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SILVESTROVANJE CLANOV UTZ0 TREBNJE
(15. 12. 2020)

Tanja Vrckovnik

Spostovane Clanice in ¢lani Univerze
za tretje zivljenjsko obdobje Trebnje,
spostovani jubilanti.

Leto 2020 je bilo res nekaj posebnega, vse je bilo drugade. Drugace, kot smo bili vajeni do
sedaj. Ne samo, da smo se na zacetku Studijskega leta srecali na dveh lokacijah z omejenim
Stevilom oseb, kmalu smo morali vse aktivnosti prestaviti v virtualno okolje. Glede na to,
da smo se na nasem silvestrovanju zbrali v velikem Stevilu, smo lahko nase ponosni, da
smo v tem letu dodobra osvojili digitalne kompetence, ki nam omogocajo druZenje tako na
predavanjih kot krozkih.

Leto$nji program silvestrovanja nam je obogatil igralec Gregor Cu$in s predstavo
Nepopolne rime, ki nas je na hudomusen nacin popeljala skozi zgodbe Stare zaveze.
»Druzina je fina in fino je imeti druzino. Skupaj cez klance in skupaj v vsako strmino ...
Cutis ljubezen in varnost in boZjo bliZino ...« Izvedeli smo: Kako je bilo, ko ni bilo ni¢esar;
Kako je Boga zamikalo, da ustvari vse, kar se premika; Iz kaksne sno-

vi je ustvaril ¢loveka; Zakaj sta se v resnici

sprla Abel in Kajn; Kaj vse je zapi-
sal Noe v ladijski dnevnik in Se
in Se ...

Dragi jubilanti. To leto vas je
bilo kar 30, in sicer 7 Sestde-
setletnikov, 21 sedemdesetle-

tnikov in 2 osemdesetletnici.

Se enkrat vam Cestitamo za

vas jubilej, za darila, ki ste jih

prejeli, pa se Se enkrat zahva-
ljujemo Likovno ustvarjalnemu
krozku Mokronog.
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LAHKOTNO VRTNARJENJE
7A STAREJSE VRTICKAR JE
(24. 11. 2020)

Davor Spehar

Vsi vrti¢karji si Zelimo vrtnariti s ¢im manj
napora. Pri tem nam pomagajo razlicne
tehnike priprave tal in odstranjevanja
plevela. V pomoc¢ nam je tudi visoka greda
in pameten nacin zalivanja, ki poskrbi, da
naporno zalivanje postane preteklost. V
rastlinjaku nibolezni, na vrtu pa okrepimo
rastline z domacimi pripravki.

Vrt brez prekopavanja in plevela

Vrt brez prekopavanja pozitivno vpliva na rastline
in tla. V njem skrbimo za redno rahljanje tal. Ne
pozabimo tudi na uporabo zastirke. Zelite odstraniti
plevel na vrtu brez napora in tezav s hrbtom? S
pravim orodjem lahko naredite to 5-krat hitreje. Ve¢ o
tehniki globokega rahljanja in odstranjevanju plevela
pa na predavanju, ki ga organizira CIK Trebnje.

Visoka greda za lazje vrtnarjenje in zimska
zelenjava iz domacega rastlinjaka

Visoke ali dvignjene grede so vse bolj priljubljene.
V mestih krasijo atrijske vrtove, veéje balkone in
terase. Na podezelju jih najdemo na strminah, tezje
dostopnih predelih in ob robu vrta.

V rastlinjaku pozimi uspeva rukola, zimski portulak,
vsi radici, zimska solata, motovilec, blitva, Spinaca,
Cebula in druge vrtnine.

Namakanje vrta brez napora in domaci
pripravki za varstvo rastlin

Na nasem vrtu zalivamo pametno, pri ¢emer nam
pomagajo tehnike zalivanja in namakanja. Tako os-
tane ve¢ Casa za uZzivanje, tezko in naporno zalivanje
pa postane preteklost. Se sprasujete, kako krepiti ra-
stline pred boleznimi? Na predavanju vam predsta-
vim nekaj naravnih pripravkov za krepitev rastlin in
podrobneje predstavim sodobne tehnike zalivanja.

