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AKTUALNO

Vnuki in stari starsi, darilo
drug drugemu

Babice in dedki Zivijo v nasih spominih Se po mnogih desetletjih. Kaj pa vemo o tem, kako dandanes
babice in dedke doZivljajo nasi vnuki in vnukinje in kako smo povezani, ¢e smo? e le lahko, vetina
starih starSev na razli¢ne nacine pomaga svojim otrokom in vnukom. Kaj pa obratno, so tudi stari starsi

delezni pomodi, ko jo potrebujejo?

ajprej pripoved vnukinje. »Ze
N od rojstva skupaj z mamo in

oCetom zivimo zraven ba-
bic¢ine in dedkove hise. Od malega
sta me velikokrat ¢uvala, me hodila
iskat v vrtec in $olo ter kuhala moje
najljubse jedi. Babica je pripravila
sirove $truklje na maslu z drobti-
nami, dedek je znal pripraviti izvr-
stno gobovo juho. Velikokrat sva
skupaj nabirala gobe, vcéasih pa sva
v potoku ujela Se kaksno postrv,«
spomine obuja Nina Zupandié
Kern, specializantka Zilne kirurgi-
je. »Ko sem bila v osnovni $oli, sta
bila na vsaki moji predstavi in se sku-
Paj z mano veselila mojih dosezkov.
Med nami se je stkala mo¢na in glo-
boka vez in ju tudi zdaj, ko sem zZe
v sluzbi, obis¢em skoraj vsak dan.«
Pomaga jima razvrstiti tablete v
posodico po dnevih, pokositi travo,
obrezati drevje. Pogosto potrebujeta
njeno pomo¢ pri delu z rac¢unalni-
kom in pametnim telefonom. Z njo
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se posvetujeta tudi o nakupu nove-
ga telefona ali gospodinjskega apa-
rata. Pozimi velikokrat sedijo ob
kaminu ali pa igrajo karte. Ker babi-
ca Se zelo rada dela na vrtu, ji je na-
redila visoke grede, da se ji ni treba
sklanjati. »Velikokrat sedimo na vrtu
in opazujemo razli¢ne vrste ptic ali
pa igro nasih dveh kosmatinceyv,
poleti prirejamo piknike. Obujamo
spomine in delamo nacrte za kaksen
izlet na slovensko obalo. Cas, ki ga
prezivim z babico in dedkom, je
zame dragocen tudi pri izmenjavi
izkusenj in pogledov. Nemalokrat se
zgodi, da se z dedkom ne strinjava,
predvsem ko je govora o politiki.
Upam, da bom $e dolgo uzivala v
njuni druzbi in jima tudi priskocila
na pomo¢,« zakljuci svojo pripoved.

Razli¢ne zgodbe

Tri zgodbe 0 medgeneracijskem so-
Zitju, a tudi o negotovosti in strahu
pred izkori$¢anjem predstavlja upo-
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kojena ekonomistka Mojca Majnik.
Prvosolcek Jurcek je star sedem let,
z mamico Zivita v isti hisi kot nje-
gov dedek. Ko mama zjutraj odhiti
v sluzbo, se Jurc¢ek napoti k njemu.
Dedek mu vsak dan pripravi zajtrk,
ga pospremi do $ole in po pouku pri-
de ponj. Mama ima odgovorno delo
v mednarodnem podjetju in je po-
gosto odsotna. Veliko ji pomeni, da
se je njen oce ponudil, da ji bo po-
magal, in jo dodatno razbremenil ob
Jurckovem vstopu v $olo. Dedek za-
trjuje, da to ni izkori$¢anje, saj ima
vnuka zelo rad in ima kljub skrbi
zanj $e vedno cas tudi zase.

Veliko negotovosti je v zgodbi babi-
ce Ane. Sinova druzina si je stano-
vanje uredila v isti hisi, in ker ima-
ta tako sin kot snaha slabo placani
sluzbi, je nekako samoumevno, da
vnukinja ne hodi v vrtec, ampak jo
varuje babica. Tudi po ves dan, saj
star$a po sluzbi obisceta fitnes ali
se druzita s prijatelji. Njene prijate-
ljice pravijo, da se Ana spreminja,
ne razume se s snaho, pocuti se iz-
koris¢ano. Za svoje zivljenje nima
dovolj ¢asa. Ne skriva ve¢ nezado-
voljstva, in to se odraza tudi v nje-
nem odnosu z vnukinjo.

Babica Mira in dedek Franc hkrati
dozivljata dve razli¢ni zgodbi. Héer-
ka se je z moZem in sinom, njunim
vnukom, preselila v tujino. Odda-
ljeni so vec¢ kot tiso¢ kilometrov, a
ohranjajo stike in se pogosto obisku-
jejo. Heerka Zeli, da se stari starsi
druzijo z vnukom, zato jim kupuje
letalske vozovnice, da priletijo na
jug Italije. Drugacni so odnosi sta-
rih starSev s sinovo druzino, ki zivi
le enajst kilometrov stran. S sinom
in snaho se dedek in babica ne raz-
umeta najbolje. Redko se obiskuje-



ANKETA

BESEDILO IN FOTOGRAFIE: Novinarski kroZek SUTZO

Gibanje za zdravje

Nekaj sogovornikov smo povprasali, kako skrbijo za telesno kondicijo.

