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AKTUALNO

Bo kdaj vadba predpisana
na recept?

Zakaj telesna vadba ni sestavni del zdravljenja, ¢e pa raziskave dokazujejo, da je kljucni dejavnik za
zdravje in kakovostno bivanje starejSih? Zakaj nam zdravnik namesto zdravil na recept ne predpise
gibanja? O tem so se sprasevali udelezenci posveta o gibalni obravnavi starejsih, ki je potekal na

ljubljanski fakulteti za Sport.

cialne inovacije za aktivno in zdravo staranje, ki

delyje v sklopu ljubljanske univerze. Kot je pouda-
ril koordinator centra in profesor na ljubljanski ekonom-
ski fakulteti Vlado Dimovski, je namen centra povezo-
vati razli¢ne partnerje k oblikovanju skupnih projektov
in jih prenasati v prakso. »Vemo, da se starosti ne more-
mo izogniti, lahko pa se nanjo prilagodimo in izboljsa-
mo produktivnost v starejsih letih ter ne nazadnje ka-
kovost Zivljenja,« je poudaril. Pri tem ima klju¢no vlogo
gibanje, ki deluje preventivno in ima tudi zelo koristne
ucinke pri kroni¢nih bolnikih in osebah z demenco.
Na fakulteti za $port razvijajo ve¢ programov za spod-
bujanje telesne aktivnosti pri odraslih. Ze 26 let na pri-
mer izvajajo vadbo v vodi za seniorje, ki vkljucuje raz-
li¢ne vaje za moc in gibljivost in je prilagojena zmozZno-
stim posameznih udelezencev. Starej$im vadbo v vodi
$e posebej priporocajo, saj z njo krepijo misice, ne da bi
obremenjevali skelet, hkrati pa skoraj ni nevarnosti za
poskodbe. Drug program, mlajsi, a ni¢ manj koristen, je
program spremljanja telesne zmogljivosti SLOfit odrasli,
ki vkljucuje tudi starejse od 65 let. To je nadgradnja
t. i. $portnovzgojnega kartona za $olarje in temelji na
meritvah gibalnih sposobnosti, mo¢i in gibljivosti po-
sameznika. Na podlagi rezultatov lahko ugotovite, v
kaksni kondiciji ste in s katerimi vajami bi si lahko iz-
boljsali pocutje in zdravje. Na primer dihalna zmoglji-
vost je povezana z boleznimi srca in oZilja, s krepitvijo

P ripravil ga je raziskovalno-razvojni center za so-

Vec redne vadbe

Do 24. junija je v javni obravnavi predlog
nacionalnega programa Sporta za naslednjih
deset let. Med klju¢nimi cilji je povelanje Stevila
redno Sportno in telesno dejavnih prebivalcey,
zlasti vkljucenih v strokovno vodene programe.
Med drugim je zapisano, da bi morali redno
vadbo zagotoviti v domovih starejSih ob¢anov in
dnevnih centrih ter ponudnike vadbe za starejSe
povezati z zdravstvenim sistemom.
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misi¢ne modi se izboljsa kostna masa, kar zmanjsa tve-
ganje za osteoporozo; dobra gibljivost pa je pomembna
za opravljanje vsakdanjih opravil. Rezultate lahko pre-
gledujete tudi v spletni aplikaciji Moj SLOfit. Brezpla¢ne
meritve bodo potekale spet 18. junija, in sicer za udele-
Zence, starejse od 65 let, dopoldne, za mlajse pa v popol-
danskem c¢asu. Obvezne so predhodne prijave po elek-
tronski posti: odrasli@slofit.org oziroma po telefonu na
stevilki 040 760 032. Kot je povedal vodja raziskovalne
skupine SLOfit na fakulteti za $port Gregor Jurak, Ze-
lijo oblikovati mrezZo izvajalcev kakovostnih $portnih
programov za starejse, ki bi bili na voljo vsem ljudem.
Predlagajo tudi vpeljavo vsaj dveh ur brezpla¢ne vodene
vadbe na teden za starejse od 65 po vseh krajih, kar bi
pripomoglo k njihovemu zdravju in vitalnosti.

