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Bivalna skupnost
prezene osamljenost

Stanovanjska skupnost za starejSe v Novi Gorici, ki je namenjena tistim nad 65 let, ki so Se sposobni
samostojnega zZivljenja, a si ne Zelijo Ziveti sami, je svoja vrata odprla julija lani. Uporabniki lahko
svobodno Zivijo v intimi, a hkrati v druzbi sostanovalcey, ki si lahko v vsakem trenutku priskocijo
na pomog, se druzijo in vzajemno pomagajo. Poleg tega jo odlikuje izjemna lokacija, ki omogoca
kakovostno in udobno bivanje. Obkrozajo jo namrec zelene povrsine, hkrati pa omogoca enostaven
dostop do trgovin, zdravstvenih in druzabnih ustanov ter javnega prevoza.

ne Nova Gorica in Doma upokojencev Nova Gorica

je mesto dobil na Erjavc¢evi ulici 39, tik pred nek-
danjim mejnim prehodom z Italijo. »Izku$nje po odprtju
so ve¢inoma pozitivne, saj smo zelo veseli, da je do stano-
vanjske skupnosti za starej$e sploh prislo in da je kljub
tezavam, ki so spremljale samo vzpostavitev, zaZivela.
Je pa dejstvo, da smo pri vzpostavljanju skupnosti nale-
teli na vrsto tezav, ki so se kazale predvsem v birokrat-
skih ovirah in pomanjkanju pravnih podlag s strani
drzave. Pogresamo trdno osnovo, ki bi jo morala vzposta-
viti drzZava, in sistemske resitve, ki bi stanovanjsko skup-
nost za starejSe umestile v program socialnega varstva.
Zdaj je namre¢ omenjena zelo poredko in brez vecdjih
zakonskih opredelitev. Upamo, da bo to v bliZnji pri-
hodnosti urejeno, saj bo na trdnih temeljih veliko lazje
vzpostavljati podobne resitve, ki bi marsikomu olajsale
in polepsale zivljenje,« pove Tina Krog, strokovna de-
lavka v programih Doma upokojencev Nova Gorica.
Trenutno so v stanovanjski skupnosti, ki ima na raz-
polago Sest sob s kopalnico in souporabo kuhinje z
dnevnim prostorom in vrtom, nastanjene tri osebe. Raz-

S kupni projekt Stanovanjskega sklada Mestne ob¢i-

Stanovanjska skupnost se nahaja v hisi na Erjavcevi ulici.
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log, da kapacitete $e niso zapolnjene, je po besedah so-
govornice v zelo strogih pogojih prvega razpisa. Ker je
zaradi tega marsikdo tudi krivi¢no odpadel, so razpisne
pogoje omilili, tako je pri¢akovati, da bo kmalu polno
zasedena. Med kandidati, ki ¢akajo na odobritev vse-
litve, so tudi zakonski pari, trenutno so vseljene le sam-
ske osebe. Na vprasanje, kaj je najpogostejsi razlog, da
se starejSi odlocijo preseliti v taksno skupnost, Tina
Krog odgovarja, da je to osamljenost. »Kandidati so
vecinoma tisti, ki so se naveli¢ali samote - doma se niso
pocutili varne, pa tudi ne najbolj vesele. Drugi zelo po-
membni razlog so nizji stroski. V stanovanjski skupno-
sti, ki je grajena na energetsko zeleni nacin, se stroski
delijo in ob neprofitni najemnini je mese¢ni strosek
zelo vzdrzZen tudi v primeru niZjih pokojnin. Hkrati pa
imas vse, kar potrebujes,« poudarja.

Za ilustracijo pove zgodbo ene od stanovalk. Ta je prej
zivela v velikem stanovanju z velikimi strogki. Ceprav
je bila gospa aktivna in je imela prijatelje, je zacutila
potrebo, da ne bi ve¢ zivela sama. Najprej je iskala so-
stanovalko, nato pa ji je prislo na uho, da se v Novi Go-
rici odpira stanovanjska skupnost za starejse, in se je
zacela takoj zanimati zanjo. »Se preden se je sploh vseli-
la, je postala prvi glas skupnosti in nekaksen misijonar
te alternativne bivanjske moznosti. Gospa svoje trdne
odlocitve ne obzaluje in je hvalezna, da ji je na pot pri-
§la ta priloznost,« doda sogovornica.

