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NAS POGOVOR

Ucenje je lahko tudi radostno

Ko je leta 1984 dr. DuSana Findeisen, danes andragoginja, takrat pa mlada profesorica francoscine,
zacela razvijati jezikovne programe za Zivljenje starejSih in poucevati starejse, so se ji marsikateri
smejali, €e$, kaj se vendar gre, saj ta stari novega znanja sploh ne bodo vec potrebovali. Danes,
Stirideset let kasneje, pa tisoCe starejSih Studentk in Studentov pravi, da se ¢edalje bolj zavedajo, da je
treba vse Zivljenje, Se posebej pa v zrelih letih, skrbeti za duso, telo in mozgane. Ugotavljajo namreg,

da je Slovenska univerza za tretje Zivljenjsko obdobje (SUTZ0) tudi najboljée naravno zdravilo zoper
brezciljnost, nevkljucenost v druzbo, zoper vse, esar je navadno v starosti manj: manj priloznosti, man;j
prijateljev, manj moci, manj zanimanj, manj spomina in manj ciljev. Z dr. Findeisen smo se pogovarjali

o prehojeni poti te ustanove, po kateri se zgledujejo mnogi v EU. Sicer pa je sogovornica predstojnica
Instituta za raziskovanje in razvoj izobrazevanja in predavateljica na tej univerzi ter zunanja izvedenka
Evropske komisije za izobrazevanje starejsih v Bruslju pa podpredsednica obdonavskega zdruzenja
DANET. V svoji dolgotrajni karieri je napisala vsaj tristo strokovnih ¢lankov in pet monografij o starejsSih

in njihovem izobrazevaniju.

V&asih so imeli starej$i predvsem

in le eno socialno vlogo: bili so

babice in dedki. Je danes drugate?
Tretjega zivljenjskega obdobja ce-
dalje $tevilnejsi starejsi posamezni-
ki in posameznice ne preZivljajo za
zapeckom, temve¢ nadvse dejavno:
delajo za placilo ali prostovoljno, se
izobrazujejo, se ukvarjajo z umetno-
stjo, Sportom, vrtnarjenjem, varuje-
jo vnuke, delujejo v mednarodnih
projektih, se radi veselijo sedanjega
trenutka, marsikateri odpirajo svo-
ja podjetja. In se tudi izobrazujejo.
Z znanjem, ki ga pridobijo na nasi
univerzi, se $tevilo njihovih vlog po-
mnoZ%i. Postanejo $tudenti, razisko-
valci, umetniki, prostovoljci, novi-
narji ali preprosto so$olci. Tudi to
je vloga, ki jih povezuje z drugimi,
zaradi katere Zivljenje ohranja smi-
sel in lepoto. Skupaj se predajajo ra-
dostim vsezivljenjskega ucenja.

Kot vemo, so leta 1984 pri nas Ze
tisti, stari nad petdeset let, veljali
za bolj ali manj odpisane,
nezanimive, zdolgo¢asene, bolne,
sitne in v sivo obledene ljudi.
Od njih se je pricakovalo, da ¢im
bolj nevidno, nezahtevno in molce
¢akajo na konec zivljenja.
Vsakdo gre v Zivljenju skozi ve¢
kriz preprasevanja in iskanja
samega sebe.
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Najmocneje se i§¢emo v najstniskih
letih, ko si gradimo osebno identite-
to. Skoraj enako mo¢na kriza nasto-
pi, ko se upokojimo. Med tema dve-
ma obdobjema pa je vendarle bist-
vena razlika: v rani mladosti je pri-
hodnosti veliko, v starejsih letih je
je malo, zato vecina tedaj naredi
nekaksno bilanco Zivljenja.

Novi upokojenci in upokojenke

morajo na novo osmisliti

vsak dan.
Seveda, saj nih¢e ne Zivi zaradi Ziv-
ljenja samega, marvec¢ predvsem za-
radi smisla, ki ga najde v njem. In
naj vas opozorim, draga bralka ali
bralec Vzajemnosti, da Ze nekaj ¢a-
sa govorimo o tem, da so starejsi
vse mlajsi, saj so zdaj$nji sedemde-
setletniki videti kot petdesetletniki
in se tako tudi pocutijo.

