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S ﬁ§ \)
Znanje, ki odpira vrata,

in druzenje, ki polni srce

Na Univerzi za tretje Zivljenjsko obdobje Trebnje skrbimo,
da to ni le izobrazevalna ustanova, temvec Zivahno sti¢isce
generacij, ki verjamejo v moc znanja in gibanja. Med
najbolj priljubljenimi dejavnostmi izstopajo jezikovni
krozki, kjer se nasi Clani z veliko zavzetostjo podajajo v svet
tujih besed. UCenje novega jezika v zrelih letih ni le izziv,
ki ohranja bister um, temvec kljuc do SirSega razumevanja
sveta in novih kultur.

Vendar pa bistvo krozkov ni le v uc¢benikih. Njihov najpomembnejsi vidik je druzenje.
Clani se redno srecujejo, si izmenjujejo Zivljenjske izkusnje in gradijo nova, trdna
prijateljstva. V svetu, kjer so starejsi pogosto osamljeni, krozki postanejo prostor smeha,
podpore in obcutka pripadnosti, kar bistveno izboljsuje kakovost njihovega Zivljenja. Zato
na nasi univerzi deluje preko 30 krozkov oziroma oblik izobrazevanja.

Poleg izobraZevanja v jezikovnih in ustvarjalnih krozkih ter ué¢enja racunalniskih ves¢in
ponuja univerza tudi Stevilne moZnosti rekreacije. Redna telesna aktivnost, prilagojena
zrelim letom, je kljuéna za vzdrzevanje kondicije, gibljivosti in sploSnega zdravja.
Rekreacija v skupini ima dvojno pozitivno lastnost: ohranja mo¢ in preprecuje Stevilne
bolezni, skupna vadba ali pohodi pa so odliéna priloZnost za spro$éen pogovor in tkanje
vezi izven predavalnic.

Znanje tujih jezikov in skrb za telo sta pri nas prepletena v celoto, ki spodbuja aktivno

staranje. Clani skozi uéenje in gibanje dokazujejo, da so leta le Stevilka, ée sta prisotna
radovednost in prava druzba. Na univerzi se tako vsak dan znova potrjuje, da so skupni
interesi najboljSa pot do novih znanj in trajnih prijateljstev.
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RASTLINA JE SVETA - LJUDSKA

MEDICINA IN VETERINA
2.12. 2025

= 05 Jajasive

Kaj je tisto zlo, ki povzroca bolezen? To
se Clovek sprasuje Ze tisocletja. Kako po-
magati? Od zacetka je bilo zdravljenje tes-
no povezano s spiritualnim zdravljenjem
ter poznavanjem naravnih zakonitosti
in njihovim izkoriSCanjem za ozdravitev.
Posamezniki, ki so premogli sposobnost
komuniciranja z drugim svetom in branja
narave, so bili spostovani ¢lani skupnosti,
a so se jih hkrati pogosto tudi bali.

S Sirjenjem krSc¢anstva in povecevanjem vpliva
rimskokatoliske cerkve sta se retorika in odnos do
posameznikov, ki so imeli mo¢ iztrgati ¢loveka iz
krempljev smrti, mo¢no spremenila. A ljudskega
zdravilstva ni bilo mogoce popolnoma izkoreniniti.
»Ce samo pomislim, kaj vse sem pocela - kolik$ne
Zavbe in coprnije -, da bi se znebila neStetih brada-
vic, ki so kazile moje roke.«

Splosna dostopnost zdravnikov in veterinarjev se je
izboljsala po drugi svetovni vojni. Predvsem na pode-
Zelju pa so bili zaradi oddaljenosti in stroskov obiski
zdravnika ali veterinarja prava redkost. Ljudje so si
pomagali s tistim, kar je ponujala narava, in sicer z
razli¢nimi izreki in vrazami. V¢asih pa so na pomoc
poklicali tudi tiste, ki so imeli stik z vi§jimi silami.

Na predavanju smo spoznali preplet interpretacij
etnoloskih dognanj s podroéja etnobotanike in pri-
povedovanja zgodb o zdravilnih rastlinah iz sloven-
skega ljudskega izrocila.
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PO SLEDEH MAJEV
9.12. 2025

gj @3 Peter Repnik

Mehika je deZela, ki jo pri nas poznamo
predvsem po takosih, tekili in sombrerih
ter po drugi strani po mehiskih nadaljevan-
kah, drogah, kriminalu. Med nasim druzin-
skim potepanjem po polotoku Yukatan smo
del tega poblizZje spoznali tudi mi.

