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AKTUALNO

22. december 2005 — VESTNIK

Petnajstletnica prvega romskega drustva v Sloveniji

Romani Union je bila
prva domina v nizu

Obletnico zaznamovali s slavnostno sejo in kultumo prireditvijo

Petnajst let je #e minilo od
takrat, ko so v Murski Soboti
ustanovili prvo romsko dru-
itvo v Sloveniji, imenovano
Romani Union Murska Sobo-
ta. To naj bi bila nekaksna
prelomnica, ko so Romi vz-
postavili lazji dialog z lokal-
nimi oblastmi, kar je tudi
privedlo do boljsih Zivijenj-
skih razmer Romoy. Takina
pozitivna komunikacija pa je
privedla tudi do tega, da so
se v slovenskih ob¢inah, kjer
prebivajo Romi, zacela usta-
navljati ¢ druga romska
drustva,

Petnajstletnico svojega delo-
vanja so v drustvu zaznamovali
ta konec tedna najprej s petko-
vo slavnosino sejo, nato pa Se s
sobotno kulturno prireditvijo v
soboski kinodvorani. Na prvi so
v besedi in sliki predstavili do-
sedanje delo drustva, v katero je
vkljucenih Stirideset ¢lanov. Ak-
tivni so predvsem na folklor-
nem in gledaliSkem podrodju,
saj v druStvu delujeta folklorna
in gledaliSka skupina. Pripra-
vljajo pa tudi razlicne druge pri-
reditve, kot sta npr. Ciganska
noc in romski tabor, ter izdajajo
knjige, zbornike in enkrat do
dvakrat letno tudi éasopis. Na
slavnostni seji so $e podelili
priznanja organizacijam in posa-
meznikom, s katerimi so v teh
letih uspesno sodelovali, Med

nagrajenci so se znasli etnolo-
ginja in avtorica vec knjig o Ro-
mih dr. Pavia Strukelj, Geza Ba-
i€, vrsto let pristojen za romsko
problematiko pri uradu za naro-
dnosti, Mestna ob¢ina Murska
Sobota, Zveza kulturnih drustev
Murska Sobota, Zavarovalnica
Triglav - OE Murska Sobota in
Dijaski dom Murska Sobota.
Sobotna prireditev pa je mini-
la predvsem v duhu romske kul-

ture. Obiskovalci so si lahko v
ogledali in prisluhnili nekate-
rim najuspesnej$im in najbolj
znanim romskim glasbenikom
in plesalcem v Sloveniji. Tako so
med drugim nastopili romski
glasbeni skupini Halgato in Su-
kari, plesalci folklorne skupine
Romani Union, orientalska rom-
ska plesalka Nursel in drugi. Kot
slavnostni govornik je zbranim
spregovoril direktor urada za

narodnosti Janez Obreza. Ta se
je dotaknil krajse zgodovine
ustanovitve tega drudtva in poti
Romov, ki 50 jo prehodili vse do
danes, Pri tem ni mogel mimo
omembe Jozeka Horvata - Muca,
predsednika drudtva Romani
Union in romske zveze, ki je bil
eden od pobudnikov ustanovi-
tve drustva. Pray to drustvo Ob-
reza vidi kot tisto, ki je sprozilo
vrsto dogodkov, ki so prispevali
k izbolj§anju polozaja Romov v
Sloveniji.

C. K., foto: ). Z.

Slavnostni govomnik Janez Obreza: »Po ustanovitvi drustva Romani Union si nihce v Stovenlji ni vec upal zanikati obstoja
romske etniéne skupnosti. S svojim delovanjem je to odpiralo nove poti tako na dréavni kot lokalni ravni. Simboliéno
receno je bilo druStvo prva domina v nizu, ki se je premaknila in sprozila druge domine, da so ji zacele slediti,«
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Otvoritev novega
posiovnega prostora

Zdravko

=

Zveza Romov Slovenije (ZRS)
je v petek 3. februarja, 2006 v
kletnih prostorih “Zute kuée”, v
poslovni hi§i v Ulici arhitekta
Novaka 13, Murska Sobota dobi-
la dodatne prostore za dejavnost
romskega informativnega centra,
romske radijske produkcije Ro-
mic in soboskega romskega dru-
§tva Romani Union.

Urad za narodnosti je konec le-
ta 2003 za dejavnost romske
krovne organizacije odkupil pri-
blizno 50 kvadratnih metrov ve-
like prostore, lani jeseni pa Se
okoli 70 kvadratnih metrov. Po
besedah direktorja vladnega ura-
da za narodnosti Janeza Obreze
je odkup vseh prostorov stal 20
milijonov tolarjev. ZRS bo nove
prostore uporabljala za izobraze-
valno, kulturno in drustveno de-
javnost.

V' informativnem  centru
ROMIC je zbrana dokumentaci-
ja o Romih v Sloveniji in njihovi

dejavnosti. Sami pripravljamo ra-

dijske oddaje o Zivljenju Romov
v Prekmurju in na Dolenjskem,
uspe$ni smo tudi pri izdajanju
knjig romskih avtorjev, redno pa
izdajamo tudi romski c¢asopis. Po
besedah predsednika Jozeka Hor-
vata Muca bo ZRS letos zelo de-
javna na mednarodnem podro-
¢ju. Med drugim bomo gostili
Rome iz Francije in Srbije in Cr-
ne gore. Janez Obreza je povedal,
da so v vladnem uradu za narod-
nosti zadovoljni z delom romskih
drudtev in njene krovne organi-
zacije (ZRS). Tudi zupan Anton
Stihec je zadovoljen z Romi v so-
boski ob¢cini, tezave in probleme,
ki se pojavljajo, pa uspesno resu-
jejo. Vladni urad za narodnosti
bo $e letos kupil ali vzel v najem
prostore za delo izpostave ZRS v
Novem mestu. Obreza je $e po-
vedal, da je za reSevanje romske

problematike na Dolenjskem de-
narja dovolj, vendar ga lokalne

skupnosti pocasi porabljajo. V
Prekmurju so ze vrsto let spret-
nejsi pri porabi drzavnega denar-
ja za urejanje romske problema-
tike.

Otvoritev prostora se je udele-
zilo veliko lokalnih pa tudi dr-
zavnih predstavnikov raznih usta-
nov. Med drugimi, se je udelezi-
la tudi namestnica ameridkega
veleposlanika iz Ljubljane ga.
Maryruth Coleman in Dr. Mi-
chael Carpenter. Gospa Mary-
ruth je izrazila Zeljo, da bolj spo-
zna Zvezo in njeno delovanje, za-
to se je uro pred otvoritvijo sre-
cala z predsednikom Zveze in
predsednikom svetniskega foru-
ma pri Zvezi. Nad zalozniStvom
oziroma na celotno otrganizacijo
je bila zelo navdusena, izrazila pa
je zeljo po tesnejsem sodelovanju.

ROMANO THEM § ROMSKI SVET IEINE
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Seja predsedstva Zveze Romov

Slovenije

Zdravko
V novem, pred kratkim odpr-

tem vecnamenskem prostoru
ZRS je 25. februarja potekala
seja predsedstva ZRS. Udelezilo
se je vecino predstavnikov
drudtev oz. ¢lanov predsedstva.
Na seji se je odlocalo o izvedbi
osrednje prireditve ob dnevu
Romov v leto$njem letu,
obelezitey 10. obletnice delo-
vanje ZRS in o pripravah na
lokalne volitve, katere bodo
potekale v jesenskem casu. Na
dnevnem redu je bila tudi od-
loditev predsedstva o sprejemu
novih romskih drustev v Zvezo
Romov.

Za izbiro kraja, za izvedbo os-
rednje prireditve Dan Romov
2006, sta bile predlagani dve
obéini in sicer Krsko in Trebn-
je. Predsedstvo je na podlagi
fi-

danih dokumentacij in

nanc¢nega predracuna, odlocilo,
da se prireditev izvede v obéini
Trebnje. Ob¢ina Trebnje pa je
ze izrazilo veliko pripravljenost
za sodelovanje in pomoc.

Na kratko so se dotaknili
lokalnih volitev, katere bodo

potekale v jesenskem casu.

Na podlagi sprejetih Vlog za
vclanitev druStev v Zvezo Ro-
mov je predsedstvo odlocalo tu-
di o tem. Vloge so poslali rom-
ska drustva iz Novega mesta,
Krikega, Trebnjega, Grosuplja
in Doline.

Po pregledu dokumentacije so
bila izbrana romska drustva:
* Romano veseli-Novo mesto,
» Romano Chavora-Kriko,
* Romano drom-Trebnje in

* Romano c¢acipe-Grosuplje.

Druftvo Zelena dolina iz
ob¢ine Puconci se vabilu na se-
jo ni odzvalo, zato se je
predsedstvo odlocilo, da se bo o
sprejemu omenjenega drustva

obravnavalo na naslednji seji.
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Informacija o polozaju
romske etnicne skupnosti
v obcini Beltinci

Zupan obéine Beltinci, Milan KERMAN

1. Skupno §tevilo vseh Romov
v obcini Beltinci je 102, od tega
je 34 Romov s stalnim bival-
i§cem.

2. V obé¢ini Beltinci zivijo Ro-
mi v dveh naseljih in sicer v
Beltincih in v Doklezovju. Nasel-
je v Beltincih ima urejeno komu-
nalno infrastrukturo s kanalizaci-
jo, vodovodom in elektriko.
Naselje v Doklezovju pa ima
vodovod in elektriko, vendar je
tu problem lastnidtva, ker so
uradno  lastniki enega ara
zemljiS¢a, 5 druiin pa Zivi na
priblizno  petih arih  tujega
zemljis¢a (11 lastnikov), ki ga
ob¢ina Beltinci ni uspela prido-
biti (kupiti), ker lastniki ne pris-
tanejo v odkup zemlje. Vecina
druzin v Beltincih ima sicer ma-
jhna stanovanja, vendar primerno
urejena in &ista. Stiri druzine
zivijo v izredno slabih bivalnih
prostorih, v teh druzinah je hud
problem alkoholizem pri eni
druZini se je zaradi slabih higien-
skih in bivalnih razmer pojavila
tuberkuloza.

3. Osnovno 3olo Beltinci
obiskuje 20 romskih uéencev, os-
novno $olo IV, v Murski Soboti
obiskuje 7 romskih u¢encev, po-
druzni¢no osnovno $olo v Dok-
lezovju obiskuje 5 ucencev, os-
novno solo v Bakovcih obiskuje
en romski ucenec, ena romska

ucenka pa obiskuje srednjo 3olo

v Murski Soboti, vrtec Beltinci
obiskujejo 3 romski otroci (sku-
paj 37 otrok).

4. Vsi starej$i Romi dobivajo
socialno pomo¢ in so brezposel-
ni, Nekaj jih je bilo vkljucenih v
program javnih del. Zadnji dve
leti se javnih del ne udelezujejo,
priloznostno zbirajo staro Zelezo
in se ukvarjajo z glasbo, saj ima-
jo svojo glasbeno skupino. Neka-
terl nimajo urejenega
drzavljanstva in stalnega prebival-

vy
1sCa.

5. Velik problem je neure-

jenost lastniStva zemljiséa v

romskem naselju Doklezovje,
kjer bo potrebno nujno urediti
lastni§tvo  parcel, ter jim
omogoditi da lahko uradno ob-
navljajo in gradijo bivalne pros-
tore in komunalno infrastruk-
turo. Prav tako moramo e bolj
pospesiti redno obiskovanje otrok
v vrtcu in vklju¢enost v lokalno
skupnost. Skupaj s prebivalci
romskega naselja ter novo izvol-
jenim svetnikom, obdinskimi
sluzbami, CSD Murska Sobota,
vricem in osnovno $olo Beltinci
moramo pripraviti programe za
$e boljso socializacijo in inte-
gracijo romskih otrok, ki bi naj
solo  rter

morebiti nadaljevali Solanje (do

konéali  osnovno
sedaj konéujejo v osnovni Soli
Beltinci izobrazevanje maksimal-

no v 5. ali 6. razredu).

6. V obéini Beltinci imamo ze
Sesto leto program javnih del za
pomo¢ otrokom Romov pri
vkljucevanju v lokalno skupnost,
vrtec in $olo. Imamo tudi pro-
gram javnih del urejanja romskih
naselij, kjer se trenutno otroke
vkljuéene med ostale oddelke
vrtca, prej pa smo imeli samosto-
jen romski oddelek.

V osnovni Soli Beltinci in po-
druzni¢ni $oli Doklezovje so
romski otroci vkljuc¢eni v redne
oddelke. Osnovna fola Beltinci
ima poseben program pomodi
romskim otrokom v podalj$anem

bivanju, kjer imamo za njih tudi

posebne interesne dejavnosti
(port, glasba, likovno oblikovan-
jesi):

V okviru ob¢ine Beltinci smo
izpeljali poseben program izo-
brazevanja odraslih, ki so se ga
udelezevali odrasli iz obeh rom-

skih naselij.

Skupaj z $olo, vrtcem, CSD
Murska Sobota in zdravstvenimi
izvajamo  tudi
deavstvﬁ'no prﬂvcn[i\"ﬂc POSVetC.

institucijami

V sodelovanju z Karitasom in
romskim drustvom, CSD Murs-
ka Sobota in drugimi drusevi iz-
vajamo tudi poletni tabor.

Romske otroke povabimo tudi
na delavnice ob obdinskem

prazniku,  odrasla  glasbena
skupina se je predstavila tudi na

proslavi in folklornem festivalu.

ROMANO THEM B ROMSKI SVET HEEEEN

5



(| | ROMANO THEM - ROMSKI SVET

Ob svetovnem dnevu Romov
se vsako leto pripravi program
predstavitve romske kulture in
dejavnosti uéencev na osnovni
$oli Beltinci. Od ¢asa samostojne
ob¢ine zelimo v okviru obéine in
obeh krajevnih skupnostih, kjer
zivijo Romi  dvigniti nivo
kvalitete zivljenja romske popu-
lacije in vkljué¢itve Romov v
druzbeno zivljenje lokalne skup-

nosti. Prav rako skupaj z njimi

skrbimo za dvig zdravstvenih,
higienskih in bivanjskih razmer.

Socialna podpora Romov bi
morala sluziti tudi za urejanje
njihovih bivalnih prostorov in
zivljenja v romskem naselju, ne
pa prehrano in
neustrezno potrosnjo (alkohol in
cigarete). Otroski dodatek bi

moral biti namenjen za otroke in

samo zd

njihove potrebe (hrana v 3oli,
Solske potrebscine, obleka...), ne

pa za troSenje v lastno korist.

Zavedamo se, da Zivimo v
skupnosti ter da smo dolzni po-
magati pri ¢im boljSem razvoju
Romov in kvaliteti njihovega
zivljenja ter vkljucenosti v doga-
janja in razvoj lokalne skupnosti.

da rudi
morajo spostovati pravila, se
zavedati odgovornosti in skrbeti

Smatramo, Romi

za svoje otroke in druZino.

Vzgoja in izobrazevanje
Romov na Slovenskem

Mag. Mladen Tancer

V knjiznem delu Vzgoje in izo-
brazevanje Romov na Slovenskem
so v zgosceni obliki opisani mnoge
in  bistvene se sestavine, ki
neposredno vplivajo na vzgojo in
izobraZevanje narodnostne skup-
nosti Romov v Sloveniji. V prvem
delu so na kratko prikazani
dosedanji napori in dosezki v
raziskovanju Romov (Ciganov) v
svetu in Sloveniji.

Znanost se je zacela zanimati
za izvor Romov ze v 17. stoletju.

Od takrat do danes se je zvrsti-
lo mnogo eminentnih romolo-
gov, ki se s svojimi znanstvenimi
deli obogateli romologijo -vedo o
Romih.