Marsikateri so ob upokojitvi

razocarani, e niso izpolnili

svojih pri¢akovan,.
Morda je bilo v¢asih tako. Danes pa
$e ni ni¢ izgubljeno.
Pred novim upokojencem je nam-
re¢ v povprecju vsaj Se dvajset do
trideset let Zivljenja, zato lahko svo-
je mladostne cilje $e vedno uresnici.
Tudi tako, da za¢ne drugo kariero,
da postane prostovoljec ali prosto-
voljka te ali one ¢lovekoljubne orga-
nizacije, da postane dejavna babi-

ca oziroma dedek, da ustanovi pod-
jetje ali pa zaéne obiskovati najraz-
li¢nejse Studijske programe nase
univerze.

Kako pa ste vi gledali na starejsa

leta, ko ste bili mladi?
Na starost sem tudi sama gledala
skozi tedanja splo$no sprejeta oca-
la. Zato se mi je zdela starost po
svoje nezanimiva, nevidna, nekako
na robu Zivljenja. Predvsem pa sem
se bala, da bi morala kdaj v dom
starejsih.

Kot vem, $e danes

ne marate takratnega

modela varovanega staranja.
Ne maram. Na nasi univerzi si pri-
zadevamo, da z vso svojo dejavno-
stjo gradimo razvojnost in vklju-
Cenost starej$ih v druzbo in kul-
turo. Naj poudarim, da lahko tu-
di tisti, ki se starajo doma, ki ne
morejo ve¢ sami ven ali predale¢
stanujejo, sodelujejo na nasi splet-
ni univerzi, tam proucujejo glasbo,
zgodovino, medsebojne odnose ali
druzbene spremembe ...

Znano je, da ste v Parizu, kjer ste
nekaj let Ziveli in Studirali, prvi¢
naleteli na starejSe in upokojene,
ki so se skupaj ucili ter se veselili
izobraZevanja in druZenja.
Da, kasneje pa sem pri svojem de-
lu v u¢beniku francos¢ine, ki sem



Z novim znanjem
laZje razumemo sebe
in svet okrog nas.
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Bolecina ima tisoc obrazov

Bolecina je bio-psiho-socialni fenomen, je Cutna in ¢ustvena izkusnja, ki jo vsak clovek dozivlja po svoje.
Akutne boleéine (glavoboli, boleéine po po$kodbi, operaciji ...) prej ali slej izginejo, trdovratne kroni¢ne
bolecine, ki zaradi degenerativnih sprememb pogosto pestijo starejSe, pa ne izginejo, vendar jih je

mogoce blaziti.

T LW

sprejemanju in ob-
vladovanju boleci-
ne smo se pogo-

‘ varjali z anesteziologinjo
prim. doc. dr. Neli Vintar,
zdravnico, raziskovalko in
pisateljico. Zaposlena je v
UKC Ljubljana na Klini¢-
nem oddelku za anestezi-
ologijo in intenzivno te-
rapijo operativnih strok in
deluje na dveh lokacijah,
in sicer v glavni stavbi
UKC in na Oddelku za
terapijo bolecine v proti-
bolec¢inski ambulanti v
Bolni$nici dr. Petra Drzaja. »V bole¢ino je vtkano celot-
no Zivljenje posameznika - travme iz otrostva, slabe iz-
kusnje v $oli, izguba ljubljene osebe, razli¢ni strahovi,
neuspehiin razodaranja ...« je napisala v knjigi Jasna pot,
ki je takoj postala uspesnica. Pravi, da se je s pisanjem
knjige Zelela notranje pripraviti na tretje Zivljenjsko ob-
dobje. Z bralci deli izkus$nje, tudi v povezavi s peSanjem
zdravja pri ostarelih starsih in e zlasti ob tezki bolezni
in smrti sestre Jasne, ki je bila prav tako zdravnica in pi-
sateljica. Imeli sta ¢udovit sestrski in prijateljski odnos.
»Zdaj pa naj me Jasna pot vodi naprej, v povezanosti z
vsemi in vsem,« pravi anesteziologinja.
Bolecino vsak dozivlja po svoje. Kar je za nekoga samé
bolece in zato neprijetno, je lahko za nekoga drugega
celo neznosno. »Kar $tirideset podrod¢ij v nasih mozga-
nih sodeluje pri dozivljanju bolecine in vsa vplivajo na
to, ali bo doloc¢en drazljaj za nekoga bolec¢ ali ne. Marsi-
kaj vpliva na dozivljanje bolecine, saj ta odseva celo
zivljenje in hkrati tudi trenutno situacijo: pomembno
je v kak$nem partnerstvu Zivimo, ali so nasi odnosi
razumevajoci, pomembno je zdravstveno stanje v dru-
zini, kako se poc¢utimo v sluzbi, ali nas nase delo iz-
popolnjuje ali bremeni in ali se varno ter sre¢no pocu-
timo v svoji drzavi.« Sogovornica $e doda, da pri pre-
magovanju bolecine poleg strokovne pomoci pomaga
ljubeca pozornost; na obce ¢loveski ravni so pri lajsa-
nju bolec¢in najpomembnej$i empatija, socutje, obcutek
razumljenosti in sprejetosti. Dr. Vintar vse nasteto tu-
di sama izzareva in daje, kar potrjujejo tudi njeni pa-
cienti. »Do potankosti razume jezik bolecine in zato je
njen pristop do bolnikov prav poseben. V knjigi beremo
tudi o boledini duse in srca, saj obstajajo tudi akupunk-
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Anesteziologinja Neli Vintar
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turne tocke za blazenje Zalosti,« je napisal njen kole-
ga, sosolec iz osnovne $ole, gimnazije in $e medicinske
fakuletete.