V slabih treh tednih smo obiskali Playo del Car-
men, Tulum in Valladolid, si ogledali piramide v
Cobi in Chichen Itzi ter predvsem uzivali no otokih
Holbox in Isla Mujeres. Poseben pecat so na nas
pustile majevske rusevine. Maji so poseljevali veli-
ko obmocje juzne Mehike in Srednje Amerike. Bili
so mojstri matematike, astronomije, gradbenistva in
poljedelstva, hkrati pa umetniki, ki so kamnu vdih-
nili du$o in zgradili neverjetne objekte.

Piramida El Castillo in observatorij El Caracol v
Chichen Itzi sta presezek in celotno obmocje up-
raviceno sodi med sedem cudes modernega sveta.
Chichen Itza oz. vsaj vecina danes poznanih vecjih
objektov je bila zgrajena v ¢asu, ko je njihova civi-
lizacija dosegla vrh, to je med leti 250 in 900 nasega

Observatorij El caracol (Polz)

El Castillo ali Kakulcanov tempelj v Chichen Itzi

Na plitvinah Isle de la Pasion

ANW N~

Kdo nosi koga?

Stetja. Se dandanes v Srednji Ameriki Zivi okrog dva
milijona Majev. Seveda pa smo uzivali tudi ob plava-
nju v cenotah (podzemnih jamah) ter ¢udovitih pla-
Zah Holboxa in Isle Mujeresa. Preizkusili smo, kako
se vozi golf avtomobilcek, ki je poleg koles glavno
prevozno sredstvo na Holboxu, obcudovali ¢udovi-
te sonéne zahode, ugotavljali, kakSen je obcutek, ko
plavas med Zelvami, ter se potopili v zaradi biolumi-
niscence »iskreco« se vodo lagun na Punti Coco.

Slednje je bil prav gotovo najlepsi dogodek nasega
celotnega potovanja in nekaj, kar bo ostalo za vedno
v spominu. Nase dozivetje Mehike je bilo v glavnem
prijetno, slabih izkuSenj nismo imeli. Ljudje so pri-
jazni, za napitnino radi pomagajo, niso pa vsiljivi.
Veliko si lahko ogledate z javnim prevozom, tudi na-
jem avta in voznja po njihovih cestah nista posebno
problemati¢ni. Se najbolj smo bili razodarani nad
mehisko hrano, ki se precej razlikuje od tega, kar
nam kot mehisko postrezejo pri nas. Morda pa se bo
treba Se kdaj vrniti, da nas preprica tudi ta.



TESNOBA, STRES IN
DEPRESIJA

0. 1.2026

@ Laura Vencelj, Center za krepitev zdravja Trebnje

arhiv UTZ0 Trebnje

Depresija in tesnoba sodita med najpogo-
stejSe duSevne teZave v starejSem obdobju.
Depresija prizadene pribliZzno 6 % oseb po
70. letu, obcutke tesnobe pa doZivlja med
10 in 20 % starejsih. Pogosto se pojavljata
skupaj in pomembno vplivata na splosno
zdravje ter kakovost Zivljenja.

Depresija se kaze kot dolgotrajna zalost, potrtost
ali praznina, izguba veselja do dejavnosti, ki so nas
neko¢ razveseljevale, ter pomanjkanje energije. Po-
javijo se lahko tudi tezave s spanjem, koncentracijo,
obéutki krivde, brezupa ali izgube smisla. Ce taksno
razpoloZenje traja vecino dni vsaj dva tedna, je smi-
selno poiskati pomo¢. Tesnoba pa pomeni pretiran
obcutek strahu ali skrbi, ki je mocne;jsi od dejanske
situacije. KaZe se v nenehnih zaskrbljujo¢ih mislih,
napetosti, hitrem bitju srca, plitvem dihanju ali ne-
miru. Zaradi tega se lahko za¢nemo izogibati dejav-
nostim in druzbi, kar tezave Se poglobi.

Dobra novica je, da sta depresija in tesnoba obvla-
dljivi. Zdravljenje lahko vkljucuje pogovor s strokov-
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njakom ter po potrebi zdravila, ki pomagajo uravna-
ti razpoloZenje. Antidepresivi pomagajo uravnavati
kemicne procese v mozganih, njihov uéinek pa se
razvije po 3-6 tednih rednega jemanja. Ta zdravila
ne povzrocajo odvisnosti. Anksiolitiki delujejo hit-
reje, vendar so namenjeni le kratkotrajni uporabi.
Psihoterapija pa pomaga pri razumevanju in spre-
minjanju miselnih vzorcev ter ucenju tehnik spro-
S¢anja. Pomembno je vedeti, da ucinek zdravljenja
ne pride ¢ez no¢ - izboljSanje je postopno in véasih
poteka z nihanji.

