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NAS POGOVOR

Za pravi napredek je potreben

korak nazaj

Dr. Ziva Deu je prva arhitektka pri nas, ki je dosegla naziv redne profesorice na Fakulteti za arhitekturo.
Zavezana je ohranjanju in prenovi stavbne dediscine, lepih, okolju prijaznih in zdravih his. Vseskozi si je
prizadevala za oblikovanje urbanisti¢nih in arhitekturnih nacel, na osnovi katerih bi ohranili identiteto,
razpoznavnost in raznolikost slovenskih naselij, stavb in kulturnih krajin. Njeno delovanje je dragocen
prispevek k arhitekturni teoriji in praksi v Sloveniji. V raziskovalnem, pedagosSkem in izvedbenem
pomenu je neutrudna. Njena bibliografija zajema skoraj tisoc enot in 14 monografij. Pred kratkim je
iz8la njena knjiga z naslovom Hise za boljse Zivljenje in s podnaslovom: Stare in nove, z dedis¢ino,

okolju prijazne in zdrave.

V arhitekturi se Sele v zadnjem
¢asu odlikuje in izstopa vse ve¢
(uspeZnih) Zensk. Ko pa ste se vi
odlocali za ta studij, je bil ta poklic
v pretezno moski domeni.
To drzi. Se na prelomu iz 19. v 20.
stoletje je bilo izobrazevanje na vi-
sokih $olah domena moskih, pose-
bej redke so bile Zenske, ki so se izo-
brazevale na podro¢ju umetnostnih
dejavnosti, kamor spada tudi arhi-
tektura. Diplomantke so (bile) vse
do danes zazelene le kot pridne in
zveste pomoc¢nice arhitektov in us-
tvarjalcev. Res pa je, da je arhitektu-
ra za zenske posebej zahtevna, ker
je povezana z nelahkim delom na
gradbiscih. Studij je bil zame izjem-
no zanimiv. Diplomirala sem pod
mentorstvom prof. Eda Mihevca, ki
me je kot Zensko uvedel na podro-
¢je nacrtovanja zunanjih ureditev,
kar je bilo nato nekaj ¢asa tudi moje
delo. Ko pa je Biotehniska fakulteta
odprla oddelek za krajinsko arhitek-
turo in so to delo lahko opravljali le
$e njeni diplomanti, sem se - kar je
bilo povezano tudi z novim delov-
nim mestom na Zavodu SR Sloveni-
je za druzbeno planiranje - zacela
ukvarjati z urejanjem prostora, na-
¢rtovanjem in urejanjem naselij in
potem Se z razvojnim varstvom na-
$e stavbne dedi$c¢ine v najsirsem po-
menu besede. Z novimi nalogami je
bilo povezano tudi znanstvenoraz-
iskovalno delo, ki se je sklenilo s
pedagoskim delom na Fakulteti za
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arhitekturo. Danes po odmiku let
lahko rec¢em, da je bila in je moja de-
lovna pot lepa, Cetudi je bila vec-
krat ovirana. Ampak ... ovire krepijo!

Ali je bila arhitektura va3a

prva izbira za Studij?
Ne, sprva sem si Zelela $tudirati ob-
likovanje tekstilij na dunajski visoki
$oli za dizajn. Toda $tudija brez §ti-
pendije sem se preprosto ustrasila.
Bala sem se, da ne bom zmogla in
da bom star$em v preveliko breme.
Glede na mojo Zeljo po oblikovanju
in risanju, ta talent sem podedovala
po mami, je bila arhitektura logicen
korak. Poleg tega je bil tedaj na fa-
kulteti zelo moc¢an oddelek za ob-
likovanje, ki ga je vodil priznani ob-
likovalec Niko Kralj. Torej lahko re-
¢em, da arhitektura ni bila prva,
bila pa je prava izbira.