Nujne so vaje za moc

Na podlagi proucevanj u¢inkov telesne vadbe na razlic-
ne kroni¢ne bolezni se je pokazalo, da skrbno izbrana
vadba pri posameznikih z zacetno ali srednjo stopnjo
bolezni u¢inkuje tako kot nekatera zdravila. Pa je seve-
da zdravniki ne predpisujejo na recept, je poudaril dr.
Vojko Strojnik, vodja laboratorija za kineziologijo na
fakulteti za $port. Vprasljivo je tudi, koliko bodo kine-

Preizkus gibljivosti trupa in ramenskega obroca
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Komarji in telesni vonj

TELESNI VON]J ima klju¢no
vlogo pritem, da so nekate-
ri ljudje komarjem bolj za-
nimivi kot drugi. Neprivla-
¢en telesni vonj je v tem
primeru celo prednost, a
kateri vonji so komarjem
manj priviacni? Raziskoval-
ci so v Studiji, objavljeni v
znanstveni reviji Current
Biology, med drugim ugotovili, da lahko komar Anopheles
gambiae, ki je eden najveljih prenasalcev malarije v Afriki,
¢loveka zacuti na dalec. Pritem so klju¢ni toplota ¢loveske-
ga telesa, izdihani zrak in — telesni vonj. V eksperimentu se
je izkazalo, da so nekateri telesni vonji privlacili komarje,
drugi pa sploh ne. Na telesni vonj vplivajo prehrana, pres-
nova, kemicna sestava koze, kozni izlocki, mikrobi in e kaj.
Ugotovili so, da so imeli ljudje, ki so sodelovali v eksperi-
mentu, razlicne kombinacije telesnih vonjav. »Ne vemo e
natancno, kateri vonji mocneje privlacijo komarje, a upamo,
da nam bo v prihodnjih letih to uspelo ugotoviti,« pravi ena
od raziskovalk. Te vonjave bi namrec lahko kemicno sinte-
tizirali ter na ta nacin izdelali u¢inkovite pasti za komarije,
tako pa zmanjsali Stevilo njihovih pikov, saj prenasajo ne-
katere smrtonosne bolezni, zlasti malarijo in dengo, ter bi-
stveno izboljsali kakovost Zivljenja v najbolj ogrozenih pre-
delih sveta.

Povzeto po sciencefocus.com

Morska trava kot gradbeni material

MORSKO TRAVO so na Danskem Ze stoletja tradicionalno
uporabljali za streSno kritino. Kathryn Larsen, danska arhi-
tektka, rojena v ZDA, je med Studijem raziskovala mozno-
sti njene uporabe v sodobni gradnji, prijazni do okolja in
narave. Ugotovila je, daima morska trava kot gradbeni ma-
terial vrsto dobrih lastnosti — zaradi vsebnosti soli je na-
ravno odporna proti pozaru, ne gnije in ne razpada, po enem
letu postane povsem vodoodporna, kot toplotna izolacija
je odli¢na in primerljiva z mineralno volno, streho iz morskih
trav lahko ozelenimo, ogljicni odtis pa je celo negativen.
Njena Zivljenjska doba je dalja od zivljenjske dobe lesa,

prIPRAVLJA: Maja Crepinsek

dokazano so nekatere strehe s kritino iz morske trave sta-
re vec¢ kot 200 let. Arhitektka je izdelala vzorcne panele,
polnjene z morsko travo, ki bi jih bilo mogoce uporabiti kot
gradbeni material pri ekolo3ki gradnji. »Gradbena industri-
ja povzroca 40 odstotkov svetovnih emisij ogljikovega di-
oksida in je ena najvegjih onesnazevalk. Uporaba morske
trave je lahko eden od vzdrznejsih in okolju manj Skodljivih
nacinov gradnje, seveda tam, kjer je je veliko na voljo, na
primer na Danskem ali v Sredozemlju,« pravi Kathryn Lar-
sen, ki Ze raziskuje tudi moZnosti uporabe mletih morskih
Skoljk v okolju prijaznejsem betonu.

Povzeto po designboom.com

Vino na vulkanskem otoku

LANZAROTE je eden od Kanarskih otokov, ki so ga vulkanski
izbruhi najbolj zaznamovali. Pokrajino na otoku, ki je od
afriSke obale oddaljen le 127 kilometrov, nekateri primerja-
jo z Lunino. Zadnji vegji izbruh je bil leta 1824, a pokrajino
so najbolj spremenile Sest let trajajoCe erupcije okrog leta
1730. Lava je prekrila €etrtino otoka, hise in polja so bili uni-
Ceni, povsod je bil vulkanski prah. Zaradi lakote se je veliko
ljudi odselilo, a tisti, ki so ostali, so se morali znajti. Izkaza-
lo se je, da v vulkanskem pesku Zito vec ne zraste, odli¢no
pa uspeva vinska trta. Padavin je na otoku zelo malo, po-
gosto pihavroC veter iz Afrike. Kako v teh pogojih gojiti trto?
Domacini so v vulkanski pesek izkopali okrog tri metre Si-
roke in le malo manj globoke luknje, v katere so posadili
trto, rob pa ogradili s kamenjem, ki je sadike in pesek varo-
valo pred vetrom. V luknjah sta se zbirala dez in tudi jutra-
njarosa in trta je odli¢no uspevala. Danes na otoku slovijo
po pridelavi izvrstnega vina, okrog 60 odstotkov je t. i. vul-
kanske malvazije, razlicice z znacilnim okusom, ki uspeva
samo tam. Vodilna vinska klet El Grifo deluje Ze od leta 1775
in je med desetimi najstarej&imi v Spaniji, vinogradniétvo
pa je — poleg turizma — najpomembnejsa gospodarska pa-
noga na otoku Lanzarote.