Misice so najboljSi analgetik

Bolec¢ine v krizu, bolec¢ina pri hoji, bolec¢i sklepi ... so te-
zave, ki pogosto spremljajo starejse ljudi. »Do hudih bo-
le¢in ob degenerativnih spremembah prihaja tudi zara-
di oslabele misi¢ne mase. Zato je miSice treba vzdrze-
vati. PoleZavanje pred televizorjem jih seveda ne krepi.
Hoja ter redno in zmerno gibanje sta nuja; priporoc-
ljiva je masaza, dobrodosle so vodene vadbe za krepi-
tev hrbtnih misic, ki drZijo kosti in hrbtenico,« razla-
ga sogovornica. V domovih za starej$e imajo stanovalci
vsaj redno skupinsko telovadbo, dobrodosli pa bi bili se
masaza in individualna fizioterapija. Ker je oboje samo-
pla¢nisko, naj bi jo svojci vsaj ob¢asno privoscili svojim
dragim, Se zlasti tistim, ki Zivijo sami in se malo giblje-
jo. »Vlozek v vzdrzevanje misi¢ne mase je zelo drago-
cen, saj noben analgetik ne more toliko narediti pri
premagovanju bole¢in kot misice,« $e doda. Poudari, da
je fitnes prav tako za starejSe, ne (samo) za mlade, in
da je treba Zivljenje za starost pravocasno nacrtovati
in se organizirati. Navede primer gospe, ki je stanova-
la v ¢etrtem nadstropju bloka brez dvigala, in ko so se
ji zacele pojavljati bole¢ine v kolenih, hoje po stopnicah
ni ve¢ zmogla in je bila obsojena le na stanovanje. Zato
se je treba na starost pravoc¢asno pripraviti. Se zlasti za
starej$e je nujna zmerna in redna vadba, da ne bi bil
korak vse bolj bole¢ in da bi bila obdobja brez bole¢in
daljsa od obdobij z bolecino.

»Moj dom je telo, je moj tempelj, moje zatocisce, moje
podrodje raziskovanja in pogosto tudi moj izziv. Omnia
mea mecum porto (vse svoje nosim s seboj) je eden tistih
brezc¢asnih pregovorov, ki smo se jih u¢ili pri latins¢ini.
Takrat sem ga razumela v glavi, zdaj ga razumem tudi v
telesu,« pravi anesteziologinja. Telo je, tudi ko ga zane-
marjamo, z nami dolgo zelo potrpezljivo, hkrati pa nas
opozarja na odklone; najprej nezno, kar radi preslisimo,

Meja, kjer se bolecina razblini do znosnosti ali
dobesedno izgine, je bliZe, kot bi si upali ali
zmogli pomisliti; ko jo prestopis, bolecina izgine,
je le mehkoba, ki boza kot milost. A se te meje
in svoje bole¢ine nerazumno oklepamo.