Med pomembnimi slovenskimi
raziskovalci romske tematike so:
Avéin, Miklosi¢, Pogaénik, Siftar,
Strukljeva in Zadravec. V sloven-
skem jeziku so bile natisnjeni tri
monografije o Romih v Sloveni-
ji, kateri avtorji so Siftar, Strukl-
jeva in Zadravec.

V drugem delu je zgosceni od-
liki prikazana razprostranjenost
Romov v sveru. Raziskovalci ro-
mologi, predvsem jezikoslovci in-
dologi, so znanstveno dokazali,
da je prvotna domovina Romov
v severozahodnem delu dana$nje
Indije. Zanesljivih podatkov o
njihovem $tevilu ni, Zivijo pa do-
mala v vseh evropskih drzavah
ter v Severni in JuZni Ameriki. K
tem so veliko prispevali dosedanji
svetovni kongresi Romov (Lon-
don 1971, Zeneva,1978, Gottin-
gen, 1881 in Varsava, 1990). V
tretjem delu je poudarek na vz-
goji in izobraZevanju Romov v
Sloveniji od prvih organiziranih
zatetkov do danes. Tu so leta
1962 odprli v najvedjem rom-
skem naselju Pusca otroski vrtec
in leta 1972 dali pobudo takrat-
nim republi$kim organov za Sol-
stvo, da statusno uredijo vprasa-
nja vzgoje in izobraZevanje otrok
Romov na celotnem ozemlju
Slovenije.

Mag. Mladen Tancer je strnil
glavne povzetke ve¢ kot trideset-
letnega spremljanja in v dobrem
zadnjem desetletju prizadetega
preucevanja romskega vprasanja,
kot ponavadi poimenujemo celo-
stno problematiko romske etni-
¢ne skupnosti. Zajera so razsezna
vzgojno-izobrazevalna podrocja
dveh najveéjih obmodjih, posel-
jenih z avtohtonimi Romi: Prek-
murje in Dolenjska. Ugotovitve z
obravnavanih obmedéij, z vso nji-
hovo raznolikostjo, obdeluje v
glavnem komparativno, le na
koncu paralelno..

Ob vseh dosedanjih delih o
romskem vprasanju je Tancerjevo
delo tehten prispevek k nasi in
splodni romologijio, predvsem
kar zadeva problematiko wvses-
transkem obrobnosti Romov. Av-
tor nas v osredjem delu, ki je
povecan nekdanji in sedanji vz-
goji in izobraZevanju romskih
otrok, zasipava z mnogimi social-
nimi problemi, apliciranimi na
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konkretne $ole in obéine. Razkri-
va nam prepade razlicnih raz-
seznosti in razli¢nih globin.

Ob zacetka osemdesetih let
naprej nikakor ni mogoce zani-
kati zavzetosti vzgojiteljev; ucitel-
jev ter obcinskih in ustreznih re-
publiskih organov pri vzgoji in
izobraZevanju romskih otrok. Av-
tor sicer opozarja na razliéno us-
pesnost teh prizadevanj, anali-
ti¢no kriti¢no oceno pa prepusca

interdisciplinarnemu raziskova-
nju.

Ob dosezenih uspehih,ko so
nekateri
vendarle nadaljevali $olanje in tu-

romski osnovnosolci
di koncali nekatere vidje $ole,
sem ob branju skrbno zbranih
podatkov o velikem $tevilu uéen-
cev, ki $olske obveznosti zaradi
neuspesnosti niso konéali v os-
mem razredu ali so bili celo neo-
cenjeni, zgrozeno pomislil, da

pregledujem statistiko - mrevih
dus, kar zadeva bodoce zaposli-
tveno trzis¢e nalega trinega gos-
podarstva.

Uvodni besedi sem morda le
kaj preve¢ dodal, a to s spodbud-
no zeljo: naj v pravicah in svo-
bo¥¢inah romske skupnosti odse-
va veli¢ina pravic in svobos¢in
vecinskega naroda!

Pripravil Roman Cener

Romski

Dr. Pavia Strukelj

Manjsi romski zaselki so raztre-
seni po vsem Prekmurju, poseb-
no §tevilni so na Gori¢kem. Ziv-
lienje v zaselkih se izboljsujejo
pocasneje, kakor v velikih nase-
ljih. Vzroki so razli¢ni: nekateri
zaselki so oddaljeni od velikih
sredi$¢, kjer bi mogli dobiri za-
poslitev, nekateri pa imajo le
starejse prebivalce.

Romski zaselek v Gornjih Crn-
cih je imel pred petnajstimi leti
osem druzin. Stejemo ga med
starejSa naselja, saj so bili prvi
naseljenci v tej vasi Ze v prvi po-
lovici 19. stoletja. Najprej se je
naselil Rom kova¢, ki je pred
tem hodil po tej okolici in po-
pravljal kmetom orodje. Drugi
naseljenci pa so se prezivljali ta-
ko, da so hodili delat kmetom v
dnino. Leta 1965 je $e zivel eden
starej$ih naseljencev, ki je bil tu-
di kovac.

V romskem zaselku v Lemerjih
zivijo revne druZine, ta vas je ena
manjsih, saj Steje samo sedem
druzin. Prvi naseljenec je bil
Rom kovaé; ta je ob koncu 19.
stoletja nekaj casa Se prebival v
sotoru, kasneje pa je zgradil hiso

aselki

na lastnem zemljii¢u. Zivljenje v
naselju se le neznatno razvija, po-
sebno v druzinah, ki nimajo go-
spodarja ali pa so v druzini le
stareji ljudje. Zaselek ima prav
tako kakor pred petnajstimi leti
pet his. Od teh sta dve zidani,
druge so lesene. V zadnjem casu
so zaceli odhajati na delo v tuji-
no.

Zaselek v Kragéih, ki je Stel
pred leti pet hi§, leta 1971 pa je
imel Ze enajst druzin. Naselili so
se v zadetku 20. stoletja, med pr-
vimi naseljenci je bil spet Rom
kova¢. Dve druzini Zivita v vasi,
odkupili sta dve kmecki hisi, ker
sta se druzini izselili na Stajersko.
Druge romske hise so postavljene
v gozdu. Odrasli iz naselja delajo
v tujini, starej$i pa nekoliko
kmetujejo doma, saj ima skoraj
vsaka hi$a po enega prasica in
nekaj zemlje.

V Ku$tanovcih zivi dvanajst
druzin. Nekateri odrasli so za-
posleni v tujini, drugi so prilo-
znostni delavci. Prvi naseljenec je
bil spet Rom kovaé, ki je kme-
tom popravljal orodje. Pred dru-
go svetovno vojno je bilo nasel-

jenih ve¢ druZin, vendar se s
kmeti niso razumeli, ker je bilo
ved tatvin v tem kraju, za katere
so obdolzili Rome. Zato so jim
kmetje pozgali lesene koce in jih
izgnali. Romi so se naselili v bli-
znjem gozdu, nekateri pa so se
odselili na Pudéo. Vedji zaselek je
v Dolicu, ki Steje desetr druZin in
je najsevernej$e romsko naselje.
Odrasli se zaposlujejo v tujini. V
Dolini je sedem druzin:nekateri
delajo v tujini, drugi so prilozno-
stni delavci. Revni romski zaselki
in mlajsi so v Trnju, Gomilicah,
Cren$ovcih in v Zenavljah. Iz
Nemdéavec se Romi izseljujejo. V
Beltincih je pet druzin, v Andrej-
cih $tiri. Manjsi romski zaselki so
$e v Doklezovju, Zizkih, v Dol-
govaskih goricah, v Mali Polani,
Radmozancih, Zitkovcih, Fokov-
cih, v Gor. Slavedi, Kramarovcih,
v M. Crncih, Prosenjakovcih,
Sredid¢u, v Tesanovcih, Veneci

vasi in v Ocinju.

prepisano iz knjige:

Zlvljen]e Romov na Slovenskem pro-
storu, avtorice Pavle Strukelj
(stran 101 in 102).

Pripravil: Roman Cener-Srna
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Moja odlocitev izbire

Vzg. Suzana KoroSec

S svojo dosedanjo dvajsetletno
vzgojiteljsko prakso, sem se pred
desetimi leti samovoljno odloéila
za delo v romskem vricu., Pomem-
bno pri tem pa je, da je clovek, ki
se odlo¢i za delo z Romi, pa
eprav so to otroci, brez predsod-
kov do Romov, saj so sestavni del
¢lovedtva na nasem planetu s svo-
jo kulturo.

Oseba, ki dela z Romi pa mora
nujno sprejemati in upostevati
drugacnost, biti mora potrpezljiva,
strpna in se veseliti majhnih
napredkov pri svojem delu. Delo
z Romi je drugacno, saj imajo
svojo kulturo, navade, izkusnje,
poglede na Zivljenje, medsebojne
odnose in odnose do svojih otrok.
Vsak star§ ima seveda najraje svo-
jega otroka in mu je otrok najvec-
je bogastvo. Romski stardi pa so
pri tem edinstveni, saj ljubezen do
svojih otrok najveckrat izkazujejo
na nepopisno veliki zascitniski
ravni. S tem pa ne dajejo moZnost
svojim otrokom, da bi si Ze od
ranega otro$tva razvil sprejemljivo
vedenje do drugih in okolja, in da
bi se navsezadnje razvil v odgov-
ornega ¢loveka. Omeniti moram,
da so tudi druZine v katerih je vi-
den trud in so stardi pripravljeni
sodelovati ter upostevati strokovne
nasvete z nafe strani.

Ce primerjam leta nazaj in zad-
njih nekaj let je viden napredek
pri sodelovanju s star$i v raznih
oblikah srecanjih. Le teh so se
pred leti izogibali z najrazli-
¢nejsimi izgovori. Ker smo ista
srecanja veckrat ponavljali so uvi-
deli, da se jim ne morejo izognirti.
Tako so organizirana srecanja
postala bolj obiskana in obisk
starSev se je iz 40% povecal na
skoraj 100% obisk. Vzgojiteljica,
ki dela v romskem vricu le leto ali
dve ne opazi sprememb, ker se le
te pokazejo po nekaj letih trdega
in poirtvovalnega dela. Za to je
tudi pomembno, da bi kader v
ve¢ji meri ostajal stalen, saj le
tako lahko nadgrajujes uspehe pri
delu. Vsaka vzgojiteljica, ki je
prifla na novo v romski vrtec se je
srefevala z enakimi oz. podobnimi

tezavami in preden je vse to dojela
je minilo leto ali dve. Pri vsakr$ni
menjavi vzgojnega kadra pa so to
z nezaupanjem in s strahom
spremljali tudi starsi, saj le-ti do
nepoznanih nimajo zaupanja in s
$e vedjim strahom in odporom
oddajo svoje otroke osebi katere
ne poznajo.

V prvem letu mojega sluzbovan-
ja v vrtcu Romano mi je v veliko
pomo¢ bila vzgojiteljica, ki je
imela Ze nekajletne izku$nje pri
delu z Romi. Z romskim jezikom
ni bilo vedjih tezav, saj sem delala
z otroki starej$e skupine, ki so 3e
kar obvladali pogovorni jezik.
Tezave so imeli predvsem pri
uporabi dvojine, romski jezik je
namre¢ nima. Nekaj rteZav so
imeli tudi z razumevanjem in za-
pomnitvijo dolocenih navodil, ter
z osvajanjem novih slovenskih
besed, katere je bilo potrebno
nenchno ponavljati. Pogosto se je
dogajalo, da so otroci ob doloceni
temi z veliko ponavljanj osvojili
nove besede, ko pa smo presli na
drugo temo in novo osvojene
besede slucajno nismo uporabljali
kaksen teden, so jih pozabili. Po
dveh letih dela s starejsimi otroki,
sem v svoje okrilje sprejela mlajse
otroke, stare 3 do 5 let in vecina
otrok je prvi¢ prisla v vrtec, Tu
sem se zares zafela spopadati s
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tezavami. Najvedja tezava je bila
razumevanje romskega jezika, saj
je slaba polovica 18-ih otrok gov-
orila le materin jezik. TeZave so
bile tudi pri privajanju na kulturo
bivanja in zivljenja v vrrcu, saj so
posamezni otroci prihajali iz okol-
ja, kjer pri vzgoji otroci niso imeli
dolocenih nobenih meja oz. so
bile le-te dolocene glede na
trenutno razpoloZenje starSev oz.
kako je v doloceni situaciji
starSem odgovarjalo. Za lazje spo-
razumevanje med otroki, ki niso
razumeli slovenskega jezika ali
nare¢ja sem si pomagala s starejsi-
mi otroki, ki so prevajali
posamezne besede ali moja sporo-
c¢ila otrokom. Tudi sama sem se
ucila besed, katere so se upora-
bljale dnevno, kot je npr.: gremo
si umivar roke, obrisi si roke, jedli
bomo malico, kosilo,
novanje doloc¢enih predmetov,
oblacil, barve, delov telesa...
Moje tezave v primerjavi s teZa-
vami otrok so bile zanemarljive,
saj sem se kot odrasla oseba vedela

poime-

spopasti z njimi. Otroci pa so bili
v stiski kako izraziti svojo Zeljo
nekomu, ki ga ne razume.
Posamezniki so si ob svojih

tezavah nadli zaveznika pri kate-

rem od starejiih otrok, ki jim je
sluzil kot prenosnik informacij. V
nekaj mesecih pa so vendarle s
svojim in mojim trudom osvojili
nekaj slovenskega in narec¢nega
jezika, da je komunikacija med
nami stekla. Iz tedna v teden je
bilo opaziti, da napredujejo. Na
zalost pa se je ista tezava ponavl-
jalo iz leta v leto, kljub temu, da
smo starSem Ze vpisanih in $e ne
vpisanih otrok v vrtec, nenehno
opisovali tefave s katerimi se
srecujejo njihovi otroci ob vstopu
v vrtec. StarSem smo svetovali naj
se doma obcasno s svojimi otroki
pogovarjajo tudi v slovenskem
jeziku, da jim bo lazje pri spo-
razumevanju z vzgojnem osebjem
v vricu. Moram pa tudi poudariti,
da so nam posamezni starsi pris-
luhnili in so upostevali nase
nasvete. Ti otroci so imeli manj
tezav pri uvajanju k bivanju v
vItcu.

V Sol. letu 2004/2005 se je v
romski vrtec Romano vkljuéila tu-
di romsko koordinatorko, ki z
znanjem romskega jezika nudi ve-
liko pomoc¢ pri vklju¢evanju otrok
v vsakdanje bivanje v vrtcu. Pri
tem pa je pri posameznih otrocih
opaziti, da se manj trudijo pri os-

vajanju slovenskega jezika, saj se
otroci hitro zavejo kaj v dani
situaciji nujno potrebujejo. Vsi za-
posleni v romskem wvrtcu se
zavedamo, da je razumevanje slo-
venskega jezika predpogoj za us-
pesno udenje na vseh podrodjih v
Soli, zato strmimo k temu, da ima
ucenje slovenskega jezika v vrrcu
prednost.

Tezav je $e kar nekaj, najbolj
pereca ta, kako starSe osvestiti, da
je predsolska vzgoja za otroke po-
membna za prihodnja osvajanja
znanj v Soli. Otroci iz tak$nih
druzin so seveda v manjsini in
ravno ti imajo pri vstopu v Solo
najvec tezav. So pa Se tezave s ka-
terimi se sreCujemo dnevno. Otro-
ci in star$i ne obvladujejo svojih
Custev in se pogosto  z
neprimernim, agresivnim veden-
jem odzovejo na dolocene situa-
cije. Tak$na vedenja se kaZejo
med vrstniki, v odnosu star§ -

zato

otrok in obratno, otrok - vzgo-
jitelj in star§ - vzgojitelj. Pri tem
otroci in star$i ne izbirajo besed,
ki so neprimerne in ponizujoce.

Kljub vsem tezavam se vzgo-
jitelji trudimo in s svojim vzgle-
dom zelimo vplivati na primerno
vedenje otrok in starSev.