Kaksni so vasi spomini

na prve zaposlitve?
Moja prva sluzba v ljubljanski pi-
sarni Investbiroja Koper je bila zani-
miva, ustvarjali smo v prijetnem
in spodbudnem okolju. Delala sem
predvsem na podrocju stanovanj-
skih in vzgojno-varstvenih ustanov
in seveda z velikim veseljem nacr-
tovala mnoge zunanje ureditve ur-
banisti¢nih in arhitekturnih stva-
ritev. Kasneje sem se z Zeljo po no-
vih izku$njah zaposlila na Zavodu
SR Slovenije za druzbeno planira-
nje kot samostojna svetovalka za
podrocje urejanja naselij. Takoj po

osamosvojitvi Slovenije sem bila
prerazporejena v Republiski sekre-
tariat za varstvo okolja in urejanje
prostora (danes Ministrstvo za oko-
lje in prostor). Leta 1997 sem bila
imenovana za svetovalko vlade in
vodjo skupine za poselitev na Ura-
du RS za prostorsko planiranje. Na
delo v drzavni upravi imam pisane
in raznolike spomine. Zagotovo sem
bila varovanju nase identitete, pro-
storske, naselbinske in arhitekturne,
predana s preveliko modjo, tudi ve-
rovanjem v svoj prav, kar pa ni bilo
vedno zazeleno. Velikokrat sem bila
razoCarana, posebej se mi je vtis-
nilo v spomin delo v Posodju, ki ga
je leta 1998 prizadel potres. Nika-
kor nisem razumela, da ni mogoce
izpeljati prenove z vedjim uposte-
vanjem identitete in vedjim varo-
vanjem dedis¢inskih vrednosti.

Ali so vam te sluzbe priblizale

vsebine, ki se jim posvecate

tudi po upokojitvi?
Zagotovo. Posebej me je pritegnila
naloga, ki je bila povezana z razis-
kavo arhitekture slovenskega pode-
zelja. V c¢asu Studija smo se dotak-
nili le varstva visoke arhitekture,
kot so gradovi in cerkve, ni¢ pa ni-
smo slisali o razvojnem varstvu
arhitekturne dedis¢ine v najsirSem
pomenu besede.
V dasu socialisticne ureditve sta
bila urejanje naselij in varovanje
arhitekturne raznolikosti, posebne
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ZDRAVA PREHRANA

S ¢im hranimo misice in kite?

MiSice so pomemben del gibalnega aparata, ki s kréenjem in raztezanjem premikajo telo, opravljajo
neko delo. Clovek ima ve¢ kot 600 misic, od teh 400 skeletnih. Druge skupine midic mu omogo¢ajo

dihanje, prebavo in bitje srca.

saka miSica je sestavljena iz
V tudi do deset tiso¢ elasti¢nih

misi¢nih beljakovinskih vla-
ken. Kréenje in raztezanje nadzoru-
je zivCevje, ne glede na to, ali miSice
kr¢imo zavestno ali ne. Lo¢imo pre-
¢noprogaste ali skeletne misice, glad-
ke miSice in sréno misi¢nino.
Skeletne misice delujejo v skladu z
naso voljo in jih lahko zavestno pre-
mikamo. Gladke misice se kréijo in
raztezajo neodvisno od nase volje
in zavesti ter skrbijo za delovanje
notranjih organov, ¢revesno peri-
staltiko, kréenje se¢nih poti, urav-
navajo premer Zzil in s tem krvni
tlak, med porodom omogocajo po-
padke. Sréna misica ali sré¢na misic-
nina (miokardij) je v pretezni meri
pre¢noprogasta, a deluje mimo nase
volje in zavesti. Nanjo pa vpliva tudi
avtonomno zivcevje, zato deluje v
skladu z okoli§¢inami ob poveca-
nem naporu, nam poskoci ob stre-
su, strahu, presenecenju, veselju in
ko nas zadenejo Amorjeve puscice ...
Kite so fibrozno vezivo, ki izhaja na
koncu misic in jih pritrjuje na kosti
ali hrustanec. Zgrajene so iz snopov
vzporedno tesno prilegajocih se pre-
pletenih kolagenskih vlaken. Pre-
plet spominja na prepletenost Zic
jeklene pletenice. Sinergija prepleta
daje silno mo¢ in trdnost.

Hrana in energija

za miSice in kite

Misice in kite pridobivajo energijo
iz ogljikovih hidratov, ki se v misi-
¢nih celicah spremenijo v glukozo,
in iz mascob, ki se presnovijo v gli-
cerol in proste mascobne kisline.
Za delovanje potrebujejo tudi elek-
tri¢ne potenciale iz kalcijevih ionov.
A noben mineral ne nastopa sam,
temve¢ v odnosu do drugih ter v
interakcijah z drugimi minerali in
vitamini. Zato za dobro delovanje
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mi$ic in kit ne smemo izpuscati
prav nobene kategorije zivil.