GIBANJE

Kombinirano in z dobro voljo

Naslednja dva meseca bodo izbrane vaje posvecene enostavni in intenzivni nadgradniji, za katero ne
boste potrebovali veliko ¢asa. Ob sprehodih, s katerimi se ohranja osnovna kondicija, bodo omenjene
vaje drugacna in predvsem hitra popestritev. Kot smetana na tortici pa je tretja vaja, ki bo z nadgradnjo
v decembrski Vzajemnosti trd oreh tudi za predane rekreativce.

verjamem, da ob hoji, teku, neznih poskokih in

O ogrevanju ne bomo izgubljali veliko besed, saj

kroZenjih s sklepi Ze sami dodajate razli¢ne vaje v
svojem izbranem slogu. In verjamem tudi, da zdaj Ze
dodobra obvladate in usklajujete izvedbo vaj z dihanjem

skozi nos.

Prva vaja je vaja za ohranjanje in krepitev telesne drze
in predvsem krepitev male ritne miSice, ki je odgovorna
za stabilnost kolka. Iz vzravnane drZe z odroc¢enimi ro-

Odli¢na vaja za
stabilnost kolka

mi rokami (fotografija 2a).
Malo tezja je izvedba va-
je z rokami v predrocenju
(fotografija 2b) in $e malo
teZja z rokami v zaroc¢enju
(fotografija 2c). Vsak polo-
zaj zadrzite le toliko casa,
dokler ga zmorete vzdrze-
vati z enakomernim diha-
njem. Med posameznimi
polozaji naredite vsaj mi-
nutni premor, med kate-
rim telo sprostite s stresa-
njem in izdihovanjem sko-
zi usta.

Pred izvedbo zadnje vaje
poskrbite za pravilen za-
¢etni polozaj (fotografija
3a), iz katerega se poca-

kami eno nogo odnozite
oziroma odmaknite vstran
(fotografija 1). Ob pravilni
izvedbi se bo treba kar po-
truditi za vzravnano drzo
in spuscena ramena ob ena-
komernem dihanju skozi
nos. Takoj po pocasnem od-
nozenju nogo prav tako po-
Casi prinoZite (primaknite
nazaj k stojni nogi) in po-
novite z drugo nogo. Ob
izgubi ravnotezZja se na-
smejte in vajo z vsako no-
go ponovite vsaj petkrat.

Noge in telo je mozno hi-
tro in dobro okrepiti v pol-
¢epu s petami na tleh in z
razkoracenimi nogami v
girini bokov ter spu$ceni-

Pol¢ep z vzravnano hrbtenico
krepi noge in celo telo.

V poltepu s predrocenjem (2b) in zarocenjem (2¢) je treba

popravljati drZo ramen.

si dvigujete do popolne iztegnitve roke (fotografija 3b).
Vajo izvajajte pocasi in poskusite zacutiti vse miSice te-
lesa. Zadostujeta dve ponovitvi na vsako stran.

... visok izteg roke in vse
kasnejSe izpeljave vaje

Pravilen izhodis¢ni poloZaj za ...

Reden trening danasnjih
vaj vam bo poleg krepitve
prinesel tudi lazjo nad-
gradnjo v prihajajo¢em
zadnjem mesecu tega leta.

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE:
Savina Vybihal, prof.
Sportne vzgoje

Vzajemnost/ NOVEMBER 2024 42



ZDRAVA PREHRANA

Kaj jesti, ko zabolijo kosti

Kosti kot mehansko trdni oporniki nase telesne zgradbe so Zivo tkivo. V ¢asu rasti v otroStvu nastaja
vec nove kostnine, kot je propade. V srednjih letih in starosti pa razgradnja presega obnovo. A tudi po
koncu rasti se kosti prilagajajo obremenitvam, so izdatno prekrvavljene in se ob zlomu razmeroma

hitro obnovijo.

ladost in zdravje okostja sta
odvisna od osteoklastov,
celic, ki razgrajujejo kosti,

saj vanje vrtajo mikroskopsko majh-
ne luknjice, in osteoblastov, gradil-
nih celic, ki te luknjice zapolnjujejo
s kalcijem. To je normalen proces in
poteka tudi med celjenjem zlomov,
rastjo in obnovo kosti. Staranje se
pozna tudi na kosteh, a vse tezave Se
niso prave bolezni. Sem spadajo red-
¢enje kosti (osteopenija), deforma-
cija kosti in nagnjenost k zlomom,
slaba gibljivost sklepov, oteceni skle-
pi, bolecine ob spremembi vremena,
boledine v hrbtu, nagnjenost k isi-
asu in lumbagu ... Med prave kostne
bolezni pa lahko uvrstimo osteopo-
rozo, artritise ter poskodbe sklepov
in kosti. Vse to moramo zdraviti s
pomocdjo zdravnikov, a veliko lahko
preventivno storimo tudi sami.