VEC 0 PREDAVATELJU IN NJEGOVIH
DEJAVNOSTIH

Davor Spehar Je v sirsem slovenskem prostoru
Ze vrsto let poznan na radiu, televiziji, spletu,
lokalnih in vodilnih slovenskih vrtnarskih
revijah. Srecate ga lahko tudi na vrtnarskih
delavnicah, predavanjih, kjer svetuje vsem
ljubiteljem vrtnarjenja.




NACRTOVANJE
ZELENJAVNEGA VRTA
TER VZGOJA SADIK

(8.12.2020)

Jerneja Josar

V naravi rastline rastejo v meSanih zdruz-
bah, v skupnostih, ki se dobro razumejo,
in kjer si delijo prostor, svetlobo, hranila in
vodo. Nikjer v naravi ne boste videli ve¢-
jega kosa zemlje, kjer bi rasla samo ena
rastlina. Narava Ze ve, zakaj je tako. In naj
bo enako tudi na nasih vrtovih!

S pravimi kombinaciji vrtnin, diSavnic in cvetja bo
nas vrt zdrav in lep, v vsakem trenutku bo izkoriscen
vsak koScek zemlje, pridelki pa bodo obilni. In ja,
tudi na majhnem vrtu lahko s pravilnim zdruzeva-
njem rastlin pridelamo veliko!

Pri nacrtovanju moramo upostevati:

- mesSane zasaditve,

- dobre in slabe sosede,

- Cas setve in sajenja,

- Cas pobiranja pridelka,

- potrebe po gnojenju,

- kolobarjenje,

- botani¢ne druzine vrtnin.

Veliko nas je, ki vsaj nekaj sadik Zelimo vzgojiti sami
na okenski polici. Dobro je poznati nekaj osnovnih
pravil, kako ravnamo, da bodo sadike lepe in krep-
ke. To je pogoj, da bo rastlina tudi kasneje zdrava in
bomo imeli bogat pridelek.

KAKO USPESNO VZGOJIMO KREPKE IN
ZDRAVE SADIKE V STANOVAN]JU?

Februar je Cas, ko zacnemo z vzgojo sadik v zascite-
nih prostorih. Vsakega navduSenega vrtickarja v tem
¢asu Ze posteno srbijo prsti, in tudi ¢e nimamo veliko
prostora, si vsaj nekaj sadik radi vzgojimo sami.

Da bodo kasneje na vrtu rastline krepke in zdrave,
pridelki pa obilni, je odvisno Ze od sadike. Zato je zelo
pomembno, da so te zdrave, krepke in cokate. Naudi-
li se bomo, kako jih pravilno gojimo in na kaj pazimo,
da ne bodo kilave, bolne, blede in pretegnjene.

Iz lastnih izkuSenj vam bom podala kratke in
jedrnate uporabne nasvete:

- kako izberemo seme,

- kaksne posodice in lonc¢ke lahko uporabimo za se-
tev in presajanje,

- kaksen je dober substrat,

- kdaj je pravi ¢as za setev v notranje prostore,

- rok trajanja semena,

- pomen temperature in svetlobe,

- zakaj so rastlinice pretegnjene,

- katere bolezni napadajo sejancke in sadike,

- katere vrtnine presajamo - pikiramo in katere ne,

- kdaj presajamo na prosto.



S PREHRANO DO
DOBREGA POCUTJA
IN ZDRAVJA

(1.12.2020)

Mario Sambolec, Feelgood,

Primerna prehrana ima pomemben vpliv
nazdravo staranje. Tavplivanazmanjsanje
pojavnosti in obsega kroni¢nih obolenj
ter krajsi ¢as trajanja bolezni v primeru,
da se te pojavijo. Poleg tega lahko s
primerno prehrano znatno vplivamo na
funkcionalno neodvisnost starejSih ter
preventivo pred razlicnimi poskodbami
kot posledica nemoci ali slabsih telesnih
zmogljivosti (na primer padci), ki so
pogosto razlog za hospitalizacijo.