Zivljenje kot doma

In kaksno je pravzaprav zivljenje v tak$ni stanovanjski
skupnosti? Kot pojasnjuje sogovornica, je zelo podob-
no kot doma. Imas svojo sobo, svojo kopalnico in svoj
mir. Imas svobodo, da Zivi$ tako, kot sam hoces. Nihce
te v ni¢ ne sili, lahko vstane$ takrat, ko Zelis, lahko gres
spat, kadar hoces$. Lahko imas obiske, lahko svobodno
gres, kadar in kamor Zelis. Kot stanovalec v skupnosti
nadaljujes svoje samostojno in svobodno zivljenje. Raz-
lika je le ta, da nisi sam. Ob sebi imas$ sosede, s kateri-
mi se lahko druzis, s katerimi lahko zajtrkujes, kosis,
vecerjas, s katerimi lahko pogledas televizijski dnevnik
in skupaj preklinjas nad politiko. Imas vrt, ki ga lahko
obdelujes skupaj z drugimi ali pac ne.



ANKETA

BESEDILO IN FOTOGRAFIE: Novinarski kroZek SUTZO

Dom ali doma -

vecha dilema

Sogovornike smo povprasali, kje in kako si zelijo bivati na stare dni.

Zalka Arcon, pravnica, Vrhnika: »lmam
moza, ki je onkoloski bolnik in potre-
buje popolno oskrbo. Kdo bo mene
oskrbel, ko bom potrebovala pomod,
saj sem v osemdesetem letu? Na otroke
ne morem racunati, ker so zaposleni
in imajo svoje obveznosti. Odsla bom
v dom upokojencev, kjer lahko ¢lovek
dostojno prezivi obdobje starosti. Menim pa, da dokler
lahko starejsi sami skrbijo zase, naj bodo v domac¢em
okolju. Pomo¢ na domu bi bila dobrodosla, a $e ni po-
polno zazivela.«

I'®

Darja Bernik, socialna pedagoginja,
Ljubljana: »Ze pred leti sem dala vlogo
za sprejem v dom starejsih, in ko bo ¢as
za to, se bom tja preselila. Moj moz Ze
pol leta biva v domu na Bokalcih, saj je
potreboval celodnevno in no¢no oskr-
bo, in se dobro pocuti. Osebje in se-
stre so prijazni ter so¢utni. Zadovoljna
sem, ker vem, da je na varnem. Lepo je, ¢e se lahko po-
stara$ skupaj s partnerjem v svojem domu, ampak ¢e to
ni mogoce, je odhod v dom vsekakor smiseln.«

Anton Doma, inZenir elektrotehnike,
Nadgorica: »O razli¢nih oblikah po-
modi z Zeno nisva razmisljala vse do
nedavnega srecanja s hcerko najine
znanke. Ta nama je dejala, da sta z mo-
Zem Ze na ¢akalnem seznamu enega
od domoyv, saj ne Zeli ponoviti napake
starSev, ko sta prepozno oddala vlo-
go. K starSem zdaj prihaja prostovoljka, poskrbi za
osebno higieno in pelje mamo na kratek sprehod, ki ga
o¢e ve¢ ne zmore. Cas je, da se tudi midva z Zeno po-
staviva v vrsto.«

Toncka Zavr$nik, zdravnica speciali-
stka ginekologije, Bohinjska Bistrica:
»Ko razmisljam o starosti, se je tezko
sprijazniti z moznostjo, da bos§ z leti
obnemogel in morda potreboval tujo
pomo¢. Zato se trudim ostati ¢ila in
zdrava. Pomembni so zdrava prehra-
na z zelenjavo in beljakovinami, giba-
nje in trening za mo¢ za ohranjevanje misi¢ne mase,
dovolj spanja in vzdrZevanje socialnih stikov ter ¢ust-
veno ravnoteZje. Ce bo pa treba, bi raje imela oskrbo na
domu ali v oskrbovanem stanovanju kot v domu.«

Neda Luznar, prof. zdravstvene vzgo-
je, Ljubljana: »Menim, da so danes do-
movi bolj bolni$nice kot pa nadomestni
domovi za starejSe. Prav bi bilo, da bi
okrepili in primerno podprli, na primer
s subvencijami za socialno $ibke, oskr-
bo na domu ter uredili arhitektonske
ovire v bivali$¢ih in okoljih. Omogo-
¢iti je treba ve¢ stanovanjskih skupnosti, namenjenih
starej$im, in nacrtovati dnevne centre, ki bi vkljuce-
vali zanimive programe, na primer popravljalnico koles
in majhnih aparatov, pedikuro, frizerja ...«

