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o dolgih letih se vracam
Pv slovensko Solo v Trstu,

tokrat malo bolj pred kot
med klopmi. Spremenila sva
se oba, na tej strani zivljenj-
ske preizkusnje, trnji in solze
srece, na oni pa novi obrazi ge-
neracij, ki drvijo bogve kam.

V prelepih mesecih supliranja
filozofije in zgodovine (privile-
giranec!) sem si podaljsal kri-
vuljo Zivljenja: desetine zgodb,
pravljice vedozeljnosti in ambicij, komedije pre-
pisovanj in vsakodnevnih lapsusov, Zalostinke
osebnih stisk in druzinskega molka.

Nasa Sola ima v primerjavi z italijanskimi in-
stituti veliko manj primerov mladinskih proble-
matik (prehranske bolezni, avtizem, depresija,
rezanje): te prinasajo stevilke (masa) ter fasci-
nantna, toda nevarna atraktivnost velemest.
Vpetost v zaokroZeno celoto narodne skupno-
sti, katere meje so vsekakor premicne in prepu-
stne, deviantne pojave omejuje na minimum,
preko zavestnih programov, a tudi nezavedno.
Povezuje nas druzbena solidarnost in “oko dru-
gega’, ki vsakega izmed nas opazuje, utesnju-
je; a tudi varuje, pomaga. Jaz gledam tebe in ti
mene - pojdi v “gozd” in bos sam, doma bos ve-
dno koga nasel. Temeljna problema mladih (in
vsak problem, <e je problem, je problem - pri
trpljenju ni “marginalnosti”) sta: pomanjkanje
komunikacije (druzina!) in osamljenost (druzi-
na, druzbal). Vzgojno-izobrazevalne ustanove
do univerze lahko pomagajo in lajsajo, celo re-
Sujejo tezave, a Se tako dober profesor ne more
nadomestiti pravih starsev. Kolika primerov, ko
dijaki hlepijo po izvensolskem pogovoru, se iz-
povedujejo, sprasujejo po nasvetih in“odprejo”,
da te je kar strah: do kam lahko skupaj greva?

Mladina “ima” vse in preve<. Kriza je izprazni-
la Zepe, ne pa bivanjskih razvad in potrosniskih
zelja, ki ostajajo nad mejo trajnosti. O videoigri-

vSesti dan je Bag ustvaril cloveka in mu dal internets
(Geneza po Mateju, povzeto po Michelangelu in Wikipediji)

cah, oblacilih in racunalih vseh vrst Zze vemo, do-
dal bi internet. Razsvetljeni enciklopedisti bi se
cudili tej “knjigi sveta’, v kateri je zapisano vse.
A res vse? Z visjesolci sem se nickolikokrat po-
govarjal “odraslo’; iz o&i v ofi: o filmografiji Hit-
chcocka, vprasanjih bioetike in trajnostnega ra-
zvoja, o programirani zastarelosti izdelkov, ki jih
kupimo in kmalu odvrzemo itd. Veliko vedo, ker
so jim informacije dostopne: vse in takoj. |1z iste-
ga razloga vedo zelo malo: kaj bi znali in shra-
njevali v spomin, ko “pise gor, na netu”. Sola uci
znanja, a tudi Zivljenja, tam pa visjesolci ostajajo
visjesolci: rastoci popotniki s stevilnimi dvomi,
ki v ogledalu ugotavljajo, kako hitro postajajo
“drugacni’, morda lepsi, lahko pa tudi slabsi.
Vzemimo svoje znanje v roke, ga preizkusi-
mo, zavijemo, razrezemo, nabiramo, specemo,
pokosimo., Dobesedno, konkretno, na vrtu ali
v gozdu, z grabljami ali motorko. Kdor pa je do
danes le grabil, udarjal s kladivom ali plel krom-
pir naj vzame v roke knjigo, romanticno dra-
mo, alpinistiéno kriminalko, Rebulov Devinski
sholar ali Leibnizovo Teodicejo, vseeno, Delitev
med fizicnim in umskim delom je izgovor, za
obe strani, da ne $irijo svojega znanja. Predlog
torej za prijetno in vzgojno poletje: udite se iz
tekstov in zemlje z vasimi najblizjimi, spregovo-
rite o knjigi zivljenja in ne pozabite na glavne
akterje, ki jo pisejo: vi!
Jernej Séek