V osnovi lahko izpostavimo tri podrocja vpliva pri-
merne prehrane na zdravje, ki postajajo z leti vedno
bolj pomembna:

1. Kosti in miSice, kjer se pojavijo naslednja
stanja:
« sarkopenija (s starostjo pogojen upad misi¢ne
mase),
« osteopenija (zmanjsanje kostne mase zaradi
spremenjenega razmerja med izgubljeno in ob-
novljeno kostno maso),

« osteoporoza (kon¢na bolezen z zmanjsanjem ka-
kovosti in koli¢ine kostnine).

2. Srce: ateroskleroza, sr¢ne kapi in sréno po-
puscanje.

3. Mozgani: alzheimerjeva demenca in druga
degenerativna kognitivna obolenja.

Iz naslova prehrane je klju¢nega pomena zauZiti
dovolj dolocenih hranil (predvsem beljakovin, vi-
tamina D in K ter omega-3), kar je v praksi pogosto
nemogoca naloga, ¢e prehrana ni nacrtovana in se
prehranjujemo bolj ali manj po obc¢utku. Slednje je
morda Se toliko bolj izrazito v pozni starosti, ko se
apetit obic¢ajno poslabsa, ravno tako prebava in je
spremenjen tudi obcutek Zeje.




SOLA ZDRAVJA 1, 2

Marija Meznarsic¢

Zivljenje je leta 2020 potekalo povsem
drugace kot prejSnja leta. Koronavirus je
prizadel vecino sveta, pa tudi Slovencey,
ne le z okuzbo, ampak tudi s sprememba-
mi zivljenjskih navad.

Clanice krozka Zdrava rekreacija smo se mora-
le sprijazniti z ustavitvijo telovadbe v telovadnici
CIK Trebnje, ki jo zelo pogreSamo. MoZna bi bila
izvedba preko Zooma, vendar smo se odlodile,
da bomo raje potrpele in jo izvajale same doma.
Moc¢no upamo, da se bodo razmere v letu 2021
umirile in se bomo zopet druZile ter pod vod-
stvom mentorice Marije Uhan izvajale vaje, ki

MIGAJMO SKUPA)J

bodo pripomogle k zdravemu Zivljenju v tretjem
zivljenjskem obdobju.

Vsem zaposlenim na CIK Trebnje in clanicam
krozka Zdrava rekreacija 1 in 2 Zelim zdravo,
umirjeno in uspesno leto 2021.

OPIS VAJE: Sedemo bliZje roba stola, razsirimo kolena v §irino

C .. bokov in poskrbimo za vzravnano drZo. TeZo telesa prenesemo

&/ naprej proti kolenom in podasi vstanemo. Nato se z vzravnano

:Y; hrbtenico nagnemo naprej. Pocasi skr¢imo kolena in kolke ter
H sedemo. Vajo veCkrat ponovimo. Vaja je teZja za eno nogo, Ce dru-

go stopalo polozimo pred prvo in obratno. Pri tem pazimo, da

ostane koleno stabilno in v liniji s stopalom.

NAMEN: Okrepiti Zelimo miSice nog, pridobiti
stabilnost telesa pri vstajanju s stola in sedanju
nanj ter vaditi dinami¢no pokoncno drZzo hrbte-
nice.

OPOZORILO: Ce imamo pri po¢asnem vstaja-
nju teZave s simetriénimi stopali, teZje inacice
vaje ne delamo. Pazimo tudi, da drzimo glavo v
podaljsku hrbtenice in pri vstajanju brade ne po-
tiskamo navzven. Ne smemo si pomagati z roka-
mi in ne dvigujemo ramen.

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

datoteke/telesne_vaje_za_starejse_odrasle.pdf




KAKO POTEKA IZVAJANJE
KROZKA NA DALJAVO?

Dragica Hazdovac

V pricakovanju Studijskega leta po spo-
mladanskem Soku zaradi koronavirusa in
poletni sprosc¢enosti nismo vedeli, kaj nas
caka.