Veliko lahko storimo tudi sami: redno gibanje,
uravnoteZena prehrana, kakovosten spanec ter
ohranjanje stikov z blizZnjimi pomembno prispevajo
k boljSemu pocutju. Klju¢no je, da ob tezavah ne os-
tanemo sami in si dovolimo poiskati pomoc¢. Koraki,
ki jih naredimo za svoje dusevno zdravje, so vedno
vredni truda.

Vaale depiesturiiby !
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SPLOSNA MOTIVACIJA
13.1.2026

@ Irena PotoCar PapeZ | arhiv UTZ0 Trebnje

RECEPT ZA DOBER DAN

Zivljenje nam vsako jutro na pla-
denj dneva prinese obilo moznos-
ti in priloznosti za smeh, veselje,
zdravje, sreco, pomirjenost, zado-
voljstvo, iskrivost, ustvarjalnost,
ljubezen, hvaleznost ...

V pestrem Zivljenjskem tempu je pomembno,
da znamo ujeti pravi ritem, opolnomoditi
svoje vrednote in sposobnosti ter (o)pleme-
nititi sobivanje z drugimi. Vse to zmoremo
z motivacijo, pozitivno naravnanostjo in
vztrajnostjo. Ko besedi preZIVETI odvzame-
mo predpono PRE-, se vse spremeni. Seveda
na bolje. Takrat za¢nemo resni¢no ZIVETI in
postanemo custveno odpornejsi.

To pa dobrodejno vpliva na nase pocutje, raz-
poloZenje in posledi¢no tudi na odnose in
komuniciranje z drugimi. Sestavine za dober
dan so nam vedno na voljo in Zivljenje je lepse,
ko jih vnesemo v svoj vsakdan, jih zacinimo
s Cujeénostjo in prelijemo z navdusenostjo.
Take dobre dni si lahko privos¢imo v izobi-
lju brez slabe vesti. Vedno v poprazniénem
¢asu, ki je vsaj na videz videti Se bolj prazen,
saj je druZenja manj in je zato bolj custveno
obarvan, je pomembno, da znamo in zmore-
mo vsak dan znova prizgati lué v hisi svojega
Zivljenja.




SAVDSKA ARABIJA
20. 1. 2026

gﬁ Katarina Hocevar | @ Rok in Katarina HoCevar

Savdska Arabija je bila do nedavnega po-
polnoma zaprta za turiste. V drzavo so lah-
ko vstopili le muslimanski romar;ji ali pa
ljudje z delovno vizo. Ostali "zahodnjaki"
pa smo o drzavi lahko le sanjali. Pred ne-
kaj leti se je to spremenilo in sedaj je moz-
no dobiti tudi turisti¢no vizo.

Seveda sva z Rokom komaj ¢akala, da sva se lahko
podala na odkrivanje te nepoznane drzave. Savdska
Arabija je drzava blis¢a in bede. Blis¢ sodobnih stol-
pnic, arhitekturnih in inZenirskih presezkov, ko gra-
dijo cela nova mesta sredi puscave ali pa sredi mor-
ja. In beda oz. revscina, preprostost prebivalcev v
Sirni puscavski dezeli, kjer zivijo pastirji s kozami in
kamelami. Na potovanju smo si ogledali sveto mes-
to Medina (do Meke nemuslimani Se vedno nimamo
dostopa), v gorah smo obiskali opice ter se spreho-
dili med nasadi vrtnic, nato pa se odpeljali dale¢ v
puscavo, kjer stojijo starodavne nabatejske grobnice
(podobno kot Petra v Jordaniji), poleg njih pa futu-
risticne stavbe in prestizni hoteli. Za konec smo se
sli Se potapljat v RdeCe morje med pisane ribice in
koralne grebene.

Naucili smo se
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SIVA MRENA
27. 1. 2026

Kj mag. Ingrid Rahne Kurent

mag. Ingrid Rahne Kurent, arhiv UTZ0 Trebnje

Siva mrena ali katarakta je motnost o¢esne
leCe, skozi katero svetloba ne pride vec jas-
no do mreZnice. Posledica so zamegljen vid,

slabSe zaznavanje barv in teZave pri branju
ali voznji.

Bolezen se najveckrat pojavi v starosti, lahko pa
jo pospesijo tudi sladkorna bolezen, poskodbe, dol-
gotrajno uzivanje zdravil (kortikosteroidov) ali pre-
komerna izpostavljenost soncu brez zascite. Edini
ucinkovit naéin zdravljenja je operacija, pri kateri
zdravnik zamenja motno le¢o z umetno, prozorno
leco. Poseg je hiter, nebolec in zelo uspesen - vid se
vecini bolnikov povrne Ze po nekaj dneh.

