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Pravice po potrebah, ne zeljah

Kako poteka vpeljevanje dolgotrajne oskrbe v praksi, kje se najbolj zatika in ali lahko pricakujemo
kaksne izboljSave, bodo govorili na septembrskem posvetu, ki ga je z vsemi delezniki sklical predsednik
vlade. Mi pa smo preverili, kaksne izkusSnje imajo na eni od vstopnih tock.

Petra Boh, CSD Ljubljana

a vstopni tocki za dolgotraj-
N no oskrbo na Centru za so-

cialno delo Ljubljana so do-
slej prejeli preko 1200 vlog, od tega
okrog 600 za pravico do dolgotrajne
oskrbe na domu. »Prejemamo $te-
vilne klice strank, ki potrebujejo ce-
lostne informacije o njihovih pra-
vicah in mozZnostih in pri tem nismo
dobili vtisa, da bi bili ljudje nestrpni.
Razumejo, da se zakon uvaja posto-
poma in da bodo nekatere pravice
prisle v veljavo kasneje. Seveda pa
tiste, ki nujno potrebuje pomo¢, us-
trezno usmerimo,« pravi Petra Boh,
vodja sluzbe za dolgotrajno oskrbo.
»Je pa tako: uvajanje novega zakona
v prakso je vsekakor obsezen projekt
in nemogoce je pricakovati, da bo
uspesno zazivel v samo pol leta. Kot
reCeno, se pravice postopoma uva-
jajo, pritiski javnosti in medijev pa
so veliki.« Zavraca pripombe, da s
prispevkom za zavarovanje za dolgo-
trajno oskrbo pla¢ujemo nekaj, kar
se sploh $e ne izvaja. »Pravica do oskr-
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bovalca druZinskega ¢lana (ODC)
seizvaja ze od zacetka lanskega leta.
Prve mesece smo imeli veliko pre-
vedb statusa iz druzinskega pomoc-
nika, zdaj pa se za status oskrboval-
ca odloc¢ajo novi, med njimi so tudi
upokojenci. Usposobljenost kandi-
data za oskrbovalca ocenijo na za-
vodu za pokojninsko in invalidsko
zavarovanje, upravic¢enost vlagatelja
pa preverjamo na centrih. Oskrbo-
vanje je izredno zahtevna naloga,
vendarle gre za 24-urni delavnik,
zato v pogovorih z oskrbovalci opa-
Zamo stiske in tudi izgorelost.«

Pomoc¢ na domu ostaja

V prostorih na Dunajski 5 (v nekda-
nji Delovi stolpnici) je vstopna to¢ka
za dolgotrajno oskrbo za prebival-
ce Mestne obcine Ljubljana in Se 16
obc¢in: Medvode, Vodice, Dol pri
Ljubljani, Dobrova-Polhov Gradec,
Horjul, Ig, Skofljica, Velike Lasce,
Ivan¢na Gorica, Dobrepolje, Grosu-
plje, Logatec, Borovnica, Log-Dra-
gomerin Vrhnika. Svetovalkeinsve-
tovalci Ze izvajajo ocenjevanja na te-
renu. »Imamo pa predvsem veliko
telefonskih klicev in osebnih pogo-
vorov. Pomembno je, da vzpostavi-
mo prvi stik. Pogosto nas ljudje
sprasujejo, kaj se mi pa splaca vzeti?
Nas odgovor je: tisto, kar potrebu-
jete, zato jim predstavimo vse pravi-
ce, ki izhajajo iz zakona. Predvsem
pajim razlozimo, da vloge ne more-
jo vloziti »na rezervo« - za takrat,
ko bodo oskrbo morda potrebova-
li, tako kot recimo za dom starejsih
obcanov.«

Svetovalci poudarjajo, da so prejem-
niki pomo¢i na domu do nje e ved-
no upraviceni, ne glede na uveljav-
ljanje pravic po zakonu o dolgotrajni
oskrbi. »Denimo, ¢e Ze koristijo sto-
ritve pomoc¢i na domu po zakonu o
socialnem varstvu, jih lahko ohra-
nijo. Dodatek za pomo¢ in postrez-