Prvo srecanje naSega krozka anglescine je bilo
predvideno v zaetku novembra. Stevilo okuZe-
nih je vsak dan narascalo. Kmalu je bilo jasno,
da srecanja v Zivo ne bo in vse bolj je bilo ver-
jetno Solanje na daljavo. Z negotovostjo smo se
zavedali, da se bomo morali soociti z novim iz-
zivom. Nam starej$im se je kar zalogaj spopadati
s tehnologijo, ki je nismo tako vajeni. Vendar so
dekleta na CIK-u zelo prijazna in z veliko mero
potrpezljivosti so nam pomagala pri vzpostavitvi
virtualnega stika. Tako se je vecini ¢lanov naSe-
ga krozka uspelo povezati na Zoom.

Veselimo se cCetrtkov, ko se priklju¢imo na
Zoom, in preden »pride nasa uditeljica Lea v
razred« Se malo poklepetamo. Veliko nam po-
meni ta stik, ¢eprav virtualen. Pouk je zanimiv,
ker nam nasa Lea pripravi res zelo zanimive in
raznolike vaje. Delamo lahko po skupinah v lo-
¢enih virtualnih ucilnicah, kjer se skupine med
sabo ne morejo sliSati in motiti. Obiskuje nas le
uditeljica in nam svetuje. Pri porocanju skupin

pa smo zopet skupaj. Ob nalogah, ki jih vidimo
na zaslonu, lahko ob robu vidimo zapiske, ki jih
posreduje Lea, in tudi mi lahko posljemo svoje
odgovore samo Lei ali pa jih delimo z vsemi. Smo
kar preseneceni, kaj vse ta tehnologija omogo-
¢a. Kar ne moremo verjeti, kako hitro mineta
nasi dve uri. Trem ¢lanom, ki se ne morejo ude-
leziti naSih srecanj, redno posiljam svoje zapiske
in ucne liste, ki jih reSujemo za domaco nalogo.

Seveda pa zelo pogreSamo na$ »coffee time« in
vse, kar sodi zraven. Komaj ¢akamo, da se raz-
mere toliko uredijo, da bomo imeli spet pristne
stike.
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Velika prednost pohodnistva se skriva vtem, da
je popolnoma prilagodljivo. Vsak posameznik ali
skupina lahko svoje izlete v naravo prilagodi svo-
jim telesnim sposobnostim, ¢asu, ki ga ima na
voljo, in seveda svojim Zeljam. Pri pohodnistvu
so moznosti skoraj neomejene - vse od kratkega
sprehoda po sveZzem zraku, do nekajdnevnih iz-
letov po zelo zahtevnem gorskem terenu. Glede
na svoje zmoznosti si lahko torej izberemo, kar
Zelimo.

Pohodnistvo je tudi druzenje - druZenje z dru-
gimi nas izpolnjuje, osrecuje, pomirja in poskrbi
za zabavo v nasih Zivljenjih. PohodniStvo nago-
varja vse naSe Cute in omogoca ucenje stika s
samim seboj v naravnem okolju. Krepi telo in
duha. Odpira o¢i za razglede, umirja usesa z na-
ravnimi zvoki, preseneca nas nos z drugacnim
vonjem, zacutimo lahko svezino, prostranost
in svobodo, ki jo najdemo v naravi. Ce je kate-
ri od Cutov okrnjen, so zaznave z drugimi toliko
mocnejSe. Doziveti naravo, mir, pohod, skupino
in hribe je enkratno. Ko nekaj doZivimo prvic, s
sabo prinese Se dodaten car.

Pohodnistvo je dokaj intenzivna fizi¢na aktiv-

nost na svezem zraku, ker vam lahko pomaga do
boljSega pocutja in zdravja. Redni pohodniski
izleti krepijo delovanje srca in ozilja, zmanjsuje-
jo moznost nastanka srénih bolezni, kroniénih
tezav z visokim pritiskom, diabetesa, tezav s po-
viSanim holesterolom, ¢revesnega raka in raka
prsi ter osteoporoze. Hkrati vam lahko redno
ukvarjanje s pohodniStvom pomaga vzdrzevati
ustrezno telesno tezo, povecati fizicno kondici-
jo, nekatere raziskave pa kazejo, da pohodnistvo
podaljsuje zivljenjsko dobo ¢loveka.