Potepanje po Friziji
V dezeli visokih

aster seminar je prevec
formalno ime, da bi z njim

opisali, kaj vse se dogaja na
vsakoletnem  spomladanskem
srecanju mladih manjsincev, ki
teden pred velika nadjo pripotu-
jejo na izbrano lokacijo iz vedine
evropskih drzav. Geslo Connext!,
ki so si ga izbrali organizatorji le-
tosnjega dogodka, pa nam veli-
ko bolje opise, kaj vse se dogaja
v kovacnici novih idej, stikov, po-
bud, sodelovanj in prijateljstev.
Seveda bi si kot ¢lani med-
narodne delavnice Mosp-a, ki je
kot redna <lanica v organizaciji
YEN aktiven od leta 1993, celo Zi-
vljenje grizli prste, ce bi zamudili
tako enkratno priloZznost, Zato
smo se tudi letos trije €lani
slovenske manjsine v ltaliji
podali v Frizijo, deZelo na
severnem delu Nizozemske,
za katero so znacilni drsa-
nje po zaledenelih kanalih,
med prehrambenimi izdelki pa
prednjacijo mleko in raznovrstni
siri avtohtone pasme frizijskega
goveda. Tam naj bi Ziveli tudi naj-
organizirala frizijska manjsina, ki
Zivi na cbmodju mesta Leeuwar-
den in Steje kakih 350.000 ljudi.
Na seminar je pripotovalo ka-
kih sto udelezencev iz petindvaj-
set evropskih mladinskih manj-
Sinskih organizacij. Delavnice so
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in dobrih ljudi

v angleskem
in nemskem jeziku vodili krajevni
strokovnjaki. Med obravhavami
temami so bili: teambuilding,
social media and campaining,
multilingualism in regional mar-
keting. Skupaj smo debatirali
in primerjali stanje v razli¢nih
manjsinah ter iskali oziroma con
next-ali resitve in

zamisli, ki jih bo vsak izmed

nas skusal uresniciti po po

vratku domov. V vecernih urah

so si obicajno sledile debate o
manjsinskih vprasanjih, pa tudi
o aktualnem dogajanju na poli-
ti¢ni in kulturni sceni ter o mne-
njih glede ciljev, ki jih je ali jih ni
izpolnila Evropska unija. Privo-
scili smo si ekskurzijo z ladjo po
nizozemskih kanalih, udelezili
smo se verskega obreda in kosi-
la v protestantski cerkvi ter so-
delovali na tradicionalnem me-
njalnem trgu, na katerega vsaka
manjsina prinese par tipicnih ga-
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stronomskih proizvdov,
in na igrah brez meja v
Leeuwardnu ter se na
sploino veliko zabavali.

Easter seminar je naj-
vaznejse letno YEN-ovo srecanje,
na njem potekajo volitve odbora zdru-
Zenja Youth European Nationalities. Od 11. do 18.
avgusta bo glasbeno obarvano srecanje Voices of
Europe organizirala turska manjsina iz Vzhodne
Trakije v Gréiji, in sicer v mestu Komotini, od 8. do
13. oktobra pa bo potekal Youth leader seminar
v madzarskem Pecu, ki ga bodo gostili tam Zivedi
Nemci. Naslednji seminarji pa bodo aprila 2014 na
Poljskem, oktobra 2014 v Svici in aprila 2015 v Kon-
stanci pri Crnem morju.