Uro$ Stani¢, znanstveni svetnik, Lju-
bljana: »Rad imam aktivno in zdravo
zivljenje. Skupina Koseski bajer v Lju-
bljani telovadi pod okriljem Sole zdrav-
= | jaod maja 2015, z Zeno Toncko se ji vsa-
% ko jutro pridruziva. S prijatelji si razgi-
‘ . x/ l—"’\ bamo celo telo, potem gremo $e na dru-
" Zenje ob kavi, kjer ne manjka smeha
ali resnih pogovorov. Vsako pomlad se telovadci odpra-
vimo v dolino pod Toskim ¢elom nad Ljubljano, kjer
obc¢udujemo bele kronice, a jih ne trgamo.«
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Joze Sprohar, elektroinzenir, Ljubljana:
»Pred desetimi leti so mi postavili dia-
gnozo: parkinsonova bolezen. Za ko-
lickaj polno Zivljenje s to boleznijo je
nujno vsakodnevno gibanje. Poleg raz-
gibavanja, plesa in hoje je odli¢na do-
datna terapija igranje namiznega teni-
sa, pri katerem aktiviramo zgornji in
spodnji del telesa ter razli¢ne povezave v moZganih.
Pomembno je tudi druZenje, zato se udelezujemo tek-
movanj. Na leto§njem svetovnem prvenstvu v namiz-
nem tenisu smo ponovno dobro zastopali Slovenijo.«

Uros$ Batié¢, Sportnik, vaditelj, Sportna
unija Slovenije: »Vadba v vodi je odli¢-
na, saj razbremeni sklepe, krepi misice,
izboljsuje gibljivost in vzdrzljivost ter
zmanj$uje tveganje za poskodbe. Hkra-
ti pa sprosca in zmanjSuje stres. Pri-
merna je za starejSe, zaCetnike, osebe s
prekomerno tezo in tiste, ki se zdravijo
po poskodbi. Njene slabosti so manjsi u¢inek na mak-
simalno mo¢ ter manjse obremenitve na kosti, zato jo
je dobro kombinirati tudi z vadbo zunaj bazena. Zelo jo
priporo¢am ljudem z bole¢inami v sklepih.«

Mira Lavrié¢, inZenirka biomedicine,
Ljubljana: »Ze v mladosti sem rada obi-
skovala gore in hribe, saj uzivam v raz-
gledih. Zdaj, ko sem upokojena, sem
se pridruzila pohodniskim skupinam.
Hoja v hrib mi najve¢ pomeni tudi
zato, da se nadiham sveZzega zraka in
se sprostim ob druZenju z drugimi po-
hodniki. Menim, da je pohodnistvo koristno za telo
in duha. Potrebno je za nas starejse, in to priporo¢am
vsakomur, ki je Se sposoben hoje, ali pa vsaj sprehod v
naravo.«

Maja Marija Poto¢nik, diplomirana fi-
L zioterapevtka, Ljubljana: »Ze desetletja
vodim dihalno vadbo za plju¢ne bolni-
ke. Proces vdiha inizdiha vpliva na vsak
na$ gib, ravnoteZje, spro$c¢enost, osre-
dotocenost, govor in druge procese. Di-
halne vaje pomagajo ohranjati nadzor
nad vitalnim dogajanjem v telesu tako,
da pljuca, prsni ko$ in notranje misice trupa ostajajo
mocne, gibljive in elasti¢ne. Tako izboljS$amo prekrva-
vitev, zmanj$amo napetost in pomagamo telesu, da se
laZje sprosti in napolni z energijo.«

Jasna Zupancié, kemijska tehnologinja,
Skofljica: »Za jutranjo vadbo sem se od-
lo¢ila zaradi kroni¢nih bolecin v vrat-
ni hrbtenici, ki so posledica prometne
nesrefe. Vsako jutro redno telovadim
pol ure. Najprej naredim dihalne vaje,
nato vaje za vrat in na koncu $e vaje
za noge in spodnji del hrbtenice. Vseh
vaj sem se naucila pri fizioterapiji in jih redno izvajam
Ze pet let. Po vadbi se zmanj$ajo bolecine, zato se bolje
pocutim in imam ve¢ energije. Vadbo priporo¢am vsa-
komur, tudi tistim brez boledin.«

Peter Gajsek, Drustvo revmatikov Slo-
venije, vodja ljubljanske podruznice: »Po
obdobju korone smo se odlo¢ili nada-
ljevati telovadbo prek Zooma, ker se
nam je poleg rednih obiskovalcev telo-
vadnice URI Soca pridruzilo veliko no-
vih ¢lanov. Tako smo omogoc¢ili vadbo
tudi tistim, ki nimajo moznosti priti k
nam. Na daljavo redno telovadi 15 do 20 ¢lanov iz raz-
liénih krajev, najdlje iz Postojne, Kocevja, Vodic in Tro-
jan. V telovadnico pa prihajajo udelezenci tudi zato, ker
tako ohranjajo prepotrebne pristne socialne stike.«