Kako si lahko sami pomagamo?

Poskrbimo za redno gibanje z obre-
menitvijo kosti ter ustrezno prehra-
no, za zadosten vnos mineralov, pred-
vsem kalcija in vitaminov, zlasti vi-
tamina D. Najbolj koristi uzivanje
kalcija iz naravnih jedi, saj je orga-
nizem za trdnost kosti sposoben v
pravem razmerju iz hrane d¢rpati
kalcjj in fosfor. Izvrsten vir kalcija
somlecniizdelki, zlastisir, kiima tu-
di vse minerale, vitamine, beljako-
vine in esencialne mascobne kisli-
ne, ki so potrebni za vgraditev kalci-
ja v kosti.

Gibalne tezave zaradi artritisa v ve-
liki meri pripisujemo napa¢nemu
prehranjevanju, veliko manj pa de-
lovnim razmeram in dednosti. Na
$portne poskodbe ne moremo vpli-
vati, na vnetne procese, ki tarejo ve-
¢ino gibalno oviranih neinvalidnih
ljudi, pa ima prehrana vsekakor ve-
lik vpliv. Artritis lahko prizadene
kateri koli sklep, vez ali kito. Osteo-
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artritis nastane kot posledica dege-
neracije hrustanca v velikih sklepih,
kolkih in kolenih. Revmatoidni ar-
tritis pa je vnetje sklepne membra-
ne in je avtoimunska bolezen, ko
imunski obrambni sistem napade
sklepe, najprej majhne na prstih na
rokah, ki postanejo boleci, oteceni
in celo deformirani. Revmatoidni
artritis je pogost pri starejsih od 40
let in do trikrat pogostejsi pri zen-
skah kot pri moskih, toda artriti¢na
vnetja imajo lahko tudi otroci.

Posebne tezave so vnetja vreten¢nih
sklepov v hrbtenici, ¢emur pravimo
ankilozni spondilitis. Prizadene me-
sta, kjer so vezi in Kkite pritrjene
na kosti, najpogostejSe pri moskih
srednjih let. Razmeroma pogosta

Moja zgodba

obolenja so tudi vnetja kit ali tendi-
nitis ter burzitis, in vnetje sluzni-
kov, ki spro$cajo mazalno tekocino
sklepov.

Za vnetja smo mnogokrat
krivi sami

Skupni imenovalec artriti¢nih obo-
lenj so odpadne kisline, ki jih je pre-
ved, da bi jih lahko telo izlo¢ilo po
normalni poti, in napadejo sklepe,
misice in organe. Ce napadejo skle-
pe, so artritisi, ¢e napadejo misice,
so misi¢ne fibroze. Tipi¢en primer je
kristal¢ni artritis (protin oziroma
putika) zaradi presezne se¢ne Kkisli-
ne v krvi ali tkivih. Kristali se¢ne ki-
sline se nabirajo med sklepi in ob ho-
ji povzrocajo bolecino. Vzrok je pre-

Pri sklepni revmi je na primer zdravnik meni kot desetletnemu
otroku prinesel zdravilo ter steklenico ribjega olja, ki sem ga
morala spiti. Zahteval je tudi, da moram vsak dan zauziti vsaj
dve limoni, na zaCetku terapije pa je morala mama skuhati

zdravilno kokosjo juho.



KAM NAS PELJE ZIVLJENJE

Med glasbenike
namesto med duhovnike

Vsestranski umetnik, glasbenik, likovnik, organizator kulturnih in drugih prireditev, zbiralec starih
predmetov, izdelovalec in zbiralec jaslic, starih bozi¢nih razglednic, zacetnik razstave bozi¢nih jaslic v
Vojniku, promotor ¢eske kulture v Sloveniji ... Vse to je JoZe Zlaus.