Prva nujna sestavina hrane za mi-
Sice in kite so beljakovine, ki se-
stavljajo kar od 20 do 30 odstotkov
misi¢ne mase. Gradniki celic so be-
ljakovine oziroma njihove sestavi-
ne - aminokisline, iz katerih telo na-
redi sebi lastne beljakovine. Zato v
hrani nikakor ne bi smelo manjkati
govedine, svinjine, perutnine, mesa
drobnice, divjacine, jajc, sira, skute,
sirotke, jogurta in drugih mlec¢nih
izdelkov, rib, zlasti sardel, skus,
tune in drugih rib z masc¢obnimi
kislinami omega-3 in omega-6, pol-
novrednih Zit in testenin, riza, fizo-
la, boba in drugih stro¢nic, krom-
pirja in sladkega krompirja, kriznic,
orehov in drugih oresckov ter dru-
gega sadja in zelenjave.

Prebava beljakovin poteka v Zelod-
cu, zato je zdrav zelodec z ustrez-
no zelodé¢no kislino prvi pogoj za
pridobitev aminokislin za gradnjo

nasega telesa. Za dobro prebavo be-
ljakovin v Zelodcu sta nujna zadost-
na koli¢ina encima pepsina in us-
trezna kislost solne kisline, pH.
Samo pri ustrezni kislosti Zelod¢ne
kisline se bodo beljakovine in mi-
nerali razgradili do popolnosti.
Premalo solne kisline ima vecina
ljudi v srednjih in poznih letih. Ze-
lod¢no kislino spodbujajo rdeca pe-
sa, avokado, zélena in grenka zele-
njava, jetra, jaj¢ni rumenjak, koprc,
oljke, melone, kivi, banane, tofuy,
petersilj, ajda, ananas, brusnice in
brusni¢na marmelada, od zac¢imb
pa brinove jagode, Zajbelj, lovor, ba-
zilika, muskatni ores¢ek, rozmarin,
cimet, ingver, nageljnove Zbice, ja-
nez, origano, pehtran, majaron, ko-
riander, $etraj, vanilja, ¢esen, limo-
nin sok in kis.

Prevec solne kisline je posledica
pretiranega izlocanja kisline, ki je
neposredno povezano z Zivci in ¢us-
tvi. Lahko ga sprozijo tudi neus-

V povprecju potrebujemo 1,5 do 2 g beljakovin na kilogram telesne
teZe na dan. Pri sedecem delu je vnos manjsi, in sicerod 0,8 do1g

na kilogram telesne teze.



Med naravo in slikami

Cecilija Cebadek iz Polja pri Vodicah nad Ljubljano je ljubiteljska slikarka, ki je svoje slike razstavljala ze
na triindvajsetih razstavah. Pise tudi pesmi, skupaj z mozem pa ustvarjata razli¢ne izdelke iz lesa.

Slikarkina najljubSa barva je modra.

v
evotrostvu je zelo rada slika-
Z la, vendar po koncani srednji
Soli za lesarskega tehnika v
Novi Gorici za to ni bilo ¢asa, saj so
bile takrat v njenem Zivljenju druge
prednosti. Ob delu je naredila izpit
za ra¢unovodkinjo in v tem poklicu
delala do upokojitve, ko jo je svet ve-
licastnih barv znova pritegnil in po-
vabil k ustvarjanju.
Rodila se je v kmecki druzini na ve-
liki kmetiji v Cezso¢i pri Bovcu kot
tretja od Stirih otrok. »Oce je bil
kmet in mizar. Izdeloval je lesene
smucdi in kredence. Bil je samouk in
znal vec jezikov. Igral je na harmo-
niko in je naudil tudi nas, otroke,
igrati nanjo. Mama pa je lepo pela
in igrala na mandolino, tako da smo
vsi v druzini prepevali in se veseli-
li ob glasbi. Na kmetiji je bilo veliko
dela, vendar smo se lepo razumeli
in ni¢ ni bilo pretezko za nas.«
Ze v prvem razredu osnovne $ole je
pasla krave, v $oli pa vedno najlepse
risala. »Vse zvezke sem imela pori-
sane, saj svinénik v moji roki nikoli
ni miroval. Toda v tistih ¢asih, sredi
Sestdesetih let prejSnjega stoletja,
otrok niso usmerjali v poklice tako
kot danes. Zato sem se vpisala v naj-