Amalija Ivanéi¢, upokojenka, Skofljica:
»Pred kratkim sem bila zaradi kroni¢-
nih bolecin v kolenu operirana. V bol-
nisnici so me seznanili, kako potekata
okrevanje in fizioterapija. Takoj po ope-
raciji me je fizioterapevtka naucila vaj,
ki pripomorejo k hitrejSemu in uspes-
nej$emu okrevanju. Vaje izvajam redno
trikrat dnevno. Sprva sem hodila s pomoc¢jo bergel. Z
vajami se mi je povecala gibljivost sklepa, zato sem po
enem mesecu bergle opustila, saj sem prakti¢no brez
bolecdin.«
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NAS POGOVOR

Naj se vsak stara po svoji meri

Ne govorimo starejSim, kako naj Zivijo, pac pa jim pustimo, da izberejo tisto, kar zelijo, to je koncept
vkljucujoce dolgozive druzbe, pravi doc. dr. Anamarija Kejzar, profesorica na katedri za dolgotrajno
oskrbo na Fakulteti za socialno delo Univerze v Ljubljani, ki predava ter raziskuje na podrogjih
dolgotrajne oskrbe, demence, paliativne oskrbe in razvoja socialnih inovacij. Pri tem so ji v pomoc tudi
izkusnje, ki jih je pridobila kot direktorica doma starejSih obcanov v Trzicu. Predvsem poudarja,

da je starost lahko lepo obdobje, na katerega pa se je treba pravocasno pripraviti.

Ker imate izkusnje tako s
prakti¢nega kot akademskega
vidika, me zanima, kako
ocenjujete odnos druzbe do
starejsih, do staranja nasploh.
Najpogosteje Se vedno govorimo o
starejsih, torej o njih, jih pa ne vklju-
¢ujemo v razprave. Tudi Ce zraven
povabimo njihove predstavnike, je
to e vedno tihi glas. Starej$im mo-
ramo dati vodilno vlogo pri tem,
kako bodo ziveli, jih vkljuciti v
soodlocanje.
Spodbujamo vkljucenost, aktivnost,
obc¢udujemo vitalnost - ampak vse
se razblini, ko se spopadamo z bo-
leznijo, opesanostjo, ko je nekdo od-
visen od tuje pomoci. Tezava je tudi
v posploSevanju. StarejSe namrec
jemljemo kot homogeno skupino ali
generacijo z enakimi potrebami. V
resnici so to zelo razli¢ni ljudje z
razliénimi potrebami in Zivljenjski-
mi slogi, vsak ima za sabo druga¢no
zgodbo. Pri tem moramo opozoriti,
da skoraj tretjina ljudi, starejsih od
65 let, Zivi sama in ni samoumevno,
da ima razvejano socialno mrezo,
ustrezno bivalno okolje, ogrevano
stanovanje, urejeno prehrano. Tudi
to, da nekdo pade, oblezi in umre,
ker mu nihc¢e ne pride na pomodg, je
odraz nase druzbe.
Odnos do staranja je zal prepleten s
starizmi. S ¢imer se sre¢ujemo Ze
v delovnem okolju. Pravijo, daje sta-
rizem najbolj ukoreninjena diskri-
minacija v nasi druzbi, ¢esar se niti
ne zavedamo.

Saj ze desetletja spremljamo
Stevilke, ki jasno kazejo, kako se
poveluje 3tevilo starejSih v svetu
in pri nas. A to je tudi vse ...

Tako kot ste rekli: vemo, kako se po-
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vecuje Stevilo starejsih in kaj lahko
pri¢akujemo do leta 2050. A kadrov
ze zdaj ni dovolj. Poznamo Stevilo
ljudi, ki se bodo upokojili v nasled-
njih letih, vidimo S$tevilo vpisanih
v srednjesolske programe nege in
oskrbe, potrebe pa bodo postale se
veliko vecje. Preprosto rac¢unati na
to, da bodo pomagali domaci in pro-
stovoljci, ni dovolj, prav tako tudi
vlada ni dovolj odgovorna. Morali bi
razviti program po meri starejSega
¢loveka v skupnostih - programe so-
cialne vklju¢enosti in pomoci, kjer
raziS¢emo in vzpostavimo mreZo
virov v doloceni skupnosti.

Saj imamo drzavni program za pa-
liativno oskrbo, strategijo za obvla-
dovanje demence, tudi strategijo
dolgozive druzbe, ki bi jo bilo sicer
treba posodobiti. Nimamo pa akcij-
skih nadrtov, v katerih bi opredelili
odgovornosti, ¢asovni nacrt, potreb-
na sredstva.

Tudi predsodki in stereotipi,

povezani s starostjo, se le

pocasi umikajo ...
Zal so starostnih predsodkov delez-
ni tudi mlajsi, zato se pojavlja neki
zacarani krog: gledamo razlike, na-
mesto da bi upostevali, Cesa se lah-
ko drug od drugega u¢imo. Razis-
kave kazZejo, da bolj ko so mladi
delezni teh predsodkov, kar ime-
nujemo youngizem oziroma mladi-
zem, bolj tudi sami razvijajo pred-
sodke do starejsih. Torej ¢e neneh-
no poslusajo, ti si se premlad, da bi
napredoval, pri teh letih bi moral
poceti to in to, premlad si, da bi te
bolelo koleno ipd., bodo prevzeli isti
vzorec. Ceprav naj bi bilo napredo-
vanje v sluzbi pogojeno z znanjem,
idejami, rezultati, torej ne s tem,

koliko si star. Potem imamo zrcal-
no sliko pri ljudeh, starih okoli 50
let, ki pogosto slisijo, da se tezje
ucdijo - zato imajo slabse mozZnosti
pri iskanju druge zaposlitve ali se
za menjavo niti ne odlo¢ijo. Na to
nekako ra¢unajo tudi delodajalci in
od njih pric¢akujejo, da bodo delali
ne glede na visino place in pogoje
dela, poleg tega pa Se svoje znanje
prenasali mlaj$im. Zato trenutno
pri nas prihaja do paradoksa, da so
mladi, ki Sele vstopajo na trg dela,
dostikrat bolje placani kot njihovi
mentorji.