bo (DPP) pa se izkljucuje s pravi-
cami iz zakona o dolgotrajni oskrbi,
kar pomeni, da upravicenci do pra-
vic dolgotrajne oskrbe ne morejo is-
tocasno prejemati omenjenega do-
datka. S 1. decembrom se uvaja tudi
pravica do denarnega prejemka in
od takrat ne bo ve¢ mozno na novo
uveljavljati pravice do DPP.«
Razlike pa so pri uporabnikih e-os-
krbe, razlozi Petra Boh. »Starejsi
nad 8o let, ki Zivijo na svojem domu,
imajo pravico do e-oskrbe, ne da bi
uveljavljali drugo pravico po zakonu
o dolgotrajni oskrbi. Zanjo zaprosi-
jo na za to predpisani vlogi, priloziti
morajo mnenje zdravnika ali pa-
tronazne medicinske sestre ali pa
CSD-ja, da obstajajo razlogi, zara-
di katerih bi potrebovali to storitev.
Obenem pa ohranijo dodatek za po-
mo¢ in postrezbo, ¢e ga prejemajo.
Drugace pa je pri mlajsih od 8o let,
ki e-oskrbe ne morejo uveljavljati
kot samostojne pravice. V tem pri-
meru oddajo vlogo za uveljavljanje
pravic do dolgotrajne oskrbe in ce
so uvrsceni v eno izmed petih kate-
gorij, lahko koristijo tudi e-oskrbo.«
Zakaj so se snovalci zakona odlo¢ili
za tako resitev, ni jasno, saj e-oskrba
marsikomu, ki Zivi doma, omogoca
vedjo varnost. »Velikokrat namrec
pozabljamo, da je dolgotrajna oskrba
namenjena vsem po dopolnjenem
18. letu, torej ne le starejsim,« doda
Bohova.

Storitev Se ni, prevare so ze

Vlogo za upravic¢enost do dolgotraj-
ne oskrbe lahko oddate po elektron-
ski posti, posljete po posti ali jo pri-
nesete na vstopno tocko krajevno
pristojnega centra za socialno delo,
oziroma pooblastite koga drugega,
dajo vlozi v vasem imenu - poobla-
stila ni potrebno overjati pri nota-
rju, le podpisete obrazec za zasto-
panje, ki je v sklopu vloge. Kako po-



V druzbi je dan lepsi!

Dnevni center za starejSe je oblika institucionalnega varstva starejsih od 65 let, ki omogoca, da se
uporabniki dnevno vracajo domov. »Zelo pomembno je, da uporabniki lahko prihajajo po lastnih
potrebah in interesih. Marsikomu na ta nacin pomagamo strukturirati njegov dan in teden.

Klju€no je, da imajo vsi, ki prihajajo tudi zaradi kognitivnega upada, moznost aktivnosti zase,« poudarja
Helena Primc Kalan, direktorica Doma starejSih Logatec, kjer so dnevni center odprli septembra 2022.

tarejsi in njihovi svojci se za
S vkljucitev v dnevno varstvo od-

lo¢ajo predvsem zaradi vno-
vi¢ne socializacije, potrebe po dru-
Zenju z vrstniki, upada kognitivnih
funkcij. Pogosti razlogi so tudi po-
treba po Sirjenju ali celo vzpostav-
ljanju socialne mreze, razbremeni-
tev svojcev, aktivacija, izbolj$anje
kakovosti Zivljenja in ohranjanje sa-
mostojnosti. Zaradi sluzb, ki se pogo-
sto zavlecejo Cez ves dan, in hitrega
tempa zivljenja svojcem primanjku-
je Casa za skrb za starejSe doma, zato
je center primerna re$itev, obenem
paje to lahko tudi prehod v domsko
zivljenje.
Predvsem je druZenje s sovrstniki
zelo pomemben dejavnik, ki poma-
ga premagati obc¢utek osamljenosti,
dolgcasa. »Z dejavnostmi razbreme-
nimo svojce, ki sicer za te uporabni-
ke skrbijo doma. Ceprav je zanima-
nje za nase dogodke veliko, vec¢ina
tezko zbere pogum in se odlo¢i, da
zacéne redno obiskovati na$ center,«
dodaja sogovornica. »Nase izkusnje
kazejo, da se starejsi za vkljucitev
v dnevni center odlo¢ajo predvsem

Uporabniki radi sodelujejo pri
skupinskih opravilih.

zaradi osamljenosti in potrebe po
pripadnosti, medsebojnem povezo-
vanju in osmisljanju svojega vsak-
dana.« Le pes$cica uporabnikov pri-
de na lastno pobudo, velika vec¢ina
pa se jih za vkljucitev odloci ob pod-
pori in spodbudi svojcev ali stro-
kovnih delavcev razli¢nih organiza-
cij, kot so center za krepitev zdrav-
ja, center za dusevno zdravje, zdrav-
stveni dom.

Kakovost Zivljenja se izboljsa

Po besedah Helene Primc Kalan nji-
hovim uporabnikom taka spremem-
ba prinasa tudi neko mero stresa —
nekaterim v manjsi, drugim v vedji
meri. »Po pogumnem zacetnem ko-
raku se izkaze, da se zvisajo kako-
vost njihovega Zivljenja, zadovolj-
stvo in samostojnost.« Uporabniki
povedo, da zelo radi pridejo v cen-
ter. Zaposleni so najbolj veseli, ko vi-
dijo, da se med njimi sklepajo nova
poznanstva, prijateljstva, med sabo
si na zelo razli¢ne nacine tudi po-
magajo. »Za nekatere uporabnike lah-
ko re¢emo, da pred nasimi o¢mi do-
besedno zacvetijo, saj je razlika ob
prihodu in kasneje res zelo velika.«
V Dnevnem centru Logatec, ki je
odprt od ponedeljka do petka med
7. in 17. uro, je lahko do 24 oseb,
ki lahko pri njih ostanejo osem ur
dnevno. Cena oskrbe se obrac¢una
po urah, ki jih je oseba tu prezivela
v posameznem mesecu. Uporabni-
ki sami dolocijo, katere dni bodo
prihajali in koliko ur bodo prezive-
li v dnevnem centru. »Tako imamo
uporabnike, ki so pri nas vsak dan
po nekaj ur, najve¢ pa jih prihaja
na doloceno aktivnost, na primer v
sredo za dve uri. Glede na dinamiko
prihodov imamo $e proste kapaci-
tete,« pove sogovornica. Vkljucuje-

