnega vpliva ZdruZenega kraljestva,
nato pa je Se zaradi ZdruZenih drzav Ame-
rike postala lingua franca sodobnega Casa.

Angleséina je prvi jezik v naslednjih drzavah: Avstra-
lija, Bahami, Barbados (karibska angle$¢ina), Bermu-
da, Gibraltar, Gvajana, Jamajka (jamajska angles§cina),
Nova Zelandija (novozelandska angleSc¢ina), Antigva
in Barbuda, Sveti Kristof in Nevis, Trinidad in Tobago,
Zdruzeno kraljestvo (britanska angles¢ina) in Zdruzene
drzave Amerike (ameriska anglescina).

Angleséina je najpogosteje uporabljani jezik Evrop-
ske unije. Ceprav so naceloma vsi uradni jeziki EU
enakopravni, so Stevilni delovni dokumenti dosto-
pni le v enem jeziku, najpogosteje v angleséini. (Vir:
Anglesé¢ina. URL: https://sl.wikipedia.org/wiki/An-
gle%C5%A1%C4%8Dina (citirano 10. 3. 2023))

Vsa ta dejstva seveda zelo intenzivno vabijo ostale
neanglesko govorecCe prebivalce planeta Zemlja, da
si vzamejo Cas in se naucijo angleScine. Manjsine se
morajo vedno prilagoditi mocnejsim. Tudi Stevilo
te¢ajnikov na Sestih tedajih UTZO Trebnje kaZe, da je
zanimanje med starejSo populacijo za ta jezik veliko.
RacunalnisStvo, televizija, potovanja, znanost in
izobrazevanje so anglesko govorecim lazje dostopna.

-

Nasa skupina Angleséina XII obstaja najdlje.
Tecajniki v njej smo se zamenjali in nihce od sedanjih
udeleZencev tecaja ni od zacetka. Olga, Anica, Zvonko,
Marja, Katarina in Igor smo slusatelji letoSnjega letnika.
Predavanja imamo ob ponedeljkih ob 9. uri preko
Zooma. Tako nam je v€asih bolj prijazno, ker ni potrebno
zapuscati doma in se voziti v Trebnje. Nekateri imamo v
obe smeri tudi po 24 km. SluSateljica, zal Ze pokojna, se
je vozila najdlje z Vrhnike.

NaSa predavateljica Lea Udov¢ nas uci Ze vsa leta.
Postali smo prijatelji in se obc¢asno druzimo tudi v zZivo
ob kavici. Tako da nismo popolnoma izolirani doma.
Redno dobivamo naloge, ki jih doma obdelamo, reSimo
in se potem o tem pogovarjamo med urami in re§imo
ovire, ki so nam bile neznanka. Véasih nam uspe to
znanje uporabiti na potovanjih, pri branju angleskih
knjig ali pa pri druZenju s prijatelji.

Vem, da je marsikdo med nami, ki dokaj dobro
obvlada angleséino, a se boji pridruziti nasi skupini. Kar
korajzno, verjemite mi, da s pomod¢jo Lee in soSolcev
nobena naloga ne bo pretezka in nobena reSitev
nedosegljiva.

Spletna stran za uclenje angleséine: https://test-
english.com/

¥




Namigi za uCenje

CETRTINKA Z ANGLESCINO VSAK DAN

(povzeto po projektu SASME+, Erasmus+)

Sylwia Niewczas

Ceprav se véasih zdi, da je rutina dolgoéasna, nam pomaga oblikovati dobre navade. Gre za to, da
nas mora jezik spremljati v vsakdanjih situacijah, ne le takrat, ko imamo ure z uéiteljem tujega jezika.
Zato je priporocljivo, da svojim priljubljenim obredom, kot sta jutranja kava/¢aj ali pregledovanje
sporocil, dodate Se Cetrtinko z anglescino.

ZJUTRAJ - SPRETNOST POSLUSANJA

Za tiste, ki zgodaj vstajajo, predlagam vadbo slusnih sposobnosti, ki - kot je razvidno iz raziskav - starejSim
povzroca precejSnje teZave. Izberete lahko poslusanje kratkih podkastov v epizodah ali naslednjih poglavij
knjige v angles¢ini. Avdioknjigo lahko kupite v medijih ali knjiZnici.