Na splo$no pa vendarle zelo

spodbujamo medgeneracijsko

sodelovanje.
Medgeneracijsko sodelovanje je kra-
sno, Se posebej, ¢e vznikne sponta-
no. Zavedati se moramo, da ima
vsaka generacija svoje vrednote. Ce
se spet navezem na razli¢ne gene-
racije v delovnih kolektivih: ¢e jih
zna vodstvo ustrezno nagovarjati,
lahko poskrbi za prenos znanja, kar
postane vrednota v podjetju. Temu
podrodju pravimo starostno uprav-
ljanje v organizacijah oziroma age
management, kar pomeni, da ima-
mo v podjetju ve¢ razli¢nih gene-
racij in se poskusamo priblizati po-
trebam vsake posebej. Delovno oko-
lje pa mora biti spostljivo do vseh.
Spostljiva komunikacija v vse smeri
bi enako morala veljati za odnose v
druzbi. Kar vklju¢uje tudi razume-
vanje nasih razlik in spostovanje dru-
ga¢nega razmisljanja. Sele na tem
temelju lahko gradimo pri¢akova-
nja o solidarnosti in sodelovanju.
Moje izkus$nje v razli¢nih delovnih
okoljih so raznolike, a nikakor ne bi
posplosevala po generacijah.



Daljsa*zivljenjska
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ZDRAVA PREHRANA

Tradicionalni slovenski
kmecki praznik

Nicesar novega ne povem, Ce zapiSem, da so koline tradicionalni slovenski kmecki, ljudski praznik. V
zavesti nasih prednikov so bile brzkone ze tisocletje in vec. Toda v nobenem koledarju in nobeni pratiki
ni z rde¢im oznacen dan kot praznik kolin.

L

Krvavice in pecenice z repo

srednjeevropskem prostoru
V so prasice gojili Ze v prazgo-

dovini, kar potrjujejo arhe-
ologke najdbe kosti in orodij. V ¢asu
Rimljanov so ze v predkrsc¢anski
dobi poznali nekak$no praznova-
nje, obred ob zakolu in shranjeva-
nju prasi¢jega mesa. Iz srednjega
veka so ohranjeni zapisi, da so slo-
venski predniki razumeli koline kot
zahvalo za celoletni trud s prasici
in kot nagrado ob koncu del na
polju. Zaradi nizkih temperatur so
lahko po zakolu varno predelali
meso v klobase, salame, krvavice,
mast, ocvirke in druge mesnine. Se
danes se po tradiciji koline za¢nejo
takoj po prazniku sv. Martina, ko iz
mosta nastane vino, in trajajo vse
do februarja, s prekinitvijo ob bo-
Zi¢u in novem letu.
Znacilno za slovenske koline je, da
niso nikoli nicesar zavrgli. Poleg
mesa so uporabili tudi kri, mast,
kozo, drobovino, kosti ... vse je ime-
lo svojo vlogo. Danes marsikdo viha
nos in obsoja uZivanje mesa, toda
predniki so s tem, da niso nicesar
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zavrgli in vse uporabili za prezivet-
je, naredili eti¢no dejanje: izrazi-
li so simbolno zahvalo prasi¢u za
darovanje. Meso zivali je bilo dar,
popolnoma enako kot je bilo dar
zito ali koruza, repa, zelje, krom-
pir na polju ... ali drevo v gozdu. Ko-
line podobno kot na Slovenskem
poznajo tudi v Avstriji, kjer pa so
predvsem zelo organiziran delovni
dogodek. Na Bavarskem so koline
prav tako ljudski praznik, a z izra-
zitim poudarkom na pripravi krva-
vic in mesnih klobas. Tudi Italija-
ni uporabijo vse dele prasica, a po-
udarek dajejo gastronomiji in pripra-
vi suhih mesnin, zlasti trajnih sa-
lam. V Franciji so koline bolj praznik
kulinarike kot obred; v ospredju so
pastete in terine. Koline na Madzar-
skem in v Slavoniji na Hrvaskem so
tako kot pri nas praznik zahvale in
druzinski obred.