blizjo srednjo $olo v Novi Gorici in
tudi tam vse zvezke porisala.« Spo-
minja se, da so po potresu v Bovcu
konec sedemdesetih let prisli v ta
konec fantje iz drugih krajev na po-
mo¢ pri gradnji nove $ole. Med njimi
je bil tudi Bojan, fant iz Gorenjske.
Takoj sta si bila vSe¢. Vprasal jo je
po gorenjsko: »A b’?« In ona je pre-
prosto odgovorila: »B'.« In sta bila
zmenjena. »To je bila najkrajsa snu-
bitev, kar jih poznam,« je rekla v
smehu.

Preselila se je k mozevim star§em na
Gorenjsko na kmetijo sredi zelenih
travnikov in skrbno obdelanih polj.
Z moZem sta skupaj Ze 46 let. Rodi-
li sta se jima dve hceri. Maja, ki tudi
riSe in se ukvarja z eteri¢nimi olji,
je umetnostna zgodovinarka in so-
ciologinja kulture, Andreja pa je eko-
nomistka. »Imam vnukinji, enajst-
letno Sofijo in devetletno Olivijo.«
7 mozem sta vesela, da ju radi obi-
$¢eta na dezeli, tudi za dalj ¢asa.

Cez modro je ni

Potem se vrne k svoji veliki ljubez-
ni - slikanju. Z njim se ve¢ ukvarja
zadnjih deset let, odkar je v pokoju.
Slika z akrilnimi barvami na plat-
no. Rise pa tudi akvarele, v¢asih pa

Slika: Gustav Klimt in jaz

kaj narise tudi s flomastri na pose-
ben papir. Najraje slika naravo, roze
in gozd. »Vse barve imam rada, naj-
raje pa modro. Najveckrat slikam
zjutraj od pete ure naprej, saj imam
takrat najve¢ miru in tudi svetlo-
ba je takrat ¢arobna. Clovek se mo-
ra umiriti in poslusati najprej sebe,
tudi ¢e druge stvari malo pocakajo.«
Cecilijja je ¢lanica Kulturnega drust-
va Matije Kozelja Utik. Udelezila se
je okoli 25 razli¢nih razstav v Meng-
$u, Kamniku, Ljubljani, Vodicah in
Ex tempora v Vodicah, Medvodah,
Bledu, Lipici. Obiskala je nekaj de-
lavnic pri priznanem slikarju in ilu-
stratorju Petru Gabru iz Medvod.
»Na razstavi z naslovom Zabe tako
in drugace sem dobila prvo nagrado
v vrednosti 450 evrov za nakup sli-
karskih potrebscin,« se je pohvalila.
Teme na njenih slikah so razli¢ne:
utrinki vesolja, pomladno cvetje,
otroska razigranost, poletje v §kolj-
ki, cvetje v jeseni, zima in prazniki,
bozi¢no veselje, moje vrtnice, otro-
ko poletje itd. Oktobra lani je raz-
stavljala v Domu starejsih Bezi-
grad v Ljubljani z naslovom Jesen-
ske barve, januarja in februarja so
njene slike na ogled v knjiznici v
Mengsu, junija pa v nakupovalnem
centru Supernova v Kamniku.

Rada pise poezijo. Pesmi objavlja v
vodiskem obc¢inskem glasilu Kopi-
tarjev glas. Poje v treh pevskih zbo-
rih: me$anem pevskem zboru Biser
iz Vodic, Zenskem zboru Svoboda
Vizmarje Brod ter cerkvenem zbo-
ru Skaru¢na. Njena Zelja pa je, da
bi z Alenom Kobilico pripravila raz-
stavo Klimt in jaz, kjer bodo na
slikah otipljive linije slikarskega iz-
razanja: »Zelim si, da bi bilo to ure-
sniceno v naslednjih dveh letih, da
lahko tudi slepi in slabovidni za-
¢utijo umetnino.«

BESEDILO IN FOTOGRAFIJI:
Milena Majzelj
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DOBRE STARE VIZE

Ob 60. obletnici Slakove glasbe

Nepozabni Lojze Slak se je rodil leta 1932 v druzini enajstih otrok, a svoje rosne mladosti ni prezivel

kot drugi ¢lani druzine v domaci vasi Jordankal v obcini Mirna Pec na Dolenjskem. Kmalu po njegovem
rojstvu je mama zbolela in Lojzeta je Se kot dojencka v varstvo sprejela druzina njegovega strica Ludvika
na bliznjem Malem Kalu. Lojze se je nanje mocno navezal in otroStvo prezivel pri njih. Posluh za glasbo

je pokazal ze pri petih letih, igral je na orglice, ki mu jih je poklonil stric.