sta Joze in njegova Zena Jelka zelo aktivna ¢lana

Drustva ljubiteljev jaslic in sta letos na Brezjah
prejela prestizno priznanje za aktivno delo na podro¢ju
jasli¢arstva. Leta 2018 so bile njune jaslice razstavljene v
Vatikanu med sto najlepsimi jaslicami z vsega sveta.
Posebnost njunih jaslic je ta, da so izdelane iz votlega
vrbovega panja, ki je bil namenjen predelavi v sekance,
a je Joze ob opazovanju tega odpadnega kosa lesa dobil
idejo, da bi bilo mogoce iz njega izdelati jaslice. Na le-
to$nji mednarodni razstavi, ki jo v Vatikanu tradicio-
nalno odprejo 8. decembra, bodo na ogled kar stiri slo-
venske jaslice, ponovno bosta sodelovala tudi zakonca
Zlaus.
Nas sogovornik je bil pred leti v dogovoru s takratnim
zupanom med pobudniki za razstavo jaslic v Vojniku, ki
se je odli¢no prijela. V adventnem casu ta kraj dozivi
pravo romanje ljudi od blizu in dale¢, saj postane s ti-
socerimi lu¢kami in figuricami zivali, pastir¢kov in
svete druzine, ki jih na svojih vrtovih postavijo do-
macini, prava pasa za velike in male obiskovalce.
Joze Zlaus je tudi predsednik Turisti¢no-kulturne-
ga drustva Globoce pri
Vojniku, kjer ima svo-
jo galerijo Piros, v kateri
se skriva prava zaklad-
nica starih predmetov
od likalnikov do svetilk
- mnogo jih je odkril na
podstresju svoje babice,
jihocistilin prenesel vsvoj
dom. Vsakega je tudi na-
slikal v tehniki pastela.
Veliko predmetov, ki so na
ogled, sta izdelala sama z
Zeno, med drugim pisani-
ce pa tudi najrazli¢nejse
drobne predmete iz lesa
in drugih odpadnih mate-
rialov, v katerih sta pre-
poznala moznosti, da pod
spretnimi rokami zazivi-
jo novo Zivljenje. Ze vrsto
let JoZe Zlaus sodeluje na
Dnevih evropske kultur-
ne dedi$¢ine, kamor se

‘N jegovih dejavnosti je Se veliko, a dodajmo le, da

Vesele Stajerke, prvi dekligki
narodnozabavni ansambel

JoZe in Jelka Zlaus sta zelo ustvarjalna.

vkljucuyje s knjigami in spremljajo¢imi razstavami. Pri-
pravil je brosure Zgodbe gradov in gras¢in na Vojniskem,
Turki na Dednem Vrhu, V stari kmecki hisi pri moji ba-
bici, Kuharske knjige skozi ¢as in $e mnoge druge. Za
vsak tak predmet, ki ga je iztrgal pozabi, je sam prispe-
val ilustracije.

Idejni oce Veselih Stajerk

Po srcu in dusi pa je nas sogovornik glasbenik z zavidlji-
vo kariero kitarista v ve¢ narodnozabavnih ansamblih.
In zagotovo najpomembnejse: je ustanovitelj, dolgo-
letni vodja in menedzer Veselih Stajerk, prve dekliske
narodnozabavne skupine pri nas, v kateri je igrala tudi
njegova h¢i Loti Zlaus. »Neko¢ sem v Nemdiji videl
tri mlada dekleta v narodnih nosah, igrala so njihovo
oberkrainer glasbo. Ko sem videl navduseno mnozico,
sem dobil idejo, da bi lahko nekaj podobnega ustano-
vili tudi pri nas. Nasa Loti je bila tedaj Se deklica, a
je zivela z glasbo, igrala je Ze kitaro,« pripoveduje.
Dokon¢na odloditev se je rodila ob obisku tradicional-
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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.

Fotografija je nastala pred drugo svetovno vojno v Holandiji,
kjer je Zivela druZina MarkoSek, mama Ana in oce Franc ter
Stirje sinovi: Valentin - Zdravko, Ervin, Franek ter najmlajsi
Emil - Milan. Ervin se je ponesrecil v Judenburgu, kamor so
bili izseljeni. V Slovenijo so se vrnili leta 1947. Fotografijo
hrani 88-letni Franc (Franek) Marko3ek, glasbenik,
trobentar ter slikar samouk iz Laskega.

Na fotografiji, ki je nastala leta 1940,

sta nona Marija Novak in moz Karlo Podgornik
iz Vrtovina. Za njima stojijo njuni otroci
Stanko, Anica, Jelka, Danica, Pavla in Milan.
Sliko hrani vnukinja Vida Durn.