Povzeto po bbc.com
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Za pridobitev vitamina D zadostuje
10 do 15 minut soncenja na dan

Sonce je vir Zivljenja. Kljub temu je prekomerno izpostavljanje soncu $kodljivo. Zal pa se marsikaterim
zagorela koza Se vedno zdi privla¢nejSa od naravne polti in so prepricani, da je tudi zdrava ...

judje, ki delajo na
prostem ali se nacrt-

no veliko soncijo in
se ustrezno ne zascitijo,
dobijo z leti togo usnjato
kozo, ki jih mo¢no posta-
ra. »Koza na obrazu in
drugih izpostavljenih pre-
delih je namre¢ posuta z
gubami, mlahava, ohlap-
na, stanj$ana, pojavljajo se
raz$irjene Zilice, pordele
lise, starostne bradavice ...
Sonce povzroca tudi na-
stanek starostnih lis ozi-
roma peg ter pordele ali
sivkasto obarvane lise na
kozi, prekrite z neznimi
luskami, ki se ob¢asno odluséijo. Lahko se pojavijo tudi
aktini¢ne keratoze, ki se sCasoma razvijejo v koznega
raka,« za¢ne prim. mag. Metka Adami¢, dr. med., spe-
cialistka dermatovenerologije, ki dela v Urbani estetiki
v Ljubljani. Omeni, da je znano, da imajo ljudje, ki so
veliko na soncu, Se zlasti, ¢e so svetle polti, od¢i in las,
pogosto koznega raka.

Skodljivi UV-Zarki

»Ultravijoli¢ni (UV) del soné¢nih zarkov, ki je odlo¢ilen
pri tvorbi koznega barvila, melanina, kozi $kodi. Pri sve-
tlopoltem prebivalstvu ugotavljamo izrazito pospeseno
staranje koze, izpostavljene soncu. Ugotavljamo tudi
pogostej$e pojavljanje razli¢nih vrst koznega raka. Naj-
nevarnej$i med njimi je melanom,« je opozorila in do-
dala, da stevilne studije potrjujejo dejstvo, da 9o odstot-
kov koznega raka povzrocajo prav son¢ni zarki.
»Americani ocenjujejo, da bo eden izmed petih prebi-
valcev obolel za koznim rakom. Zgodnejsi je tudi razvoj
nekaterih oblik katarakte oziroma sive mrene ocesne
lece. Vzrok vseh teh nezelenih pojavov je pretirano iz-
postavljanje soncu.«

Ob tem pa v zadnjih desetletjih ultravijoli¢ni del son¢ne
svetlobe dosega zemeljsko povrsino v povedanih koli-
¢inah, ker se tanjsa zasc¢itna ozonska plast ozradja.
»Otroci so bolj kot odrasli obcutljivi za skodljivo de-
lovanje son¢nega sevanja, ker je njihova koza tanjsa,
slabse porascena in zlasti v prvem desetletju Zivljenja

Mag. Metka Adamic
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slabse tvori zasc¢itno kozno barvilo. Njihov imunski sis-
tem v prvih letih $e ni razvit v zadostni meri.«

Opekline

»Sonce nekatere ljudi prej in bolj opece kot druge. Vse
je odvisno od tega, kateri tip koZe ima posameznik,
koliko pigmenta so sposobne tvoriti pigmentne celice
po izpostavljanju soncu. Tvorba pigmenta melanina po-
meni neko naravno obrambo koze, ki pa je mo¢no ome-
jena in Ze sama po sebi kaze na to, da so son¢ni zarki v
koznih celicah povzrod¢ili dolo¢ene poskodbe. Obramb-
ni sistem se odzove s povecano tvorbo rjavega pigmenta
melanina. Porjavelost torej zal kaze na to, da je v kozi Ze
nastala dolo¢ena $koda, ki se z leti se$teva, kumulira.«