Toplo vas torej vabimo, da vieckate faceboo-
kovo stran Tudi Mi Smo YEN in da se na njej
morebiti javite, e bi vas zanimalo poblize
sodelovati z Mospovim mednarodnim
krozkom in se udeleziti bodocih se-
minarjev! Za zakljucek in poslastico
pa se petrazlogov, zakaj bi se morali
zavedati, da Smo Tudi Mi YEN:

1. YEN je prava izbira v svetu, ki po-
staja vse boj globaliziran in v ka-
teram je vse lazje potovati,
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YEN JEV

je prava izbira za vsakogar, ki

verjame, da se v dialogu z bli-

Znjim skriva najbolj zanimivo

potovanje, kar jih premore
svet,
2. YEN je prava izbira v svetu, kjer
so dobri stiki in poznanstva nedvo
mno prav tako pomembni dejavniki kot
osebne sposobnosti in znanje.

3.YEN je prava izbira v svetu, v katerem verjamemo,
da ne smemo imeti predsodkov do drugega. Ker
verjamemo v samoumevnost miru in bratstva
ob spoznavanju mladine drugih narodnosti ne-
prenehoma cudimo, koliko skupnega imamo.

4. YEN je prava izbira, ker ovrednoti delovanje an-
gaziranih mladih ljudi v njihovih lastnih skupno-
stih, daje jim poguma, elana in zavesti, da niso
sami. Daje jim moznost, da primerjajo svojo

domaco stvarnost z ostalimi in z dialogom

iscejo skupne reditve, ki izvirajo iz novih
pogledov na svet.
‘ 5.YEN je prava izbira, saj sloni namla-

dih. Je prava izbira, ker zna prisluhni-

ti inovativnim idejam mladih in jim
daje moznost, da energijo usmerijo
v konkretne resitve za boljso priho-
dnost cele Evrope.

M

Samantha Gruden

g of Eufopean Mationalities
Jugend Eurcpdischer Wolk




DPZ KRASKI SLAVCEK - KRASJE
Zlate zamejske pevke o petju in uspehih

oslusati kvalitetno cisto in doZiveto deklisko petje sakralnih skladb v eni izmed najvedjih in najlepsih

P katedral v Evropi je gotovo nepopisno doZivetje. Prav tako nepopisno pa je trdo vaditi od zaéetka sezo-

ne, s sopevkami doZivljati pevsko zgodbo v teku sezone in sestavljati skupaj mlado in ambiciozno sku-

pino. Nepopisno je naposled odpotovati na zborovsko tekmovanje, preziveti par dni v druzbi svojih sopevk,

skupaj garati in uzivati v glasbi in se koncno uvrstiti na absolutno prvo mesto v mednarodni konkurenci na

priznanem zborovskem tekmovanju. O teh izjemnih obcutkih smo sprasevali pevke zdruZenega dekliskega

zbora Kraski savcek - Krasje, ki ga vodi nadarjena vsestranska glasbenica Petra Grassi, ko se je marca letos s
tekmovanja Musica religiosa v ¢eskem Olomoucu vracal ovencan z zlatim priznanjem ...

= V svetu, ki se vedno bolj sklicuje na individualne
uspehe, je petje v zboru nekaj pohvalnega. Skupne
priprave zahtevajo veliko poZrtvovalnosti, discipli-
ne in odgovornosti do ostalih élanov v skupini. V
vaje je treba vilagati veliko truda in ¢asa, nedvomno
pa te zadoscenje po dobrem nastopu vse to poplaca
in pevke notranje obogati. Kaj so mlade pevke po-
vedale o pripravah na tekmovanje in o tem, kaksen
pomen ima zborovsko petje v njihovem Zivljenju?

# Nikoli nisem pomislila, da bi se raje kot z zboro-
vskim petjem ukvarjala s solopetjem. Petje v sku-
pini omogoca bogatejse obcutke, poleg tega pa
spoznavas veliko novih ljudi. Lepo je, ko se kaj dela
skupaj z drugimi, poleg tega pa nimam nikakrine
treme, kot ce bi stopila na oder sama. Obcutek ho-
mogene skupnosti me pamiri in pri petju pomaga.