Zdravilni vidiki kolin

Za Slovence so bile koline stoletja
vir prezivetja, a hkrati tudi zaveda-
nja, da lahko s hrano okrepimo telo,

ga obvarujemo in obnovimo po mo-
rebitnih zdravstvenih tezavah. Mod-
rosti prednikov se moramo zahva-
liti, da lahko danes tudi znanost
ugotavlja, kako so svinjsko meso,
izdelki iz primerno vzrejenih pra-
gicev in predelane svinjine del zdra-
ve prehrane, ¢e jih uzivamo v pri-
mernih koli¢inah in jih prehransko
uravnotezimo z zelenjavo in sadjem.
Ljudski pregovor pravi, da juha po-
stavi ¢loveka na noge. Tudi iz svinj-
skih kosti, glave in parkljev. Taka
juha je energetsko bogata, opleme-
nitena s kolagenom, Zelatino, glici-
nom in minerali, zato krepi sklepe
in kosti, ¢revesje in Zivce. Poleg ko-
kosje juhe je taka juha zelo primer-
na za okrevanje po boleznih. Iz sve-
zZe krvi pripravljajo krvavice, na Pri-
morskem tudi sladke mulce. Oboje
je dober vir beljakovin, vitamina B1z
in dvovalentnega hemskega Zeleza
za izboljsanje krvi. Izvrstna pomo¢
za odpravo slabokrvnosti, okrepi-
tev zensk po porodu, pri intenziv-
ni rasti otrok ter za vse starej$e in
slabotne.

Svinjska mast in bela slanina niko-
li nista bili na slabem glasu pri lju-
deh in tudi modri zdravniki ju niso
preganjali. Mast je z visokim vre-

Drobovina je dandanes neupraviceno prezrta



SPORTNI VETRANI: ANDREJ RAZDRIH

S kolesom prevozi po
300 kilometrov na mesec

Na pogovor se je Andrej Razdrih pripeljal s kolesom. Resda je bil lep, sonc¢en zgodnjedecembrski dan, a
kot je dejal, bi prikolesaril tudi, ¢e bi prekle padale. S kolesom se vozi vse leto, tudi sneg za 73-letnika ni
nikakrSna ovira. Ne glede na umetna kolka in tezave s krizem.

il je med pobudniki
ljubljanskega mara-

tona. »Bil sem noro,
res noro privrzen vztraj-
nostnemu teku. Zal se je
pripetila poskodba. A vrni-
va se na zacetek. Svoje Ziv-
ljenje sem v veliki meri
posvetil teku in Zelel sem
stalno napredovati. To je
bilo za Sstiridesetletnika
morda malo infantilno ...
Takrat sem ugotovil, da v
Sloveniji ni pravega ma-
ratona, razen v Radencih.
Obiskoval sem maratone
v tyjini in opazoval zanos,
vzhicenost ljudi, ki tecejo,
in tudi tistih, ki jih sprem-
ljajo. Bolelo me je, da v
Sloveniji ne moremo ime-
ti mestnega maratona. Po
nastanku nove drzave in
spremembah v druzbi sem bil po nakljucju izvoljen v
mestni svet. V program smo vkljudili tudi maraton.
Nato je prislo do hecne politi¢ne transakcije, ki je od
mene zahtevala podporo nekemu projektu, v zameno
pa sem dobil maraton. Zgodil se je neki mali ¢udez in
takrat smo izkoristili priloZnost - maraton je Se da-
nes tu,« pripoveduje Andrej Razdrih, ki Se vedno dela v
odvetnistvu. Leta 1981 je ustanovil samostojno odvet-
nisko pisarno, v svoji dolgoletni karieri pa vseskozi de-
luje na podrodju klasi¢nega civilnega prava, kazenskega
prava, steCajnega prava (je stecajni upravitelj) in prava
intelektualne lastnine. Vendar je to neka druga zgodba.

Na kolesu od jutra do mraka

Ze v postelji podmaZe sklepe

Nekdo je zapisal, da je Andrej Razdrih morda najbolj
spregledani Slovenec med $portnimi funkcionarji v dr-
zavi - tudi zato, ker se v 29 letih, odkar Zivi maraton v
Ljubljani, ni nikoli silil v ospredje. »Drzi, ne silim se v
ospredje, a da bi bil spregledan, res tezko recem. Na-
vsezadnje sem prejemnik Bloudkove plakete prav za
razvoj ljubljanskega maratona ... Priznam pa, da vsako
priznanje godi. Le komu ne?«

Sogovornik vsekakor sodi med $portne veterane. Pane v

teoriji, ampak v praksi. Se zdaj veliko kolesari, pravi, da
prevozi priblizno 300 kilometrov na mesec, veliko hodi,
teCe na smuceh ... S kolegi so s kolesom obredli vec¢ino
Evrope, Portugalska pa $e ¢aka. Enkrat na teden skoci
tudi do fitnes centra, kjer se s pomocjo trenerja spopada
s tezavami s krizem. Kaj pa telo, ga vprasam. »Vzdrzu-
jem ga,« odgovori. »Z vajami za¢nem Ze v postelji, da
namazem sklepe, sledi zajtrk, potem pa na kolo do ura-
da ali sodisca. In vsak dan si privos¢im do poldruge ure
sprehoda - tudi s palicami,« $e pove Razdrih, ki obe-
nem prizna, da je malo izbir¢en pri hrani. »No, nekaj
malega ali pa kar precej tudi zaradi gastritisa. Kuham
si sam. Enostavne jedi, ne mastno in ne zacinjeno. Bi
rekel - uravnotezeno.«