Poudari, da nas sonce lahko opece tudi ob obla¢nih in
meglenih dneh. Se posebno moramo biti previdni ob

Pomen vitamina D

Sogovornica Se pojasni, zakaj je vitamin D
pomemben in potreben:

e za presnovo kalcija in fosfata; skupaj dajeta
kostem pa tudi zobem potrebno trdnost;

e za optimalno izlocanje inzulina iz beta celic
trebusne slinavke in zmanjSuje nastajanje
diabetesa tipa 2,

e omogoca normalno delovanje misicnih in
Zivenih celic;

e povecuje delovanje obrambnih celic,
ki potem lazje napadejo in unicijo viruse
in bakterije;

* blaZi avtoimunske bolezni (artritis, multiplo
sklerozo, revmatska obolenja itd.), saj umirja
»vojsko« limfocitoy, ki napadajo lastne celice,
mislec, da gre za sovrazne in telesu Skodljive
SnNovi;

e zmanjSuje tvorbo reninav ledvicah in s tem
pojavnost visokega krvnega tlaka;

* zmanjsuje nastajanje depresije;

e blazi epileptitne napade.



Jedi z gobicami

Sama nisem nabiralka gob, ker jih preprosto ne poznam dovolj. Jih pa z veseljem in strastjo jem, zato so
pogosto na mojem krozniku. Pravijo, da je gojenje zelo enostavno, pridelek znanih in dobro poznanih gob
pa zagotovljen, zato se Ze nekaj let spogledujem z mislijo, da bi jih gojila doma, pa se Se nisem opogumila.

mineralov, predvsem selena, ki v telesu deluje

antioksidativno. A gobe so za¢imba, zato v jedeh
z njimi ne pretiravamo. Njihov okus se odli¢no ujame z
jajcem in ¢ebulo ter ¢esnom, obogatijo skoraj vsako
enolon¢nico, v kateri se znajde nekaj zelenjave pa nekaj
fizolovih zrn ...

Z a vse gobe velja, da koristijo organizmu z obiljem

Mojca Koman, univ. dipl. inZ. Ziv. teh.
FOTOGRAFIJE: MOJCA IN KRISTOF KOMAN

GOBOVA OMAKA z
BROKOLIJEM

Potrebujemo: 50 g
pancete (ali ostankov
klobas, $unke) / malo olja
/ 500 g gobic / 3 stroke
¢esna / sol in poper /
roZmarin / manjsi brokoli
/ 2 Zlici mletih bué¢nih
semen / 2 dl sladke
smetane.

Priprava: Mesnine
narezemo na kocke inv
ponvi na malo olja
poprazimo. Medtem hitro narezemo gobice in fesen ter
jih stresemo v ponev na poprazene kocke mesnin.
PraZzimo pet minut. Solimo, popramo, za¢inimo z
rozmarinom. Brokoli o€istimo in razdelimo na manjse
kose.V ponev dodamo mleta bu¢na semena, smetano,
brokoli, prilijemo Se 2 dl vode in zavremo, nato nad
Sibkim ognjem kuhamo Se pet do sedem minut, da se
brokoli dovolj zmehéa. Po potrebi dodatno razred¢imo,
da dobimo primerno omako.

Opomba: To je odli¢na omaka za testenine, njoke, lahko
jo ponudimo s kuhanim rizem ali v njej skuhamo riz za
bleSceco riZoto, lahko jo postrezemo s polento ali
kuskusom. Razred¢ena postane lahka juha, z dodano
zelenjavo in malo krompirja ali ajdove kaSe pa krasna
enolon¢nica.

JAJENI
NARASTEK Z
GOBAMI IN
ZELENJAVO

Potrebujemo: 250 g
svezih gob (najbolje
razliénih) / vejo éebulo / Zlico masla / pol cvetale /
2 korencka / pest zamrznjenega graha / 4 jajca /

4 Zlice kisle smetane / sol in poper.

Priprava: Cebulo in gobe grobo narezemo ter na maslu
preprazimo. Medtem cvetaco razdelimo na manjse
kose, korencek drobno narezemo, nato pa vse
blanSiramo skupaj z grahom. Manjse modelcke ali ved;ji
model namastimo. Jajca spenimo, dodamo kislo
smetano, Se naprej stepamo, solimo in popopramo.

V modelcke ali model nalozimo zelenjavo, gobice s
Cebulo, ¢ez vse pa polijemo jajéno peno, ki naj sega
malo pod robom, saj med peko naraste. Postavimo v
segreto pecico za 15 do 20 minut.