Jelka Lipold, svetovalka poslovnim sis-
temom, Ljubljana: »Pred ¢asom sva z
mozem srecala znanca, ki sta se prese-
lila v dom in sta povedala, da sta zado-
voljna s tamkaj$njim bivanjem. Takrat
sva se odlodila: ko pride ¢as, greva
tudi midva. A glede na to, kaj se doga-
ja okrog domov za starejSe: ni osebja,
slabi odnosi do stanovalcev, ni zadostne zdravniske os-
krbe, odlagava odlocitev. Sicer pa ... ali ti preostane Se
kaj drugega, ko ne more$ vec in ne Zeli$ biti v napoto?«

MojcaPeénik,trgovka, Ljubljana: »Raz-
misljam o oskrbovanem stanovanju, ker
vidim veliko prednosti pred domsko
oskrbo. Dokler je ¢lovek $e samostojen
in neodvisen od drugih, gre, kamor
zeli. Zivljenje je bolj sprod¢eno v stano-
vanju kot v domu, kjer sta dolo¢ena red
in disciplina. Lahko kuham sama, ce
ne bi zmogla ve¢, si lahko hrano naro¢im. Tudi stroski
v oskrbovanih stanovanjih so manjsi kot v domu. Dom
je poslednja izbira, ¢e nimas nikogar, ki bi zate skrbel.«

Bostjan Derganc, kozmolog in ribic,
Ljubljana: »Kot prvo moznost sva z
zeno izbrala Trumpovo rezidenco na
Floridi, kjer so na voljo hotelske sobe,
bazeni, igris¢e za golf, ribolov na ve-
like oceanske mecarice ... Ce nama ne
bo uspelo, se bova zadovoljila z drugo
moznostjo. To je zadruzna bivanjska
skupnost v Sloveniji - v neki mirni zeleni soseski, v
prijetni druzbi podobno amortiziranih starostnikov.
Ko nama bodo pojenjale moci, pa preostane le Se dom
starej$ih obc¢anov ali pomo¢ na domu.«
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NAS POGOVOR

Za svoje zdravje
je odgovoren vsak sam

Umrljivost zaradi bolezni srca in ozilja smo res zmanjsali, bolezni tudi prej prepoznamo in jih zacnemo
prej zdraviti. Zal pa pri prepre¢evanju zbolevnosti nismo tako uspesni, vsekakor pa pedamo pri
preprecevanju dejavnikov tveganja, trdi prim. Matija Cevc, dr. med,, s klinicnega oddelka za zilne
bolezni Interne klinike UKC Ljubljana in predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja Slovenije. Med
prebivalstvom se namre¢ mocno povecuje delez posameznikov s preveliko telesno tezo, previsokim
krvnim tlakom, bolnikov s sladkorno boleznijo in telesno nedejavnih, zato se sprasSuje, kdaj bomo
vendarle sprejeli odgovornost za svoje zdravje.

Ali bolezni srca in oZilja e vedno

najbolj ogrozajo nase zdravje?
Da, ljudje tako pri nas kot drugje po
svetu e vedno najpogosteje umirajo
zaradi sr¢no-zilnih bolezni. Res je,
da se stvari nekoliko spreminjajo,
na primer ve¢ moskih umre zaradi
rakavih obolenj. O Zenskah imamo
nasprotujoce si podatke, pred dve-
ma letoma se je zdelo, da je stanje
podobno kot pri moskih, najnovej-
$i podatki pa kazejo, da e vedno veé
zensk umre zaradi sréno-Zilnih bo-
lezni kot pa zaradi raka.

Zakaj so ravno te bolezni
najpogostejse?

Debelost je eden glavnih dejavnikov
tako za rakave bolezni kot za bolez-
ni srca in ozilja in $e mnoge druge.
Z debelostjo, ki jo navadno sprem-
lja tudi telesna nedejavnost, pove-
zujemo povisan krvni tlak, atrijsko
fibrilacijo in druge motnje srénega
ritma, sréno popuscanje, nenadno
sréno smrt, mozgansko kap, sréni
infarkt.

Zavedati se moramo, da je debelost
kroni¢na bolezen, za katero je zna-
¢ilna prisotnost ¢ezmerne telesne
mascobe, ki skodi zdravju. Po po-
datkih iz leta 2020 je bilo 39,2 od-
stotka prebivalcev Slovenije cezmer-
no hranjenih, 19,5 odstotka pa de-
belih. Naj dodam, da o povisani te-
lesni tezi govorimo, ko je indeks
telesne mase visji od 25 kg/m*. Lju-
di s preveliko telesno tezo je vse
veC. Problem je tudi prekomerno
uzivanje soli, kar povzroca hiper-
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tenzijo oziroma previsok krvni tlak.