PRIZNANJE PAVLI HUDOROVAC

Pavla Hudorovac je prejela oktobra 2005 priznanje za iz-
jemne u¢ne uspehe in bogatitev lastnega znanja, ki ga v asu
Tedna vseiivljenjskega ucenja podeljuje Andragoski center
Slovenije. Pavla je bila udelezenka izobrazevanja odraslih na
Zavodu za izobrazevanje in kulturo Crnomelj, kjer je letos us-
pe$no konéla osnovno $olo za odrasle, zato jo je ZIK Crnomelj
tudi predlagal za to najvisje drzavno priznanje.

Pavla Hudorovac se je sama odloéila za izobrazevanje, kar je redkost med pripadniki romske etni¢ne
skupnosti na Dolenjskem in v Beli krajini. Ve¢inoma Rome spodbujajo k aktivnosti Zavod za zaposlo-
vanje in Center za socialno delo. Med Romi pogosto prevladuje prepric¢anje, da jim izobrazba ne more
pomagati pri zaposlovanju, ker jih delodajalci diskriminirajo zaradi etni¢ne pripadnosti.

Pavla Hudorovac visoko vrednoti znanje, se zaveda pomena izobrazbe za izbolj$anje lastnega poloZaja in
pripadnikov romske skupnosti v Beli krajini. Njena posebnost je, da je po mnenju skupnosti, iz katere
izhaja, starej$a zenska, ki ji ne bi bilo treba hoditi v Solo, ob vsestranski podpori svojega Zivljenjskega
sopotnika. K vkljuéitvi v osnovno Solo za odrasle je spodbudila tudi svojo dvajsetletno héerko, ki ji je bi-
la v zadnjih razredih osnovne 3ole so3olka.
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”"Raziskava ucnih metod
romskimi ucenci v soli”

Janja Roser

Projekt uénih
metod in delo z romskimi ucenci
v 3oli” izvaja Zveza Romov
Slovenije v sodelovanju z Min-

“Raziskava

istrstvom za $olstvo. Zveza pa je
k sodelovanju povabila tudi tri
romske mentorje, karere izo-
brazuje Pomurski zavod za izo-
brazevanje in raziskave Murska
Soborta.

1. del projekta je potekal od

14.-17. 11. 2005 na dolenjskih

osnovnih Solah. Pri projektu so
sodelovali tudi trije romski men-
torji: Martina Horvat, Lenko
Baranja in Janko Forjan, pod
vodstvom Janje RoSer. Romski
mentorji so preziveli 3 dni na
treh osnovnih $olah na Dolen-
jskem in sicer v OS Smihel, OS
Skocjan in OS Leskovec pri
Krikem. Njihova naloga je bila
opazovanje romskih otrok v ra-
zliénih razredih.

Vsa opaZanja so mentorji za-
pisali v obliki poroéila.

Pri projektu sta pomagala tudi
Natasa Brajdi¢ iz Kr$kega in San-
di Brajdi¢ iz Novega mesta.

2. del projekta bo potekal
podobno kot prvi del, vendar je
razlika ta, da bodo sedaj romski
mentorji iz Dolenjske obiskali
prekmurske osnovne Sole.

Projekt je financiran s strani
Urada za razvoj $olstva.

VI. Romski zbornik Romani Uniona

Romeo Cener - Srna

Drustvo Romani Union je ko-
nec decembra (2005) izdal Rom-
ski zbornik VI. - Romano kedij-
pe VL

V vsebini zbornika najdemo
prispevke avtorjev:

- G. Jozek Horvat-Muc, pise o
kronoloskih podatkih o orga-
niziranju Romoyv,

- g Geza pide o
uéinkovitejfem delu romskih
druitev in romskih svetnikov
med romsko populacijo,

- Dr. Pavla Strukelj pise v svo-

Bacic

jem prispevku o predstavitvi
indijske kulture v slovenskih
muzejskih  zbirkah in o
pomembnih zgodovinskih do-
godkih o Romih v Evropi in v
Sloveniji,

- ga. Andreja Barle-Lakota o
strategiji vklju¢evanja ucencev
Romov v sistem vzgoje in izo-
brazevanja,

- Janja Roser in Nartasa Rajh
piseta o predsodkih in stalid¢ih
do Romov,

- G. Imer Traja Brizani pide o

glasbeni delavnici na 14.
romskem taboru,

- direktor Urada za narodnosti
RS, g. Janez Obreza pife o Za-
konu o romski etni¢ni skup-
nosti ter o 14. romskem
taboru.

Izid publikacije so podprli
Ministrstvo za Solstvo in Sport
RS, Urad za RS,
Mestna obcina Murska Sobota,
Urad za mladino RS ter
Zavarovalnica Triglav Murska
Sobota.

narodnosti

www.romi.
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Zdravko

Rajko Djuri¢ je izdal knjigo
“GRAMATIKA E RROMANE
CHIBAKI - GRAMATIKA
ROMSKOG JEZIKA”

Knjiga je natisnjena na 365
straneh in sicer v srbski cirilici in
romski latinici.

Rajko Djuri¢ se je rodil v mes-
tu Malo Oragje blizu Beograda
leta 1947. Po prejetju diplome iz
filozofije na filozofski fakulteti v
Beogradu je $e opravil doktorat
iz sociologije leta 1986. Najprej
se je prezivljal kot pisatelj, pesnik

in novinar. Pozneje je postal
urednik  kulturnih ~ strani v
dnevnem casopisu Politika. Ok-
tobra 1991 je v strahu za Zivljen-
je, bil prisiljen zapustiti Beograd
in se odselil v Berlin. Kot gener-
alni tajnik Pen Club v bivii ju-
goslovanski republiki Makedoniji
je objavil kar nekaj knjig in ve-
liko $tevilo ¢lankov v bivsi Ju-
goslaviji, ZDA, Veliki Britaniji,
Franciji, Nemdiji in Italiji.

On kot Rom je koncentriral
svoja pisanja -vklju¢no z dok-
toratom- v glavnem na kulturo

GRAMATIKA E RROMANE CHIBAKI

in zgodovino Romov. Njegova
pesniska zbirka “Bela hisa ali
grob” zdruzuje pestro zgodovino,
etnografijo, jezik, kulturo in
politiko Romov. Njegov cilj je,
da prikaze kako so Romi kljub
neenotnosti ali ozemlja ohranili
njihovo kulturno identiteto. Nje-
gova literarna dela so prevedena
v ve¢ kot petih jezikih. Do ne-
davnega je bil predsednik Med-
narodne zveze Romov in general-
ni tajnik Romani Centre of In-
ternational PEN.

Igor Misdaris - SUKAR

Kal je trenutno najbolj vroéa ciganska godba, ki pri-
haja iz predmestnih delov Beograda, Srbija. Nabita z
rock’n’roll obéutkom in napolnjena z urbanimi ritmi
pa vendar s koreninami Balkanskega bluesa. Njihova
duhovitost, domisljija in sposobnost ustvarjanja nove-

Prva slovenska koncertna turneja
glasbene skupine KAL

ga zvoka pomesanega s tradicijo jih naredi tako ban-
dom 21. stoletja kot tradicionalnim etno bandom.

Je skupina estih mladih srbskih Romov, katere vo-
di kitarist in pevec Dragan Risti¢. Njihova glasba je
poosebljenje visoko kalori¢ne kombinacije tradicional-
nih romskih motivov, zacinjeno z vplivi srbske, ro-
munske, makedonske, latino glasbe ter s kitaro, ki se
zelo ocitno spogleduje s prvinami manoush jazza (gyp-
sy swing). Kitara, dve harmoniki, violina, kontrabas in
virtuozna tolkala iz svojih globin izvabljajo veselje v
7/8-ih val¢kih, vratolomne solistiéne tocke in kot pravi
vodja Dragan Risti¢: “pravi ciganski rockabilly”. V nji-
hovem repertoarju poleg standardnih napevov iz zak-
ladnice romskega ljudstva, najdemo celo Schiffrinovo
Mission Impossible ali duhovito interpreracijo skladb
Manu Chao. Nastopali so na mnogih velikih eyropskih
odrih. V letu 2006 izdajajo novo plo$co za Asfalt tan-
go production, katere producent je Mike Nielsen,
znan kot sodelavec in producent skupine Jamiroquai
in Nartashe Atlas.

Skupina KAL, ki odhaja na evropsko turnejo se je v
Sloveniji ustavila na povabilo domadih SUKAR, ki
toplo priporocajo obisk koncerta te izjemne glasbene
skupine,
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BITI ROM

. v
Rajko Sajnovié
Knjiga Rajka Sajnovi¢a BITI

ROM, romski otrok je pravza-
prav zgodba njegovega otrostva, a
hkrati tudi zapis o Romih na
Dolenjskem. Odgrne nam svojo
rojstvo, zivljenje svojih starSev
oziroma druzine, pove marsikaj o
otroskih boleznih, igricah, ve¢nih
potovanjih  romskih  druzin,
romskem duhovnem svetu, svo-
jem Solanju; vse to seveda v tesni
povezavi ali nevezani na urban-
izirano vasko, primestno in mest-
no socialno okolje. Na spregleda,
kako med enim in drugim sve-
tom, med Romi in Slovenci na
Dolenjskem, natanéneje, v okoli-
ci Novega Mesta, obstajajo tako
odnosi sodelovanje, medsebojne-
ga razumevanja in spoStovanje ter
pomodi, kakor tudi odnose enos-
transkega  izkljucevanje, ner-
azumevanje in zanicevanje, do
Cesar prihaja zlasti zaradi moten-
ja privatne posesti, ilegalnega

prisvajanja zivljenjskih potrebs¢in
na poljih, v gozdovih, osebne
higienske neurejenosti in podob-
no. A 7al je $e za mnoge Rome
tako na tem svetu, kot je zapisal,
misle¢ na svoje rojstvo: Mama je
rodila dve bitji -mene in revidi-
no. To bitje bo Zivelo z mano in
umrlo takrat kot jaz. Popisuje
svoja dozivetja, dozivetja drugih,
svojih sorodnikov in odraslih in
temu dodaja vse, kar je slisal
praviti o romskem duhovnem in
vsakdanjem praktiécnem svetu,
tako, da se pred nami odvija
nekdanjost ali nacin romskega
zivljenja nekdaj in v marsicem
tudi 3e danes. Knjiga je zato
izredno dragocen etnoloski doku-
ment. Zvemo recimo, kako se ali
so se Romi vedli ob rojstvih svo-
jih otrok, kako so stardi poskrbe-
li ali skrbeli za novorojencke, v
kaj so jih odeli, kako so jih
varovali, kaj bi jim lahko $kodi-

lo, kako so zdravili razne bolezni,
poskodbe, kaksno je bilo gospod-
injstvo, kako so pripravljali razna
jedila in pijaca, kaksen je bil nji-
hov svet. Naj opozorim $e na
jezikovni problem Romov. Nji-
hovo romsko besedisée je zelo
skopo in zato ga bogatijo z
besedami drugih jezikovnih kul-
tur, ki jih poskusajo prilagoditi v
izgovarjavi svojim jezikovnih
izku$njam. Tako Sajnovié¢ pripo-
veduje o svojem oziroma o rom-
skem Zivljenju s pomod&jo sloven-
skega jezika, vendar z maksimal-
no robo romskih in drugih be-
sed. Ta jezikovno prepleteni na-
¢in izrazanja, ko slovenski govo-
rice oziroma zapisu sledi romska
jezikovna izku$nja ali obratno,
kaze na veliko piscevo Zeljo, da
bi njegova skupnost ne pozabila

na marterino govorico.
Vir: iz knjige Biti Rom, romski otrok
Avtor: Rajko Sajnovid
Pripravil: Roman Cener-Srna

Vecina za krovni zakon o romski

skupnosti

STA

Janez Obreza, direktor urada
vlade za narodnosti: Slovenija
potrebuje krovni zakon o romski
skupnosti, saj podro¢na zako-
nodaja ne zadostuje

Sre 22.02.2006

Ljubljana — Vecina razprav-
ljavecev v véeraj$nji javni razpravi
v organizaciji drzavnega sveta se
je strinjala, da Slovenija potrebu-
je krovni zakon o romski skup-
nosti, ki ga pripravljajo na uradu

vlade za narodnosti. Njegov di-
rektor Janez Obreza je dejal, da
zelijo z zakonom celovito urediti
polozaj romske skupnosti, saj je
prevladalo stalis¢e, da podrocna
zakonodaja ne zadostuje. Predse-
dnik DS Janez Susnik je pouda-
ril, da je treba v razpravah poka-
zati veC strpnosti in razumevanja
do romske kulture, Slovenija pa
mora multikulturnost sprejeti kot
prednost.

Urad je za mnenje o potrebnih

vsebinah v zakonu zaprosil vec
kot 50 institucij, v povzetku
mnenj pa je Obreza dejal, da
mora drzava z zakonom zagotovi-
ti posebno varstvo romske skup-

nosti in njene identitete. Zakon
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naj bi celovito urejal poloZaj
romske skupnosti, kljub temu pa
bi ohranili podroéno zakonodajo.
Poudaril pa je, da zakon »ne
more in ne bo ¢udeino odpravil
vseh tezave, saj vecina problemov
izhaja iz nedoslednega upostevan-
ja obstojecih predpisov.
Predsednik Zveze Romov Slo-
venije Jozko Horvat Muc je oce-
nil, da so se v zadnjem Ccasu
nekateri problemi razredili, kot
najbolj kriti¢no pa je ocenil brez-
poselnost. Poleg nizke izobrazbe
in slabih delovnih navad nekater-
ih Romov so problem $e pred-

sodki delodajalcev, ko gre za nji-
hovo zaposlovanje. Dejal je, da v
romski skupnosti aktivno sodelu-
jejo pri pripravi zakona in upa,
da bo ta sprejet e letos.

V nasprotju z vecino razprav-
ljavcev pa sprejetju zakona ni bil
naklonjen drzavni svetnik in Zu-
pan Semié¢a Ivan Bukovec, ki je
zakon oznacil kot »legalizacijo
nedela, saj 95 odstotkov Romov
ni zaposlenih, z zakonom pa bo-
do dobili pravice, ne dolznosti«.
Podobno mnenje je izrazil pod-
predsednik novomeske Krajevne
skupnosti Buc¢na vas Silvo Meso-

jedec, ki je napovedal »zrusiteve
zakona, ¢e ne bo nakazal konkre-
tnih reditev.

Po mnenju direktorice infor-
macijsko-dokumentacijskega cen-
tra pri Svetu Evrope Liane Kal¢i-
na je med drugim problematic¢en
koncept avtohtonih in neavto-
htonih manj$in. Z njo se je stri-
njala Irena Sumi z In§tituta za
narodnostna vprasanja in dodala,
da bi morali poselitvena obmocja
z Romi za$éititi kot nacionalno
dedis¢ino, Romi pa bi morali
imeti tudi »svojo ckonomsko
bazo«,

Predstavniki hrvaske vlade so
se pisno opravicili, da se niso
mogli udeleziti te mednarodne
konference, me pa veseli, da so
prisotni predstavniki iz pristojnih
ministrstev drugih drzav. Vladni
urad tako kaZe svoj odnos do
Romov in nadih organizacij na
Hrvaskem.

Podatki o §tevilu Romov na
Hrvaskem so velikokrat netocni.
Po popisu prebivalcev iz leta
2001 je na Hrvaskem 9460 pri-
padnikov romske skupnosti. Po
podatkih strokovnih organizacij

je nekje med 30 in 40 tiso¢ Ro-
mov, po nadih ocenah pa Zzivi na
Hrvaskem med 100.000 in
150.000 pripadnikov romske
skupnosti. Romi so pripadniki
razliénih veroizpovedi, veliko se
jih je opredelilo za muslimane,
okrog 30 odstotkov je katolikov
in 16 odstotkov se je izreklo za
pravoslavce. Med Romi jih 78,9
odstotkov govori romski jezik, 11
odstotkov Romov govori alban-
sko, le 6 odstotkov Romov na
Hrvaskem govori hrvasko, 4 od-
stotki Romov pa govorijo ro-
munsko.