Pravi, da mu $e kako pomaga redna telesna aktivnost.
Tudi za dober spanec. »A tudi zaradi odvetniskega dela,
ki ga $e vedno rad opravljam.« Po prepric¢anju kolegov
je med najuspe$nejsimi in najproduktivnejsimi media-
torji pri nas. Za mediacijo se je navdusil takoj, ko je na
prelomu tiso¢letja ideja zazivela tudi v Sloveniji. Veliko
manj so v $irsi javnosti znane njegove druge aktivno-
sti v okviru Odvetniske zbornice Slovenije. Med drugim
dan brezpla¢ne odvetniske pomoci tistim, ki si dobre-
ga odvetnika tezko privoscijo. »Vse to nekako ventili-
ram s hojo, druzenjem. Tako si precistim glavo, misli.
Ze dolgo se zavedam, da je druZenje ena najpomemb-
nejsih zadev vseh nas, ki vstopimo v dolocena leta, ko
imamo polno glavo tega ali onega ali ne vemo, kako na-
prej. Skratka: druZenje, res ga svetujem vsem. Cim ved
in ¢im veckrat!« Vendar brez pregreh tudi ne gre. »Saj
ni ni¢ takega. Pred leti sem obiskal Kubo, ta najvedji
otok v Karibskem morju in domovini cigar. Dobesed-
no so me razvadili z njimi in zdaj si jih - resda na vsake
toliko - z veseljem privos¢im,« prizna Andrej Razdrih.
A brez Se enega vprasanja le ni $lo: »Kako bi bilo vase
zivljenje, e si ne bi izmislili maratona? »Bilo bi ve-
liko bolj obi¢ajno. Poklic, druzina, upokojitev pa smrt.
Veliko ljudi mi rece, saj si dober odvetnik in mediator,
ampak to, da si pa maraton ustanovil v Ljubljani, je pa
nekaj posebnega. Res je nekaj posebnega. In res sem po-
nosen na to,« $e pove $portni veteran, ki doda, da bi v
teh veteranskih letih brez gibanja kaj hitro postal zelo
slabe volje.

BESEDILO IN FOTOGRAFIJA:
Dejan Vodovnik
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Matura pred 120 leti

Vas Ol3evek je blizu ceste, ki iz Kranja vodi ¢ez Jezerski vrh v Avstrijo. Solo so dobili Sele leta 1874. Bila je
enorazrednica, kar je pomenilo, da so bili v razredu otroci vseh starosti. Tako je uditelj v isti ucilnici ene

pouceval, medtem ko so drugi pisali naloge.

¢itelj je znal presoditi, kdo izmed otrok bi zmogel

$e kaj vec. Ko je tudi Zupnik podobno ocenil svo-

jega ministranta, sta Janez Mila¢ in njegova Zena
sklenila poslu$ati nasvet: Ivana sta poslala v $olo v Kra-
nju. Seveda se fanti¢ leta 1896 ni mogel vpisati v gimna-
zijo. Za kaj takega je bilo potrebno nekaj ve¢ znanja
nemscine, tudi znanje matematike iz vaske $ole ni bilo
dovolj. Posebna pripravljalna $ola je vaske fanti¢e naudi-
la, kar so v mestnih Solah, kjer je bil pouk po razredih,
7e znali. Starsi so za fanta dobili spregled olnine. Zup-
nik in Zupan sta morala podpisati porocilo o ubostvu,
kjer so nasteli, kako malo premozenja ima druZina. Se
vedno pa je bilo treba placevati stanovanje v Kranju. Kot
podnajemnik je moral nadvse paziti na vsak krajcar. Po
petih letih je prosil za sprejem v Alojzijevisce v Ljublja-
ni, kjer je bilo sicer za vse poskrbljeno, a z obljubo o
$tudiju za duhovnika. Ker Ivan tega klica ni cutil, je
pozneje izstopil iz zavoda. Maturiral je leta 1906, ¢eprav
zaradi pripravljalne $ole nekoliko starej$i od vecine
so$olcev. V gimnaziji so uporabljali kar tri pisave: za la-
tin$¢ino in slovensc¢ino eno, staro grs¢ino so pisali s
¢rkami, ki jih najdemo tudi na evrskih bankovcih, med-
tem ko je bila za nemscino, v kateri so poucevali, pred-
videna kurenta, ki ji po domace (in zmotno) pravimo
tudi gotica. Maturantov je bilo tako malo, da so bila v
dnevnem casopisju objavljena njihova imena - kot so
danes objavljena imena uspesnih doktorandov.
Maturanti so se odpravili v univerzitetna mesta: Gradec,
Dunaj in nekateri celo v Prago. Ivan je za $tudij prava
izbral bliznji Gradec, ki pa je bil drago mesto. Veckrat je
moral zamenjati stanovanje, tudi lakota in mrzla soba
sta ovirali s$tudij. Pomo¢i od doma je bilo bolj malo. A
ne le zato, ker je skrenil z zacrtane poti, starsi so Sola-
li $e héerko na uciteljis¢u
in sina na kmetijski $oli
Grm pri Novem mestu.
Velika redkost za druzino
hisarjev, kot so bajtarsko
druzino poimenovali v
potrdilu o ubostvu. Naj-
B brz so kar vsi Ivanovi so-
jiriiii. Canel $olci sluzili vojaski rok kot
enoletni prostovoljci. Ce
si opravil veliko maturo,
7% si pa¢ lahko sluzil krajsi
¢as kot drugi naborniki.
Po izpitu si postal Se re-
zervni castnik in tako
morda povecal moznost,

B 1|~ N

LK Universital o fia

v dhleke

Milacev indeks z graske
pravne fakultete

72 Vzajemnost / JANUAR 2026

3 7 ot .
Obletnica mature leta 1926. lvan Milac je drugi
z leve v tretji vrsti.

da prezivi$ blizajoco se veliko vojno, kot so poimeno-
vali prvo svetovno vojno. PreZiveli maturanti so se sre-
Cali leta 1926, ko so se tudi slikali pred $olskim poslop-
jem. Ljubljanska klasi¢na gimnazija je bila v stavbi, kjer
je danes Osnovna Sola Prezihovega Voranca.