Siva mrena je naravni spremljevalec staranja, ven-
dar je dobro, da jo odkrijemo pravocasno, saj dana-
Snja medicina omogoca odli¢no izboljSanje vida in
kakovost Zivljenja. Sivo mreno razlikujemo od dru-
gih ocesni bolezni, kot so glavkom ali zelena mre-

T
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na ter spremembe na rumeni pegi, ki ravno tako
povzrocajo poslabsanja vida. Jasen pogled je drago-
cen dar, za katerega lahko veliko naredimo sami z

rednimi ocesnimi pregledi, zascito pred soncem in
zdravim nacinom zivljenja.
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KULTURNISKE ISKRICE TONETA KOTARJA

Proslava ob 8. februarju
3.2.2026

g: Luka Bregar

arhiv UTZ0 Trebnje

Pred kulturnim praznikom smo v okvi-
ru UTZO-ja na CIK Trebnje, v torek, 3. fe-
bruarja, gostili prizadevnega in srénega
kulturnika Toneta Kotarja. V pogovoru z
Lukom Bregarjem je Castni obcan Obcine
Mirna razkril veliko zanimivega o svojem
otrostvu, ki ga je kot drugi najstarejsi med
Sestimi otroki preZivel najprej v Apneni-
ku, nato pa v Dréi v ob¢ini Sentjerne;j. Kot
je poudaril, so Ziveli v revscCini, a ni niko-
mur ni¢ manjkalo ob prizadevnih mami in
ocCetu, ki je bil gozdar. Kotar, po izobraz-
bi kemik, je Zeno (Zal je ni ve¢ med nami)
spoznal v nekdanji Iskri. Kot druzina so se
na Mirno preselili leta 1971.

Takrat se je Tone Kotar vclanil v drustvo Partizan
in med drugim pomagal pri organizaciji pustovanj
in tombol, s katerimi so prisluzili toliko denarja, da
so lahko znova odkupili ko¢o na Debencu. Kotar je v

meSanem pevskem zboru na Mirni, ki so ga ustano-
vili leta 1999, od samega zacetka. S prihodom novega
tisoCletja se je upokojil in prevzel vodenje zbora, ki
zdaj deluje v okviru Drustva upokojencev Mirna. De-
vetnajst pevk in pevcev, ki Se vedno pripravljajo od-
mevni prireditvi Za Mirno z ljubeznijo ter Pozdrav z
Mirne (kraju, kjer zbor gostuje), zdaj vadi in nastopa
z zborovodjo Aljazem Zagorcem.

»Vse je tako, kot mora biti,« poudarja najveéjo Zi-
vljenjsko lekcijo Kotar, ki obljublja, da bo Se naprej
ucil Sah (Ce bi bil figura, bi najraje imel prednosti
kraljice ali konja) ter tudi v prihodnje ustvarjal v
kulturi. Zeli pa si mladega naslednika, ki bi prevzel
organizacijo prireditev in nastopov zbora oziroma
SirSega kulturnega dogajanja v Mirnski dolini.

Brez Toneta Kotarja kultura na nasem obmocju ne
bi bila tako bogata, saj je v nase kraje pripeljal velike
osebnosti, kot sta bila Jure Robeznik in Mojmir Sepe,
spletel raznovrstne povezave med drustvi in kraji ter
poskrbel da je pristna pesem z Mirne odmevala tudi
na tujem.
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DEVETO LETO VZTRAJNOSTI IN ZNANJA

(Anglescina 1X)

@ Igor Zaplotnik | arhiv krozka

Krozek angleséine deluje Ze deveto leto.
Tudi letos poteka preko aplikacije Zoom,
saj nam tak nacin dela zaradi preglednosti,
varnosti in udobja najbolj ustreza. Krozek
redno obiskuje pet Clanic, ki se srecanj z
veseljem udeleZzujemo in ostajamo zveste
ucenju kljub zaCetnemu neznanju.

Z uenjem smo zacele brez predznanja, zato napre-
dek morda ni na prvi pogled zelo opazen. Kljub temu
vztrajamo, saj se zavedamo, da je ucenje tujega jezi-
ka pomembna miselna spodbuda in ucinkovita pre-
ventiva pred demenco. Ob tem krepimo samozavest,
spomin in sposobnost komunikacije. V letoSnjem letu
smo Sirile besedni zaklad s podrocij, kot so prostori v
hisi, sorodstvene vezi, narava, zivali, Sporti, promet,
deli telesa, vreme in mesto. Utrjevale smo pridevnike
in njihovo stopnjevanje, predloge, glagole ter osnovne
Case. Resevale smo raznolike in zanimive naloge, bra-
le zgodbe in basni ter vadile preproste pogovore.