Pri Romih je zelo velika stopn-
ja brezposelnosti, ve¢ina Romov
je brez izobrazbe, slabe so tudi
namestitvene moznosti. V zad-
njih letih se je zgodil velik preo-
brat v politi¢nih strukturah, me-
njala se je vlada, spremenili so se
problemi znotraj romskih organi-
zacij. Evropske ustanove smo

Nusred SEFEROVIC, predstavnik
Romov Republike Hrvaske

opozorili na slab polozaj Romov
na Hrvaskem. Romske skupnosti
predvsem v lokalnih skupnostih
ne morejo delovati po nacional-
nem programu, ki je bil sprejet
2003. Najvedji
romske manjsinske skupnosti je

leta problem
revicina, saj pri 70 odstotkih an-
ketiranih ljudi niti en ¢élan v dru-
zini nima stalnega prihodka. Pro-
blemi so tudi z izobrazevanjem.
Ocita se nam, da Romi dobiva-
mo socialno pomoc.

Poleg $tevilnih kulturnih, man-
jsinskih, zdravstvenih in socialnih
problemov je zelo zaskrbljujoce
nizko Stevilo otrok romske skup-
nosti, ki obiskujejo Solo. To vsi
opravicujejo z nezainteresiranos-
tjo stardev, ki otroke nocejo posi-
ljati v Solo, vendar je bistveni ra-
zlog teika ekonomska situacija
teh star§ev. Otrokom niso omo-
goceni najbolj elementarni pogo-
ji za zivljenje in obiskovanje Sole,
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kot so higiena in Solske potre-
bi¢ine. Romski otroci prihajajo v
Solo tudi brez predhodnih znanj
hrvaskega jezika. V rednem $ol-
skem programu ni pouka v rom-
skem jeziku, ni nasih ljudi, da bi
vodili te programe in pomagali
ucencem v Solskem programu.
Razlogi izoliranosti romskih ot-
rok od drugih nacionalnih sku-
pin se potem rezultirajo v neza-
dostnem poznavanju jezika in
psihi¢nih stiskah, ker so diskrim-
inirani. Reditev i§¢ejo tako, da jih
posiljajo v Sole s prilagojenimi
programi. Na ta nadin so romski
otroci $e bolj izolirani in zaro tu-
di zapuicajo Sole. Ti problemi se
pojavljajo najbolj v Medzimurski
in Varazdinski zupaniji. Tam se
to ze zelo dolgo dogaja, s tem, da
se je vse to prikrivalo, ni se ob-
javljalo v medijih, ni bilo dostop-
no javnosti. V Reki je stanje
boljse, saj so Rome sprejeli za
svoje, nekateri imajo majhne
obrtniSke delavnice in jih mestna
oblast podpira.

Mi $e do danes nimamo infor-
macij zakaj program za Rome, ki
ga je leta 2003 sprejela vlada, Se
vedno ni zazivel. Letos je prav
tako podpisana dekada 2005 -
2015, da bi se refili problemi
romske skupnosti. Plan je po-
stavljen na osnovi nacionalnega
programa. Ne vem, zakaj ta pro-
gram sploh obstaja, ne dobimo
nobenih informacij, kako dale¢ je
z njim in kako naprej. Vsaka vla-
da, ki prihaja na novo, vsaka pri-
pravlja vedno neke nove progra-
me, toda vse ostaja isto, ni¢ se ne
reSuje. Program ni zazivel, ker ni
politi¢ne volje, da bi ga izvajali.

Po zakonu o nacionalnih man-
jsinah so Romi priznani kot na-
cionalna manjsina. Na tej osnovi
je Romom dovoljeno ustanavljati
Svete romske manjsine v lokalnih
skupnostih. Tudi sam sem svet-
nik v svetu, kjer je 25 Romov,

vendar delujejo le trije. Ostalo ni
zazivelo, ker podpora teh Zupanij
in mest ni na taki ravni, da bi
lahko ti sveti uspe$no delovali.
Po sedanjih volitvah smo videli,
da politi¢ne stranke zelo zelijo
pridobiti nae glasove, s tem da
manipulirajo z naSimi interesi in
nam dajejo lazne obljube. Ko so
volitve koncane, na te obljube
pozabijo. Neprijavljeno in ne-
nadno se pojavljajo tudi progra-
mi preseljevanja romske popu-
lacije iz doloéenih podrocjih v
neka druga podrogja.

Velik problemih pri Romih je
drzavljanstvo. Romi, ki so rojeni
v Zagrebu ne morejo dobiti dr-
zavljanstva in svojih pravic. Do-
bili bi ga le, ¢e bi starsi bili pri-
javljeni ze leta 1948. Vecina Ro-
mov v Jugoslaviji pa se je presel-
jevala, k nam so pridli iz Bosne
in Hercegovine, Makedonije in
drugih krajev Jugoslavije.

Ta stradna vojna na Hrvaskem
ni bila nasa vojna, v njej smo
Romi samo trpeli in §e nosimo
posledice.

Problem zaposlovanja je drugi
problem, ¢ée gledamo ta zacarani
krog. Ce nimate dr¥avljanstva, ne
morete dobiti sluzbe, nimarte so-
cialnih pravic, ne morete skrbeti
za svoje otroke. Zal tudi otroci
brez drzavljanstva ne morejo v
solo, tako jih mi izobrazujemo v
nasih centrih.

Za vse, kar se dogaja, krivimo
tudi medije. V medijih se pisejo
le negativne stvari. Delajo neko
negativno sliko proti Romom. Is-
kali smo tudi moznost za posta-
vitev lastne romske radijske po-
staje, a zal nismo uspeli. Imamo
dva svoja romska lista, kar pa je
premalo.

Vse to se bo dogajalo, dokler
mi Romi ne bomo dojeli, da mo-
ramo biti sami nosilci teh spre-
memb, da mi moramo najti lju-
di, kateri bodo odlocali o nasi

usodi. Romi so na Hrvaskem ve-
¢inoma brezposelni. Zato se Ro-
mi najve¢ ukvarjajo s prodajo
blaga, prosjacijo ali pa zbirajo
kosovne odpadke.

Zivljenjski standard je zelo ni-
zek, zmanjsana je dostopnost do
zdravstvenih storitev. Ljudje se
bojijo izjasniti, da so Romi in tu-
di zato ni natanénih evidenc. Vec
kot 50 odstotkov Romov zivi od
socialne pomoci, tako gre 13,65
odstotkov vsega denarja za social-
no pomo¢ Romom. Natanénih
podatkov o zdravstvenem zavaro-
vanju in zas$éiti Romov niti ni
mogoce dobiti. Hrvaski javni za-
vod za zdravstvo in Hrvaski za-
vod za zdravstveno zavarovanje
ne zbirajo podatkov in ne razpo-
lagajo s podatki o nacionalni pri-
padnosti zavarovancev. Tisti, ki
nimajo drzavljanstva, si morajo
sami placevati zdravstveno zava-
rovanje.

Pozablja se, da smo tudi Romi
bili v domovinski vojni, kjer smo
pomagali, vseeno se Romom na
Hrvaskem kratijo osnovne clove-
kove pravice, to je driavljanstvo-
brez katerega ni mo¢ ustvariti os-
talih pravic. Hrvaske oblasti ved-
no odbijejo zahteve z utemeljitvi-
jo, da Romi ne znajo govoriti
hrvaski jezik. Nekaj teh pritozb
je na sodis¢u, vendar $e do danes
niso reSene.

Mediji nas prikazujejo v zelo
negativni luéi. Tudi novinarjem
bi bilo potrebno neko predavan-
je, izobraZevanje o Romih, nji-
hovi kulturi, zgodovini in poseb-
nostih. Izhod iz vseh teh tezav je
samo preko izobraZevanja, tako
bi nasim mladim lahko omogoci-
li boljse zivljenje. Zal mi je, da
danes niso tukaj predstavniki
nase vlade.

O¢itno nas v prizadevanjih za
boljse zivljenje Romov, tako nas
kot vladne ustanove daka $e ve-

liko dela.
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Zaloznistvo

Monika Sandreli

V prej$njem letu in v zacetku
letodnjega leta so izsle naslednje
knjige romskih avtorjev:

- Marina Brezar, Samo hari bajt
- Samo malo sreée, Kulturno
romsko drustvo Vesoro

- Rajko Sajnovi¢, Romane vis-
torijr - Romske pravljice, Za-
lozba Goga

- Imer Traja Brizani, Chavalen,
gilaven amencar - Otroci, za-
pojte z nami, Studio print

- Romani Union, Romano kedi-
jpe VI - Romski zbornik VI

- Zveza Romov Slovenije / Us-
tanova dr. Siftarja, Romano
kedijpe V - Romski zbornik V

- Zveza Romov Slovenije, Ro-
mano kedijpe VII - Romski
zbornik VII

- Jozek Horvat

¢hib II - Romski jezik II,
Zveza Romov Slovenije

- Jozek Horvat Muc, Amaro
drom - Naga potr, Romani
Union Murska Sobota

Muc, Romani

Marina Brezar

Samo malo srece

I Marina Brezar andri Crnomelj dinja auri kenva
Samo hari bajt. I kenva dinja auri u Kulturno ro-
mano druStvo Vesoro, i kenva hi andi romani te
slovenski ¢hib. Aja kenva hi la Brezar Marinakri
ersti, amut pa mik cidel klaviaturi, pre dadeha pa
cidel zu Duo sréek. Lakre djija pa vakrijen palu
kamibe, narava te palu Zivijenje.

Mlada romska pesnica iz Crnomlja Marina
Brezar, je pred kratkim izdala preko Romskega kul-
turnega drustva VeSoro, pesnisko zbirko Samo hari
bajt - Samo malo srece. Pesmi so v knjigi dvojez-
i¢ne, govorijo pa o ljubezni, naravi in Zzivljenju. Po-
leg pisanja pesmi pa se Marina Brezar ukvarja Se z
glasbo, z o¢etom imata Duet sréek, kjer igra klavia-
ture.

ROMEBKA RADLIBKA PRODUKCIJA

DEJAVNOST CENTRA  LJUDJE

KONTAKT ARHIV ODDA] PRVA STRAN

telefon: 02 530 81 00 ~ faks: 02 530 81 04

e-poia: info@romic.sl ali infol@rromic, com
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20 let romskega drustva
Pusca 1986-2006

Oto Baranja

Romsko drustvo Puica prireja
vsako leto tradicionalno prired-
itev, katere se udelezi veliko
romskih drustev.

V letu 2003 smo bili gosti v
sosednji drzavi hrvadki, kjer smo
se odzvali povabilu KUD Klarus
iz MaruSevca. Tudi v letu 2004
smo bili dejavni, odzvali smo se
skoraj na vsa povabila, doma in
v tujini. Nastopali smo v srednji
$oli v Monoétru (Madzarska),
kjer smo pred gosti (madzarski
minister za telekomunikacijo in
informatiko) uspesno predstavili
naSo romsko nog$njo, glasbo in

ples. Po omenjeni predstavitvi

smo bili povabljeni na kar nekaj
takih sre¢anj, vendar pa smo
zaradi stroskov vedino nastopov
morali odkloniti, V poletnem
éasu je skupina Langa izvedla
dve urni koncert v Comaciu
(Italija), nasa folklorna skupina
pa je popestrila odrsko sceno z
svojimi plesi. V letu 2005 smo
nekajkrat nastopali pred gosti v
zdraviliscu 3000 v
Moravskih toplicah. Dekleta so

tudi zaplesala v skupini Roma

Terme

sam/Romi smo.

Radi se udelezujemo na raznih
nastopoih, kot so humanitarne
prireditve (tudi na Madzarskem

smo popestrili dan mladini v
Mladinskem zavodu), otvoritev
objektov, trgovin, poslovnih
prostorov, na podelitvi priznanj,
plaket, veselimo se tudi nasto-
pov ob krajevnih in obéinskih
praznikih...

Zal pa zaradi financ¢nih tezav
se velikokrat moramo odpoveda-
ti pomembnih nastopov (pred-
vsem v tujini) pa Ceprav bi za
najo romsko kulturo bili ti na-
stopi zelo pomembni. V regiji
smo uspe$ni in priznani, Zelimo
pa se $e uveljaviti tudi izven
regije in v tujini.
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Obisk dveh manjsSinskih
radijskih postaj v Londonu

Janja Roser

Od 22. - 25. februarja 2006
sem bila na tridnevnem $tudi-
jskem obisku v Londonu in sicer
v sklopu projekta, ki ga izvaja
Mirovni institut v sodelovanju z
Britanskim veleposlanistvom.

Namen obiska je bil ogled
dveh manjsinskih radijskih postaj
v Londonu.

Najprej sem obiskala Desi ra-
dio, kateri je v lasti Pandjabi
skupnosti, ki zivi v Londonu.

Desi radio deluje v sklopu
Pandjabi centra. Pandjabi center
je dobrodelna organizacija, katera
deluje in se financira iz do-
brodelnih prispevkov. Desi radio
je radijska postaja katera ima cca.
200.000 poslusalcev, kateri so
pripadniki Pandjabi skupnosti.
Desi radio ima 24-urni program.

Na radiu sta 2 osebi redno za-
posleni, 2 osebi pa sta zaposleni
za polovi¢ni &as.

Radio pa ima tudi okrog 70

prostovoljcev, kateri se vsaki 2
uri menjavajo.

Tako vedina programa poteka v
Zivo.

Poslanstvo Desi radia je krei-
rati identiteto Pandjabijcev, da se
bolj integrirajo z Britanci.

Desi radio je tudi eden izmed
vodilnih manjsinskih radij kate-
rega je britanska vlada sprejela.
Jezik, ki ga govorijo na radiu je
predvsem Pandjabi jezik, vendar
pa nekateri mlaj$i prostovoljci
govorijo v angleskem jeziku.

Prioriteta Desi radia je glasba.
Vrtijo predvsem Pandjabi glasbo,
od duhovne do bolj moderne oz.
sodobne glasbe. V programu pa
imajo tudi novice, katere se vrti-
jo vsake 2 uri, razli¢ne intervjuje,
zelje in cestitke, itd. Trikrat na
teden po dve uri imajo oddajo v
zivo, kamor lahko pokli¢ejo po-
slusalci in komentirajo aktualne
dogodke.

Desi radio ima za svoje prosto-
voljce tudi izobrazevanje, katere-
ga izvaja BBC Radio London.
Do sedaj se jih je izobrazilo Ze
okrog 200 prostovoljcey. Neka-

terl so zaradi teh izkusenj dobili
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redne sluzbe na angleskih radijih.

Drugi radio, ki smo ga obiskali
se imenuje Sound vision radio.
Sound radio je neprofitna orga-
nizacija.

Sound radio predvaja program
20-ih skupnosti, ki Zivijo v Lon-
donu (Spanci, Portugalci, Juzno-
Poljaki, Africani,
Amerikanci, Kitajci...)

Vsaka skupnost placuje 40 fun-
tov (cca.14.000 SIT) za enourni
program. Najve¢ programa imajo
pripadniki latino skupnosti in

americani,

sicer 6 ur dnevno. Program pote-
ka v Zivo po urniku, ki je do-
lo¢en za vsako skupnost. Oddaja-
jo v zivo 16 ur na dan.

Na radiu sta zaposleni 2 osebi.

Radio se financira in vzdriuje
predvsem iz razliénih fundacij.
Dobivajo tudi veliko prispevkov
kot so npr. cerkveni itd.

Oddajajo preko interneta in
preko AM frekvence.

Imajo tudi razli¢na izobraZe-
vanja oz. usposabljanja ljudi, ki
delajo na radiu.

So eni redkih, ki imajo licenco

za oddajanje, saj imajo v Lon-
donu to licenco le tri radije (med
njimi je tudi Desi radio).