Nadja Cibic

# Priprava na tekmovanje je bila naporna, a spre-
jeli smo jo navduseno. Predvsem so bile kvalitetne
intenzivne priprave v Olomoucu, kjer smo se trudile
vsak dan. Zbor mora delovati kot ena oseba. Bistve-
na sta spostovanje in razumevanje drugega. Rekla
bi, da je lahko dober zbor samo res zdruzen zbor, ki
nastopa kot ena sama dusa.

Stefanija Suc

(Samantha Gruden)

Vse pevce druzijo zadoicenje ob dobrem petju,
skupno delo in skupni cilji. Pevke se ucimo skupaj
Ziveti in delovati, v zboru vsakdo nekaj da in vsak-
do nekaj prejme.

Mojca Briscik

® Zborovsko petje mi je v veliko zadoiéenje. Ceprav
se s petjem ukvarjam 3ele drugo leto, sem se nanj
hitro navezala. Ko grem na vaje, me nic vec ne skrbi
za Solo ali za druge chveznosti. S petjem sem lahko
le v petju, ni dvomov, da bom z glavo kje drugje.
Ester Gomisel

»» Ko imas pomemben koncert pred sabag, si na
vajah Zivéen in se skusas vedno izbaoljsati. Véec mi
je obéutek motivacije in vzgona, ki ti ga taka prilo-
Znost daje, to bi rada ponaovila!

Ajlin Visentin

= Na solisticnih nastopih se ¢utim tako sama, v
zboru pa je vse drugace. UZivam s celo skupino pri
petju, uzivam v tej zasedbil

Erika Legisa

% Pevke so imele med svojim bivanjem v Olomo- |
ucu organiziran vodeni ogled krasnega mesta na
Moravskem, ki se je moéno razvilo Ze med 9. in
10. stoletjem, danes pa steje kakih 150.000 pre-
bivalcev. Premore veliko barocnih in gotskih ar-

hitektonskih zanimivosti, nekatere spadajo tudi v
UNESCO-vo dediscino, ter eno izmed najstarejsih
univerz na svetu, ki je bila ustanovljena Ze v 16.
stoletju. Pevke smo povprasali o tem in o petju v
katedrali sv. Moritza. /

= Repertoar je bil naravnost super, saj mi je sakralna

glasba res pri srcu. Petje v katedrali me je popeljalo v

popolnoma nov svet, obcutki so bili nepozabni.
Martina Budin

Diomuc na Celkem,



Najbolj mi bo ostal v spominu mraz, s katerim
smo se soocale. Veli¢ina katedrale in mogocnost
orgel v njej pa te naravnost ocarata in nas spomi-
njata, kako smo majhni. Zvok je potoval po vsem
prostoru in se potem vrnil z odmevom, kakor da
bi te hotel objeti in segreti. Ponosna sem, da sem
lahko zapela v taki katedrali, v tako dobrem zboru
in s tako dobro glasho!

Sara Peric

= Repertoar, ki ga je nasa Petra izbrala, je bil ori-
ginalen, mislim, da so na uspeh pozitivno vplivali
tudi nasi prijateljski stiki. Zbor je tudi fizicna pove
zava, ki dopolnjuje teorijo izbranih skladb.

Ester Gomisel

% |zbira programa za tekmovanje sakralne glasbe
gotovo ni lahka izbira. Repertoar je vseboval tako
renesanéne kot romanticne in tudi sodobne sklad-
be, Zirija pa je zborovodkinjo Petro Grassi posebno
pohvalila, ker je znala interpretirati vsako skladbo

v skladu s slogom in z duhom &asa. Sakralna glas-
ba predstavlja v danasnjem svetu pravi bisercek, v
katerem se odseva pevska kvaliteta, ki nas odda-
liuje od hitrega sodobnega ritma. Kaksen odnos
so imele pevke z izvedenim repertoarjem?