DruZina Sekoranja, v kateri je bilo
devet otrok, je Se z dvema druzinama
prebivala v higi industrialca Catra

v BukovZzlaku pri Teharjah. Pred
petdesetimi leti, ko se je porocila
sestra Mirica, je bila hisa Se trdna,
zdaj pa je zal vsa v rudevinah,

je zapisala Zdenka Benedejcic,
rojena Sekoranja, ki hrani fotografijo.
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VRTINDOM

Naj vrt cveti tudi pozimi

Za mnoge ljubitelje cvetja jesen ne pomeni konca vrtnarjenja. Prav nasprotno, Stevilne zimzelene
rastline in tiste, ki cvetijo v zimskem ¢asu, prinasajo svezino in zivahnost na okrasnem vrtu tudi v
hladnej$ih mesecih. Ceprav se temperature zniZujejo in rastline prehajajo v fazo mirovanja, e vedno
ponujajo paleto toplih barv in plodov, ki bodo popestrili nase okolje.

ed najbolj priljubljenimi
zimskimi okrasnimi rast-
linami sta gaulterija (Gaul-

theria procumbens) in pernetija
(Pernettya mucronata). Obe navdu-
$ujeta s privla¢nimi lesketajo¢imi
se jagodami. Zaradi podobnosti ju
marsikateri zamenjujejo, a vendarle
obstaja med njima nekaj klju¢nih
razlik.

Pisani cvetovi in
jagode zivih barv

Gaulterija (fotografija A) je znana
po blescecih rdecih ali roznatih ja-
godah ter nekoliko vecjih zimzele-
nih listih, ki oddajajo prijeten vonj,
ko jih zdrobimo. Je kisloljuba rast-
lina, kar pomeni, da bo lepse uspe-
vala, ¢e bomo pri sajenju uporabili
zemeljski substrat z niZjim pH.

Pernetijo (fotografija B) uvr§¢amo
v podvrsto gaulterije, ki ima vedje
okrogle jagode v razli¢nih barvah -
od bele, roznate do vijolicaste. Nje-
na rast je kompaktnejsa in zgrajena
iz majhnih bodikavih listov. Plodo-
vi so strupeni, zato moramo biti
previdni pri sajenju na mestih, ki so
dostopna majhnim otrokom in do-
macim zivalim. Najlepse uspeva v

Caulterija popestri zasaditve.

vlaznih in $otnih tleh, ki se ne
izsusijo.

Obe rastlini sta primerni za saje-
nje v cvetli¢ne posode ali za obrob-
ke vrtnih gredic, predvsem na sen-
¢nih legah. Sta nezahtevni in od-
porni proti mrazu.

Pogosto boste pri nekaterih rastli-
nah zasledili dve imeni za isto vr-
sto: znanstveno in komercialno ime,
kot velja za pisani jeti¢nik Veroni-
ca (Hebe) andersonii 'Variegata' (fo-
tografija C). Po sodobni botani¢ni
klasifikaciji, je Hebe sinonim za Ve-
ronico, kar pomeni, da je uradno
ime teh rastlin Veronica, ¢eprav se
ime Hebe v hortikulturi Se vedno
pogosto uporablja, predvsem za
trzenjske namene in laZjo prepo-
znavnost. Izjemno privla¢na in pri-
ljubljena okrasna rastlina navdusu-
je s svojim videzom in dolgim cve-
tenjem. Zimzelena grmovnica izvi-
ra z Nove Zelandjije in je cenjena za-
radi barvne popestritve, ki jo vse le-
to vnasa v zasaditve.

Sorta 'Variegata' izstopa zaradi svo-
jih sijoc¢ih ovalnih listov, ki so ob-
robljeni s kremasto belimi ali svetlo
rumenimi robovi in dajejo zasadit-
vam eleganten in svez videz. Zrase
do visine 9o centimetrov in je upo-
rabna za sajenje v lonce kot tudi
na gredice, kjer ustvarja zanimivo
strukturo na vrtu. Njena kompakt-
nost in pestrost listov jo naredita
idealno za mesane zasaditve, kjer
se lepo yjema z drugimi okrasnimi
grmovnicami ali trajnicami. Se po-
sebej lepo se poda v kombinaciji s
sivko, vresjem in razli¢nimi trava-
mi. Rastlina navdu$uje s temno vi-
joli¢astimi cvetovi, ki se razvijejo
na vrhovih poganjkov in jo krasijo
vse do pozne jeseni. Cvetovi priva-
bljajo oprasevalce, kot so ¢ebele in
metulji, kar $e povecuje njeno deko-

Jagode pernetije kar Zarijo.

rativno vrednost. Naravno obdobje
cvetenja te rastline je poleti, ven-
dar vrtnarji zaradi prilagojenih po-
gojev in vzgoje rastlin v rastlinjakih
véasih vplivamo na c¢as cvetenja,
zato boste cvetodi jeti¢nik lahko
kupili tudi zunaj naravnega obdob-
ja cvetenja.