KUNCJI RAGU S
SAMPINJONI

Potrebujemo: 1,5 do 2 kg
ocisc¢enega kuncjega mesa s
kostmi / 250 g svezih ali
zamrznjenih $ampinjonov / N
2 vedja korencka / ploéevinko vloZenega paradiznika /
sol in poper / timijan / roZmarin / $¢ep mletih klinckov
/ malo olja / Zlica masla.

Priprava: Kunca razkosamo, pomokamo, v ponvi na olju
opefemo in shranimo na kroZnik. Gobice grobo
narezemo, jih stresemo v ponev in na maslu poprazimo.
Medtem ostrgamo korencka, ju narezemo na kolesca in
dodamo h gobicam ter prazimo. Dodamo paradiznik iz
plocevinke, v omako poloZimo kose popecenega mesa,
zacinimo s soljo, poprom, bogato pa e s timijanom,
sesekljanim rozmarinom in klincki. Pokrijemo in
kuhamo 20 minut, da se meso zmehéa in gre zlahka od
kosti. Kuhano meso vzamemo iz ponve in ga izkostimo.
Vrnemo v omako, po potrebi dodatno zacinimo in
kuhamo Se nekaj minut, da se omaka znova segreje.
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Ko se knjige vozijo do bralcev

Samo da ste spet prisli, je eden najpogostejsih stavkoy, ki jih slisijo potujoci knjiznicarji, ko se ustavljajo
na postajaliscih tudi v najodrocnejsih krajih. Bibliobus je res posebna knjiznica - na kolesih, deluje v
utesnjenem prostoru in omejenih ¢asovnih okvirih, vendar ima vse, kar imajo velike.

potujo¢niki, kot si re¢ejo sami. Ne le da bralcem,

ki zaradi oddaljenosti ali drugih razlogov ne mo-
rejo obiskovati klasi¢nih knjiznic, vsakih nekaj dni ali
tednov pripeljejo novo zalogo knjig in drugega knjizne-
ga gradiva, voznik in knjizni¢arka (to sta najbolj obica-
jen par v bibliobusu) z obiskovalci tudi spleteta tesne
vezi, ki se ohranjajo skozi generacije. Potujo¢im knjizni-
cam, ki delujejo kot enote splosnih knjiznic, je bilo pre-
cej ve¢ pozornosti kot obi¢ajno namenjene sredi maja,
ko sta v Ljubljani potekala Festival bibliobusov in med-
narodno strokovno posvetovanje potujoc¢ih knjiznic, na
katerem so poleg slovenskih sodelovali $e predstavniki
iz 11 evropskih drzav. To je bila tudi priloznost, da si
ogledamo slikovite tovornjake, avtobuse ter kombije,
prirejene v bibliobuse in poslikane s simpati¢nimi ilu-
stracijami in slogani. In da sli§imo, kako si knjige po-
iS¢ejo pot do bralcev, kadar bralci ne morejo do njih.

P redvsem pa so nekoliko posebne potujocnice in

Knjige morajo med ljudi

Tako si je verjetno dejal Lovro Stepi$nik, pohorski mli-
nar, ki velja za zacetnika izposoje knjig pri nas. V prvi
polovici 19. stoletja je po vaseh nosil slovenske knjige
kar v kosu in tako $iril znanje med ljudmi. Kasneje so
knjige prenasali ali prevazali na razli¢ne nacine, tudi s
kolesi. Se v zacetku Sestdesetih let prejénjega stoletja so
jih v oddaljenejse kraje nosili v potujocih lesenih kov-
¢kih, ki so se odprti po sredini spremenili v knjizno oma-

Bibliobusi — prehodni dom knjig ...
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rico z ve¢ policami. Tak
nacin izposojanja knjig je
denimo Knjiznica Bezi-
grad omogocila prebival-
cem Beri¢evega in Dola. V
Knjiznici Brezice Se hra-

nijo potujoci kovcek, ki ga
je v letih 1959 in 1960 upo-
rabljala Ljudska knjiznica
Artice. Kasneje so z njim
prinasali knjige stanoval-
cem doma upokojencev v
Brezicah.