Andrej Bergant in Leopold Pungercar

malu se je naudil igrati tudi
K na harmoniko. Prvi odmevni

uspeh je dozivel in tako tudi
opozoril nase leta 1957 v javni ra-
dijski oddaji Pokazi, kaj znas, kjer je
prepricljivo osvojil prvo mesto. Imel
je izjemen Cut za ton in glasbo ter
ustvarjanje, pel pa ni nikoli. Dve leti
kasneje je nastal Ansambel bratov
Slak. Ob Lojzetu je Matija igral na
klarinet, Tone na trobento, Stanko
na kontrabas. Tako so dobra tri leta
nastopali na razli¢nih prireditvah,
ohcetih in veselicah po vsej Do-
lenjski. Posneli pa so tudi stiri sklad-
be, in sicer Mirnopesko polko, Po-
mlad na dezeli, Svatje Ze vriskajo in
Vijolice.
Ko pa sta brata Matija in Tone mo-
rala kvojakom, je Lojze odsel za kru-
hom v Ljubljano in tam zaigral z
drugimi glasbeniki. Spoznal je tudi
$olanega glasbenika, kitarista Nika
Zlobka, ki mu je veliko pomagal pri
zvo¢nem urejanju skladb. Nastal je
Trio Lojzeta Slaka in potem so na TV
Slovenija v oddaji PokaZi, kaj znas
srecali Fante s Praprotna, pevce iz
Selske doline, in Lojze jim je ome-
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nil, da se mu zdijo prav oni tisti, ki
jih potrebuje ob svojem triu. In tako
je leta 1964 nastala zasedba, ki je
spisala ¢udovito pravljico.

O glasbeni poti Lojzeta Slaka je te
dni izsla tudi knjiga, ki jo je napisa-
la njegova sestri¢na Anica Levstik.
Naslov knjige pove vse: Nocoj je glas
harmonike spomine spet predramil.
Na vec kot petstotih straneh je opi-
sala delovanje ansambla s poudar-
kom na glasbenih potovanjih po sve-
tu, predstavila je tudi ¢lane ansamb-
la in njihove najblizje, knjigo pa bo-
gatijo Se ¢asopisni ¢lanki o ansamb-
lu in velik izbor fotografjj.

Koncerti v spomin nanj

Harmonikar Modrijanov Rok Svab,
Leopold Pungercar, necak Lojzeta
Slaka, druzina Slak in Slavko Podboj
so bili v skupini, ki je ob 60. oblet-
nici zacetka glasbene poti Lojzeta
Slaka konec lanskega leta priredi-
la niz koncertov v spomin nanj. Na
prireditvah so nastopali ansambli
Glas, Nemir, Akordi in Rok Svab s
prijatelji, pevki Darja Gajsek in Kla-
ra Tiselj, Ziga Punger¢ar, sorodnik
Lojzeta Slaka, ki je igral na cisto
pravo Lojzetovo harmoniko. Za do-
bro voljo pa so skrbeli Vinko Simek
oziroma Jaka Sraufciger ter Brajdi-
mir in Berta. Veliko pozornost je na
odru dozivel tudi Andrej Bergant,
$e edini zived¢i fant s Praprotna, ki
je tudi zapel.

Leopold Pungercar, ki je vodil kon-
certe, o Lojzetu pove marsikaj zani-
mivega: »Bil je zelo preprost. Delal
je v vinogradu, po svojem ocetu je
povzel ljubezen do konj in enega je
dobil tudi za svoj 7o0. rojstni dan.
Rad je imel planine, celo na Triglav
je prisel. Bil je tudi navdusen ska-
kalec s padalom. Neko¢ je v Mirni

Peci s padalom priletel prav na pro-
stor, kjer je pozneje igral na veselici.
Bil pa je tudi velik ljubitelj jabol¢ne-
ga zavitka in Strukljev.«