Pozitivni uéinki pohodniStva se ne koncajo
samo pri stvareh, ki so opazne na telesu - otroci,
mladostniki, odrasli in starejsi ljudje lahko s po-
modjo rednih izletov v naravo precej izboljsajo
tudi svoje duSevno stanje in umske sposobnosti.
Raziskave namrec kaZejo, da lahko pohodnistvo
zelo uéinkovito zmanjSuje raven stresa ter moz-
nosti razvoja depresije in izboljSuje razpolo-
Zenje, pomaga pa tudi k trdnejSemu spancu in
boljsi sposobnosti osredotocenja.

Eden izmed glavnih razlogov, zakaj je poho-
dnistvo tako priljubljeno pri ljudeh vseh sta-
rosti, se prav gotovo skriva v tem, da ne pozna
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prakticno nobenih omejitev. V njem lahko uzi-
vajo tako majhni otroci, ki so se komaj naucili
hoditi, mladi ljudje, ki so izjemno dobro fizi¢no
pripravljeni, pa tudi starejsi, ki Zelijo ostati v
dobri formi.

Na UTZO se je pohodnistvo pric¢elo v $tudijskem
letu 2010/11. Pobudnik in prvi mentor pohodni-
Skega krozka je bil Viktor Uhan - Viki. Ze trasa
nasega prvega pohoda dne 27. 10. 2010 je bila iz-
brana zelo premisljeno, saj je bila udelezba na
pohodu dobra, avtobus je bil poln. Nas prvi po-
hod se je imenoval »Pohod po poti dveh slapov.
V desetih letih pohodov smo uspesno opravili 76
pohodov od nadértovanih 80, dva pohoda sta od-
padla zaradi slabega vremena in smo nacrtova-
ne trase izvedli kasneje, dva pohoda pa nista bila

realizirana letos spomladi zaradi omejitev, ki jih
je povzrodil novi virus. Zadnji pohod smo izpe-
ljali letos v mesecu marcu, tik pred omejitvami
v lepem vremenu, in sicer pohod po Valvasorjevi
krozni poti. VeCina pohodov je bila tematskih,
hodili smo ob obali, pa tudi po Lendavskih go-
ricah, po Trenti, Golici in po najjuznejsi poti ob
reki Kolpi.

Pomembna znadilnost pohodniskega krozka
je tudi mnozi¢nost, saj z njo uspemo ustrezno
napolniti avtobus, da zmanjSamo prispevek na
udeleZenca posameznega pohoda. Clanstvo v po-
hodniskem krozku je bilo zelo spremenljivo po
letih, najbolj mnoziéno je bilo v Studijskem letu
2016/17, ko je bilo vklju¢enih 114 ¢lanov.
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Tudi take zanimive kazipote smo srecevali na nasih poteh.
V'tem primeru bi bila ta slika lahko osnova za vprasanje v naslednji krizanki.
Na katerem hribu v nasi obcini se nahaja ta kazipot?



Foto: Bostjan Pucelj




UMETNOST NAS DEIA
BOLJ DOJEMLJIVE

JoZe Hrovat

Ce ¢lovek danes kaksnega koncepta slucajno ne
pozna, je tisti prvi medij, h kateremu se zatece po
pomoc, Wikipedija. Tudi srednjeSolci si pomagajo
z njo pri pisanju seminarjev. Ce Zeli kdo vprasati,
kaj se je zgodilo tistim starim tezkim in debelim
enciklopedijam, je odgovor preprost: preselile so
se na splet ali pa samevajo na kaksnih zaprasenih
policah.