Ali so res med najpogosteje

predpisovanimi zdravili statini,

zdravila za znizevanje mascob

v krvi?
Da. Prakti¢no vsak, ki ima sréno-
-zilno obolenje ali aterosklerozo, bi
jih moral jemati, ker je cilj, da se
»slab« holesterol LDL zniza vsaj
pod 1,8 mmol/L, se bolje pa pod 1,4
mmol/L. Tega pogosto ne moremo
dosecisamo z zdravim nac¢inom ziv-
ljenja in uravnotezeno prehrano. Po-
leg tega ima priblizno 21 odstotkov
ljudi posebno obliko holesterola, ki
se imenuje lipoprotein (a) in ima $e
moc¢nejsi u¢inek na nastanek atero-
skleroze. Ta lipoprotein je kar Sest-
krat $kodljivejsi kot delec holeste-
rola LDL. Res pa je, da lahko s tre-
nutno razpolozljivimi zdravili nje-
govo raven znizamo le do slabih 30
odstotkov. Lipoprotein (a) je genet-
sko pogojen in je podobno pogost
med vsemi starostnimi skupinami
in nanj s prehrano ter obicajnimi
zdravili proti holesterolu ne more-
mo vplivati.

Statini naj bi poleg antibiotikov
najbolj pripomogli k podalj$anju
Zivljenjske dobe, vendar so bili
dolgo na slabem glasu zaradi
stranskih ucinkov.
To je res. Holesterol ni dejavnik tve-
ganja za sr¢no-zilne bolezni, pac¢ pa
vzrok, ker povzroca togost in ma-
$enje zil. Ce je njegova raven nizja
od 1,8 mmol/L ali vsaj pod 2 mmol/L,
se naceloma Ze ustavi napredova-

nje ateroskleroze, ki je sicer vzrok
za okoli dve tretjini sréno-zilnih
bolezni.

Naj razlozim po domace. V zilah za-
radi holesterola nastaja artroskle-
roti¢na naplastitev, ki lahko podi,
in na razpoko se za¢nejo prileplja-
ti krvne ploscice (trombociti), nare-
di se strdek (podobno kot krasta na
rani), ki lahko Zilo zamasi, in tako
pride do nenadnega sréno-zilnega
dogodka, na primer mozganske kapi
ali sr¢nega infarkta. Z zdravili lah-
ko to nevarnost prepre¢imo, prav-
zaprav lahko pride celo do nazado-
vanja artroskleroti¢nih sprememb,
Ce le pravocdasno dovolj znizamo ra-
ven holesterola v krvi.

Vsako zdravilo lahko povzroca ne-
zelene uéinke, to vemo vsi. A zdra-
vila za zniZevanje tako holestero-
la kot krvnega tlaka spadajo med
varna zdravila, predvsem pa ucin-
kovito zmanjs$ujejo moznost zdrav-
stvenih zapletov in smrti.

Vendar se bolj skrb vzbujajoce je vse
tisto, kar ljudje jemljejo poleg ali
jedo namesto predpisanih zdravil.
Na primer vsa mogoca prehranska
dopolnila, ki jih podjetja na veliko
oglasujejo, ¢e§ da ¢udezno zniZajo
holesterol, pri tem pa nimajo popol-
noma nobenih stranskih ucéinkov
ali celo ¢istijo zile, kar je najvecja
neumnost in laz. Evropska direkti-
va o prehranskih dopolnilih doloca,
da so lahko pri prehranskih do-
polnilih objavljene le trditve, ki so
znanstveno dokazane. Vse trditve,
ki niso dokazane, so lazne in tudi






GIBANJE

Vzdrzujemo hrbtenico

Vsi ze uzivamo v daljsih dnevih, ki postajajo vse toplejsi. Vendar pazite, da imate med sprehodi oblacila,
ki so Se dovolj topla, po moznosti vecplastna, da se ob hitri spremembi aktivnosti telesa ali temperature
takoj slecete ali oblecete. Predvsem dovolj hitro in toplo oblacenje ob ohladitvi premnogi zanemarijo v

lastno Skodo.

naj z opravljanjem razli¢nih drugih aktivnosti

zahtevajo tudi nase takoj$nje prilagoditve. Te naj-
lazje dosezemo z vzdrzevanjem telesa z raznolikimi in
pravilno izbranimi vajami. Danasnji prikazi so dovolj na-
zorni, vaje pa enostavne in udinkovite, da jih boste z ve-
seljem posvojili.

D alj$i dnevi, po mozZnosti ve¢ prezivetega ¢asa zu-

Najprej masaza prstov in
dlani (fotografija 1). Ob
razlicnih spomladanskih
opravilih in dvigovanjih
tezjih bremen se bo zelo
prilegla. Pred masazo ne-
kajkrat zavestno globoko
vdihnite in izdihnite sko-
zi nos, da umirite dihanje.
Na ta nacin bo nezno iz-
vlacenje prstov, stiskanje
pesti, masaZza zapestij in
gnetenje dlani po vasi iz-
biri mnogo ucinkovitejse.
Vedno masirajte tako dol-
go, da dlani in prsti zago-
rijo od povecanega preto-
ka krvi.