Na dan imajo od 20.000 -
40.000 tiso¢ poslusalcev, med vi-
kendi tudi do 100.000 poslusal-
cev.

Ceprav je bil urnik natrpan, pa
sem si vzela tudi nekaj casa, da
sem si lahko ogledala razli¢ne
Londonske znamenitosti kot so:
Buckinghamska palaca, Tower

Hill ied.

Udeleziba na vabilo Zupana Mestne obcine
Maribor o dosedanjem delovanju drustva
Romano pralipe

Elvis Demaili

Vabila na sestanek z gospodom
zupanom Mestne ob¢ine Maribor,
Borisom Sovidem, se je udelezil
predsednik Romov Fatmir Beciri.
Sestanka so se udelezili pred-
stavniki iz Urada za narodnosti
Republike Slovenije, Zveze Ro-
mov Slovenije ter druge lokalne
institucije. Vabljeno je bilo tudi
Dru$tvo Anglunipe.

Na sestanku so institucije izra-

zile zeljo po enakopravnosti rom-
skih drustev Romano Pralipe Ma-

ribor in Anglunipe. S tem pred-
logom se predsednik romskega
dru$tva Maribor ni strinjal, zato je
nastala vroca razprava. Predsednik
Romskega dru$tva Romano Prali-
pe je seznanil Zupana s svojimi
odrekanji in poZrtvovalnostjo, ki
jih namenja za redevanje romskih
problemov. Lokalne institucije so
pohvalile organizacijo in delovanje
Romskega drustva Romano Prali-
pe Maribor. Ugotovili so, da vse
te zasluge, za uspesno delovanje

druftva, organizacijo prireditev,
lahko pripisejo predsedniku dru-
§tva Fatmiru Bediriju.

Cepray so bili vsi seznanjeni z
delom in napori, ki jih gospod
Beciri vlaga v delovanje drustva, je
Zupan $e vedno vztrajal na enako-
pravnosti drustev Romano Pralipe
in Anglunipe.

Zato je predsednik Romskega
drustva Romano Pralipe Maribor
zapustil sestanck.
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Tretja evropska konferenca

za evalvacijo in izvedbo projektov
za integracijo in izobraievanje
priseljeniskih druzin

Gradivo je pripravil predsednik Romskega drustva Romano Pralipe Maribor

Otvoritev konference je izvedla Melita Cimer-
man, direktorica Andragoskega zavoda Maribor,
(Ljudske univerze).

Te konference so se udelezili:

Zupan Boris Sovi¢, Mestna obéine Maribor
Dr. Mihael Brejc, evropski poslanec,

Dr. Karsten McGovern, podzupan okrozja Mar-
burg - Biedenkopf,

Claus Schifer, Urad za integracijo Marburg -
Biedenkopf, vodja projekta VIP - School,
Ruzica Petrovié, direktorica Centra za socialno
delo Maribor,

Valentina Plemenitas, dircktorica Obmocne
sluzbe ZRSZ Maribor,

Sonja Filipi¢, ravnareljica OS Janka Padeznika,

Na to konferenco je bil povabljen tudi Fatmir
Beciri, predsednik Romskega drustva Romano
Pralipe Maribor, zaradi problematike priseljenisk-
ih druzin.

Gospod Bediri je seznanil udelezence konference
s problemi, ki jih imajo priseljeniske druZine z
otroki, glede pomoci pri ucenju slovenskega jezi-
ka. Vsi udelezenci konference vklju¢no z An-
dragoskim zavodom Maribor, kateri so imeli pro-
jekt o priseljeniskim druZinam, so skupno ugo-
tovili, da mariborski Romi potrebujejo pomoc.
Zmenili smo se, da bo Andragoski zavod Maribor
usposobil primerne ucitelje, kateri bodo na domu
obiskovali romske otroke stare 2-4 ler. Namen teh
obiskov je, da se romski otroci naucijo slovenski
jezik, tako da ne bodo imeli tezav pri vstopu v os-
novno $olo.

Tega projekta so romske druzine zelo vesele.
Najveé zaslug za izvedbo tega projekta ima gospa
Melita Cimerman, podZupanja Mestne obcine
Maribor in dircktorica Andragoskega zavoda
Maribor.

Solski minister Zver pri Romih

DELO
25. januarja je Vlada RS bila

na obisku na Dolenjskem in v
Beli krajini, kjer je posebno po-
zornost posvetila gospodarstvu.

Premier Jan$a ali posamezni
ministri so obiskali ve¢ uspesnih
podjetij, minister za Solstvo in
Sport (MSS) Milan Zver je med
drugim obiskom v romskem
naselju Brezje obljubil, da si bo

MSS prizadevalo za posodobitey

romskega vrtca Pikapolonica.
Novomeski romski svetnik Ro-
man Tasi¢ je namre¢ povedal,
da romski otroci nimajo igrisca,
na katerem bi se lahko igrali.
Minister je tudi dejal, da si bo
vlada prizadevala refevati tezave
iz zivljenja Romov, pri ¢emer se
bo MSS

udelezbo otrok v predsolski in

zavzelo za vedjo

osnovnosolski vzgoji. “Za neu-

delezbo pri pouku niso krivi
otroci, ampak njihov starsi, zato
se bomo temeljito pogovorili tu-
di z njimi,” je dejal minister. O
izdaji prvih romskih pravljic v
Sloveniji je povedal, da je obo-
gatila predsolsko vzgojo Romov,
romskim otrokom je razdelil kn-
jige z omenjenimi pravljicami.

Zdenka Lindi¢ - Dragas/Petra
Bezjak/Z.B.
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Romsko drustvo Veverica
na veji

Vera Ratko, predsednica

V novembru smo organizirali ustvarjalne
delavnice za Solarje. Ker Zivimo na vec¢ eticnem
prostoru, smo vkljuc¢ili po 10 Romov, 10
Madzarov in 10 Slovencev. Tako je slo istocasno
za spoznavanje kulturnega izrocila treh narodov, s
skupnim delom pa smo predstavili lastno
kreativnost in ustvarjalnost na likovnem podrocju:
oblikovanje figuric iz gline, okrasevanje glinenih
cvetli¢nih lonckov s sli¢icami iz papirja, risanjem
z barvami za keramiko ter v tehniki krakeliranja,
okrasitev steklenic z mavéno oblogo ter poslikavo

z akrilnimi barvami. Za zakljuéek ustvarjalne

delavnice smo pripravili razstavo.

Romsko druStvo Veverica na veji se je ustanovi-
lo leta 2002, katero predvsem skrbi za razvoj
romske skupnosti v ob¢ini. V okviru drustva delu-
je folklorna skupina, ki je uspe$no nastopala na
raznih prireditvah tako doma kot tudi v tujini.

Romsko drustvo Veverica na veji je letos v

mesecu septembru pripravila sre¢anje folklornih
skupin, katere vsebina je bila ohranjanje romske
kulture in s tem poznavanje izro¢ila oblacilne kul-
ture. Sodelovalo je veliko Stevilo skupin, ki so se

uspe$no predstavili.

Romski avtorji

Roman Cener - Srna

Po zapisu dr. Dragoljuba Ack-
ovi¢a, ¢lana Svetovnega romske-
ga parlamenta, je prvo besedilo
v romskem jeziku bilo objav-
ljeno ze leta 1513.

S pisanjem v romskem jeziku
na Slovenskem se je kot entuzi-
ast zadnjih enajstih letih pojavil
Jozek Horvat - Muc.

Do sedaj je kot urednik pri-
pravil Sest Stevilk Romski zbor-

nik/Romano kedijpe, sodeloval
v pripravi in izdaji raznih stro-
kovnih literatur, pomagal dru-
gim avtorjem...

Ze od neckdaj je imel zeljo
pisati dramska dela. Nekatere je
do sedaj ze realiziral, napisal pa
je dramo za gledalisko igro Sed-
mi dan, Loli pauba/Rdece jabol-
ko, Ratvalo paunji/Krvava voda
in gledalisko igro Paramisi/Prav-

ljice.

Za njim so se pojavili e drugi
avtorji na Slovenskem: Romeo
Horvat - Popo, Joze Livijen,
Mladenka Sarkezi, Baranja Slav-
ko - Lujzi, Rajko Sajnovié, Safo
Nizirovi¢ in $e ostali.

Z lotevanjem tekstov in ohra-
njevanjem Legend Romov se naj
bolj pribliza romski dusi Jozek
Horvat - Muc, katera je $e pose-
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bej nabita s ¢ustvi, se spopada z
realjnostjo dozivetje in realnos-
tjo besed glazbe, ki so bolj pri-
jetne ufesu. Svoj pesniski
izdelek je izdal v Murski Soboti
leta 2005, z naslovom Ciden
andri mro aunaf / Zaigrajte v
mojem imenu.

Romeo Horvat - Popo je tudi
eden izmed romskih pesnikom v
Sloveniji. Njegovi pesmi so
Custva odraslega otrostva hu-
morja z navidezno resni¢nostjo
in na pravilno domnevo.

Romeo Horvat - Popo tudi

sam pravi, da ob branja njegov-

ih pesmi mora vsak bralec ugo-
tovitii bistvo in da je sprosco-
joce in ne pretesko, pravi tudi,
da je preprosto in Popovsko. V
pripravi je njegova prva zgoscen-
ka z naslovom Adau hi mre

sune / To so moje sanje.

Gradivo zbral in pripravil:
Roman Cener-Srna

Ko sem iskal gradivo o kakrini
koli $tudiji oz. raziskavi o racu-
nalniSkem opismenjevanju Ro-
mov, se nisem zavedal, da bo
tako tezko. Zelel sem primerjati
rezultate izpred nekaj let, z rezul-
tati katere opazam danes. Po
nekaj klicih na razne institucije
sem ugotovil, da so sicer bile
neke vrste tecaji, delavnice oz.
programe za racunalnisko opis-
menjevanje, a zal kakih poroéil
ali povzetkov z delaynic nisem
zasledil-pridobil nikjer.

Res pa je, da pred leti nisem
opazil ve&jo $tevilo druzin z racu-
nalnisko opremo, kot jih opazam
danes. Menim, da bi bilo potreb-
no narediti neko raziskavo o
$tevilu druZin uporabnikov racu-
nalnikov in v kak$ne namene jih
uporabljajo. Cez nekaj let (tri) pa
to raziskavo ponoviti in primer-
jati rezultate.

Racunalnistvo

Opazam, da veliko Romov si
zeli ve¢ znanja iz racunalnistva a
najve¢ jih zeli le zaradi zabave.
Najveckrat je racunalnik
uporabljen za igranje igric, sne-
manje filmov oz. glasbe. Tisti, ki
pa imajo Sirokopasovno povezavo
ADSL, pa uporabljajo tudi za dol
vleko raznih filmov in videospo-
tov, kar pa ze meji na nezakoni-
to uporabo. Pri teh zadevah se
nikakor ne razlikujemo od Nero-
moyv.

Le nekaj jih poznam, da racu-
nalnik in ostalo opremo uporabl-
jajo za kaj vec.

Najveckrat je uporabljen ureje-
valnik besedil (Microsoft Word
in/ali Writer v paketu OpenOf-
fice). Te programe
uporabljajo ucenci osnovnih in

najvec

dijaki srednjih $ol za razne stvari,
ki jih potrebujejo za Solo. Vecina
od njih, imajo znanje zadetnika,
saj se zatakne, ko je v dokument
potrebno vstaviti graf, stolpce ali
nastaviti tabulatorje. Za nekatere
je dovolj, da si nek dokument
oblikujejo in natisnejo, za dijake
srednjih $ol (pa tudi pri nekater-
ih odraslih) pa opazam, da si
zelijo nauciti uporabljati vec
funkcij katere jim nudi program.

Opazam tudi, da veliko rom-
skih  glasbenikov  uporabljajo
racunalnik. Nekateri uporabljajo
profesionalne programe za sne-
manje oziroma montazo svojih
posnetkov. Ti programi so med
drazjimi a glasbeniki se zavedajo
njihovega pomena (veliko stvari
naredijo sami doma, saj studii so
za marsikaterega predragi). Na
njihovih ra¢unalnikih tezko na-
jdemo grafi¢ni ali kak drugi pro-
gram (razen anti-virusnih, avdio-
video predvajalniki, razni kode-
ki...), saj racunalnik za njih
pomeni pripomodek za delo, ne
pa pripomocek za prosti cas.

Z znizanjem cen digitalnih fo-
toaparatov in kamer, se je pri nas
moc¢no povecalo $tevilo uporab-
nikov teh aparatur. Tudi med
Romi opazam, da se povecuje
uporaba digitalne opreme. Neka-
teri zelo dobro uporabljajo vse
funkcije, katere jim je omogoce-
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na, veéinoma pa imajo nastavl-
jeno na osnovne nastavitve (auto-
mode). Za izbiro digitalca se jih
§e vedno odloca na podlagi cene
in $tevilo pikslov.

Zakljucek

Vecino Romov niso zaposleni
oz. ne opravljajo dela za katerega
je potrebno dobro poznavanje
racunalnika in racunalniskih
komponent. Zato nimajo take
potrebe po znanju in tehniki kot
tisti katerim je to znanje nujno.
Zavedajo se pa, da bodo njihovi
otroci potrebovali ve¢ znanja iz
ratunalni$tva tako v $oli kot
morda pozneje v sluzbi. K temu
en del prispeva tudi Sola, saj vse
ve¢ nalog je potrebno pripraviti z
ra¢unalnikom.

Druzina s povpre¢no placo v
Sloveniji si lahko privo$ci racu-
nalnik niZjega ali pa srednjega
razreda. A kot sem Ze napisal v
23. Stevilki naSega casopisa,
nakup racunalnika je le en del
opreme, katerega potrebujemo.
Operacijski sistem, program za
oblikovanje besedil in forografij,
program za zapisovanje na
zgodcenke, igrice in ostalo pro-
gramsko opremo za zabavo in/ali
resnejse delo, pa je Se potrebno

dodatno dokupiti.

Verjamem, da je tezko kupiti
igro (od 8000 SIT navzgor)
otroku in to vsakih Stirinajst dni.
Tudi programi niso poceni, tisti
pol-profesionalni ali profesional-
ni, stanejo ¢ez 50 ali pa celo cez
100 tisocakoy.

Menim, da star$i, kateri kupijo
osnovnosolcu racunalnik (pa tu-
di, ¢e ga na zacetku bodo
uporabljali samo za igranje igric),
je dobra nalozba. Otrok bo na-
jverjetneje najprej igral igre, am-
pak rtudi skozi iger spoznava

peed 81 KPH
r oy
RPM 10066

racunalnik, z boljsim poznavan-
jem sistema (nalaganje-brisanje
iger, nastavitev komand...), pa bo
zacel razmisljati tudi o uporabi
ostalih aplikacij (gledanje risank
in/ali filmov, poslusanje glasbe,
kopiranje le-teh...). Otrok se bo
sam zacel zanimati o potrebnem
dodatnem pridobivanju znanja.
Ali bo to preko soSolca, soseda,
prijatelja ali iz revij ali pa bo ce-
lo zahteval tecaj racunalnistva. In
prav zaradi tega menim da je na-
jbolja nalozba, nalozba v
otrokovo znanje.

‘_F'" 0

U Ciri zivlahi andi Munchen 7i pro $taurto
ber3. Fouro , so pasjol zaru paunji Isar, hili pa

nincki dezela Bavariskre te gijnel valakhaj # duj
milijondja manusa. Adau hi sa, so u Ciri Zaunel
pali pro ulipnaskro rik, nista pe pa na spotinel .