Leta 1973 je po koprskih
vaseh zapeljal prvi biblio-
bus, leto kasneje so ga do-
bili v Ljubljani in Maribo-
ru. Danes v Sloveniji delu-
je 14 potujocih knjiznic s
13 vozili, ker si Knjiznica
Franceta Balanti¢a Kam-
nik in Knjiznica Domzale
delita bibliokombi. Na leto
prevozijo 131 tiso¢ kilo-
metrov po 9o obcinah, redno obiskujejo 830 postaja-
lis¢, 15 pa Se onstran slovenske meje na Hrvaskem,
Madzarskem in v Italiji. Ustavljajo se ob vrtcih in $olah,
zavodih za osebe s posebnimi potrebami in domovih
starej$ih obcanov. Kot $e navajajo vestni knjiznicarji,
jih obiskuje 20 tiso¢ ¢lanov, ki si na leto izposodijo pri-
blizno 700 tiso¢ enot gradiva, poleg knjig najrazli¢nej-
$ih Zanrov Se revije, zgos¢enke in dvd-je s filmi.
Najmlajsa je Posavska potujoca knjiZznica, saj je v sklopu
Valvasorjeve knjiznice Kr$ko zacela obratovati leta
2020. Mimogrede, v nekdanji Jugoslaviji je bila prva po-
tujoca knjiznica na Reki, le nekaj mesecev pred kopr-
sko so zaceli knjige v predelanem mestnem avtobusu
voziti po zaledju v hrvaski Istri. Lani jim je ljubljanska
potujoca knjiznica, ki je dobila novo vozilo, podarila
prejs$njega, saj sta mesti pobrateni. Eden najsodobnejsih
pri nas je bibliobus Knjiznice Cirila Kosmaca Tolmin,
ki je opremljen s son¢nimi celicami na strehi, s ¢imer
omogocajo delovanje elektri¢nih naprav v notranjosti.
Kar jim pride zelo prav, saj ima najvedji okolis, ki obse-
ga skoraj tiso¢ kvadratnih kilometrov.

Sluzba v knjiznici na kolesih je nekoliko druga¢na kot v
obicajni knjiznici, povedo potujoc¢niki. Veliko je fizi¢ne-
ga dela, saj morajo na tone knjig prenesti iz skladis¢
v vozilo in spet nazaj. In potem morajo kar nekaj ur

Nika Pugelj z britanskim
kolegom lanom Stringerjem



IZBRSKANO IZ SPOMINA

Drage bralke in bralci, mar ni Skoda, da bi spomini na pretekle ¢ase utonili v pozabo? Delite jih z nami in
drugimi bralci, pobrskajte po starih albumih ali predalih, v katerih hranite stare fotografije, in nam jih
posljite na naslov: Vzajemnost, p. p. 134, 1001 Ljubljana. V zahvalo vam bomo poslali darilce.

Leta 1936 se je porocil Jule Rakar, pecar iz Gradca v Beli krajini.
Fantica ob muzikantu Potocniku sta desno Marjan Koplan,
levo pa Slavko Renko iz Kranja, ki nam je poslal sliko v objavo.

Na fotografiji iz leta 1952 je Janez Lah, ko je
dopolnil komaj leto dni. Fotografijo je v objavo
poslala njegova Zzena Sonja Lah iz Ljubljane.

UCenke in ucenci 4. razreda
velenjske niZje gimnazije so se

ob zakljucku Solskega leta 1953
fotografirali skupaj z razrednicarko
BoZo Kmecl. Maja 1998 pa so

se spet srecali ob 45. obletnici
mature, z njimi sta bila tudi
nekdanja profesorja gospa Stiglic
in gospod Smajs. Obe fotografiji
hrani Pavla Korenéan z Iga.
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REPORTAZA

Na Tajskem mnogo upokojencev
najde drugi dom

Po zadnjem pristanku v tajski prestolnici Bangkok sem bil odlocen, da si tokrat namesto morskih obal
privos¢im spoznavanje hladnejSega, a Se vedno toplega severa. S prvim jutranjim vlakom sem zapuscal
kaoti¢no velemesto. VoZnja se je zacela nadvse spodbudno.

e zaradi udobja, saj je bila
N vlakovna kompozicija pri-

merljiva kaksni starejsi iz-
vedbi Slovenskih Zeleznic. Vlaki se
namre¢ z glavne zelezniske postaje
zelo pocasi prebijajo skozi gosto na-
seljena predmestja, kjer stanovanj-
ske zgradbe segajo skoraj do Zelez-
niskih tirov. Tako se je bilo mogoce
¢uditi pisanemu Zivzavu ob tirih, ki
sta ga v dobri uri zamenjala pomir-
jajoce zibanje vagona in pokrajina,
prepredena z obdelanimi polji.