Naslednjo vajo redni bral-
ci - telovadci Ze poznajo, a je tako ucinkovita, da jo je
vredno veckrat priporociti, saj resni¢no izjemno dobro
vzdrzuje gibljivost in vitalnost hrbtenice. Intenziven iz-
teg hrbtenice med izdihom in stiskom zadnjice (foto-
grafija 2a), takoj zatem uleknjenost hrbtenice med vdi-
hom in sprostitev trebuha (fotografija 2b). Vajo nezno

Masaza prstov in dlani

Mocan razteg hrbtenice (2a) in... uleknjena hrbtenica (2b)
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povezano izvajajte, dokler
vam prija, ob zakljucku
pa dodobra pretresite ce-
lotno telo in vajo ponovite
e enkrat.

Dobra volja in nasmeh sta
tista, ki vedno in povsod
zagotavljata boljse pocut-
jein tudi zdravje. Zelo pri-
pomoreta k pravilni iz-
vedbi izmeni¢nih sprosce-
nih sukov telesa v desno
in levo (fotografija 3). In
ravno dobra volja vam bo
povedala, da je cas za za-
kljucek vaje takrat, ko jo
zacnemo delati brez raz- : s ] :
misljanja in sprosceno. St TN "/
Kon¢no sprostitev telesa  Zasuk zgornjega dela telesa
in vitalnost hrbtenice naj-

lazje dosezemo leze (fotografija 4). Roke na trebuhu
povecajo stik z notranjostjo, pokréene noge v kolenih
pa pomagajo razbremeniti trebuh in raztegniti stranske
dele nog. Vajo zac¢nite izvajati pocasi med enakomernim
dihanjem, nato pa hitrost gibanja prilagodite svojim
sposobnostim in obc¢utku. Ob zakljucku vaje pa na vsa-

Zasuki spodnjega dela telesa leze

ki strani vztrajajte vsaj tri vdihe in izdihe ter se potrudite
¢im bolj sprostiti telo. Preden vstanete in se oprete na
roke in dlani, jih je priporoc¢ljivo ponovno zmasirati, saj
tako ne pomagate ohranjati samo moci rok, temve¢ moc¢
celega telesa.

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE:
Savina Vybihal, prof. Sportne vzgoje



ZDRAVA PREHRANA

Praznicne jedi tudi za tiste,
ki imajo dietne omejitve

Urednica revije mi je tokrat postavila tezko vprasanje, ali je mogoce pripraviti velikono¢ne dobrote z
manj soli, manj sladkorja in mascobe, nekako v dietni obliki. Temu sem se glasno in odlo¢no uprla.
Pa sva hitro nasli skupni jezik, da pravzaprav obe misliva enako.

red veliko nod¢jo je Ze od nek-
P daj post, kar ne pomeni, da so

ljudje stradali, marvec¢ so vnos
hrane nekoliko spremenili in svoje
telo v nekem pogledu pripravili na
bogatejse prehranjevanje. Tradicio-
nalne jedi so vedno nastajale ob
sozvodju ¢lovekovega pocutja, po-
gleda v naravo in shrambe ter z
dostopnostjo do nakupa surovin, ki
jih sami niso pridelali. Kot sem pred
leti zapisala v svoji knjigi Zivijenje
v ravnovesju, so tradicionalne jedi,
vsakodnevne in prazni¢ne, dokaz
Zivljenja v ravnovesju. Nastale so na
podlagi ljudskih izku$enj skozi sto-
letja. Kar je izkustveno, je pristno in
posteno, brez skritih trznih name-
nov; je uravnotezeno s prostorom
in letnim ¢asom. Vec¢ino hrane so v
kmeckem okolju pridelali sami, le
sol in sladkor so morali kupovati.
Prav zato po navadi niso pretiravali
s soljo in sladkorjem, kot to danes
nekateri radi po¢nemo.
Vsaka gospodinja, babica in mama
so kuhale s srcem in zZelele svoje
jedi domacim predstaviti v najbolj-
$i ludi, da bi iz obroka nastal - obred.
Obredje je s ¢asom dobilo neformal-
no, vendar splosno veljavno tradi-
cionalno obliko. Posebno pozornost
so dali velikim praznikom, veno-
mer povezanim s cerkvenimi, ko so
se na dogodek celovito pripravili.
Poleg sebe so odistili $e dom, dvo-
ri$ce, hlev in gospodarsko poslopje.
Ko se hocemo Slovenci pohvaliti s
svojo kulinariko, vedno govorimo o
svojih prazni¢nih jedeh, pa naj gre
za meso ali potice. Prazniki niko-
li niso minili brez obilja mesa vseh
vrst, od govejega za juho do prasi¢-
jega ter mesa drobnice za pecenko.
V velikono¢ni kosari pa so bili vedno

velikono¢na Sunka, klobasa, kruh,
potica, hren in pirhi.