TIKNO FOURO TE BARO GAV

Akaun mauk dejito ber§ Zijl andi Purkljija.
Gav , so pausjol zari Purkljakro paunji, te hilo
panonskro gav te gijnen valakhaj Zi trijnSel
manuda. Razlika misru duj gauva , so hi zandu
vaiti lengro Zivljenje. Le Ciri hi pa valaso leskro:
u Munchen vasti leste ¢ak djik tikni pika pru the-
makro parusi, Purklja hi pa gav le $el gurude

kotickengro.
Fecka
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Palu ¢hau, so hilo lek feder
te pali ¢hej,
so hili $ukar, sar la u dejl te
kerdjauhi vasti peste

Le Ciriskri dej muli mauk angju de§ bers

U dada so nbasaudja na Zanlahi pe te lakhel te te

kijrel valaso vastu ¢havuru, mistu dau l¢e dijnja zu

¢ore. Odouthar le ne denahi le la¢che manussenge.
I Baba te u Papo pa adau pri bas prej¢inde.

Na tijrijel pa mijk udua kaj mijk valaso, valaso so
andi Purklja mijk gurun te phuéte dijkhen andu
fejhou , te polouke andi adau patjan.I dej andu
lejsti lil so andri Munchen aulu, pisindja, kaj tena
hile brijgau$ne te kaj tena roun vastim late,poloke
pe kerla andi ¢irikli te avla paul pru pro
kherutno rik.

Zari cejt, so akor kada pri aur phuyv &apinjda pre
autjha , zu kher meru lesti urdjauni i fecka te zari

U CHAU PRU PAPOSKRO PICIKLI

bloko ¢haurdakro kher kerdja peske u ficko. I ba
ba te u pau sana sigurne kaj udau so lengri cori
¢hej phendja udau pijlo.

Afka mijk gondolijnen akau ¢ak pala adau na ka-

men te vakijrel le Ciriha. Leske adau éak dikhjul

sar djik $ukar paramisi: la dakro zurto lil mij i ba-

ba del obuk andi laudika. Te te u fecki aun paul
andi pumare ficki so len kerde.

Mauk korna kada u nijle aul angje ijvda uzauren,
sepa u glasnice hi so len kaumel lek feder.

U Raujitike éirikja hi papal zi mende, “te akor la
babake ¢ujun u authja. Afka lenge phijnel duru
dau, hili sigurni, kaj hi u Fecki lek $uzeder cirikja
pru cili them, so $oha na bijsen tijl pri phv, duru
dau pumen pa nausti mejajauren.”

U CHAU PRU PAPOSKRO PICIKLI - DECEK
NA DEDOVEM KOLESU

Feri Laind¢ek-Romeo Horvat-Popo

Vastu feder sastipe le

Prim.mag Branislava Belovic, dr.med.,spec

ti so fala te dureder. Valasaven

Andi Romani skupnost andu Po-
murje pe zaru ber§ 2005 kejrel
projekt sou pe akhaurel “Romani
skupnost - sar te kejrel culeder ra-
zliki zu sastipe”. U projekt vodijnel
u Pomursko druswo proti karavdin
le partnerdjenca sej hi u Zavod
vastu sastipe andri Murska Sobota,
Romani Unija Slovenijakri te u
Center vastu sastijpe te razvoj.

Angjuni zaru projekt: prim.mag
Branislava Belovié,dr.med.

U projeke sofinancejirnel i EU.

U sastipe sauri Zejnenge but
pomejnijnel. Sa kaumas te oul

sauste. Sa hi men pravica #i sastipe.
Adau  hi

temeljinel amari buti vasu sastip-

te i osnova pri sej

naskri promocija. Andu Pomurje u
zdravstvene delavci mauk but bersa
kejras feder
sastipe. Angji amende hi mejk but

mistu Romengro
izzivdja. Valasej hi so pumen na
den te rejsinel. Sadjik pa menge
terdjaurdjam valasej ciljdja andi sej
pautjas vastudau len te site doseg-
ninas.

Kezdindjam le projektiha kauj
kejras raziskauva sar u Roma zijn,
Adau ovla i osnova vasti amari bu-

gejle khejr te roudel u strokovn-
jauktja. Pomozindjan lenge, hot
Zaunen sar tumen Zijn te sej prob-
lemdja te potrebi hi tumen. Misti
aja izkusnja tumenge parikejras. Sa
adau menge pomozinla hot e

keraha

khetaun tumenca pro-
gramdja mistu feder sastipe.
SauriZejnenge  amenge, le

strokovnjaukenge te le Romenge,
so la cila zurdjaha kerdjam aja pio-
nirski buti vastu feder sastipe, ki-
vaunijnav but uspehtja.

Prevod: Romeo Horvat - POPO
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Romska zenska liga v
malem nogometu pri Zvezi
Romov Slovenije

Oto Baranja

V letu 2005 smo na pobudo nekaterih aktivnih
¢lanov in ljubiteljev nogometa ustanovili romsko
zensko ligo v malem nogometu. Na ustanovnem
Obénem zboru smo izvolili tudi svoje vodstvo. Za
predsednika smo izvolili Sreckota Cenerja, za sekre-
tarja Boruta Horvata in za blagajnika Evgena Hor-
vata.

Izvoljeni in predstavniki Zveze Romov smo se
dogovoril, da vodenje tekmovanja prevzame Zveza.

Trenutno v ligi tekmujejo Sest ekip, po jesenskem
delu prvenstva pa je lestvica naslednja:

Romska Zenska liga v malem nogometu

Izidi zadnjega (petega) kola v letu 2005, dne 29.

Najboljsa strelka s sedmimi zadetki je:
Silvija Cener iz romskega Zenskega nogometnega

kluba Haminovi.

10, 2005

Domaci - Gosti rezultat

Haminovi - R-9 Puséa 3:1

Zelena dolina - Sreckice 1:4

Tig{ice | - Balkan expres 0:1

Lestvica

mesto kolo | zmage |neodloteno | poraz |gol razlika | tocke
1 Sreckice 5 4 L 0 14:6 13
2 Haminovi 5 3 1 1 12:7 10
3 Balkan expres| 5 2 1 2 3:3 7
4 Tigrice 5 1 2 2 6:9 5
5 R-9 Pusca 5 0 4 1 35 4
6 Zelena dolina| 5 0 1 4 5:14 1

Naslednje Sesto kolo se igra 6. maja 2006,
ob 15 uri

Sreckice - R-9 Puiéa

Haminovi - Balkan expres

Tigrice - Zelena dolina
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// POMURSKO DRUSTVO
~ 74 BOJ PROTI RAKU

CENTER ZAZDRAVIEIN RAZVOI

CENTREFORHEALTHAND DEVELOPMENT

MURSKA SOBOTA

/veza Romov
Slovenije

ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO VARSTVO
MURSKA SOBOTA

Za boljse
zdravje Romov

“This project is cofinanced by European Unian.”
“Ta dokument je pripravljen s pomocjo Evropske
skupnosti. Stali$¢a izrazena v tem dokumentu so
stalis¢a Pomurskega druStva za boj proti raku in se v
nobenem primeru ne morejo obravnavati kot uradno
stalis¢e Evropske skupnosti”
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Za boljse zdravje Romov

Prim. mag Branislava Belovié, dr. med.,spec

4
l"'.__ ._j 4 L

Tiskovna konferenca o skupnem projektu

V romski skupnosti Pomur-
ja od leta 2005 poteka projekt
pod naslovom “Romska skup-
nost - zmanj$evanje razlik v
zdravju”. Nosilec projekta je
Pomursko drustvo za boj pro-
ti raku s partnerji: Zavodom
za zdravstveno varstvo Murska
Sobota, Zvezo Romov Slove-
nije ter Centrom za zdravje in
razvoj.

Vodja projekta: prim. mag. Branislava
Belovic, dr. med.
Projekt sofinancira EU.

Zdravje nam vsem veliko
pomeni. Vsi Zelimo bidi
zdravi. Vsi imamo pravico do
zdravja. To je tudi osnova na
kateri temelji naSe delovanje
na podrodju promocije zdray-
ja. V Pomurju si zdravstveni
delavci ze veliko let prizadeva-
mo za bolj$e zdravje Romov.
Pred nami je e veliko izzivov.

Nekateri se nam v tem
trenutku  zdijo  neredljivi.
Kljub temu smo si zadali cilje
v katere verjamemo. Zato jih
bomo tudi dosegli. S skupni-
mi mo¢mi, seveda.

Zacleli smo s projektom o
raziskavi zivljenjskega sloga
med pripadniki romske skup-
nosti. To bo osnova za
nadaljnje delo. Mnoge od vas
so obiskali strokovnjaki na do-
mu. Pomagali ste jim, da so
bolj spoznali va$ nacin Zivljen-
ja, potrebe in problematiko.
Za to dragoceno izkusnjo in
pomo¢ se vam zahvaljujemo.
Vse to nam bo pomagalo, da
bomo skupaj z vami zasnovali
in pripravili programe za
izboljanje zdravja.

Vsem nam, strokovnjakom
in pripadnikom romske skup-
nosti, ki smo se skupnimi
moc¢mi lotili pionirskega dela
na podrodju izboljfanja zdrav-
ja zelim veliko uspeha.

Romski koordinatorji na srecanju s strokovnjaki
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Andi Romani skupnost andu Pomurje pe zaru bers
2005 kejrel projekt sou pe akhaurel “Romani skupnost
- sar te kejrel Euleder razliki zu sastipe”. U projekt
vodijnel u Pomursko drustvo proti karavdin le part-
nerdjenca sej hi u Zavod vastu sastipe andri Murska
Sobota, Romani Unija Slovenijakri te u Center vastu
sastijpe te razvaj.

Angjunl zaru projekt: prim.mag Branislava Belovi¢,dr.med.
U projekt sofinancejirnel i EU.

U sastipe sauri Zejnenge but pomejnijnel. Sa kau-
mas te oul sauste. Sa hi men pravica i sastipe. Adau
hi te i osnova pri sej temeljinel amari buti vasti
sastipnaskri promocija. Andu Pomurje u zdravstvene
delavei mauk but beria kejras mistu feder Romengro
sastipe. Angji amende hi mejk but izzivdja. Valasej hi

Vastu feder sastipe le Romengro

50 pumen na den te rejiinel. Sadjik pa menge terd-
Jjaurdjam valasej ciljdja ands sej pautjas vastudau len
te site dosegninas.

Kezdindjam le projektiha kauj kejras raziskauva sar
u Roma Zijn. Adau ovla i osnova vasti amari buti so
zala te dureder. Valasaven gejle khejr te roudel u
strokovnjauktja. Pomozindjan lenge, hot Zaunen sar
tumen Zijn te sej problemdja te potrebi hi tumen.
Misti aja izkusnja tumenge parikejras. Sa adau menge
pomozinla hot Sej khetaun tumenca keraha pro-
gramdja mistu feder sastipe.

SauriZejnenge amenge, le strokovnjaukenge te le
Romenge, so la cila zurdjaba kerdjam aja pionirski
buti vastu feder sastipe, kivaunijnav but uspehtja.

Prim.mag Branislava Belovi¢ , dr. med., spec
Prevod: Romeo Horvat - POPO

Uvodnik

V uvodniku priloge Za bolj$e zdravje Romov bi
najprej rada citirala Rajka Sajnoviéa v pesmi Proin-
ja, ki pravi:

O, civil,
Ne preganjaj me vec:

Ni¢ zalega ti nisem storil
In nisem kriv ¢e sem Cigan.

Utrujen sem ze
Od trnovih potov:
Ti pa mi noc¢e$ pomagati,
Sram te bodi...

Zelim ziveti kot ovek,
Potrebujem mir in svobodo.
Zelim peti, igrati in plesati:

Pusti mi to veselje, Civil!

O, le kaj hode$ od mene?
Hode$ mojo revicino?
Vzemi jo, saj si ti oblast, jaz pa cigan:
Le ne preganaj me ved, rotim te...

Zdenka Verban-Buzeti, prof. zdravstvene vigoje

Pri¢ujoci prispevki so nadaljevanje aktivnosti po-
murskih strokovnjakov s podroéja javnega zdravja za
boljse zdravje Romov v Pomurju.

Prispevki govorijo o tem, da se je za za ohranitev
zdravja treba drzati zdravega nadina prehranjevanja,
gojiti zdrav zivljenjski slog: dovolj gibanja, telesne
aktivnosti in spanja, pocitka. Pomembno je druzab-
no zivljenje - vzdrievanje socialnih stikov z ljudmi,
izogibanje oziroma opustitev nezdravih navad in raz-
vad, kot so kajenje, prekomerno uzivanje alkohola,
nezdrava hrana - premastna, preslana, neredni obro-
ki...Za ohranitev zdravja pa mora imeti posameznik
mo¢, voljo in znanje. Zdravje oblikujejo in Zivijo
ljudje znotraj svojih vsakodnevnih zivljenj; tam, kjer
se ucijo, delajo, se igrajo in ljubijo. Tako nismo
izkljucili pojava revicine, ki jo opazamo pri svojem
delu. Revidina je namreé stanje, ki ogroza naSo na-
jvecjo vrednoto ZDRAVJE.

Upamo, da bomo s prispevki v prilogi Za boljse
zdravie Romov in vsemi ostalimi aktivnostmi
pomembno prispevali k dvigu kvalitete Zivljenja Ro-
mov.

Obenem pa se veselimo sodelovanja in skupnih
aktivnosti v prihodnje.
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Veliko je vplivov na zdravje.
Tudi mi sami vplivamo na zdrav-
je, zato je dobro spoznati neka-
tere najpogostejse vplive. Imenu-
jemo jih dejavniki tveganja. De-
javniki tveganja prispevajo k nas-
tanku bolezni. Spoznajmo jih.

Prehrana ima velik vpliv na
zdravje od rojstva do starosti.
Spomnimo se kako bolj zdravi so
tisti otroci, ki jih matere dojijo.
Zakaj? Zato ker dobijo najboljso
hrano na svetu. Istocasno hrani
in §¢iti dojencka. Hrana omo-
goca rast in razvoj otroku. Zago-
tavlja nam energijo za delovanje
nadega telesa, za gibanje, delo,
ucenje... S hrano vna$amo hra-
nilne snovi. Pa tudi snovi, ki nas
§¢itijo pred boleznimi. Kaksna
hrana je najbolj$a? Raznovrstna.
Tista, ki vsebuje kruh, testenine,
kade, veliko zelenjave in sadja.
Tudi mleko in mle¢ni izdelki so
prehrani.

zelo pomembni v

Zmerne koli¢ine mesa prispevajo
k zdravi prehrani. Ne smemo po-
zabiti fizola, graha, soje in drugih

Zdrava, pestra hrana

Priprava zdrave jedi

strocnic, ki jih priporo¢amo v
vsakdanji prehrani. Sladkor, sla-
dice in sladke pijace pa niso ko-
ristne za zdravje. Zato jih uZivaj-
mo zmerno.

Gibanje je enako pomembno.
Gibanje prispeva k dobremu
zdravju in preprecevanju Stevil-
nih bolezni. Preprecuje tudi de-
belost, ki prispeva nastanku bo-
lezni srca in ozilja, sladkorni bo-
lezni, boleznim gibal in drugim
kroni¢nim boleznim. Zato se gi-
bajmo ¢im ve¢. Hitro hodimo,
kolesarimo, telovadimo. Koliko?
Najmanj pol ure na dan.

Kajenje ima velik vpliv na
zdravje. Vpliva na zdravje kadilca
in zdravje tistih, ki Zivijo s kadil-
cem. Zakaj je kajenje $kodljivo?
Zato, ker cigaretni dim vsebuje
4000 skodljivih snovi. Te snovi
prispevajo k razvoju razli¢énih
bolezni- bolezni srca in oZilja,
pljuénim boleznim, raku... Kako
kajenje vpliva na tiste, ki Zivijo s

Kako do boljsega zdravja?

Prim. mag Branislava Belovié, dr. med., spec.

kadilcem? Enako kot, da bi sami
kadili. Je mogoce prenchati ka-
diti kljub temu, da nekdo dolgo
kadi. Da. Vsak kadilec lahko pre-
neha kaditi. Tako lahko veliko
stori za svoje zdravje in zdravje
svojih domacih.