" Najlepsa pesem iz repertoarja mi je bila Gallusova
Pueri hebreorum, ker mi je renesancna glasba naj-
bolj pri srcu. V renesansi so vsi glasovi pomembni,
saj se stalno mesajo in prepletajo. Pevke se tako po-
vezejo s sopevkami, ne na fizicni ravni, ampak z glas-
bo, ki sega celo globlje od dotika ... Sakralna glasba
ni le povezava z Bogom, ampak tudi obcéutek, ko se
sreCamo s sabo in izrazamo svoja obcutja. Tradicija
sakralne glasbe sega v obdobje, ko so bile svetopi-
semske vsebine veliko bolj prisotne v zivljenju vseh
ljudi, kot se to dogaja danes, zato skusamo ob izva-
janju takih skladb v danasniji eri ponovno obujati
obcutke, ki so prepletali vsakdan nasih prednikowv.
Sara Peric

Leva: sziatex pevke po
nastopu na tekmovanju.

® In nazadnje ne pozabimo na mlado-
stno radoZivost pevk, ki so se na tekmo-
vanju seveda veliko smejale in zabavale

ter e poglobile prijateljstva do sopevk.
Kateri so smesni pripetljaji, ki so prispe-
vali k dobri volji med tekmovanjem?

= Vse je bilo super, ampak ¢e bi bilo za ko-
silo in vecerjo malo manj riza, tudi ne bi bilo
slabo!

Erika Legisa

= Bala sem se izgubiti pred oémi dirigentko, ki je
figura, ki jo moras imeti stalno pred sabo. Sprejem
ob povratku je bil topel, v krogu Kraskih muzikan-
tov, stariev, prijateljev in odbornikov drustev Igo
Gruden in Krasje smo bile pocascene. Z rezultatom
smo prinesle nekaj vedrine tudi domov!

Ester Gomisel

»» Od mraza smo se tresle veliko bolj kot od treme!
Nisem si pricakovala, da nam bo Zirija na tekmo-
vanju po koncu izvedbe tako zaploskalal To nas je
gotovo ogrelo ... Skrbela me je tudi hoja z 12-cen-
timetrskimi petami in sem se zato pred tekmova-
njem vadila ... na avtobusu!

Ajlin Visentin

/- ajvec  izkusenj
kot dirigent sem
poleg rednega stu-
dija od malih nog
pridobila v vrstah
odli¢nih zborov, kjer
sem imela moznost
soocanja z vrhunski-
mi dirigenti. Danda-
nes mora biti dober
zborovski dirigent najprej dober pevec, biti
mora dober interpret komponisticnih jezikov
in tudi sam se lotiti iskanja ekspresivnih prvin,
ki jih nudi ¢loveski vokal. Dirigent mora najprej
delati na samemu sebi, spoznati svoj glas, svojo
ekspresivnost. Poleg glasbenih teoreticnih klju-
cov, s katerimi dirigent spodbuja svoj zbor, je
prav tako pomembna sposobnost dela s skupi-
no. Zato je dirigent nujno tudi psiholog. Vse pise
v knjigah, a velike uéiizkusnja. Verjamem, da to
je nekaj, kar ti je dano v zibelko skupaj s glas-
benim talentom. Magi¢na kombinacija, kajne?

Petra Grassi, skladateljica
in dirigentka DPZ
Kraski slavéek-Krasje




nedeljo, 9. junija, se je v
VFinigarjevem domu na
Opcinah zacel niz pred-

stav, ki jih ponujajo mladinske
skupine Slovenskega kultur-
nega kluba. Prva je bila na vr-
sti predstava Carnage (Krvavi
bog), v kateri so nastopili mla-
di od devetnajstega do enain-
dvajsetega leta starosti.

ReZiserka Helena Pertot je za
svojo skupino izbrala zahtevno
gledalitko besedilo francoske
pisateljice Yasmine Reza, ki nosi
v originalu naslov Le Dieu du car-
nage. Leta 2011 je priznani rezi-
ser Roman Polanski po besedilu
Rezejeve posnel film Carnage,
dogajanje pa postavil v Brooklyn.
V' zgodbi nastopata para, ki se
srecata, ker je med njunima sino-
voma prislo do pretepa.