Kalij nevtralizira sol

Za praznike se ob suhih mesninah
in morda tudi ob mesu ne moremo
izogniti obilju soli, ki ga mora ime-
ti Sunka ali prsut kot konzervans.
Ljudje, ki soli ne smejo uzivati ali jo
morajo zmanj$ati, so seveda pri tem
prikrajsani, a ima narava tudi zanje
resitev. Najbolje je, ¢e zmanjsamo iz-
koristek natrija iz slanih jedi. Nev-
traliziramo ga z vedjim vnosom
kalija, ki ga zlahka dobimo v mno-
goterih jedeh. Naj omenim, da je ka-
lij zelo pomemben mineral za zdra-
vo srce in oZilje in kot antagonist
preprecuyje $kodljivo delovanje pre-
tiranega vnosa soli. Najhitrejsi vnos
kalija je z napitki. Ze preprost svez
jabol¢ni sok je bogat s kalijem, Se
ve¢ ga pridobimo, ¢e jabol¢nik zme-
$amo s koren¢kom, banano in kivi-
jem v gost napitek. Vse to ni le pijaca

za otroke, marvec jo lahko s pridom
pijejo tudi odrasli.

No, v prazni¢nih jedeh je kar veli-
ko varovalk za pretiran vnos soli.
Tako ob slani $unki ponudimo
krompir, ki je eden najdostopnejsih
virov kalija za nase telo. Pri tem po
moznosti uporabimo ekolosko pri-
delan krompir, ki ga skuhamo v
olupku, saj je prav v kozici in tik pod
njo najvecja koncentracija kalija. Kot
zelenjavno prilogo k pecenki, Sun-
ki in drugim slanim mesnim kosom
ponudimo tudi $pinaco, ki je med
boljsimi viri kalija. Ali pa blitvo,
grah, cvetaco, kuhano v sopari, en-
divijo, fizol v zrnju ali strodji fizol.
Zelenjavo lahko dopolnimo z ore-
hi in ore$¢ki, pistacijami, ki so prav
tako bogati s kalijem. Manj v nava-
di za praznike je, da kot zelenjavno
prilogo ponudimo papriko, brokoli
ali beluse v vseh oblikah jedi. Toda
tudi ta zelenjava je dober vir ka-
lija. Pozornost bi morali nameniti
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Danasnje cenene cevlje je
tezko popravljati
Cevljarstvo, neko¢ cenjena in nepogresljiva obrt, se spopada z resnimi izzivi. Iz dolgoletnih izku3enj

nam 93-letni koprski €evljar Ignacij Domini¢ pove, da so cevlji, ki jih danes ljudje prinesejo v popravilo,
izdelani iz cenenih materialov, kot sta umetno usnje in plastika, tankih podplatov in lepljenih spojev,

ki se hitro unicijo.

Najlazje je zamenjati gumo na Zenskih
petkah.

*‘ 7 ¢asih je bilo drugace. »Cevelj
je bil zasnovan tako, da ga je
bilo mogoce znova in znova
popravljati. Danes pa so podplati iz
pene, zgornji deli iz slabega umet-
nega usnja in $ivi le za okras. Cevelj
preprosto razpade, Se preden ga
lahko popravimo,« ugotavlja Ignacij
Domini¢, ki ima svojo delavnico ob
vratih Muda v Kopru. »Taks$ni mate-
riali so pogosto nepopravljivi ali zah-
tevajo vec dela in stroskov, kot je nji-
hova dejanska vrednost.« Pravi, da
vec¢inoma dobi v popravilo cevlje,
superge, torbice in nahrbtnike. Nje-
gov sloves dobrega cevljarja se je raz-
giril tudi ¢ez mejo, saj ima stranke
celo iz Trsta. Najveckrat mora za-
lepiti kakovostnejso gumo na obu-
tev, predvsem na pete. »Najlazje in
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najhitrejSe je zamenjati gumo na
zenskih petkah ali kaj zasiti,« po-
jasni. V preteklosti je bila na petkah
zenskih c¢evljev kakovostna mehka
in nedrsefa guma, zdaj pa je na ve-
¢ini obutve trda plastika, zaradi ka-
tere 7enske pri hoji tvegajo tudi
kaksen bole¢ zdrs.