Posebno vrednost krozku daje prijetno vzdusje in
medsebojna povezanost. Z mentorico Leo smo se sre-
Cale na kavici pred zacetkom in po zakljucku krozka, v
zacetku aprila pa naértujemo skupniizlet v Arboretum
Vol¢ji Potok. Mentorica Lea je prijazna, potrpezljiva,
fleksibilna in vedno prilagodi delo nasim zmozZnostim
ter Zeljam, za kar smo ji iskreno hvalezne.
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NE SAMO UCENJE, TUDI DRUZBA JE POMEMBNA

(Nemscina)

@ Viasta Luzar

OB arhiv krozka
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ZE DVANAJSTO LETO SE UCIMO

ANGLESKEGA JEZIKA

(Anglescina XII)

@ Darinka DolenSek | arhiv krozka

V dvanajstih letih trajanja nasega teca-
ja anglescine se je zgodilo marsikaj. Tri-
je vztrajamo od vsega zacetka, nekaj jih je
odslo, prisli pa so novi, tako da nas je Se
vedno osem. Srecujemo se vsak Cetrtek
zjutraj preko aplikacije Zoom. Ker je samo
ena udeleZenka iz Trebnjega, nam ta nacin
zelo ustreza.

Nasa prijazna mentorica Lea nam po elektronski
posti redno posilja gradivo, da se seznanimo s snovjo,
ki jo bomo obravnavali na prihodnjih urah. Ze vnap-
rej poskusamo sami reSiti poslane naloge in prevesti
besedila. V letoSnjem Solskem letu smo predelali ve-
liko zanimivih tem s podrocja geografije, Zivalskega
sveta, v ¢asu olimpijskih iger pa smo se posvetili Spor-
tu. Ukvarjali smo se tudi s predmeti v nasih bivali§¢ih
in hiSnimi opravili. Sproti smo ponavljali in utrjevali
slovnico.

ENGLISH

Nekajkrat smo se seveda srecali tudi v Zivo na prigriz-
ku in kavici, da smo se pogovorili o nasih radostih in
tezavah. Ta druZenja nam veliko pomenijo in jih bomo
med letom veckrat ponovili. Vsi z veseljem pricakuje-
mo nadaljevanje tecaja v jeseni. PridruZite se nam!
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PREMALO SE ZAVEDAMO, KAKO POMEMBEN

JE GOVOR V TUJEM JEZIKU

(Anglescina XVI)

@ Igor Zaplotnik | arhiv krozka

UTZO ze ve¢ let pripravlja te¢aj anglesci-
ne za svoje Clane. NaSa skupina Anglesc¢ina
XVI deluje Ze 16 let. Clanov, ki so jo zaceli
prvo leto, ni ve¢ z nami. Nekateri so odne-
hali, nekaj jih je pa Ze pokojnih. PogreSamo
svoje nekdanje soSolce — Veroniko, Jelko in
Francko.

Nasa Leja nam ponuja zanimive teme, tako da si z
obiskovanjem angle$¢ine ne §irimo samo znanja je-
zika, ampak spoznavamo tudi skrivnosti narave, zgo-
dovine, ljudi, napredka in dosezkov ¢loveka. Zato smo
ji vsi hvalezni. Ona nam podaja jezik popolnoma dru-
gace, kot so nam ga predstavili v osnovni in srednji
Soli. Takrat je bila slovnica najpomembnejsa. Sedaj pa
spoznavamo, da je najbolj pomemben besedni zaklad.
Poleg njega pa Se UPATI si. Premalo se zavedamo, da
je najpomembnejsi govor. Pogovor, kjer sami spozna-
vamo svoje napake oz. nas uditeljica popravi med go-
vorjenjem in nalogami, ki jih resujemo.

Skupina se enkrat mesecno srecuje na CIK-u v Zivo,
trikrat pa smo skupaj na Zoomu. Udobneje je biti pri-

soten pri uri v domacem okolju. Sploh e je zunaj sla-
bo vreme. Za nekatere je pa tudi oddaljenost razlog,
da nam taksen nacin ucenja ustreza. Kavica pripo-
more k spoznavanju ¢lanov in gradnji pristnih prija-
teljskih odnosov med nami. Hvalezni smo druzbi, da
nam omogoca preziveti nasa seniorska leta na tako
zanimiv nadin. PridruZite se torej UTZO-ju in po¢nite
stvari, ki vas veselijo.