jo se ve¢inoma obcani Logatca, ne-
kaj uporabnikov pa so imeli tudi iz
postojnske in cerkniske ob¢ine. Ve-
¢inoma jih pripeljejo svojci, v dolo-
¢enih primerih pa uporabijo stori-
tev brezpla¢nega prevoza Prostofer
ali pa prosijo sosede in prijatelje. V
Logatcu je po novem tudi moznost
brezpla¢nega prevoza na klic, ki
starej$im omogoca vecje vkljuceva-
nje v lokalno okolje, vedjo mobil-
nost in samostojnost.

Za vkljucitev v dnevni center inte-
resenti oddajo pros$njo za sprejem
v socialni sluzbi na predpisanem
obrazcu skupaj z zdravniskim mne-
njem, ki ne sme biti starejse od ene-
ga meseca. Podrobnejse informaci-
je in prijave na telefonski stevilki o1
750 80 86 ali po elektronski posti:
socialna.sluzba@ds-logatec.si.

Pester nabor dejavnosti

Dejavnosti pripravita in vodita de-
lovni instruktorici, ki sta klju¢ni
osebi za uporabnike. Prilagojene so
individualnim potrebam in zmo-
Znostim uporabnikov. »Ob prazni-
kih izdelujemo okraske in pecemo
prazni¢ne dobrote ter izdelujemo
voscilnice. Praznujemo rojstne dne-
ve nasih uporabnikov - spe¢emo tor-
to. Imamo svojo kuhinjo: pe¢emo
piskote, hisni strudl, orehove rolice,
Stravbe ali krostule in druge dob-
rote. Druzimo se ob petju in plesu,
igranju druzabnih iger, tehnikah in
vajah za sproscanje, branju ...

Uporabniki imajo zelo radi pogovo-
re na dolo¢eno temo, miselne vaje
za utrjevanje spomina oziroma kog-
nitivnih funkcij, $e posebej pa dru-
Zenje, kajti na ta nacin tkejo nova
prijateljstva. Pripravljamo jezikovni
delavnici: angles¢ina in govorimo
po dalmatinsko, razli¢ne ustvarjal-
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7.godovinar, ki je preprican antifasist

Akademik dr. Joze Pirjevec je najbolj poznan kot strokovnjak za zgodovino Balkana in mednarodnih
odnosov socialisticne Jugoslavije. Napisal je vec kot dvesto ¢lankov in dvanajst knjig. Najbolj odmevne
so Tito, Stalin in Zahod, Nastanek, razvoj in razpad Karadjordjeviéeve in Titove Jugoslavije (pred kratkim
so jo ponatisnili z novim naslovom: Jugoslavija 1918-1992), Zgodovina Slovencev v Italiji, Jugoslovanske
vojne 1991-2002, »Trst je nasl: Boj Slovencev za morje (1848-1954), Tito in tovarisi, Partizani itd.

Je resni¢na avtoriteta, saj njegovi izsledki vedno temeljijo na iz€rpnih arhivskih raziskavah ter
uravnotezenem pogledu na preteklost. Bil je prvi zgodovinar, ki je zdruzil srbske, hrvaske, ¢rnogorske,
bosanske ter makedonske vire v celovito in vsestransko obdelano zgodbo. Sicer pa je zaveden trzaski
Slovenec, demokrat in preprican antifasist.

Minilo je osemdeset let od konca

druge svetovne vojne, a falizem

se spet razra$€a. Kako bi ga na

kratko opisali?
Fasizem je totalitarno politi¢no gi-
banje, ki se je najprej pojavilo v Ita-
liji med letoma 1920 in 1943 pod
vodstvom Benita Mussolinija. Danes
s to besedo oznacujemo stranke,
politi¢ne prakse, sisteme in drzave,
v katerih se pojavljajo protidemo-
krati¢ne in avtoritarne teznje. Izraz
se je udomadil tudi kot oznaka za
posameznike ali skupine, ki vodijo
populisti¢no politiko ali opravicu-
jejo uporabo trde roke v zivljenju
druzbe.