Cari nekdanje prestolnice

Dobrih sto kilometrov severneje me
je sredi opoldanske vrocine pri¢aka-
la Ayuthaya, nekdanja tajska pre-
stolnica. Mesto so sredi 14. stoletja
zgradili na otoku, obdanem z reka-
mi in vodnimi kanali. Tristo let kas-
neje je imelo Ze milijon prebivalcev,
med Evropejci pa je veljalo za eno
najlepsih na svetu. V njem je bilo
ve¢ kot Stiristo templjev, a so bili

Na nekdaj mogocne templje v Ayuthayi
spominjajo Stevilne najdbe.

prav vsi pozgani med unic¢ujo¢im

obleganjem Burmancev, po katerem
si mesto ni nikoli ve¢ opomoglo.

Stevilna mesta zaznamujejo vodni kanali, tudi Ayuthayo.
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Ostanki nekdanjih imenitnih palac¢
in templjev so danes na seznamu
Unescove svetovne dedis¢ine. Raz-
treseni so po precej velikem obmo-
¢ju, zato je za obisk priporocljiv na-
jem taksista. Var¢nejso, a prijetno
moznost pa je nudilo izposojeno ko-
lo, s katerim sem brez tezav hitel od
ene do druge znamenitosti. Vredno
jih je bilo obiskati, saj je bilo med
zgradbami, obraslimi z rastlinjem,
in kipi mogoce slutiti nekdanjo
veli¢ino.

V poznem popoldnevu se je med
zgovornimi razvalinami potikalo
presenetljivo malo turistov. Vecina
prihaja le na nekajurni ogled s kom-
biji in avtobusi in se Se isti dan vrne
v Bangkok. A fino je prenoditi vsaj
enkrat, saj mesto pono¢i zazivi v
znacilnem tajskem utripu. S pisano
noc¢no trznico, na kateri je naprodaj
vse mogoce, vabijo pa tudi vonjave
$tevilnih restavracij na prostem, v



S kavno usedlino nad polze in usi

Ali ste vedeli, da kavna usedlina ne ustreza polzem in jih ucinkovito odvraca? Hladno kavo redcimo z
vodo in z njo Skropimo proti uSem. Kavna usedlina je tudi odlicno domace gnojilo za vrt in roze,
lahko pa jo uporabimo tudi kot zastirko.

krog posameznih sadik so-
O lat, zelja in drugih vrtnin

lahko naredimo obroc¢ iz te-
koce kavne usedline in tako ovira-
mo pohod pozresnih polzev. Polzem
kofein, ki motece deluje na njihov
zivéni sistem, ne ustreza, zato se ga
izogibajo. Najbolje deluje, ¢e ne de-
Zuje, saj se vtem primeru ne red¢iin
izpira. Vecje koli¢ine suhe kavne
usedline lahko posipamo po mejnih
obmod¢jih zelenjavnega vrta in pol-
Zem preprec¢imo dostop na vrt. Pol-
Zi se najveckrat zadrzujejo v visoki
travi, pod grmovnicami in gostim
rastlinjem.
Najbolje je, da se zjutraj odpravimo
na ¢aj ali kavo in si rezerviramo vec-
je koli¢ine ostankov kave, ki jih pri-
pravljajo gostinci. Doma si namre¢
tezko zagotovimo zadostno koli¢ino.
Kavno usedlino posipamo po vrtni
gredi ali jo dodajamo okoli rastlin in
vdelamo v tla z motiko. Lahko jo tu-
di vmesamo v zemljo pri globokem
rahljanju tal, pri tem uporabimo
ruske vile. Priporocljivo je, da upora-
bimo priblizno pol velike skodelice
kavne usedline na kvadratni meter
zemlje (100 g/m?). To bo rastlinam

Kavno usedlino polijemo okrog rastlin.

zagotovilo osnovne potrebe po glav-
nih hranilih. Dobro je, da jo vmesa-
mo v zgornjih 10 cm zemlje, ker
tako omogoc¢imo dostop hranil.
Lahko jo uporabimo tudi proti usem.
Hladno kavo red¢imo z vodo v raz-
merju1:1in s tem skropimo vrtnice
proti usem. Mozna je tudi uporaba
na drugih okrasnih rastlinah. Treba
je vedeti, da ukrepamo takrat, ko usi
$e niso zavite v listih, ker pripravek
deluje kontaktno. Priporodljivo je,
da skropimo vsak teden in po vsa-
kem moc¢nejsem dezju.

Za zastirko in gnojilo

Pomembno je omeniti, da je kavna
usedlina kisla, zato je najbolje, da jo
uporabljamo kot zastirko, in to za
rastline, ki raje rasejo v kislih tleh,
kot so rododendroni, azaleje, horten-
zije, vrtnice in ameriske borovnice.
Bogata je s hranili, kot so dusik, ka-
lij in fosfor, ki so kljuénega pomena
za boljso rast in cvetenje. Zastirka
iz kavne usedline, ki je debela 3 cm,
bo dobro zadrzevala vlago in zaki-
sala tla.