Tudi Slavko Podboj je bil veliko z
njim. Lojze mu je poleg sodelova-
nja pri prireditvah Bos videl, kaj dela
Dolen’c zaupal zivahno vodenje na-
stopov njegovega ansambla in ga na-
govoril, da napise $e kak$no besedi-
lo. »Tako je nastala skladba Cebelar,
kjer sta se glasba in besedilo tako
zaljubila, da je pesem postala velika
uspesnica. Z godcem vseh godcev
sva se spoznala in zacela sodelovati
ob koncu osemdesetih let prej$nje-
ga stoletja in do konca njegovega
zZivljenja. Bil je previden ¢lovek, ni-
koli zaletav, ni bil nagnjen k pre-
rekanju, pa¢ pa je vedno znal najti
pot sodelovanja. To je razvidno iz
njegove glasbene ustvarjalnosti ter
sodelovanja z mnogimi pisci bese-
dil, skladatelji, aranzerji, sponzorji
ter televizijskimi in radijskimi hi-
Sami,« se ga spominja.

Lojze se je poslovil 29. septembra
2011, pokopan je v Sentvidu pri Lju-
bljani. Postal je tudi ¢astni ob¢an
obc¢ine Mirna Pe¢, na kmetiji Barbo
na Malem Kalu, kjer je Zivel, so mu
postavili spominsko obelezje, leta
2018 pa je bila v Muzeju Lojzeta Sla-
ka in Toneta Pavcka v Mirni Pedi
odprta stalna razstava o njegovem
zZivljenju in delu.

Drago Vovk



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.

Na fotografiji, ki je nastala junija 19671,

so dekleta 2. letnika SVS Ljubljana. Ce se
katera od so3olk prepozna, naj poklice na
telefonsko Stevilko: 041841 912.

Na fotografiji, posneti julija 1922, je
Tilka Klatzer kot varuska v Zagrebu.
Fotografijo nam je v objavo poslala
njena necakinja lvanka Koro3ec.

Na sliki, ki naj bi nastala okoli leta 1912, so po
vsej verjetnosti udeleZenci Sole za trgovske
pomocnike v Celju. Med njimi je tudi Janko
GoleZ, dedek Tineta GoleZa iz Ljubljane, ki
nam je poslal fotografijo v objavo.
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Asvaganda pomaga pri
stevilnih tezavah

Ali ste vedeli, da je aSvaganda zelo uporabna rastlina, ki jo vzgojite iz semen in lahko rase na vasem

vrtu? Njena uporaba in priprava sta enostavni.

rica, ki je v¢asih prodajala zelic¢a na trznici v Lju-

bljani. Pri go letih je v samozalozbi izdala knjigo
Zgodbe s trznice. Je skromna, prijazna, rada pomaga lju-
dem, predvsem pa ima veliko znanja in izjemen spomin.
Lani sem jo obiskal na Vrhniki, povedala mi je nekaj ve¢
o asvagandi in mi podarila semena, saj je imel oce teZave
s $¢itnico, zato sem Zelel to uporabno rastlino posaditi
na domacem zelis¢nem vrtu. Ugotovil sem, da je odlic-
na posredovalka nesnovne kulturne dedisc¢ine, zato ta
¢lanek posve¢am njej. Povedala mi je resni¢no zgodbo
izpred 27 let. Na trZnici jo je ogovorila u¢enka, ki je $pri-
cala $olo. Bila jo je sama kost in koza, saj je zavracdala
hrano zaradi stresa in loc¢itve starsev. V $oli ni imela
koncentracije. Terezija ji je svetovala pitje ¢ajev, ki po-
mirjajo in krepijo. Podarila ji je meliso za pomiritev in
rman za Zelodec. Svetovala je $e obisk psihologa in
zdravnika in dekle je od ganjenosti zajokalo. Ker na tr-
Znici ni imela na zalogi agvagande ali baldrijana, ki de-
lujeta pomirjevalno, jo je usmerila v lekarno, da poisce
asvagando v prahu oziroma kapsulah, da se ji bo stanje
izboljsalo.
Asvaganda (Withania somnifera) ali vitanija nas spro-
$¢a, dviguje nivo energije, spodbuja spomin in koncen-
tracijo. S¢iti pred stresom, anksioznostjo, zniZuje previ-
sok krvni tlak. Spodbuja
obnavljanje hormonov in
reproduktivne organe. Ra-
hlo uspava - ponodi pri-
nese mirno spanje. Pri
$¢itnici uravnava hormo-
ne, saj je adaptogeno ze-
lis¢e, ki pomaga, ce §¢it-
nica izloca prevec ali pre-
malo hormonov.