Iz Italije se je v bolj ali man;j

izrazitih oblikah in razli€nih

lokalnih variantah raz3iril

po Evropi in celo zunaj nje.
Kronolosko so ga prevzele naslednje
drzave: Nemcija, Poljska, Portugal-
ska, Japonska, Madzarska, Avstrija,
Nemcija, Bolgarija, Jugoslavija, Bra-
zilija, Spanija, Iran, Litva, Romunija
in Gréija. Danasnji Izrael tudi. ZDA
se mu nevarno pribliZujejo.
Za prvo mednarodno konfrontaci-
jo med fagizmom in antifagizmom
velja $panska drzavljanska vojna, ki
je divjala v ¢asu od 1935 do 1939.

Fasizem je nastal kot posledica
pomembnih zgodovinskih
dogodkov, mar ne?
Botrovala so mu gospodarska in po-
liticna kriza, ki sta bili posledici
prve svetovne vojne, politizacija raz-
ocaranih mnoZic in strah mes$¢an-
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skih slojev pred moznostjo revolu-
cije ruskega tipa. Ti dejavniki so
vplivali na zamisel o karizmati¢ni
osebnosti, ki naj bi isto¢asno nasto-
pila proti komunizmu in kapitali-
zmu ter zasditila malega ¢loveka,
Ce treba, tudi z nasiljem. Skoraj vse
obljube Mussolinija so se sklenile s
katastrofo, a prav zaradi njih je Duce
prisel leta 1922 na oblast.

Kateri so bili glavni grehi

fasizma nad slovenskim

zivljem v tedaniji Italiji?
Proti slovenski manjs$ini, ki se je zna-
$la po letu 1918 znotraj meja Kra-
ljevine Italije, je izvajal izrazito za-
tiralno politiko, ki se je cepila na
predvojni trzaski in istrski ireden-
tizem. Slo je za gibanje, ki se je
uveljavilo med italijanskim prebi-
valstvom v habsburski monarhiji,
med katerim se je v drugi polovici
19. stoletja pojavil strah pred gospo-
darskim, kulturnim in politi¢nim
vzponom $¢avov, kakor so vladajoci
sloji rekli Slovencem in Hrvatom.
V Avstriji, ki je bila kljub vsem hi-
bam urejena drzava, so se ireden-
tisti, na celu katerih so stali bogati
trzaski Zidje, morali zadovoljiti z
verbalnim nasiljem. Pod fagizmom
pa je to nasilje preraslo v konkretna
dejanja: fizi¢ni napadi na Slovence,
prisiljene piti ricinusovo ali meha-
ni¢no olje, konfinacije, pozigi kul-
turnih ustanov, unicevanje gospo-
darske infrastrukture. Mussolini je
prepovedal uporabo slovenskega je-
zika v javnosti, Solah in cerkvi, slo-
venska imena in priimke so njego-

vi funkcionarji samovoljno spremi-
njali v italijanska. Ce so otroci med
sabo v $oli govorili slovensko, so bili
tepeni, ucitelji so jim v nekaterih
primerih pljuvali v usta, odrasle so
zaradi tega greha celo zapirali. Hi-
tro so nas hoteli asimilirati in spre-
meniti v Italijane. Tudi tako, da so
prisilili slovensko primorsko inteli-
genco v izgnanstvo.

Ko se je zatela druga svetovna
vojna, so se domala vsi Primorci
in Primorke skupaj z duhov3¢ino
uprli faizmu, ker so ga poznali in
sovrafZili. In zato tam ni bilo izda-
jalcev kot v Ljubljanski pokrajini.

Ko je vojna izbruhnila, so se mno-
gi Primorci, med katerimi se je Ze
proti koncu dvajsetih let pojavilo
oborozeno protifasisti¢no gibanje
Tigr, pridruzili Osvobodilni fron-
ti. Po razpadu Kraljevine Italije 8.
septembra 1943 se je na Primor-
skem $iroko razmahnilo partizan-
sko gibanje. Borili so se za svobodo,
za ohranitev slovenskega jezika ter
kulture, za bolj$o prihodnost. In s
svojim uporom dokazali, da se ho-
¢ejo spojiti z mati¢no domovino. Ko
se je pojavilo vprasanje nove razme-
jitve med Italijo in Jugoslavijo, za-
hodni zavezniki, ki so razpravljali o
mejah na pariski mirovni konferen-
ci, tega spontanega plebiscita niso
mogli spregledati.
Kaj bi povedali o partizanskem
odporniSkem gibanju?

Ce primerjamo jugoslovansko par-
tizansko gibanje z drugimi odpor-
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Naj bo trikrat ponovljeno

Danes bomo vadili malo drugace. Celoten niz vaj bomo ponovili trikrat. Prvi¢ za ogrevanje, drugic
intenzivneje za krepitev telesa in tretjic za sproS¢anje in razbremenitev. Kot vedno bodite tudi tokrat zelo
pozorni na obcutke v telesu in ob morebitni neprijetnosti ali za vas pretezki izvedbi takoj zakljucite vajo.

in vzravnani drzi v sedu (fotografija 1a). Cim bolj
posnemajte prikazani polozaj na fotografiji in bo-
dite najbolj pozorni na to, da so kolena v $irini bokov.
Prav tako je izjemnega pomena visok izteg hrbtenice.
Odprti komolci omogocajo stisk lopatic in odprtost

P ri prvi vaji se bomo pravzaprav posvetili pravilni

s 5 <+

Izhodi&¢ni poloZaj za vaje z vzravnano hrbtenico (1a) in zasuk
telesa v desno in levo stran iz izhodi$¢nega poloZaja (1b)

prsnega kosa. V tem polozaju dihajte nezno in nepreki-
njeno skozi nos in ga vzdrzujte toliko ¢asa, dokler je di-
hanje lahkotno.