Ce Zelimo hladno kavo uporabiti kot
gnojilo za roze, jo zmesamo z vodo.

Razmerje med kavo in vodo naj bo
1: 1. Najveckrat dognojujemo sobne
rastline, ker kave ni dovolj za ves
vrt. Splo$no pravilo je, da rastline
gnojimo dvakrat do trikrat na me-
sec. To je dovolj, da jim zagotovimo
potrebne hranilne snovi, ne da bi jih
preobremenili. Enkrat na mesec jo
lahko uporabimo tudi za orhideje.
Ce teko¢o kavno usedlino polijemo
okrog stebla rododendrona, bo manj
tezav z ril¢karji, ki objedajo robove
listov. Vsi, ki prekomerno gnojite
vrt z domac¢im kompostom, gno-
jem, imate prevec¢ alkalna (bazi¢na)
tla, kavna usedlina ne bo povzroci-
la tezav z zakisanjem tal. V vedjih
koli¢inah jo lahko uporabljamo tam,
kjer uporabljamo lesni pepel, ki je
bazic¢en, in tako nevtraliziramo ba-
zi¢ne sestavine, ki jih dodajamo na
vrt. Vedno je treba paziti, da je ne
dodajamo preve¢ na vrtne grede
(1,25 kg/10 m?), ker bodo tla s¢aso-
ma postala prevec kisla. Ravno tako
ne dodajamo prekomerne koli¢ine
lesnega pepela in upostevamo od-
merek 1 kg/10 m>.

Kavo, ki ostane v skodelici, lahko
zbiramo in enakomerno potresemo
tudi po kompostu in ga tako oboga-
timo. Dezevnikom manjse koli¢ine

ne bodo $kodile.

BESEDILO IN FOTOGRAFIJA:
Davor Spehar, Zeleni svet

»
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[ ()
‘veéngisvér
www.zelenisvet.com
*
Za nasvet poklicite:
Davor 040 669 449
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USTVARJALNICA

Poletje, ujeto v steklu

Star pregovor pravi, da ni pomembno le imeti, pomembno je tudi znati. Znati odsluZzenim ali nerabljenim
reCem nadeti novo podobo postaja v svetu vse bolj priljubljen trend. Recikliranje oziroma preoblikovanje
je odlicna sprostitev za duso, ki nam in nasemu okolju priara sveZe optimisticne zgodbe. Obcutek, da smo
za skoraj ni¢ denarja ustvarili vSecen izdelek, pa je seveda neprecenljiv.

je smola. Pravzaprav glazurna ali epoksidna smo-

la. Ce boste v trgovinah s programom za ustvar-
janje ali v ve¢jih trgovinah, kjer prodajajo barve in lake,
poiskali epoksi smolo za prozorne odlitke, ste Ze na pra-
vi poti, da vam uspe kaj podobnega. Ce ste zacetniki,
izdelajte najprej manjse izdelke - podstavke za kozarce,
pladnje, obeske za verizice in kljuce ... Prvi¢ morda ni
modro tvegati in vliti kar jedilno mizo ali celo atraktiv-
ne prozorne zunanje stopnice, kar je sicer moja ze dolgo
tleca Zelja. Pred uresnicitvijo tako smele ideje je le treba
upostevati ve¢ dejstev, epoksi material tudi ni poceni.
Skratka za¢nemo z manj. Kupite dvokomponentno za-
livno maso, vsebino obeh embalaz natan¢no po navodi-
lih dobro zmesajte in vlijte v prej pripravljene silikonske
odlitke, obloZene z dekorativnimi dodatki. Prozorno
maso lahko tudi obarvate z epoksidnim barvilom, ¢e Ze-
lite v odlitku ustvariti efekt morja, reke, peska ali trave.
Za okras uporabite suho cvetje, liste, kamencke, bles¢i-
ce, skoljke, morske zvezde, lahko tudi koscke nakita,
kovance ...

V ideti je res kot bolj ali manj debelo steklo, ¢eprav

Obeski za
verizice ali kljuce

Ko osnovo prelijete z maso, ne bodite neuc¢akani. V opti-
malnih pogojih se namre¢ strdi v 24 do 48 urah, Sele
nato lahko odstranite kalup, izdelek po potrebi obdela-
te s finim brusnim papirjem in na koncu s polirno maso.

BESEDILO, IZDELAVA IN FOTOGRAFIJE:

Material za Vlasta Cah Zerovnik

epoksi ustvarjanje
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