Trideseta obletnica mature

V druzinskem arhivu imamo shranjeno tudi vabilo za
30. obletnico mature. Slo je za snidenje, za katero je bilo
treba vzeti kar dopust. V sredo, 2. septembra 1936, so
se zveler (neobvezno) srecali v posebni sobi gostilne
Cinkole v Kopitarjevi ulici. Naslednji dan je bila zjutraj
masa v Krizankah (tedaj je bila cerkev v uporabi za bo-
gosluzje, povojna oblast jo je zaplenila), ki jo je daroval
sosolec Ivan Tomazié, sicer dekan za Trebnje in oko-
liske Zupnije. Nato so se odpravili na Ljubljanski vele-
sejem in potem kosili v restavraciji Slami¢. Ob treh naj
bi z avtobusom $li v Sotesko v gostilno pri Bascu, Ze ob
pol Sestih pa se odpeljali proti Ljubljani, kjer bi se raz-
$li na Zelezniski postaji. Za katero Sotesko gre, je raz-
krila Digitalna knjiznica. V spletni iskalnik sem odtip-
kal besedo Bascu, prikazal se je ¢asopis Slovenec iz
leta 1935 in razkril, da so bili v gostilni gospoda Zajca
v Soteski, ki je bila v Sentjakobu ob Savi in kjer je se
danes.

Tako nam zakladi digitalne knjizZnice razkrijejo neka-
tere skrivnosti iz druzinskih arhivov, ¢e smo le ohranili
stare papirje, ki so nam jih zapustili predniki.

Tine Golez
FOTOGRAFI)I: OSEBNI ARHIV




ZELISCNI KOTICEK

Divja scCetica

pomaga pri razstrupljanju

Divja S€etica ugodno deluje pri poskodovanih misicah, sklepih, kosteh, pretrganih vezeh, artritisu,
uspe$na je pri kroni¢nih koZnih obolenjih, protinu (putiki), spodbuja delovanje ledvic, jeter ter
krvnega obtoka in moc¢no razstruplja organizem.

ivja §cetica (Dipsacus fullo-

num) je dvoletna rastlina. Prvo

leto naredi rozeto z rahlo na-
zobcanimi, zgubanimi zelenimi li-
sti. Pozimi izkopljemo korenine in
jih operemo. Zeleni del zavrzemo
ali naredimo izvlecek iz listov divje
$cetice, ki ga uporabimo za zdrav-
ljenje aken. Razrezemo korenine in
z njimi napolnimo do tretjine ste-
klene posode ter prelijemo z moc-
nim zganjem. Po $tirih tednih dobi-
mo tinkturo. Ostanek posusimo in
primerno shranimo za potrebe, ko
je sveza korenina v naravi neupo-
rabna. Rozeta $cetice, ki jo pustimo
v zemlji, poleti zacveti in osemeni.
Tako imamo pridelek za naslednje
leto. Uporabljamo jo lahko oralno in
zunanje. Mazilo iz korenin se pogo-
sto uporablja za odpravljanje koznih
bradavic in zdravljenje drugih koz-

g : L

Z izvleckom iz listov zdravimo akne.

Iz korenin S¢etice in Zganja pripravimo tinkturo.

nih bolezni. Uspe$no se bori s kugo
danasnjega ¢asa - boreliozo, tako
namre¢ to bolezen imenuje nemski
zdravnik dr. Wolf-Dieter Storl, za
katero je zbolel tudi sam.

S tinkturo nad boreliozo

Kuro zoper borelijo za¢nemo dan
pred polno luno, nadaljujemo sti-
ri tedne in dan po polni luni. Pri-
porocljivo je, da tinkturo iz $cetice
jemljemo na prazen Zelodec, tj. de-
set minut pred obrokom v tekoc¢ini
sobne temperature, in sicer trikrat
dnevno 19 kapljic (za telesno teZo
70 kg). Tekoc¢ino ¢im dlje zadrzimo
v ustih in Zvrkljamo, da se bolje
absorbirajo doloc¢ene u¢inkovine in
je delovanje tako uéinkovitejse. Po-
stopek ponavljamo vsak dan tri me-
sece. Nato pa eno leto vsak mesec le
tri dni ob polni luni, ker se bakteri-
je borelioze razmnozujejo po luni-
nih ciklusih na 28 dni (po luninem
oziroma keltskem koledarju). S¢eti-
co uzivamo dan pred polno luno
in nato $e dva dni. Ob zdravljenju
borelioze s tinkturo iz $cetice je tre-
ba popolnoma spremeniti nacin Ziv-
ljenja in vanj vnesti ve¢ gibanja v na-
ravi. Ne pozabimo, da je uspeh zdrav-
ljenja odvisen tudi od nas samih.