Longstreetova, staria oskodovanega otroka, sta
na zacetku videti umirjena in prijazna; Penelope
je pisateljica, ki se rada ukvarja z umetnostjo, njen
moz Michael pa prodaja pripomocke za hiso. Popol-
noma drugacna pa sta Cowanova: odvetnik Alan in
njegova Zena, financna delavka Nancy, sta obsede-
na s svojim delom, malo ¢asa posvecata druzini in
vzgoji otrok. Srecanje postaja vse bolj napeto, pri-
jazen klepet se kmalu spremeni v nevljudno Spika-
nje, nato pa v mocan prepir. Gosta hoceta veckrat
zapustiti Longstreetovo hiso, vendar se vsakic, ko
sta na pragu vrat, zapleteta v Se ostrejso diskusijo.
Ni¢ vet ni v centru pozornosti dogodek med sino-

voma; starsi, omamljeni od
alkohola, se zapletejo v in-
timnejse argumente, kot
so njihova zakona, vzgoja
otrok, medsebojni odnosi
pa se nekaj lazjih tem.

V enodejanki, ki se v
celoti odvija v dnevni sobi
Longstreetovih, so stiri
vloge, nastopajocih pa je
bilo na odru sedem. Re-
Ziserka je trem vlogam
dodelila dvojni obraz, saj
je le Matjaz De Luisa ves
¢as igral konkretnega

odvetnika Alana. Tama-
ra Pertot in Tjada Oblak
sta igrali njegovo nape-
to Zeno Penelope, Silvia

Pockaj in Katerina Pertot

sta uprizorili moralistic-

no pisateljico Nancy, Matteo in Marco
Petaros pa sta bila segavi prodajalec Michael Lon-
gstreet. Menjave vlog so usklajeno sovpadale z raz-
licnimi deli predstave, igralci pa so dobro prestali
preizkuinjo. Dogajanje na odru je bilo ves €as na-
peto, dialogi so si sledili v hitrem ritmu, tako da je
moral biti gledalec ves as pozoren, véasih pa se je
tudi veselo nasmejal.

Ob koncu so si igralci in reziserka zasluzili nav-
dusen aplavz publike ter pohvalo reziserke Lucke
Susic. Pri nastopu je za luci in zvocne efekte poskr-
bel Samuel Kralj.

Julija Berdon




zko pricakovana adaptacija

I knjizne uspesnice, ki se je je je
lotil reziser Baz Luhrmann, je

v razkodnem slogu odprla letodnji
filmski festival v Cannesu. The Great
Gatsby je veleznani roman ameri-
skega pisca F. Scotta Fitzgeralda, ki
je v dvajsetih letih prejinjega stole-
tja razkrival dekadenco, idealizem
in upiranje spremembam. Roman
postavljamo v same vrhove ameri-
ke literature in zato ni ni¢ cudnega,
da ima Ze pet filmskih postavitev.
Do danes najbolj znana, z Robertom
Redfordom v glavni viogi, predaja
itafeto letosnjemu delu reZiserja
BazaLuhrmanna, z igralcem Leonar-

dom DiCapriom v glavni vlogi.
_Filmska priredba pod

taktirko reziserja spek- %(

taklov Moulin Rouge in

Avstralija nas popelje

naravnost v divja 20. leta ‘ ,ﬁ G H E r¥i

prejdnjega stoletja in to
med najvisje druzbene
sloje, ki zdolgocaseni
prehajajo od ene zaba-
ve do druge. Sestavni del vsake dobre
zabave je seveda dobra glasba, in film Veli-

ki Gatsby v tem pogledu gotovo ne razocara: vy

glasbena kulisa filma zdruzuje jazz, hip hop in
sodobne plesne ritme, skladbe v izvedbah Be-
yoncé Knowles, Fergie, Lane Del Rey, Jacka Whi-
tea, Gotyea, Will.i.ama in skupine Florence and
the Machine.