Prispevki ¢lanov UTZO

JEZIKOVNI TECAJ FRANCOSCINE

(Francoscina)

#Z= Silva Glavan Bukovinski |

Sreéanje vseh Clanov francoskega krozka
smo letos priceli malo drugace. Dogovorili
smo se, da si ogledamo Ple¢nikov muzej v
Ljubljani, ki ga vecina ¢lanov Se ni obiska-
la. Predhodno smo se narocili in se potem
s kustosom podali po Ple¢nikovi hisi, ki jo
zasluZzeno imenujejo Biser slovenske kul-
turne dediscine 20. stoletja, v kateri je Zivel
in ustvarjal arhitekt Ple¢nik.

Navdusenje je bilo izredno, saj smo o njem vedeli
bolj malo. Ogledali smo si njegova dela, spoznali nje-
govo samotno in za danasnje Case tezko predstavljivo
Zivljenje, nacin dela s Studenti in njegovo skromnost.
Izlet smo zakljudili na Zelezniski postaji ob kavici in
prijetnem klepetu. S tecajem francos¢ine smo priceli
v sredini oktobra. Sre¢ujemo se v popoldanskem ¢asu,
letos ob Cetrtkih. Tudi z znanjem napredujemo, erav-
no pocasi, vendar je vsak dan bolje in nekaj Ze znamo
povedati.

Veseli smo, da smo Se vsi zavzeti in ni Se nihce obu-
pal ali odstopil. To je velika zasluga nase drage men-
torice SaSe Bedene, ki nas vedno znova vzpodbuja in
tudi pohvali. Francoscina je res kar tezek jezik in tisti,
ki smo zaceli brez predznanja, imamo precej dela in
ucenja. Nasa druzenja si znamo tudi polepsati. Vsak
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zadnji Cetrtek v mesecu se zberemo ob kavici ali ¢aju
v znanem lokalu v Trebnjem. V tisti urici druZenja je
veliko smeha in zabave. Takrat se tudi dogovorimo za
vsakoletni izlet in Ze kar na zacetku pri¢nemo z zbira-
njem. V leto$njem letu smo imeli kar nekaj okroglih
rojstnih dni, ki smo jih skupaj popestrili. Silvestrsko
praznovanje smo imeli Ze v sredini decembra, in sicer
smo si organizirali sreCanje na kmeckem turizmu v
Sentrupertu. Bilo nam je zelo lepo in prijetno.

Tako nam dnevi minevajo in skupaj smo Ze skoraj
Sest let. Predviden imamo Ze letosnji zakljucni izlet.
Tokrat se bomo podali zopet v Pariz za nekaj dni, da
si ogledamo Se to, kar nam pred petimi leti ni uspelo,
nato se bomo zapeljali z Eurostar vlakom v London in
Se tam ostali nekaj dni. S tem izletom bomo zakljucili
tecaj za Solsko leto 2025/26. Se vedno se bomo sreceva-
li zadnji Cetrtek na kavici in obujali spomine na zadnji
izlet ter druZenje med letom.



Prispevki ¢lanov UTZO

ZNANJE TUJEGA JEZIKA NAS BOGATI

(Anglescina 2022)

Z= Branka Kisic |
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Po zacetni negotovosti, ali bo nasa sku-
pina za anglescino sploh uspela zagotoviti
zadostno Stevilo ¢lanov za delovanje, se je
izSlo najbolje. Oblikovana je skupina, ki jo
sestavljajo novi in lanski ¢lani ter ¢lanice iz
StevilcnejSe druge skupine. Tudi zadetna za-
drega je hitro minila in zdaj smo prav zani-
miva skupina.

Jozica, Vinko, Marija, Jozi, Nevenka, Darja, JoZe in
Branka smo upokojenci, polni dobre volje in iskrivega
duha, razli¢nih interesov in smisla za humor. Vztraj-
ni, delavni, nikoli brez opravljene domace naloge in
vcasih tudi malo klepetavi. Se dobro, da nas je nasa

mentorica Lea kljub razliki v letih razumela in znala
utiriti, da smo sledili zastavljenim ciljem.

S prakticnimi pisnimi in ustnimi vajami smo skozi
tematske sklope ponovili in na novo usvojili tako slov-

nico kot besedni zaklad. V angleSkem jeziku smo se
sprehajali po hisi in okolici, opravljali razna gospo-
dinjska dela, sli v mesto in na podeZzelje, potovali, se
znasli na recepciji hotela, iskali informacije, narocali
hrano, pijaco in prevoz. Nadgrajevali smo besedisce
in ga uporabili v konkretnih primerih. Brali smo kraj-
Sa besedila in jih prevajali. Uporabno in prakticno.