Ugotovljeno je bilo, da $c¢etica prav

tako deluje pri zelo trdovratnih bo-
leznih, kot sta rak in kroni¢ni rev-
matizem. Ima pozitiven uc¢inek na
delovanje debelega ¢revesa, tinktu-
ra pa tudi zelo mocan razstruplje-
valni u¢inek na celotno telo, zato je
treba v ¢asu jemanja povecati vnos
tekocine (ve¢ kot dva litra), s tem
pospesimo izloc¢anje strupov iz or-
ganizma. Obenem je priporocljivo
$e pitje ¢aja ali tinkture iz koprive
ali njivske preslice. Dolgoletno pro-
ucevanje razli¢nih znanstvenikov je
potrdilo hipotezo, da $¢etica oddaja
svojevrstno zivo energijo. Nekateri
lahko po nekajdnevnem jemanju
tinkture iz divje $¢etice opazijo iz-
puscaje, kot je herpes ali mo¢no sr-
benje. Ze obstojece bole¢ine se po-
javljajo v moc¢nejsi obliki in trajajo
nekaj dni, nekateri navajajo, da so
skoraj nevzdrine (predvsem so pri-
sotne bolec¢ine v kosteh, sklepih,
krizu in miSicah). Po nekaj dneh
sledi obcutno izboljsanje. Med je-
manjem tinkture iz divje $Cetice
izginejo starostne pege - to je ener-
gija, ki seva navzven in najavlja iz-
boljsanje. Vendar ni rec¢eno, da je to
vedno prisotno.

BESEDILO IN FOTOGRAFII:
Janez Koncina Javorski
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Prticek po meri koSare

Rokodelke in rokodelci Ze razmisljamo o novih praznikih, ko Zelimo z vezeninami polep3ati svecano
okraseno mizo ali ogreti srce tistim, ki jim izdelke podarimo.

eveda razmisljam o veliki nodi, ko potrebujemo prt za

kosaro, v kateri nesemo jedi k blagoslovu. Izvezeni prti
razlicnih velikosti lahko krasijo tudi mize, koSarice za kruh in
potico, lahko so namizni servieti, vzorcke uporabimo tudi za
voitilnice ali razli¢ne obedanke. Ce je vsak izdelek drugacen,
pricaramo igrivost, ko pa so vsi enaki, deluje bolj sveano.
Za delo potrebujemo: belo bombazno blago, ki ga predhod-
no operemo in zlikamo, bele ali barvne prejice za vezenje
(na Zest niti), vezemo z dvema nitkama ali eno samo, saj na
tanjSe blago vezemo s tanjsimi nitmi, iglo za vezenje Stevilka
9 z daljSim uSesom, Skarjice za ridelje, pisalo in indigo papir
za prenasanje vzorcev ter likalnik.
Postopek izdelave: Izberemo ko3aro, ki ima dovolj Sirok rob.
Da veter ne odnese prticka, ga namre¢ nanjo zavezemo. Na
koSaro pod rocaj polozimo papir in s svin€nikom oznacimo
rob, pri ¢emer pazimo na
odprtino za rocaj. Svincnik
naj bo ¢im mehke;j3i (B2 ali
B3). Papir obrezemo in na
kosari preverimo, ali se res
prilega. Ce nam je uspelo,
ta kos papirja polozimo na
vecji papir, obriSemo obliko
in dodamo toliko centime-
trov, kolikor meri rob, torej
od zgornjega roba kosare do
roba pod zgornjo ploskvijo.
Temu dodamo 1,2-centime-
trski rob za riSelje, kamor
bomo kasneje vpletli svile-
ni trak. Temu robu dodamo
poljuben rob, navadno okoli pet centimetrov za rob prti-
¢ka, ki je lahko raven ali nazobcan ali valovit. Na vrh prticka
narisemo Se izbrani vzorec in ga izvezemo v tehniki riSelje.
Natan&no risanje vzorca je zelo pomembno, ker so koSare
rocno delo, zato rocaj v mnogih primerih ni simetricen in se
prt ob njem grdo guba.

Pod ta prt navadno napnem
po meri izrezan spodnji prt
iz elastiCnega enobarvnega
materiala, ki ga obrobim z
elastiko in naredim zarezi
za rocaj, na kateri pritrdim
gumb ali pritiskac. V ena-
ki barvi v 12-centimetrski
rob riseljeja vpeljem svileni
trak, s katerim zavezem prt
na koSaro. Spodnji barvni
prt bo poudaril lepoto in

izvirnost vzorca na zgornjem, Zivila pa se skozi luknjice ne
bodo videla. Ce izvezete drugafen motiv v barvni vezenini,
spodnja podlaga oziroma barvni prti¢ek ni potreben.

Naj vam zaupam 3e, kako
perem prticke, na katere
sem prek indigo papirja na-
~ risala vzorce ali jih poprav-
ljala s svingnikom. Koncan
prticek pred izrezovanjem
zmocim pod teko¢o mlacno
vodo, namilim z navadnim
milom za roke, podrgnem,
sproti spiram in ponovno
namilim, ¢e je treba. Lazje
gre, Ce prta nismo vezli dlje
kot dva ali tri mesece.

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE:
Margareta Atelsek
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