Uspeva na son¢nih ali polsen¢nih
mestih v dobro odcednih tleh. Do-
bro prenasa suso, zato je odli¢na iz-
bira za tiste, ki ne Zelijo rastlin z vi-
sokimi zahtevami po vodi. Ceprav

Pisani jeti¢nik je priljubljena rastlina.
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USTVARJALNICA

Barvna sestavljanka
za plascno obleko

Star pregovor pravi, da ni pomembno le imeti, pomembno je tudi znati. Znati odsluzenim ali nerabljenim
reem nadeti novo podobo postaja v svetu vse bolj priljubljen trend. Recikliranje oziroma preoblikovanje
je odli¢na sprostitev za duso, ki nam in nasemu okolju pri¢ara sveZe optimisti¢ne zgodbe. Obcutek, da smo
za skoraj ni¢ denarja ustvarili vSecen izdelek, pa je seveda neprecenljiv.

dolga leta ukvarjali z medijskim podajanjem no- In nastal je edinstveno barvit
vosti in tudi ustvarjanjem oblacil, Ze jasno. Hitra vzorec nove plas¢ne obleke
z zadrgo.

Z daj je ocditno to, kar je bilo nekaterim, ki smo se

moda preplavlja tudi srednji sloj, vse hiti, tudi oblacila,
ki so iz nekakovostnih materialov, povrsno zasita, kroji
so vse manj izvirni. Ne le iz niZjega, tudi tisti iz sred-
njega cenovnega razreda. Ko so nad njo vse bolj razo-
¢arane tudi danasnje profesionalne svetovalke, je jasno,
da gre nekaj narobe. Vendar nad tem, zakaj moda vse
bolj pozablja na radostno ocarljivost v§e¢nih tematskih
zgodb in ocarljivih barvnih druzenj, se bodo nemara
nekega dne zamislili tisti tam nekje na vrhu, ki nareku-
jejo trende. Nam pa preostane, da sprejmemo videno ali
pa se lotimo izziva, kako sami oziroma s pomocjo $ivi-
lje vendarle v svojo garderobo vnesemo nekaj svojstvene
sveZine.

Priznam, tole ni bil mali
oblikovalski zalogaj, je pa
zato rezultat zamudnega
sestavljanja in zahtevne-
ga kreiranja nad pricako-
vanji. Predvsem pa sem si
morala vzeti precej ¢asa.
Najprej sem v trgovinah
z oblacili izbrala oblacila
v barvah jeseni in iz so-
rodnih materialov - bom-
baza, viskoze, volne. Eno-
stavnejSe bi bilo kupiti ne-
kaj kosov blaga, vendar mi
je bil bolj vSecen izziv raz-

Zadaj je vzorec
drugacen kot spredaj,
spodniji rob je

asimetricen.

rezati pulover, tri majcke in obleko z zadrgo, nabrano v

Pulover, tri majcke in obleka,
ki ¢akajo na razrez v pasu. Dolgo kovinsko zadrgo sem namrec¢ Ze videla kot
geometrijske like. klju¢no pri ustvarjanju nove plas¢ne obleke.
Na kroj iz papirja sem nato polagala izrezane kose bla-
< ga, ki sestavljeni spominjajo na slike kubisti¢nih slikar-

jev. Dolzino zadrge sem prilagajala dolzini ovalno kro-
jene plas¢ne obleke, ki je, kot opazamo tudi pri letos-
njih novih kolekcijah bund in plascev, spredaj do 15 cen-
timetrov krajsa kot zadaj.

Najprej na kroj iz papirja,
nato pa sestavljanje in
Sivanje ...

BESEDILO, IZDELAVA IN FOTOGRAFIJE:
Vlasta Cah Zerovnik
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