CEZ DAN - SPRETNOST GOVORJENJA

Cez dan, ko smo zatopljeni v opravljanje drugih dejavnosti, si je najlaZje vzeti trenutek za vadbo spret-

nosti govorjenja. To lahko storite na veé nacinov.

Tukaj je nekaj primerov:

1) GLASNO BERETE odlomke ¢lankov ali knjig in se posnamete. Najprej poslusate izbrani odlomek, ki sledi
zapisanemu besedilu. Nato se odlomek poskusite nauciti, pri Cemer se snemate, in nazadnje poslusate,
kako vam je Slo.

2) V ANGLESCINI OPISUJETE, kaj po¢nete, kot da bi snemali resni¢nostni $ov. Na zacetku se to lahko zdi
nenavadno, vendar se lahko na primer med pripravo vecerje naudite veliko novih besed, povezanih s kuha-
njem in prehranjevanjem. Podobno lahko po¢nete tudi med nakupovanjem ali pospravljanjem hise.

3) Mozno je tudi NACRTOVATI POGOVOR ali poiskati nekoga, s katerim se boste lahko dva- do trikrat na te-
den pogovarjali v anglescini. Véasih klubi starejsih organizirajo jezikovne vecere ali sre¢anja, na katerih
se uporablja samo anglescina, zato se pozanimajte in poiscite taksne dogodke v svojem okolju.

V POPOLDANSKEM IN VECERNEM CASU - SPRETNOST BRANJA IN PISANJA

Popoldanski in vecerni ¢as je primeren za urjenje spretnosti pisanja in branja. Tukaj so ideje za taksno

vadbo:

1) DNEVNIK V ANGLESCINI - vsak dan lahko ob vecerih zapiSete, kaj se je zgodilo ¢ez dan, ali zabeleZite
lastna razmisljanja na papir. Preseneceni boste, koliko novih besed se lahko naudite na ta nacin, pri Ce-
mer si zraven pomagate s slovarjem.

2) SEZNAM NALOG za naslednji dan/teden/mesec napisSete samo v anglesc¢ini.

3) CRTICA MED URAMI - berite sporo¢ila v aplikaciji BBC NEWS in zapisujte besede, ki si jih Zelite zapomniti.

4) LEVELLED READERS, to so povzetki knjig, ki sta jih
izdali zalozbi Oxford in Macmillan. Knjige imajo obi- — J
¢ajno slovarcek in naloge ali vprasanja na koncu vsa- S
kega poglavja. Osebno priporoc¢am serijo detektivskih E

romanov in klasiénih pisateljev zalozbe Edgard. e

Tu je nasteto nekaj idej, ki jih lahko poljubno spremi- H

|

njate in kombinirate.

Veliko srece!

O



ZELISCARSKI CENTER JV SLOVENIJE IN
SKOCJAN NA DOLENJSKEM

Vabimo vas v Zeli$¢arski center JV Slovenije in Skocjan na Dolenjskem. Zelis¢arski center obsega zelis¢ar-
ski park z nasadi zelis¢ in zdravilnih rastlin, objekte kulturne dedis¢ine in povrSine naravne dediscine, geo-
loski steber avtohtonih kamnin, ucilnico na prostem, ¢ebelnjak, energijsko pot, cutno gozdno pot, gozdno
knjiZnico, gozdno gledalis¢e idr. Drugi del obiska bomo namenili sredi¢u starodavnega kraja Skocjan.

Ve¢ informacij

in prijave:

07 34 82 100 ali
utzo@ciktrebnje.si

(vir fotografije 1: https://www.
zeliscarski-center.com/?0s_
image_id-654

Vir fotografije 2: https://www.
zeliscarski-center.com/?0s_
image_id-664)

PIVKA - PREBUJAJOCI TURISTICNI BISER

Na zakljuéno Popotno malho se bomo
odpravili v Pivko, ki je poleg Postojne naj-
pomembnejSe srediSce Notranjske. V letu
2021 so v sredis¢u Pivke odprli dolgo prica-
kovani CENTER O VELIKIH ZVEREH DINA
PIVKA, edinstveni pou¢no-zabavni center o
velikih zvereh v Sloveniji. V dozivljajsko vo-
denem ogledu in s pomocjo najsodobnejsih
interaktivnih orodij bomo odkrili in spoznali
marsikaj novega o vseh treh velikih zvereh,
ki zZivijo v Sloveniji - medvedu, risu in vol-
ku. Ogledali pa si bomo tudi PARK VOJASKE
ZGODOVINE PIVKA, eden najveéjih vojasko
zgodovinskih kompleksov srednje Evrope in
najvecji muzejski kompleks v Sloveniji.