Cas nam je hitro minil, tako da smo v¢asih kaksno
minuto celo podaljsali. Seveda pa smo pogosto »tecaj«
nadaljevali tudi v sosednjih objektih ob kavici. Po za-
kljucku nas ¢aka Se enodnevni izlet, da bomo ob spo-
minih laZje pocakali do jeseni. Najlepsa hvala vsem,
ki nam omogocajo izvedbo izobrazevanja, predvsem
pa nasi Lei za razumevanje, potrpezljivost in predajo
znanja.
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ANGLESCINA TAKO ALI DRUGACE

(Anglescina XIII)

@ Olga Rahne |
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Kot vsako leto, smo se tudi v Solskem letu
2025/26 zbrali v polnem Stevilu in Zeljni
novega znanja. Smo dobro uigrana skupi-
na, ki zna zdruZiti prijetno s koristnim.

Angles¢ina ni samo slovnica in ¢asi. Vas zanimajo
zaCimbe in zeli§¢a, vremenski pojavi in Zivalski fra-
zemi? Kaj pa Sport in promet ali pa celo potovanje v
vesolje? O vsem tem smo se pogovarjali in skozi vse-
binsko raznolikost $irili ne samo znanja anglescine,
ampak tudi svoja obzorja. Spoznali smo, da nam je
pri delanju domace naloge lahko v pomo¢ umetna
inteligenca - Se vedno pa smo mi tisti, ki moramo
ponujene informacije pametno uporabiti. V letos-
njem Solskem letu smo jih res dobili kar prece;.

Krozek spodbuja tudi druzenja, ki so postala redni
del ucenja anglescine. Zaradi njih je tudi ve¢ja mo-
tivacija za ucenje, saj se vsi udelezenci krozka pot-
rudijo, da pridejo. V letosnjem Solskem letu nas je v
skupini devet udeleZencev, kar pomeni, da je uenje
angleSCine za seniorje zelo zanimivo in privlaéno.
Smo tudi ena od redkih skupin angleséine, ki se sre-
Cuje v zivo. TakSen nacin dela in ucenja se zdi vsem
udeleZencem smiseln, saj menijo, da je pomemben
faktor ucenja jezika predvsem pristen stik med ude-
leZenci in predavateljico, zato so nasa srecanja pri-
jetna in polna smeha.
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POMEN REKREACIE V TRETJEM ZIVLJENJSKEM OBDOBJU

(Rekreacija Mirna)

Z= Helena Sladic |
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Tretje Zivljenjsko obdobje je cas, ki ga po-
gosto povezujemo z upokojitvijo, umirja-
njem tempa in ve¢ prostega ¢asa. Vendar pa
je to tudi obdobje velikih sprememb - tele-
snih, Custvenih in socialnih. Prav zato ima
rekreacija v tem ¢asu izjemno pomembno
vlogo. Ne gre zgolj za gibanje, temvec za
celosten pristop k ohranjanju zdravja, sa-
mostojnosti, Zivljenjske radosti in socialne
vklju€enosti.

S staranjem se telo naravno spreminja. MiSicna
masa se zmanjsuje, kostna gostota upada, sklepi pos-
tajajo manj gibljivi, ravnoteZje pa slabSe. Redna te-
lesna aktivnost te procese upocasnjuje in v mnogih
primerih celo delno obrne. Eden klju¢nih uéinkov
rekreacije je ohranjanje misi¢ne moci. Mo¢ne miSice
omogocajo lazje opravljanje vsakodnevnih opravil, kot
so hoja po stopnicah, noSenje nakupovalnih vreck ali
vstajanje s stola. S tem starejSi ohranjajo svojo samo-
stojnost in zmanjsujejo odvisnost od pomoci drugih.

Pomemben je tudi vpliv na kosti, saj redna telesna
dejavnost izboljSuje ravnotezje in koordinacijo, kar
zmanjSuje moznost padcev - enega najvecjih zdra-
vstvenih tveganj v tretjem Zivljenjskem obdobju. Re-
kreacija pozitivno vpliva tudi na sréno-Zilni sistem.
Zmerna aerobna vadba, kot je hitra hoja, krepi srce,
izboljsuje prekrvavitev in pomaga uravnavati krvni
tlak ter raven sladkorja v krvi. S tem se zmanjsSuje tve-
ganje za sréno-zilne bolezni, sladkorno bolezen tipa 2
in druge kroni¢ne bolezni.