[z osnovnega poloZaja zasucite telo v desno in ob tem iz-
dihnite (fotografija 1b). Zatem se med vdihom vrnite v
izhodis¢ni polozaj in med naslednjim izdihom zasudi-
te telo v levo stran. Naredite vsaj pet zasukov telesa v
desno in levo, ¢e zmore-
te, lahko tudi veckrat. Po
koncani vaji roke polozite
na stegna in globoko spro-
$¢ajte trebuh.

Ko najprej pogledate fo-
tografijo 2, boste imeli ob-
¢utek, da bi lahko kar
poleteli, vendar ta odli¢-
ni lahkotni prikaz vaje, ki
mocno krepi hrbet, zah-
teva izdatno mero tele-
sne modi, tudi spretnos-
ti in ravnotezja. PoloZaj
vzdrzujte toliko casa, do-

Predklon sede, iztegnjen in
napet zgornji del hrbtenice
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kler v njem lahko enako-
merno in nezno dihate. Ob
zaklju¢ku vaje roke spu-
stite na stegna, poglejte
proti popku in pocasi dvi-
gujte hrbtenico.

Vaja z iztegnjenimi in
moc¢no napetimi nogami
ter opora z rokami na se-
dalo je najtezja med da-
nasnjimi vajami (fotogra-
fija 3). Zahteva napetost
vseh mis8ic v telesu, kar
je v tem poloZaju za veci-
no ljudi, ki niso $portni-
ki zelo zahtevno. Tudi ta
polozaj vzdrzujte, kolikor
zmorete, nato vstanite in

Mocno napeto celo telo
v sedu

celo telo mo¢no stresajte,
dokler ne boste zacutili
olajsanja in toplote preto-
ka krvi po celem telesu.
Kon¢na razbremenitev naj
bo tokrat za vse tiste, ki
imate to moznost — vise-
nje z droga (fotografija 4).
Ob tem se sprostite in
zacutite, da teza telesa raz-
tegne celo telo. V poloza-
ju vztrajajte, dokler vam
je prijetno. Vsi tisti, ki
nimate moznosti, da bi vi-
seli na drogu, pa se pre-
tegujte v vse mozne smeri
do zadihanosti, kolikor
vasa dusa pozeli. S tem
dosezZete prav tako popol-
no razbremenitev telesa.
Predvsem pa je zelo po-
membno, da vaje delate z
dobro voljo in nasmeskom,
¢etudi kdaj kaksna ni na-
rejena ravno tako, kot bi
si morda Zeleli.

Razbremenitev hrbtenice
Vv visenju

Savina Vybihal, prof. Sportne vzgoje
FOTOGRAFIJE: MARJAN SMERC



ZDRAVA PREHRANA

Hormoni vplivajo
na pocutje in zdravje

Vecina ljudi je prepri€ana, da so hormoni pomembni samo v mladosti, ko povzrocajo nenavadno
ravnanje in obnasanje mladostnikov. A ni tako! Hormoni so pomembni od rojstva do smrti in za vse,

torej ne glede na spol in starost.

dkrili so jih Sele v zacetku
O 20. stoletja in spoznali, da so

nekaksni odloc¢evalci nasega
zivljenja, saj so neposredno poveza-
ni z odzivanjem na dogajanje okrog
nas. Oblikujejo ¢ustva in pocutje,
reagirajo na stres, krepijo imunski
sistem in metabolizem, dolocajo
naso spolnost, slo in plodnost, tudi
rast, telesni razvoj, spanje in podob-
no. Pri ¢loveku so odkrili in razvo-
zlali delovanje ve¢ kot 50 razli¢nih
hormonov, v Zivljenju potrebujemo
pravvse. Ciljno so usmerjeni v to¢no
dolocene organe, a so med seboj po-
vezani in vplivajo drug na drugega.
Preve¢ ali premalo nekega hormo-
na na dolgi rok skoduje telesu. Zato
morajo biti v medsebojnem koli-
¢inskem razmerju in delovati v
ravnovesju.
Hormoni nastajajo v zlezah z not-
ranjim izlo¢anjem, v hipofizi, epi-
fizi, $¢itnici, obs¢itnici, prizeljcu,
nadledvi¢ni Zlezi, spolnih Zlezah in
trebusni slinavki, in se neposredno
izlocajo v kri ter se po njej prenasa-
jo po telesu do ciljnega organa. Zato
so tudi nekaks$ni prenasalci infor-
macij med organi in tkivi. Drugaé¢ni
so tkivni hormoni, ki se sintetizi-
rajo v tkivih, kjer tudi uc¢inkujejo.