Vec informacij

in prijave:

07 34 82 100 ali
utzo@ciktrebnje.si

-
=

(vir fotografije 1: https://www.dinapivka.si/ponudba/#gallery-2
Vir fotografije 2: https://www.parkvojaskezgodovine.si/wp-content/
gallery/2-paviljon/pvz-promo-foto-druz-sept-2020-126.jpg)



MIGAJMO SKUPAJ -
KROZENJE S KOMOLCI

(vaja za gibljivost)

OPIS VAJE:

Stojimo. Z dlanmi se primemo za ramena.
Pocasi zacnemo kroziti v smeri naprej,
dokler ne pridejo komolci skupaj, nato pa
v smeri navzgor. Ko zaklju¢imo cel krog,
je vaja koncana. Vajo ponovimo 8-krat.

NAMEN:
Z vajo vplivamo na izboljsanje gibljivosti
ramenskega sklepa.

Vir: https://solazdravja.com/wp-content/uploads/2021/03/
vadba-za-starejse-spletna-izdaja.pdf

»

Tilka Gorenc

ZENSKA, MATI

Narava je vecna, neskoncna.
Iz Zivega in nezivega stvarjenja,
vsega, kar smo in kar nas obdaja.
Najbolj pogosto izrecena beseda: mama.
Zena, mati vseh ljudi na zemlji.

i Zena, ki zmore resiti neresljivo.
Zena, z velikim, ljube¢im in usmiljenim srcem.
Obvlada vec del naenkrat.
Bolecine telesne in duSevne hrani v sebi.
Tezko je doseci njeno blizino srca,
Ceprav v prsih krici in krvavi.
Lepa dekleta so kot sopek cvetlic.
Le vztrajen metulj posrka med.
Ta melasa pa ljubezen rodi,
in tako se svet naprej vrti.




Galerija Trebnje predstavlja <

GALERIJSKA PALETA

Deja Becaj

Konec februarja smo v Galeriji likovnih samorastnikov Trebnje otvorili novo zacasno
razstavo Strah in Zelja uma, nagrajenca 54. Mednarodnega tabora likovnih samorastnikov
Miroslava Boneta in Brana Mandica. V zacetku leta Ze tradicionalno prirejamo razstave
nagrajencev tabora, ki se dve leti po udelezbi predstavijo v nasih prostorih.

Tokrat gre za slikarsko-kiparsko razstavo dveh umetnikov, ki ju povezuje raziskovanje medcloveskih
odnosov in smiselnosti Zivljenja. Bonetova fantasti¢na glinena bitja in Mandiéeve antropomorfne posta-

ve na papirju in platnu stopajo po meji neznanega. V svojem ustvarjanju se poglabljata v skrivnostne

svetove, kjer ju vodi intuitivno zaznavanje dogajanja izven in v sebi.

Vabljeni na ogled nove razstave!

Foto: A. S. Lamovsek

Razstava bo na ogled do 14. maja 2023,
od torka do petka od 10. do 18. ure, ob sobotah od 14. do 18. ure.

O



REBUS Nagrajenci pretekle stevilke so: Stanka Dolensek,
Martin Hocevar in Tone Meglic. Iskrene Cestitke.

RESITEV: Pravilne odgovore nam posljite na info@ciktrebnje.si

ali CIK Trebnje, Kidri¢eva ulica 2, 8210 Trebnje
do petka, 11. 4. 2023. Med prejetimi odgovori bomo
izzrebali 3 prejemnike simboli¢nih nagrad.
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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

T: 041 567 772 / 07 34 82 108
E: tanja.vrckovnik @ciktretmje.si

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE,
ZNANOST IN SPORT