Kljub temu, da Fitzgeraldovi dialogi izgubijo
svojo moc in pronicljivost na filmskem traku, je
morda tokratna filmska

razli¢ica Gatsbyja prva,

ki ni na nivoju slovesa %}[e GREAT

literarne asnove. Luhr-
mann e imel adiicno | DS ESETe

priloznost, da bi osre-

-

se je je lotil ze v filmih Romeo +
Julija in Moulin Rouge. Edina izje-
ma je naslovni junak, ki je morda
boljsi od vseh drugih. DiCapriov
Gatsby je verjetno doslej najpre-
pricljivejsi, na koncu pa imamo
obcutek, da smo njegov lik Ze vi-
deli v vlogi Franka Abagnalea Jr,
ki ga je Di Caprio |gral v Spielber-
govem Ujemi me, e me mores.
Imenitna glasba in dobri igralci
(ob DiCapriu e Carey Mulligan in
Tobez Meguire) ne prikrijeta dej-
stva, da so vsi liki v Velikem Gats-
byju precej enodimenzionalni in
da enostavna zgodba ne opravicu-
je dolzine filma, ki se proti koencu
zacne ze precej vle¢i. Mnogi kriti-
IS zirajo Luhrmanna, ces
da daje v svojih filmih
. prednost formi name-
L sto vsebino, kar je se-
| veda res. To ni bilo je
. nikoli tako ot¢itno kot
v Velikem Gatsbyju,
rekordnem filmu, ki
pa je, tako kot junaki
Fitzgeraldovega romana, emocio-

nalno prazen.

Helena Pertot

[ F - - e
dnje ideje romana prire-

dil danasnjemu éasu, a
je ni izkoristil. Namesto
tega nam je postregel
samo 3e z eno variaci-
jo tragi¢ne ljubezenske
zgodbe, postavljene v
dekadentno okolje, ki
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Prehrana za

STAREJSE LJUDI

clovek postaja vedno manj telesno dejaven.
Poleg metabolizma za delo se zmanjsa tudi
bazalni metabolizem. Ce boste kdaj kuhali kosilo
za babico in dedka, je pametno vedeti, da je pri
prehrani za starejse ljudi pametno upostevati vec
iztocCnic:
«  pestrain raznovrstna hranazagotavlja zado-
stno oskrbo telesa s hranljivimi in zascitnimi
snovmi;

izogibali naj bi se jedem, ki zahtevajo veliko
Zvecenja, npr. vlaknato meso, ali povzrocajo
prebavne motnje npr. kapusnice;

+ dotok biolosko visokovrednih beljakovin v
mesu, ribah in mleku poskrbijo za obnovo
celic;

pri starejéih ljudeh je lahko prizadet okus.
Vsed jim je zacinjena hrana intenzivnega
okusa. Sveza zelisca okrepijo okus jedi in

jo obogatijo z vitamini.

S starostjo se zmanjsuje potreba po energiji in

Stevilni starejsi ljudje imajo pogosto proble-
me z obsegom pasu (predvsem moski), kar pa
lahko povzroci bolezni srca in ozilja.

X Priporocen obseq pasu za zenske: do 80 cm
X priporocen obseg pasu za moske: do 94 cm

Ema Kravos

Anna PiccoLo

Korak do dekleta

Veter prek morja se v jadro zaganja,
razburja sivo gladino vodé.

Belo jadrnico silovito razganja,
butijo in pljuskajo valovi krog nje.

T

Na krovu mornar nad valove se sklanja,
morju ne vda se pogumno srce;

misel na zmago ga neprestano preganja.
Ze vidi tam na pomolu svoje dekle.

Pesem je prejela tretjo nagrado na literarnem natecaju SSK-MOSP 2012 s slede¢o motivaci-
jo: v pesmi Korak do dekleta so verzi prepleteni z radostjo, igrivi ritem spominja na valovanje,
posrecena je dvodelna zgradba, ki jo znaci obrat v intimo.