Uc¢inki hormonov so odvisni od kon-
centracije, zato niso vedno enaki
niti podobni. So kot vreme, ki se ne-
nehno spreminja in ima venomer
drugacne posledice.

Hormoni Zeje, sitosti,
lakote in vitkosti

Odloc¢ilna sta dva hormona, ki de-
lujeta nasprotno - grelin in leptin.
Grelin naznanja lakoto in sprozi
apetit, leptin v masc¢obnem tkivu
naznani sitost. Nista pa edina, ki
dolocata pocutje v povezavi s trebu-
hom, posredno z njima sodelujejo
inzulin, amilin, kortizol, holeci-
stokinin, nevropeptid-Y, tudi
rastni in spolni hormoni ter dru-
gi. Prav zato lahko ljudje poleg
splosnega obcutka lakote kot po-
trebe po hrani zaznamo potrebo po
to¢no doloceni vrsti hrane, na pri-
mer po beljakovinah (po mesu) ali
ogljikovih hidratih, kot so kruh,
sladkorji. V to povezavo spadata tudi
nevropeptida oreksin A in orek-
sin B. Primarno sta zadolZzena za
nadzor budnosti in spanca, vendar
sta tudi saboterja vseh shujseval-
nih diet.

Nas pa predvsem zanima, kaj se
zgodi s temi hormoni pri starejsih.
Prvo, kar moramo upostevati, je, da
se ne staramo vsi enako hitro. Na
to vplivajo Stevilni dejavniki, med
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njimi tudi fiziéna in psihi¢na aktiv-
nost. Pa vendar je statisti¢no za-
znati, da se pri starejsih postopno
zmanj$uje obcutljivost za leptin,
zato mozgani slabse zaznavajo sig-
nale sitosti. Posledice so lahko manj-
$i apetit, Ce ostane prevec leptina,
ali pa nenehen obcutek polnosti in
obteZenosti v trebuhu. Toda zmanj-
$uje se tudi raven grelina. Posledi-
ca tega je, da se zmanjsa obcutek
lakote, tako mnogi starejsi niti ne
vedo, da so la¢ni, in nekako poza-
bijo jesti ali jedo premalo in pre-
malokrat. Ker ni nujno, da oba hor-
mona plahnita soc¢asno, kajti eden
lahko hitreje kot drugi, se lahko
primeri nasprotno, da starej$i vna-
$ajo v telo pretirano koli¢ino hrane,
zlasti kalori¢ne, ki je ne morejo po-
rabiti, pokuriti kalorij, zato se redi-

Rastni hormon kot hormon vitkosti

Pri zdravem hujSanju je najbrz najpomembnejSi hormon vitkosti.
Ta je inzulinu nasprotni hormon, ki deluje predvsem ponoci pred
polnodjo in preprica inzulin, da sprosti mascobne zaloge.

Te potem celice med spanjem lahko pokurijo. In treba je tudi

dovolj spati.
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SPOZNAJTE JIH

Med solnimi kristali je nasel svoj mir

Ko se zjutraj sre¢amo z njim, ima obute taperine, v rokah gavero, na glavi konicast slamnat klobuk,
njegovo delovno okolje pa so kavedini v Secoveljskih solinah. Solinar Matjaz Luznik dobrih 22 let
opravlja delo, za katero pravi, da je sicer garasko, a ga pomirja. »Ceprav je zelo naporno in obupno vroce,
imas neki rezultat. Svoje lastno delo. To je izpolnjujoce,« pravi, medtem ko na kupcke grabi sol.

Matjaz Luznik sol pobira dvakrat dnevno.

v

e v uvodu smo natresli nekaj
Z zelo specifi¢nih solinarskih iz-
razov, ki terjajo poljudno raz-
lago. Taperini so posebna vrsta le-
senih plos¢atih (ravnih) natikacev z
usnjenim pasckom, s katerimi soli-
nar pri hoji razporedi pritisk ter
tako prepreci poskodovanje in udi-
ranje kavedina. To je kristalizacijski
bazen, ali kot ga nekateri pogovor-
no imenujejo, solno polje. Gavero je
orodje, s katerim solinarji pobirajo
sol. To je nekaksno strgalo, podob-
no grabljam, le da je drsna deska
polna, saj z njo porivajo solne kri-
stale pred seboj in jih dvigujejo na

kupcke.
Orodje, ki ga Luznik potrebuje za
pobiranje soli, se v zadnjih 700 letih
ni bistveno spremenilo. Tako kot
tudi ne postopek priprave kavedi-
nov, kjer sol kristalizira na petoli.
»To je nekaj milimetrov debela go-
jena plast alg, bakterij, sadre in mi-
neralov, ki preprecuje, da bi se sol
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mes$ala z morskim blatom na dnu
kristalizacijskega bazena, in deluje
tudi kot filter,« pojasni. Prav petola
je skrivnost slovenskih solin (poleg
teh v Secovljah imamo soline Se v
Strunjanu), v katerih pridobivajo
snezno belo sol, ki je ni treba s po-
sebnimi postopki ¢istiti zaradi po-
mesanega blata in drugih primesi.
Tudi zaradi tega je slovenska sol ce-
njena, saj velja za zelo kakovostno.