Cezmerno ufivanje alkohola
ima lahko posledice kot so bole-
zni jeter, prebavil, rakave bolezni,
bolezni srca kot tudi druZinske
tezave in podobno.

Vpliv debelosti na nastanek
kroni¢énih bolezni poznamo Ze
dolgo. Prispeva k nastanku viso-
kega krvnega tlaka, bolezni srca
in oZilja, sladkorne bolezni, bo-
lezni gibal in nekaterih rakavih
bolezni. Kako lahko prepre¢imo
debelost? Z ustrezno prehrano in
veliko gibanja.

Visok kryni tlak prispeva k na-
stanku bolezni srca in ozilja. Je
pogost povzrocitelj mozganske
kapi. Kaj lahko naredimo, d&e
imamo visok krvni tlak? Izjemno
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pomembno je, da vsak dan jem-
liemo zdravila. Ce smo predebeli
shujsajmo. Izguba vsakega odvec-
nega kilograma znifuje krvni
tlak. Znizuje ga tudi gibanje.
Stres danes dozivljamo vsi. Tu-
di stres je povezan z nastankom
Stevilnih bolezni. Kaj prispeva k
zmanjsevanju stresa? DruZenje,
medsebojna pomo¢, smeh....

Na vse naStete dejavnike lahko
vplivamo tudi mi sami. To po-
meni, da za svoje zdravje lahko
naredimo veliko.

Naj omenim $e redne obiske v
posvetovalnici za dojencke in
redna cepljenja. So izjemno po-
membni za zdravje in razvoj
otrok. Ni¢ manj niso pomembni
preventivni pregledi zensk pri gi-

nekologu ter pregledi pri zdrav-
niku v primeru, ko opazimo bo-
lezenske znake (pravocasni obisk
zdravnika).

Za zacetek se pogumno od-
loc¢ite, da boste naredili kaj do-
brega za svoje zdravje. To naredi-
te Zze danes. Uspelo vam bo, ver-

jemite.

Utrinki iz terenskega dela
v pomurskih romskih

naseljih

V mesecu marcu smo konéali obiske na domovih
v nekaterih pomurskih romskih naseljih.
Na obiskih smo skupno izpolnjevali vpragalnik o

zivljenjskem slogu.

Pogovarjali smo se tudi o zdravem nadinu zivl-
jenja in o marsikateri zivljenjski stiski in pa tudi

svetlih Zivljenjskih straneh.

Vsaki¢ znova smo z pri¢akovanjem obiskovali
romske druzine in se veselili srecanja z vsakim

posameznikom posebej.

V tokratnem projektu smo obiskovali druzine v
naslednjih naseljih: Sredica, Sotina, Ropoca, Do-
majinci, Kraséi, G.Crnci, Dobrovnik, Kobilje, Le-

merje, Zenkovci, Vadarci, Borejci, Vanéa vas, Ka-

Pusca.

menci, Doli¢, G. Slaveci, Kustanovci, Dolina,

Vsepovsod smo bili toplo sprejeti. Poleg po-

datkov v raziskavi, smo spoznali romski nadin zivl-
jenja in prijazne, skromne ljudi.

Vsem, ki ste sodelovali tokrat, se iskreno zahva-

T ISR

V naselju Doli¢

Pogovor o nacinu Zivljenja
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Prijazen sprejem v naselju Kamenci

ljujemo, ostale pa vabimo, da se pridruzite nasim
nadaljnjim aktivhostim.

Za sodelovanje se zahvaljujemo Zvezi Romov
Slovenije in koordinatorjem v posameznih naseljih,
ki so nam pomagali navezati stik s vsakim
posameznikom posebej.

Clanice terenske ekipe smo bile:
* Cilka SuSec, sanit.inZ.
* Biljana Kramberger, uni. dipl. inZz. kem.
e Ivana Zilavec, dipl.med.sestra
* Fujs Anica, dipl.med.sestra
* Zdenka Verban Buzeti, prof.zdravstvene vzgoje
* Romana Turk, dipl.san.inZ.

* Sonja Horvat, dipl.san.inz.

Izobraievanje anketarjev

Obisk v nasel]uﬂopoéa

Skupina anketarjev v romskih naseljih
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Zdrava prehrana

Gordana Toth, uni.dipl.inz.Ziv.teb.

V Sloveniji se ne moremo pohvaliti z dobrimi in
zdravimi prehranjevalnimi navadami odraslih pre-
bivalcev. Predvsem se povecuje uzivanje predelanih
energijsko gostih Zivil z visoko vsebnostjo magcob
in sladkorja. Obenem se zaradi pretezno sedecega
zivljenjskega sloga v populaciji zmanjsuje energijs-
ka poraba (uporaba razli¢nih vrst transporta, sedece
delo, stroji in pripomocki za olajsanje dela, pasivno
prezivljanje prostega casa).

Prebivalci Slovenije v pomembnem odstotku ne
zajtrkujemo, uzivamo premalo dnevnih obrokov,
premalo zelenjave in sadja, ter uporabljamo preve¢
zivalskih mascob. Prepogosto uzivamo polnomastno
mleko in mle¢ne izdelke, aromatizirane brezalko-
holne pijade ter $e vedno v pomembnem odstotku
dosoljujemo hrano.

Zaradi nezdrave prehrane veliko ljudi zboli. Svo-
je zdravstveno stanje lahko izbolj$amo s pravilno in
uravnotezeno prehrano.

Zdrava prehrana naj vsebuje:

* ¢imved zit in Zitnih izdelkov (40 %), torej ¢rnega
kruha, testenin, riza, kasnatih jedi;

* sadje in zelenjavo (35 %), najmanj ena tretjina
naj bo sveZega sadja in svezih solat (30 do 40 dag
na dan);

* mle¢ne izdelke, ribe, jajca, perutnino, meso
klavnih Zivali itd. (20 % oz. ne ve¢ kot 10 dag
pustega mesa na dan ali ustreznih zamenjav)

* &im manj slaféic, maséob in sladkorjev (najvec
5% na dan)

Kako se prebranjevati?
1. Jejmo le toliko hrane, kot je potrebujemo.

2. Presledek med glavnimi obroki (zajtrk, kosilo,

vecerja) je 3 do 4 ure. Ce postanemo la¢ni med
glavnimi obroki, pomalicajmo kos kruha ali sad-
je.

3. Pazimo, da bo vsak glavni obrok po moznosti
vseboval svezo in kuhano zelenjavo, sadje in je-
di iz neoludéenih zit ali stro¢nic. Obrok mesa
omejimo na majhen zrezek. Primerno ravnotei-
je hranil dosezemo tako, da meso pokriva 1/5
kroznika, priloga (krompir, testenine ipd.) 2/5
in prikuha (kuhana zelenjava) 2/5 kroznika.
Zraven sodita $e velika porcija solate ter koscek
polnozrnatega ali ¢rnega kruha.

4. Hrano pripravljajmo z malo ma$c¢obe. Meso in
druga Zivila pripravljajmo v teflonski posodi,
posodi z odebeljenim dnom ali posodi, ki ne za-
hteva masc¢obe, pecici, mikrovalovni pedici, na
Zaru, v posebni prozorni foliji za peko ali alu-
minijasti foliji brez dodatka mascobe. Dusimo
jo lahko v lastnem soku ali kuhajte v vodi. Pred
pripravo z mesa vedno odstranimo vso vidno
mascobo. Uporabljajmo le zmerno koli¢ino olja.

5. Odlo¢imo se za hrano iz neolud¢enih Zit -
ovsene ali kake druge Zitne kosmice, kade, pol-
nozrnate vrste kruha, jedi z otrobi, jesprenj, ne-
olu$éen riz in stroc¢nice (fizol, grah, leco, sojo) -
in uzivajmo veliko zelenjave.

6. Hrani za¢inimo z naravnimi zacimbami in
difavnicami.

7. Uzivajmo sveze, neolupljeno sadje ali kuhano
sadje in sadne jedi brez dodanega sladkorja.
Nadomestke za sladkor (sorbitol, manitel in
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fruktozo) uporabljajmo le v zelo zmerni kolicini
ali se jim izognimo. Za slajenje uporabljajmo
umetna sladila v obliki tablet ali tekodine (tr-
govska imena: saharin, natreen, sladin, sladicin,
diekal, aspartam, trendy, dia-

mant...).

nutrasweet,

8. Pijmo pijace brez dodanega sladkorja - vodo in
mineralno vodo, ¢aj, limonado in brezalkoholne
pijace, slajene z umetnimi sladili (preverimo na
etiketi, da ne vsebujejo dodanega sladkorja).

Zakaj je sadje zdravo?

Gordana Toth, uni.dipl.inz.Ziv.teb.

Med sadje uvri¢amo sadove sadnega drevja in
jagodi¢ja. Zaradi svoje sestave pripisujemo sadju
tako velik prehranski pomen. Sadje ima namrec¢
razmeroma nizko energijsko vrednost. Vsebuje ve-
liko vode. Ima malo beljakovin in ma$cob.

Najved vitaminov in mineralov najdemo v svezem
sadju, zarto je uzivanje tega nujno za ohranjanje
ravnovesja v ¢lovekovemu telesu. Poleg vitaminov,
ki nas varujejo pred boleznimi in krepijo odpornost
telesa ter mineralov, ki med drugim skrbijo za
pravilno presnovo, vsebuje sadje tudi sadni sladkor
in naravne sadne kisline. Sadni sladkor gre hitro v
kri, zato nas sadje hitro nasiti in okrepca ter je
lahko prebavljivo. Naravne sadne kisline pa nam
blazijo Zejo in nas pozivljajo. Sveze sadje, ki ga zal
nimamo vedno pri roki, pa lahko nadomestimo tu-
di z naravnimi sadnimi sokovi.

Sadje vsebuje veliko vlaknin, ki so pomembne
predvsem za normalno delovanje celotnega pre-
bavnega trakra. Pomaga nam znizevati slabi holes-
terol. Ob uZivanju take hrane lahko tudi shuj$amo.

Sadje je najbolje jesti samostojno. Zdravo je za-
¢eti dan s sadjem, kozarcem 100-odstotnega soka
pomarance ali grenivke. Ne pozabite, da je sadje
“prenosno”, v torbico ali Zep vtaknemo jabolko, ba-
nano, rozine, suhe marelice. UZivajmo sveze surovo
sadje. Pomaga nam pri ¢is¢enju telesa.

Zaradi zaséitnih snovi lahko z rednim uzivanjem
sadja in zelenjave:

e uravnavamo raven holesterola in mas¢ob v krvi;

* krepimo imunski sistem, srce in ozilje;

* varujemo organizem pred nastankom raka v
ustih, zrelu, grlu, zelodcu, debelem crevesju ...;

* uravnavamo koli¢ino sladkorja v krvi;

* istimo prebavila in izboljfamo prebavo;

* uravnavamo telesno tezo (npr: melona ima samo

25 kal/100 g);
* krepimo dlesni in §¢itimo zobovije.

Ce povzamemo: sadje je pisano in hrustljavo, pre-
prosto za uzivanje, vsebuje malo mascob, ima malo
kalorij, ne vsebuje holesterola, ima veliko vitaminov
in mineralov ter vlaknin. V razli¢nih letnih casih je
na razpolago veliko vrst sadja.

* Spomladi in zgodaj poleti: cesnje, jagode, maline,
borovnice, marelice, ribez, kosmulje.

* Poleti: breskve in nektarine, slive, ringloji, mel-
one, lubenice, fige in zgodnje hruske.

* Jeseni: razli¢ne vrste jabolk in hrusk, breskev, sliv
in grozdja, mandarin in klementin.

* Pozimi: hrutke, pomarance, grenivke, mandarine,
klementine, kivi, kaki, grozdje.

* Skozi vse leto: banane, ananas, mango in papaja.

Prehranska priporocila pravijo, da bi sadje zauzili
v petih dnevnih obrokih. Zauzili naj bi okrog pol
kilograma sadja in zelenjave na dan, od tega 30 dag
zelenjave ter 20 dag predvsem svezega sadja. Pri
tem naj ne bi uZivali le dveh ali treh vrst zelenjave
in sadja, ampak ¢im vec razli¢nih vrst.
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Lakaj je zelenjava zdrava?

Gordana Toth, uni.dipl.inz.Ziv.teh.

Zelenjava je bogat vir vita-
minov, in dietnih
vlaknin - balastnih snovi. Poleg

mineralov

tega je v zelenjavi nekaj
ogljikovih hidratov, a znatno
manj kot v sadju. Zelenjava lep-
ih in privla¢nih barv ima dodat-
no psiholodko vrednost in je bo-
gat vir naravnih antioksidantov.

Med zelenjavo spadajo rtudi
stroénice (recimo strodji fizol) in
gomoljnice (recimo krompir). Te
so bogat vir beljakovin in
ogljikovih hidratov.

Zelo dober vir antioksidantov
je temno zeleno obarvana zelen-
java kot so blitva, radi¢, brokeli
in ohrovt, medtem ko cesen, ce-
bula in Salotka vsebujejo Zveplove
spojine, ki zvi$ujejo odpornost
organizma.

Kako zelenjavo razvrstimo v
skupine

Zelenjavo delimo po uZitnem
delu rastline:
* Korenovke in gomoljnice : ko-

renje, koleraba, hren, petersilj,

redkvica, redkev, rdeca pesa,
zelena, repa,.
¢ Cebulnice: ¢ebula, $alotka, &e-

sen, por,.
* Stebelna zelenjava : $parglji,
rabarbara,.
* Listnata zelenjava : $pinaca,

blitva, zelje, ohrovt, brsti¢ni
ohrovt, kitajsko zelje,.

* Solatnice glavnara solara,
berivka, endivja, radi¢, mo-
tovilec,.

* Cvetna zelenjava : cvetaca, ar-
ticoka, brokoli,.

* Plodovke: pardiznik, jajcevci,
kumare, buce, paprika, bucke,.

* Stro¢nice so v prehranjevalni
piramidi nahajajo poleg mesa
in mesnih izdelkov, jajc in ja-
jénih izdelkov ter zamenjav.

Kupujmo sezonsko zelenjavo iz
domacega kraja, ker je okusnejsa,
naravno dozorela in vsebuje vec
vitaminov, saj se ni prevazala na
dolgo razdaljo.

Zelo popularni so tudi sokovi,
ki si jih morda sami naredite iz

z vrta, recimo paradi-

vrenin
znikov sok, sok iz rdece pese,.

Koliko zelenjave naj zauzije-
mo?

Priporocamo, da se vsakod-
nevno zauzije vsaj 400 g sadja in
zelenjave. Natancnejse priporoci-
lo je naslednje: vsak dan vsaj 150
gramov sadja in 250 gramov ze-
lenjave. Zelenjavo je priporo¢lji-
vo razporediti v tri obroke (reci-
mo v sendvi¢u za malico, kot so-
lato pri kosilu in v zelenjavni
juhi za veclerjo). Tako je telo
preskrbljeno z njenimi sestavina-
mi preko celega dneva. Vsaj
polovica zauzite zelenjave naj bo
v svezi obliki. Sveze stisnjen sok
iz npr. paradiZnika je mnogo bolj
okusen kot kupljen in nadomesti
eno porcijo zelenjave. Zelenjavo
do uporabe hranimo v hladil-
niku, tik pred uporabo jo sele
ocistitimo. Ko peremo solato,
mislimo na to, da jo pustimo
stati v vodi ¢im krajsi cas, saj bi
sicer sestavine iz solate lahko

"ow

usle” v vodo.
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Od takrat, ko je ¢lovek spoznal
ogenj, ga uporablja tudi za
pripravo hrane. Toplotna obdela-
va ne spremeni le senzori¢nih
lastnosti zivil (videz, barvo, vonj
in okus hrane), ampak povzroci
tudi mnoge kemicne spremembe,
ki med drugim olajsajo njihovo
prebavljivost.