"' erezija Nikol¢i¢ je prva slovenska uradna zeli$¢a-

Domaci pripravki
iz aSvagande

Recept za pripravo popar-
ka iz asvagande je zelo
preprost. V skodelico da-
mo zlicko suhih listov in
poparimo z vodo, pokri-
to naj stoji pet do deset
minut. Ali pa uporabimo
pol Zlicke suhih korenin
na skodelico vode, vre naj

FOTO: ARHIV ZELENI SVET

Terezija svetuje, da si
pripravite poparek iz
listov aSvagande.
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v pokriti posodi do deset minut. Pijemo do najvec tri-
krat na dan kot ¢aj. Dnevne doze ne smemo prekoraditi.
Pri domacdi bio agvagandi nabiramo liste, in to v avgu-
stu in septembru. Uporabne so tudi korenine, ki jih na-
biramo v jesenskem ¢asu, najbolje v oktobru in novem-
bru, ko rastlina ne rase vec.
Ta zelo uporabna rastlina, ki jo pozna malo vrtickarjev,
rase na vsaki zemlji, da le ima toplo podlago. Zrase slab
meter visoko v nekaksen zelo razvejan grmicek. Pri nas
ne prezimi, je enoletnica. RazmnoZujemo jo s semeni.
Njeni cvetovi so komaj opazni. Ko odcveti, postanejo
kroglice rahlo rdeckasto opecnate barve in poganjajo
nad listi v Sopih. Listi so na kratkih pecljih, rahlo upo-
gnjeni navznoter, sivo zeleni, jaj¢aste oblike. Pri upora-
bi asvagande enkrat do dvakrat dnevno ni stranskih
ucinkov, kot jih imamo pri uporabi antidepresivov ali
drugih zdravil za zdravljenja stresa ali depresije. Vendar
Terezija opozarja, da vsebina knjige Zgodbe s trznice ni
nadomestek za zdravljenje ali postavljanje diagnoz. Prav
tako svetuje, da doziranje a§vagande in uzivanje zdra-
vil uskladite z zdravnikom ali farmacevtom. V preveli-
kih odmerkih pride lahko do slabosti, bruhanja in dri-
ske. Pripravkov iz asvagan-
de ne smemo uzivati, ce
uzivamo alkoholin pomir- p \)\
jevala, prav tako jih ne pri- . 2@ s
poroca nose¢nicam, doje- Q@H@ﬁﬁ, Svér
¢im mamicam in otrokom. www.zele: Isvet.com

Za nasvet poklicite:

Davor Spehar, Zeleni svet Davor 040 669 449
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MODA

Nogavice so pozimi nepogresljive

V mrazu nam mora biti toplo zlasti v noge. To vam bodo zagotovile debelejSe hlacne nogavice, ki segajo
od noznih prstov pa do pasu. In ne samo, da vas bodo grele, obenem so lep modni dodatek.

ebelina nogavic je oznac¢ena z mersko enoto DEN () e Posebno pozornost
D - vi$ja ko je stevilka, debelejse so. Zaradi gostote pri izbiri velja posvetiti
(40 do 100 DEN) so neprosojne in delujejo bolj surovinski sestavi
rustikalno ali pa Sportno. Nosite jih v kombinaciji s hla¢nih nogavic. Tiste,
gkornji, z najtoplejsimi pa lahko obujete kar gleznjarje ki so iz umetnih vlaken,
ali mokasine. Pri izbiri bodite pozorni na barvno sklad- so sicer super za
nost z oblacili oziroma dodatki. vzdrzevanje, a manj

tople in prijetne na kozi.

e Nekatere Zenske
volnena vlakna drazijo,
zato naj izberejo take,
ki imajo v svoji sestavi
vedji del bombaznih
vlaken.

D) e Za hud mraz so primerne nogavice, ki so na zunaj
videti kot ¢isto navadne hla¢ne nogavice, znotraj pa
imajo toplo podlogo iz flisa, ki prijetno greje.

e Ker cene debelejsih nogavic niso prav nizke,
vzemite en par in preverite, ali se boste v njih
tudi dobro pocutili.