Sonce in veter
sta zavetnika solinarjev

Luznik nad izrazom poZeti sol ni nav-
dusen. »Zanje se enkrat ali dvakrat
na leto, sol pa se vsakodnevno po-
bira celo sezono,« pravi. V soline pri-
de priblizno ob 6. uri, pred pobira-
njem vselej premesa vodo v baze-
nih, da se slanica lepo razporedi.
»Ko se sol na pobranih kupckih od-
cedi, jo naloZimo na solinarske vo-
zicke oziroma karele in po tirih zvo-
zimo na prostor za shranjevanje, v
solinarskem Zzargonu piacal,« opise
postopek. Nabrano sol nato analizi-
rajo in ocenijo njeno kakovost ter
jo na podlagi tega razvrstijo v kate-
gorije jedilna, industrijska ali solni
cvet.

Sol pobira dvakrat dnevno. Od za-
Cetka julija do sredine avgusta jo je
pobral 35 ton. »Ce bi bila sezona

Piranska sol in okus umami

Solinarsko tihozZitje: gavero, taperini in
kupcek snezno belih solnih kristalov

normalna, bi je pobral enkrat ve¢,«
ocenjuje. V solinah je namre¢ prav
vse odvisno od vremena. Sonce in ve-
ter sta zavetnika solinarjev. Letos
jim kaj prida nista bila naklonjena.
»Ves julij je dezevalo. V tem casu
nismo mogli pripraviti polj. Ce je
malo deZja, se proizvodnja ustavi
za en dan, ¢e pa je obilno deZevije,
traja vsaj pet dni, da zac¢ne sol spet
rasti,« potozi Luznik.

In kako nastaja v kulinariki tako
cenjeni solni cvet? »Tega pobiramo
popoldne okoli 17. ure, ko se na po-
vr§ini vode v kristalizacijskih ba-
zenih v son¢nih dneh in ob ugod-
nem pihanju maestrala ali rahlega
burina pojavi kot koprenast tanek
sloj. To so majhni in od obicajne soli

Profesor Ryota Kataoka z japonske Univerze Yamanashi je leta 2021
objavil znanstveni clanek, v katerem je zapisal, da so z analizo soli iz
razlicnih drzav ugotovili, da piranska sol vsebuje najvec glutaminske
kisline, iz katere izvira tako imenovani okus umami. Ta naj bi bil
posledica tradicionalne pridelave soli na petoli (organska snov iz
mikroorganizmov). Umami so znanstveniki Sele v 21. stoletju dodali
osnovnim Stirim okusom - sladko, slano, kislo in grenko.
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Pisani svet hortenzij

Lahko ena sama rastlina zdruzuje tradicijo in sodobni slog? Hortenzija, katere domovini sta Japonska in
Koreja, to zmore brez tezav. 0d grmov ob starih domacijah do elegantnih loncnic na mestnih terasah -z

ocarljivimi cvetovi ostaja ena najbolj priljubljenih okrasnih grmovnic.

mecka hortenzija (Hydran-
K gea macrophylla) z velikimi

ovalnimi listi in razko$nimi
okroglimi cvetovi je nepogresljiv
okras vsakega vrta. Navdusuje z ro-
manti¢no obarvanimi socvetji v
modri, roznati, rdeci ali beli barvi.
Najlepse uspeva na jutranjem soncu
ali v popoldanski senci. V optimal-
nih pogojih doseze 150 centimetrov
visine. Uspevala bo tudi v cvetli¢-
nem loncu, ki naj bo vedji od pre-
mera 40 centimetrov, kjer bo ostala
manjse rasti in kompaktnejsa.
Intenzivnost barvnih odtenkov je
odvisna predvsem od sestave tal, saj
cvetovi reagirajo na pH-vrednost
zemlje. V tleh s kislim okoljem (pH
< 5,5) bodo cvetovi ¢udovite modre
barve, medtem ko pri bazi¢nih ter
nevtralnih tleh prevladujejo roznati
odtenki. V¢asih so nase babice, da
bi ozivile barvo, pod grm zakopa-
vale zarjavele Zeblje, danes pa lahko
v vrtnih centrih kupimo posebno
modrilo za hortenzije, ki vsebuje
aluminijev sulfat. Ta spodbuja ki-
slo reakcijo v tleh in tako vpliva
na obarvanost cvetov zlasti veliko-
listnih hortenzij, kot sta kmecka

Kmecka hortenzija

Pobegla nevesta

in ploscata hortenzija. Gnojilo se
dodaja enkrat mese¢no od marca
do avgusta, dokler ne dosezemo Ze-
lene obarvanosti. Njegova uporaba
je dovoljena tudi v ekoloskem kme-
tijstvu. Kmecka hortenzija pabo do-
bro uspevala tudi v povsem obicaj-
ni vrtni zemlji, le da modra barva
ne bo tako izrazita.