Blagovne znamke
niso garancija za kakovost

Se vedno dobi tudi obutev, ki jo je
treba namestiti na kopito in razsiri-
ti. »To je mozno le pri usnjeni obut-
vi, pri tisti iz umetnih materialov
pa to ne pride v postev, saj se le
kratkotrajno razsiri in potem zopet
skr¢i, in nismo dosegli ni¢,« pojasni
sogovornik. Prav tako je barvanje
obutve mozno le pri usnju, plasti-
ka in drugi materiali pa ne vpijejo
barve. Barvanje pa je uspe$no samo
s ¢rno, ker prekrije prvotno barvo.
Druge barve se ne obnesejo, niso
dobro obstojne. Prav tako se ne bar-
va semis$, ker vpije preve¢ barve, se

prevec preliva in celotne obutve ne
prekrije dobro.

Zlasti mladi mu prinasajo v popra-
vilo superge, za katere Cevljar opaza,
da so vse slabge izdelane. Tudi tiste,
ki se ponasajo z zvenedimi imeni
blagovnih znamk. »V preteklosti so
bile bistveno kakovostnejse, zdaj so
vse iz plastike. Popraviti moram gu-
mo, lepiti dele, zasiti nov opetnik,«
nasteva in doda, da ni nujno, da bo
popravljena obutev zdrzala dolgo,
s3j je slabe materiale tezko kakovo-
stno sanirati.

Eden od najvedjih izzivov je na-
rasc¢ajoc¢a uporaba lepljenih spojev
namesto $ivanja. »Lepila, ki se upo-
rabljajo pri sodobni obutvi, so po-
gosto nezdruzljiva s tradicionalni-
mi tehnikami popravil, zato imamo
Cevljarji omejene moznosti, da bi
trajno popravili poskodbe. Prav tako
so podplati iz umetnih materialov
pogosto neprimerni za ponovno ob-
delavo ali menjevanje, kar dodatno
omejuje moznosti popravil,« potozi

93-letni Ignacij Dominic v svoji Cevljarski delavnici, med vsakovrstnim orodjem
za popravilo Cevljev.
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Obilo cvetenja in malo smetenja

Drobni cvetovi balkonskih roz imajo poseben ¢ar, saj ustvarjajo naraven in nezen videz, ki privablja
tako obcudujoce poglede kot Stevilne opraSevalce. V primerjavi z ve¢jimi cvetovi so bolj odporni proti
vremenskim vplivom in povzrofajo manj smetenja, saj veter lazje odpihne odcvetele cvetne listice.

asaditev drobnocvetnih rast-
Z lin lahko ustvari dinamicen

in barvito usklajen videz, ki
bo navduseval vse do pozne jeseni.
Barvita zasaditev na son¢ni terasi
(slika 1) temelji na toplih oranznih
tonih, ki jih prinasa kompaktna
spreminjevalka (Lantana camara
'Orange'), v enakem odtenku pa jih
nadaljuje bogato cveto¢i kamnokreé
(Bidens ferulifolia). Da zasaditev ne
bi bila preve¢ enobarvna, oranzne
cvetove dopolnjujejo modro vijoli-
Casti toni. Na zacetku modri ¢udez
(Scaevola aemula), ki s svojimi pah-
ljac¢astimi cvetovi doda pridih ekso-
ti¢ne elegance, nato pa ji v ospredju
zasaditve druzbo delata diseci gro-
beljnik (Lobularia maritima) ter hi-
bridna verbena, ki skupaj privablja-
ta oprasevalce in dodajata zasaditvi
naravno dinamiko. Nad njima se lah-
kotno dviga patagonski spori$ (Ver-
bena bonariensis), ki s svojimi drob-
nimi eteri¢nimi cvetovi ustvari ob-
Cutek zra¢nosti in poveze zasaditev
v harmoni¢no celoto. Prav skoda je,
da te sorte verbene pogosteje ne
uporabljamo v cvetli¢nih zasaditvah,

s3j je ta visoka zelnata trajnica iz-
redno enostavna za nego, in ko se
dobro ukorenini, ne potrebuje do-
datne oskrbe.

Za osvezujoco belino poskrbita po-
kon¢na gavra (Gaura lindheimeri
'White') in gazanija (Gazania rigens
'White'). Vsaka rastlina ima svoje
posebnosti, na primer gazanija ima
v oblaénem vremenu zaprte cve-
tove. Da zasaditev dobi Se ve¢ glo-
bine in polnosti, sta v ospredju po-
sajena portulaka (Portulaca grandi-
flora 'Pazazz Pink'in 'Pazazz Yellow'),

ki s svojimi Zivahnimi roznatimi
in rumenimi cvetovi zapolnjujeta
prostor pred vi§jimi rastlinami.