7

A) e Izbira barv debelej$ih nogavic ni prav pestra:
poleg ¢rne in sive boste nasli e odtenek modre ali
leto$nje modne bordo barve in pa take s svetle¢im
uc¢inkom. Ce ig¢ete barvitej$i odtenek nogavic, jih
boste morali narociti po spletu.

e Najbolje je izbrati barvo, ki se sklada z odtenkom
oblac¢ila ali obutve. Ce ne Zelite, da vas vsi gledajo v
noge, se izognite zZivahnim barvnim odtenkom.

B) e Pri izbiri vzorcev, ) )
zlasti reliefnih, bodite wotraja plast
pazljivi, saj so rebrast : ,"
motiv, ¢rte ali kite, ki -

potekajo vzdolzno,
videti smesno. Na $irsih
predelih noge se mo¢no
raztegnejo, na vitkih pa
ostanejo tesno skupaj in
videz nog precej
deformirajo.

e Najbolje je izbrati
drobno rebrast motiv
ali v obliki kara.

Nosenje debelih nogavic lahko izena¢imo z nosenjem
pajkic, o katerih sem pisala v septembrski stevilki. Naj
vas spomnim, da se najlepse kombinirajo z dalj$imi
puloverji, jopicami, debelejsimi tunikami ali pa oblacili
v vec plasteh tako, da segajo vsaj tik nad koleni.

IZBOR IN NASVETI:
Breda Tesner, inZ. obl., svetovalka CMB
FOTOGRAFIJE: ARHIV PROIZVAJALCEV
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Zimski stenski okras

Zimsko zelenje je lahko ¢udovit motiv za vezenine. Zakaj ga ne bi prenesli v preplet niti in si naredili
okras za steno ali polico. Tokratni motiv je preprost za izdelavo, z njim pa lahko okrasite
tudi namizni prt ali prticek.

ovo leto bomo zaceli z motivom zimskega zelenja, ki ga

bomo s pomodjo obroca za vezenje spremenili v stenski
okras. Pri tem bomo uporabili nekaj osnovnih vbodoy, tis-
ti bolj izkuSeni pa lahko vbode nadgradite z zahtevnejSimi.
Pri imenih vbodov dodajam 3e angleSka poimenovanja, ki
se pri vezenju najpogosteje uporabljajo, tako boste lahko
vsi tisti, ki si Zelite ogledati posamezne Sive, le-te poiskali v
knjigah ali na spletu.

Cas izdelave: &tiri do est ur

Potrebujemo: lesen obrol za vezenje premera priblizno
19 cm, platno, prejice za vezenje poljubne znamke (dva od-
tenka zelene, rdeco), kos kartona, satenast trak ali vrvico,
iglo za vezenje, Skarje.

Izdelava:

e |zrezite okrogel kos kartona, ki vam bo kasneje sluzil kot
ozadje vezenine. Na karton polozite notranji obro¢, ki ga
obriSete po notranjem robu in natancno izrezete.

e Nato izrezZite ustrezno velik kos blaga. Nanj v obliki kroga
prenesite motiv, ki se bo ponovil trikrat. Ce ostane kaksen
del prazen, narisite Se del motiva.

e Platno z motivom vpnite v okvir tako, da blago dobro
napnete. Pri tem pazite, da je narisani motiv na sredini.

e S sti¢nim vbodom (back stitch) izvezite rastlinska stebla.
Za to uporabite temnej3i odtenek zelene (Stiri niti).

e Za liste boste uporabili svetlej3i odtenek (tiri niti), za ve-
zenje pa boste uporabili dva razli¢na vboda. Za vecje liste, ki
so v paru, uporabite plo3¢ati vbod (satin stitch). Za manjse
liste, ki se izmeni¢no nizajo po steblu, pa uporabite posa-
micni verizni vbod (lazy daisy).

e Krogce lahko izvezete v poljubni topli barvi. Sama sem
izbrala rdeco, ki je lep kontrast zeleni. Posamezne krogce
najprej obrobite z enojno nitjo, nato pa z dvojno nitjo s po-
mocjo plostatega vboda (satin stitch) zapolnite notranjost.
e Ko je vezenina koncana, na zadnjo stran vstavite izrezan
karton. Blago na robovih previdno zapognite nazaj in ga pri-
trdite z lepilom. Na kovinski vijak, s katerim stisnete obro¢,
dodajte Se trak in izdelek obesite na steno.
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