Pobegla nevesta. Med novejs$imi
sortami velikolistnih hortenzij (Hy-
drangeaxmacrophylla) izstopa ¢udo-
vita 'Runaway Bride', pri nas znana
kot pobegla nevesta. Njena poseb-
nost je izjemno bogato vecslojno
cvetenje, saj ne cveti le na konceh
poganjkov, temve¢ tudi ob straneh
stebel. Je idealna izbira za sajenje
v vecje okrasne lonce ali v visece
kosare, kjer se stebla lepo prevesijo
Cez robove posod. Zacveti Ze pozno
spomladi in izredno bogato cveti
vse do zgodnje jeseni v snezno beli
barvi, ki jo proti koncu poletja do-
polni rahlo roznat pridih starejsih
cvetov. Zaradi dobre odpornosti pro-

ti mrazu (vse do —20 °C) je primerna
tudi za vrtove v visjih legah.

Lep primer ploscatolistne horten-
zije je Hydrangea serrata Flair&-
Flavorus z velikimi jaj¢astimi in
nazobc¢animi listi ter neznimi ble-
do modrimi cvetovi. Socvetje je
ploscato, v sredini gosto posejano z
drobnimi cvetovi, ki jih obkrozajo
vedji cvetni listi, zaradi katerih cvet
deluje kot dipkasta mojstrovina.
Kompaktna sorta je primerna tako
za samostojne kot kombinirane za-
saditve v loncih. Hortenzije manj-
$ih rasti lahko vklju¢imo v cvetoce
zasaditve skupaj z drugimi trajni-
cami. Lepo bodo uspevale v druzbi
praproti, hojher in host.

Od pisanolistne do hrastolistne
in vzpenjave. Med najnovejse pi-
sanolistne spada Hydrangea serra-
ta 'Euphoria Pink’, ki s tribarvnimi
listi v roznatih, zelenih in belih od-
tenkih popestri vsak koti¢ek vrta
ali terase. Sredi poletja jo krasijo

Plos¢natolistna hortenzija
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1Z KOSKA ROCNIH DEL

Kvackana jopica

Poletje se poslavlja, in ko se ohladi, sezemo po jopici.
Najprej po tanjsi iz bombaza ali viskozne preje, kot je tale modra.
Skvackamo si jo lahko sami.

Potrebujemo: 500 g (120 do 140 m/
50 g) bombazne ali viskozne preje,
lahko tudi meSanice, primerne za kva-
¢ko st. 3, kvacko st. 3.

Velikost: 38/40

Jopico zatnemo kvackati zgoraj pri
vratnem izrezu. Naredimo 110 veriz-
nih petelj + 3 za zacetek nove vrste. Z
oznacevalci si oznatimo Stiri vogale,
ki bodo locili oba sprednja dela, oba
rokava in zadnji del. Oznake postavi-
mo, kot je oznafeno na skici. Naprej
kvatkamo po spodnji shemi. Vogal na
shemi ponovimo Stirikrat na vsaki od
oznak. Na vsakem vogalu v lihi vrsti
pridobimo eno skupino Sibi¢nih pe-
telj v loku. Kvatkamo 24 vrst, potem

Shema izdelave

preskoCimo petlje med 1.in 2. oznako
in med 3. in 4. oznako. Na teh petljah
bomo kasneje nadaljevali oba rokava.
Na mestih, kjer zdruZujemo sprednji in
zadnji del, dodamo po 2 verizni petlji.

Kvackamo naprej oba sprednja in zad-
nji del do Zelene dolZzine v enakem
vzorcu kot prej, samo vogale izpusti-
mo. Na3a jopica meri od podpazduhe
68 c¢m, za to dolzino smo naredili 76
vrst. Zadnja vrsta naj bodo polSibicne
petlje, ki jih naredimo v loke veriznih
petelj in v vmesne goste petlje.

Rokava kvatkamo v krogih brez oZe-
nja. Nasa rokava merita od podpaz-
duhe 46 cm, za to dolZino smo nare-
dili 52 vrst. DolZino rokavov in celotne
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jopice lahko prilagodite po svojih Ze-
ljah in merah. Rokava zaklju¢imo z eno
vrsto polsibicnih petelj, kot pri dolZini
jopice.

Na koncu obkvatkamo oba sprednja
dela in vratni izrez z eno vrsto polSi-
bi¢nih petelj. Na to vrsto polSibi¢nih
petelj dodamo Se tri vrste v vzorcu po
shemi in zaklju¢imo z eno vrsto polSi-
bi¢nih petelj.

Nakvackamo Se vrvico, ki jo potegne-
mo skozi oba vogala zgoraj pod vra-
tom, da lahko jopico zaveZzemo.

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE:
Darja Franko
www.monna-lisa.si
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