Ker gre za zasaditev, ki ljubi sonce,
bo vse poletje bogato cvetela, ce ji
bomo zagotovili redno zalivanje in
obcasno dognojevanje. Nekatere
rastline, kot sta bidens in grobel-
nik, imata bujno rast, zato potre-
bujeta ve¢ hranil. Se posebej bosta
hvalezna, ¢e jim ob vsakem zaliva-
nju dodamo tekoce gnojilo za cve-
toce rastline.

Zadovoljne z le nekaj son¢nimi
urami. Gre za zasaditev, ki bo do-
bro uspevala tudi na legah z manj
sonca (slika 2). Modrina kompaktne
lobelije (Lobelia erinus Curacao 'Com-
pact Amethyst') se prevesa Cez rob
cvetli¢nega korita. Neobic¢ajno pre-
veSajoca se strukturna rastlina Lo-
phospermum erubescens Lofos 'Wine
Red' s srednje velikimi listi, ki spo-
minjajo na trto, je vmesna lo¢nica
med istobarvnima lobelijama. Sre-
di poletja bodo nad listjem pokuka-
li trobentasti temnordeci cvetovi.
V ozadju za bogat cvetni ucinek
skrbijo klasi¢ne hibridne fuksije -
balerinke s svojimi neznimi dvo-
barvnimi cvetovi, ki spominjajo na
plesno krilce balerine. Ob njih cveti
avstralska marjetica (Osteospermum
ecklonis Flower Power 'Spider White'),
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Velikonocna jajcka malo drugace

Jajce je simbol, ki je skupen Stevilnim civilizacijam, predstavlja rojstvo, plodnost, stvarjenje, zacetek
sveta. V krScanski tradiciji, povezani s praznovanjem velike nodi, jajce simbolizira Kristusovo vstajenje,
upanje, ponazarja pa tudi prazno grobnico. Umetnost krasenja pirhov je med ljudmi prisotna Ze stoletja.

predvelikonoCnem ¢asu pa ne kra- (Skica jajeka \

simo le pirhov, ampak radi okra-
simo tudi dom in Se posebej mizo.
Zato lahko letos del dekoracije izdela-
te kar sami, in sicer iz filca in z dodat-
kom vezenine.
Pri izdelavi bomo uporabili vet razli¢-
nih vbodoy, ki jih seveda lahko zame-
njate s katerimi drugimi. Pri imenih
vbodov dodajam Se angleska poime-
novanja za lazje iskanje po literaturi ali
na svetovnem spletu. Izdelate lahko
jajcka s poljubnimi motivi, jaz pa do-
dajam Stiri predloge. Sama sem izbra-
la zeleno barvo filca, ker me spominja
na pomlad in prebujajoco se naravo. \ )

Potrebujemo: sinteti¢ni filc poljubne
barve (na voljo v trgovinah za ustvar-
janje in z metrskim blagom), prejice  lzdelava:

poljubnih bary, poljubno polnilo (na e Nasinteti¢ni filc nari3ite jajca e Izvezite poljuben motiv. Ce vam je

primer sinteti¢no polnilo, vata), iglo za poljubne velikosti, nato ga vpnite v laZje, ga narisite na filc. Pri vezenju

vezenje, skarje, obro¢ za vezenje (po obroc za vezenje. Sama izvezem pazite, da motiv izvezete pet

zelji). motive, preden izreZem jajca, saj milimetrov od roba. Za vezenje sem
na ta nadin lazje ravnam z blagom. uporabljala naslednje Sive: posamicni

verizni vbod (lazy daisy) za cvetove
in srcke, francoski vozel (french
knot) za sredino cvetov, sti¢ni vbod
(back stitch), verizni vbod (chain
stitch), zan¢ni vbod (blanket stitch)
za obrobo.

e Natancno izreZite jajca. Za vsako
jajce potrebujete dve strani -
sprednjo izvezeno in hrbtno stran.

e Strani seSijte skupaj z zancnim
vbodom. Zacnite na desni strani in
Sivajte v smeri urinega kazalca.

e Na vrhu vsijte Se satenasti trak,

s katerim boste jajce obesili.

e Nato pustite dva centimetra dolgo
odprtino in skoznjo napolnite jajce.
Nato zakljucite obrobo.

Naj vam ta lepa in mehka jajcka sluzijo
za lep okras doma.

BESEDILO IN FOTOGRAFII:
Petra Peunik Okorn

Vzajemnost / APRIL 2025 107