Slovenska Wikipedija pravi o tem tako: »Tihozitje
je upodobitev razpostavljenih mrtvih ali negibnih
stvari, kot so cvetje, glasbila, ubita divjaéina, po-
sodje ...«

Tihozitje pomeni torej neko stanje stvari, v kate-
rem so se znasle dobro znane stvari nasega vsakda-
njika v precej naklju¢ni povezavi z drugimi stvar-
mi. Te predmete sicer
vsi dobro poznamo, am-
pak na tej sceni privza-
mejo neko povsem novo,
tj. neznano identiteto.
Ce primerjamo vse sku-
paj s teatrom, bi lahko
rekli, da so stvari dobile
vlogo v povsem novi igri.
V tihoZitju zaZivijo novo
Zivljenje, v katerem se
izmaknejo nasemu vi-
zualnemu, verbalnemu
ali kakSnemu drugemu
nadzoru.

Te predmete v vsakda-
njem Zivljenju ves cas
gledamo, a jih v vedini
primerov nikoli zares ne
opazimo. Jabolko je tam
pac zato, da ga primemo
v roke in pojemo. Zakaj
bi ga opazovali? Jabolko
nastopa enkrat kot hra-
na ali kot prodajni ar-
tikel ... Ampak tukaj se
kar naenkrat pojavi kot
jabolko. Samo jabolko.

V tihozitju torej opazujemo stvari, ki jih imamo
v vsakdanjem Zivljenju za samoumevne, in jih
najbrz prav zato tako redko zares opazimo. Zdaj
pa se kar naenkrat pojavijo pred nami ... - in zdi
se, kot da meditirajo neko novo Zivljenje brez nas.
V tihoZitju se osvobodijo logike vsakdanjika in
zaénejo govoriti povsem novo govorico.

Tukaj se torej zacne tisti Carobni moment sli-
karstva: stvari se nam pokazejo v svoji goloti in
mi jih lahko vidimo. Kdor ima voljo in Zeljo, lahko
na podoben nacin vidi tudi samega sebe. Mnogi
filozofi zato sklepajo, da nas umetnost poboljsuje,
da postajamo z njeno pomocjo boljsi. Ampak to je
bedarija. Umetnost nikogar ne poboljSuje. Mnogi
zloc¢inci so bili bodisi sami umetniki bodisi veli-
ki ljubitelji in poznavalci umetnosti. Umetnost
pocne nekaj ¢isto drugega: dela nas dojemljive. Z
njeno pomocjo vidimo in sliS$imo bolje in ve¢, se
naucimo v zZivljenju razloCevati in presojati stva-
ri na izviren nacin, s ¢imer postanemo tudi sami
bolj zanimivi.




NAGRADNA IGRA / NAPOVEDUJEMO
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KAKO SE NAM
Pravilne odgovore nam posljite na L_A-H KO FRI D KM Z”E 7

info@ciktrebnje.si ali CIK Trebnje,

Kidriceva ulica 2, 8210 Trebnje Vsi, ki se nam $e niste pridruzili na
do ponedeljka, 25. januarja 2021. torkovih delavnicah »na daljavo«, nam na e-naslov
Med prejetimi odgovori bomo izzrebali martina.podlesnik@ciktrebnje.si posljite vas aktualni

3 prejemnike simboli¢ne nagrade. e-naslov. Na ta naslov vam bomo poslali navodila, kako se

nam lahko preko orodja zoom pridruZite na predavanjih.

Ne skrbite, po telefonu vam bomo pomagali in vas

Nagrajenci pretekle Stevilke 50: Ciril Doles, usmerjali, da si boste aplikacijo nalozili na svoj racunalnik.
Fani Medved, Marta Gorenc. Cestitamo. . - . .
P. S. Tudi vasi otroci in vnuki vam lahko pomagajo.

\
F\‘ N TUKAJ SMO ZA VAS, DA VAM:

L—~ SVETUJEMO
glede aktivnosti UTZO Trebnje,
<—— POMAGAMO

\' pri vzpostavitvi digitalnih orodij in predvsem
PRISLUHNEMO

ter se z vami pqgwag'ﬂmo.

KRISTINA JERIC,

svetovalka v Svetovalnem
srediztu Pokolpje - CIK Trebnje

T: O3l 745 575
E: kﬁsfinﬂ;jeric@cikfrebv_:je.si
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