Rekreacija ne vpliva le na telo, temvec¢ tudi na um.
Redna telesna dejavnost spodbuja sproscanje endor-
finov - hormonov srece -, ki izboljSujejo razpoloze-
nje in zmanjsujejo obCutke tesnobe ter depresije. V
tretjem Zivljenjskem obdobju, ko se mnogi soocajo z
izgubo partnerja, spremembo socialne vloge ali osa-
mljenostjo, je to Se posebej pomembno. Gibanje pozi-
tivno vpliva tudi na kognitivne sposobnosti. Raziskave
kaZejo, da redna telesna aktivnost izboljSuje spomin,
koncentracijo in splosno miselno ostrino. Telesna
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vadba povecuje prekrvavitev mozganov in spodbuja
nastajanje novih Zivénih povezav, kar lahko upocasni
razvoj demence.

Poleg tega rekreacija prispeva k obéutku dosezka in
samozavesti. Ko posameznik premaga doloc¢eno razda-
ljo, se nauci nove vaje ali izboljSa svojo telesno priprav-
ljenost, doZivlja zadovoljstvo in ponos. To krepi samo-
podobo in obcutek lastne vrednosti. Tretje Zivljenjsko
obdobje pogosto prinese zmanjsanje socialnih stikov.
Otroci odrastejo in se osamosvojijo, delovno okolje,
ki je predstavljalo pomemben socialni krog, izgine.
Rekreacija lahko zapolni to vrzel in je eden najucin-
kovitejSih nacinov za preprecevanje in obvladovanje
kroni¢nih bolezni. Gibanje pomaga uravnavati telesno
tezo, izboljSuje presnovo in zmanjSuje vnetne proce-
se v telesu. Pri osebah z Ze obstoje¢imi boleznimi, kot
so sladkorna bolezen, artritis ali sr¢no-zilne bolezni,
lahko ustrezno prilagojena vadba pomembno izboljsa
stanje in zmanjsa potrebo po zdravilih.

V druzbi, kjer se zivljenjska doba podaljsuje, je kljuc-
no, da se podaljSuje tudi obdobje zdravih in aktivnih
let. Redna telesna dejavnost omogoca prav to, da tretje
zivljenjsko obdobje ni le ¢as pocitka, temvec ¢as pol-
nega, dejavnega in zadovoljnega Zivljenja, tako da vsi,
ki ste se nasli v teh informacijah, prijazno povabljeni
k Rekreaciji Mirna.
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VESELE SMO, DA SMO LAHKO AKTIVNE

(Zdrava rekreacija Trebnje I1.)

Ki Katarina Rman |
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Smo skupina okoli dvajsetih telovadk.
Dobivamo se dvakrat na teden po eno uro.
Nekatere udeleZenke se vadbe udeleZujejo
enkrat na teden, vecCina pa nas pride oba
termina. LetoSnje Solsko leto imamo kar
nekaj zamenjav udeleZenk, saj zna zdrav-
je vCasih tudi malo ponagajati. PridruZilo
se nam je tudi nekaj novih Clanic tretjega
Zivljenjskega obdobja, ki so prinesle sveZo
energijo v skupino in smo jih zelo vesele.

Namen nasega druZenja je, da se z veseljem dobi-
vamo v telovadnici CIK-a in skupni ¢as prezivimo na
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aktiven nacin. Delamo sklope vaj za vse dele telesa,
in sicer za raztezanje, ravnotezje in moc. Poskrbimo
tudi za umiritev misli in telesa po vadbi ter si obcas-
no privos¢imo tudi krajSo masazo hrbta. Da je vad-
ba Se bolj aktivna in zanimiva, uporabljamo palice,
uteZi in elasti¢ne trakove. Na koncu vadbe smo vse
zelo razgrete in zadovoljne, da zmoremo in hocemo
narediti nekaj koristnega za sebe.

Nasa dolgoletna mentorica je Marija Uhan, ki si
vsak teden vzame cas, da nam pripravi in izvede za-
nimivo in raznovrstno vadbo, za kar smo ji zelo hva-
leZne.

Pa Sporten pozdrav vsem!




Kaj bomo delali letos?

vir splet

Ponovno na pot - s Popotno malho naokrog

KOCEVJE (BUNKER SKRIL],
GRAD KOSTEL)

Martina Podlesnik, CIK Trebnje; 07 34 82 109 ali martina.podlesnik@ciktrebnje.si
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Nagrajenci pretekle Stevilke
so Breda Koncilja, Anton Megli¢
in Amalija Rugelj.

Iskrene Cestitke, nagrado lahko
prevzamete v tajnistvu CIK Trebnje.

RESITEV:

— — — — — — — — — — — ~— —

Pravilne odgovore nam posljite

na utzo@ciktrebnje.si ali CIK Trebnje,
Kidriceva ulica 2, 8210 Trebnje

do srede, 1. 4. 2026.

Med prejetimi odgovori bomo izzrebali
3 prejemnke simboli¢nih nagrad.
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SVETUIEMO
glede aktivnosti UTZO Trebtnje,
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