Za pripravo hrane je zelo
pomembna izbira pravilnega
nacina toplotne obdelave, ki ji
POSVEEamO POSEbﬂO POZOTDOSI.
Prav tako je zelo pomembna
pravilna predpriprava zivil, ki je
za kakovostno jed ravno tako
pomembna. Med postopke pred-
priprave Stejemo Cis¢enje Zivil,
bodisi mehansko(npr. sekljanjem,
rezanjem, lupljenjem) z uporabo
vode bodisi brez nje. S ¢is¢enjem
odstranimo tuje primesi in
neuzitne dele ter tako zagotovi-
mo zdravo in varno zivilo za
nadaljnjo pripravo. Vsi postopki
naj bodo ¢im krajsi, predvsem pa
opravljeni tik pred nadaljnjo

pripravo hrane.

Priprava hrane

Gordana Toth, uni.dipl.inz.Ziv.teh.

Prav vsi kuharski postopki so v
pripravi hrane pomembni, ker
pripomorejo k njenemu ve¢jemu
izkoristku in bolj$i prebavljivosti
ter k bolj§im senzori¢nim last-
nostim zivil in jedi. Toplotni
postopki so §e dodatno pomemb-
ni, ker unicujejo mikroorga-
nizme, ki se nahajajo na Zivilih
in lahko povzrocijo celo zas-
trupitve.

Osnovni postopki toplotne ob-
delave 7zivil so: kuhanje, dusenje,
pecenje, prazenje in obdelava z
mikrovalovi.

Kuhanje je toplotna obdelava
zivila v vodi, ki ima obicajno
temperaturo okrog 100 °C.

Kuhamo lahko vse vrste zivil
od zelenjave (navadno kuhamo
gomolje, korenje), sadja, jajc,
mesa (zlasti starejsih zivali) do je-
di iz testa (Struklji, cmoki,....).

H kuhanju uvri¢amo tudi posi-
ranje: kratkortrajno kuhanje v vo-
di, ki ima temperaturo malo pod
vrelis¢em - le toliko, da zakrkne-
jo beljakovine (npr. poirano ja-

jee).
Tekoéino, ki lahko
uporabimo za pripravo omak,

ostane,

juh ipd.; kuhanje velja za bolj
zdravo metodo toplotne obdelave
zivil, ker se v jedi ne povecuje
vsebnost mascob, prav tako se pri
nekaterih postopkih kuhanja ne
unici veliko vitaminov in miner-
alov.

Dusenje imenujemo dolgo,
pocasno kuhanje zivil v malo
vode ali v lastnem soku, brez do-
dane vode. Du$imo ponavadi v
pokriti posodi, da po nepotreb-
vode.
Postopek je primeren za vse viste
zivil; od mesa izbiramo predvsem

nem ne bi izpareli

mehkejse kose. Z dusenjem zme-
héamo zivila, ki jih, ko so
kuhana, postrezemo skupaj s
teko¢im delom. Ker zivila med
takino pripravo izgubijo nekaj
arome, jim navadno dodamo za-
¢imbe in diSavnice. Dusenje spa-
da prav tako med zdrave naéine
priprave hrane.

Pecenje je postopek pri kate-
rem takojnje segretje ustvari na
skorjico, ki
prepreci izgubljanje soka. Pece-

povriini  zivila
mo lahko velike kose mesa in pe-
rutnine. Ce perutnino pe¢emo s
kozo, bo le ta ohranila vlago,
vendar moramo to koZo pred
serviranjem  odstraniti. Tako
zmanj$amo namre¢ nasiceno
ma$c¢obo v perutnini. Namesto,
da meso plava v mascobi, ga
poloZzimo v mrezico na pekaé, da
se mascoba lahko odceja. Pecena
zelenjava je bolj zdrava, ¢e je ne
kuhamo v mascabi, ki se izceja iz
mesa, temvec v lastni posodi.

Pecenje na zaru in raznju - gre
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za postopek, med katerim preha-
ja toplota na Zivilo neposredno.
Taksno pecenje je najstarejsi
nacin toplotne obdelave; ¢e je
opremljeno pravilno, dobi zivilo
znacilen vonj in okus. Uporabl-
jamo ga lahko za pripravo mesa
in  razliénih  vrst
Pomembna je predpriprava med

zelenjave.

katero moramo Zivilo dobro oéis-
titi in osusiti. Ko ga pecemo, ga
zapecemo do zlatorjave barve na-
jprej na eni in nato na drugi
strani. Tak$na priprava hrane je
bolj zdrava od prazenja, ker veéi-
na mascobe iz mesa stece v poso-
do pod njim.

PraZenje- prazimo ponavadi v
prej segreti mascobi; Zivilo pusti-
mo v njej le toliko ¢asa, da spre-
meni barvo. Po praZenju nadalju-
jemo z drugimi postopki (npr.
duSenjem, kuhanjem). Posebna
kratko
prazenje ali sotiranje. Z njim
zivilo (npr. sesekljano meso)
hitro preprazimo in nato do-

vista praZzenja je t. i

damo preostale sestavine (moko,
zelenjavo).

Zaradi visoke temperature, ki ji
je ma$coba izpostavljena med
prazenjem, se lahko zacne kvari-
ti. Zato ze uporabljene mas¢obe
ne uporabljajmo ponovno, am-
pak jo raje zavrzimo.

Cvrenje je pravzaprav kuhanje
v ma$cobi. Zivilo plava v vedji
koli¢ini segrete mascobe, ki jo
medtem v precej$nji meri ab-
sorbira, zato so tako pripravljena
zivila mastna. Nadela zdrave
prehrane ne priporocajo pogoste
uporabe cvrenja.

Cvremo ponavadi v olju, le
redkokje uporabljajo
mast. Posebno primerna so na-

svinjsko

menska olja za cvrenje, ki so tako
deklarirana Ze na etiketi. Prene-
sejo namrec visje temperature in
se ne kvarijo tako hitro kot
navadna olja.

Toplotna obdelava z mikroval-
ovi -v mikrovalovni pecici zivila
obdelamo z mikrovalovi - to so

elektrovalovi visoke frekvence, ki
povzrocajo gibanje molekul vode,
ki jo vsebujejo zivila. S tem tren-
jem molekul nastaja toplota in
zivilo se toplotno obdeluje. Zu-
nanje plasti Zivila se ne segrejejo
bolj kot notranjost, toplotna ob-
delava poteka hkrati po vsem
zivilu.

Za pripravo hrane v mikroval-
ovni pecici je bistveno, da izber-
emo primerno posodo. Obicajno
se uporablja steklena, porcelanas-
ta, plasti¢na, lesena in papirnata
posoda. Kovinska posoda se v
mikrovalovni pecici ne sme
uporabljati, ker se mikrovalovi
od kovine odbijajo in ne doseze-
jo hrane v njej. Posoda naj bo
med toplotno obdelavo dobro
pokrita z ustrezno pokrovko ali
polietilensko folijo, da prepreci-
mo sufenje zivil in onesnaZenje
pecice.

Za nase zdravje je zelo pomem-
bno, kateri postopek toplotne
obdelave zivil bomo izbrali.

Pripravijena in hitro

pripravljena hrana

Gordana Toth, uni.dipl.inz.Ziv.teh.

Tehnolodki bliskovito poveéal
raznovrstnost ze deloma pripravljenih obrokov, ki

napredek je

so nam na voljo. Vakuumsko pakirani ali zamrzn-
jeni obroki, pripravljeni , da jih samo pogrejemo,
juhe v vreckah, pecivo, sladice in meSanice za
omake, instant pire krompir in zamrznjene ribje
pal¢ke- to so Zivila, ki polnijo nase police v trgov-
inah.

Ceprav nam vnaprej pripravljeni obroki prihrani-
jo cas, se po prehranksih lastnostih ne morejo
primerjati s svezo pripravljeno hrano. Vsakokrat, ko
jih segrejemo, izgubijo nekaj vitaminov. Tak$na
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zivila vsebujejo tudi veliko sladkorja, soli in
mascob.

Veliko pripravljene hrane je izrecno namenjene
otrokom. Ribje palcke za otroke so navadno
pripravljene iz mletih kosov rib in krudnih drobtin
ter barvane z barvili. Prav tako Ze vnaprej pripravl-
jeni pudingi vsebujejo veliko sladkorja, emulgator-
je, umetne arome, barvila in veliko nasicenih
(3kodljivih) mascob. Instantna juha iz vrecke se ze-
lo razlikuje od doma pripravljene juhe, ker je nare-
jena iz mesanice suhih sestavin, kot so umetne
arome, hidrogenirano rastlinsko olje, natrijev glura-
mat, sladkor, emulgator, barvila, in podobne snovi.
Vse te sestavine v domaco juho ne dajemo.

“HITRA PREHRANA” je vsaka hrana, ki jo
kupimo in vzamemo s seboj ter jo lahko takoj po-
jemo. To je na primer hamburger ali pomes frites,
ali pripravljen sendvi¢ in krof. Znacilen hitro
pripravljen obrok, sirov burger (“ cheesburger”) s
pomfrijem in coca colo vsebuje veliko kalorij (1100
do 1200 keal). To pomeni, da 7 do 10 let star
otrok s takim obokom zauzije ve¢ kot polovico svo-

jih dnevnih potreb po energiji. Vecina teh kalorij
izvira iz nasi¢enih mascob in sladkorja.

Prehrana, ki temelji na hitro pripravljeni hrani, ni
recept za zdravje, saj ne zagotavlja zadostne oskrbe
z vitamini A, C, D ali E niti dovolj rudnin in
vlaknin. Zato uzivanje hitro pripravljene hrane brez
dodatkov, kot
uravnotezili prehrano. Povecuje nevarnost za DE-

BELOST in druge bolezni.

so daje in zelenjava, ki bi

Cirila Susec, sanit.inz.

Nehigiensko pripravljanje jedi, ki ima za posledi-
co uzivanje oporeénih in neuzitnih Zivil, lahko
povzrodi lazje ali hujSe prebavne motnje, slabosti in
celo zastrupitve. Te lahko $e posebej prizadenejo
obéutljive osebe, otroke, bolne in starejse.

Mikrobi v okolju in hrani se lahko hitro razm-
nozujejo in okuzijo naso hrano. Zauzitje okuzene
hrane vodi do resnih obolenj - zastrupitev. Da bi
zmanjsali nevarnost za zastrupitev s hrano, je
pomembno, da poznamo osnovna higienska
navodila, ki jih izvajamo pri pripravi hrane.

Vzdrzuj red in higieno v kuhinji in shrambah za
zivila !

* Uporabljajte loceno posodo, pribor in delovne
povrsine za surova in posebej za termiéno Ze ob-
delana zivila (peéena, kuhana, dusena ...).

* Izogibajte se krizanju poti pri pripravi surove in
kuhane ali pecene hrane. Tako npr. ne rezemo ze
pe€enega mesa na isti delovni povrsini ali z istim

Higiena pri pripravi hrane

nozem, s katerim smo prej rezali surovo meso, saj
s pripomocki prenesemo bakterije z ene hrane na
drugo.

» Ce nimate na razpolago ve¢ posode, desk in
nozev le te med pripravo razli¢nih jedi veckrat
temeljito odistite.

* Vzdriujte delovne povrsi

ne (delovne mize in
e
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pulte ) na katerih pripravljate hrano diste in suhe.
Oistite vse delovne povrine za pripravo hrane in
kuhinjske pripomocke pred in po koncu priprave
hrane, tako boste preprecili prenos umazanije in
bakterij z umazanih na éiste povriine. Cistite jih
redno in natan¢no s disto toplo vodo in éistilni-
mi pripomocki (vedra, krpe), ki jih uporabljajte
lo¢eno glede na namen uporabe.

Kuhinjske krpe in vilede pogosto menjavajte in

prekuhavajte.

* Po vsakem obroku operite vse kuharske pripo-
mocke in posodo v ¢isti in vroci vodi z detergen-
tom in jih splahnite v &isti teko¢i vodi, med
pomivanjem posode vodo pogosto menjajte.

* Iz kuhinje ¢imprej odstranite ostanke in odpadke,

kajti ostanki hrane privabljajo mrées.

Hrano pripravite tako, da bo uzitna in varna!
¢ Pred pripravo hrane vedno preverite rok uporabe

zivil in uporabljajte samo po barvi, vonju in
okusu zdrava zivila.

Zivila zivalskega izvora (perutnino in druge vrste
mesa, ribe in $koljke, jajéne jedi ter nepasterizira-
no mleko, ki je pogosto okuzeno z bakterijami, ki
povzrocajo bolezni) moramo vedno termié¢no ob-
delati, pri tem mora imeti tudi sredina Zivila vsaj
30 sekund nad 85°C.

Obdelamo tista, ki se lahko kuhajo.

* Ne uzivajmo surovih jedi kot so: tatarski biftek,
jedi iz surovih jajc (doma pripravljena majoneza!!)
ali termi¢no slabo obdelanih Zivil Zivalskega izvo-
ra, prav tako ne surovega (neprekuhanega) mleka
in mle¢nih izdelkov iz surovega mleka.

Zamrznjeno meso in ribe pred kuhanjem odtaja-

jte.

* Sadje in zelenjavo pred uporabo temeljito oéistite
in operite pod ¢isto tekoc¢o vodo

* Ce hrano pogrevate, jo morate ponovno prevreti

oziroma prepeéi. Ce uporabljamo zamrznjeno

hrano jo je treba pred uZivanjem dobro prevreti.

Zivila kuhajte dovolj dolgo, kajti visoka tem-
peratura mikrobe v Zivilu uniéi!

SHRANJEVANJE ZIVIL

* Surova in Ze pripravljena zivila shranjujte
narazen, v lo¢enih posodah. Shranjujte jih pokri-
ta in stran od distil, kmetijskih in drugih
kemikalij.

* Ne shranjujte Zivil predolgo; zavrzite jih, ce so

pokvarjena ali okuZena. Hitro pokvarljiva Zivila
skuhajte ali ohladite ¢impre;.

* Ne shranjujte hrane nikjer drugje kot samo v
posodah za hrano in v za to namenjenih omarah
in predalih.

* Pazljivo upostevajte navodila za shranjevanje ziv-
il, ki so napisana na embalazi. (ponavadi so na
embalazi posameznih Zivil navedeni tudi nadini
shranjevanja, odvisno od obécutljivosti Zivila).

¢ Pred pripravo jedi preverite rok uporabnosti.

* Obcasno preglejte shrambe in hladilnike ter
izlo¢ite izdelke, ki jim je rok uporabnosti Ze
potekel ali so spremenili zunanji videz ali vonj;
izlo¢ite konzerve, ki so napihnjene, éeprav jim
rok trajanja $e ni potekel.

 Zaloge zivil v shrambah shranjujete tako, da ne
bodo dostopne za mrées, Zivali in da se na njih
ne nabira prah in druga umazanija.

Ne pozabite na redno ¢is¢enje hladilnika in zam-
rzovalnika!
Najpogosteje Zivila oziroma hrano doma shranju-
jemo v hladilniku in zamrzovalniku.
Pri shranjevanju v hladilniku upostevajte nasled-
nja navodila:
* zivila vedno hranite v zaprtih posodah ali zavita v
ustrezne folije ali vrecke,
* toplotno obdelana Zivila pred vlaganjem v hladil-
nik vedno ohladite,
* upoitevajte priporocen cas shranjevanja za
posamezna zivila.

Temperatura v hladilniku je navadno med +2 do
+ 8 "C. Najnizja temperatura je na spodnji polici,
nad posodo za shranjevanje zelenjave, najvi§ja pa na
zgornji polici. Zato zgoraj shranjujemo delno
pripravljene jedi (kuhano zelenjavo, kuhan riZ), na
drugi mleko in mleéne izdelke, sledi polica za
shranjevanje razli¢nih vrst svezega mesa in mesnih

izdelkov.

Ne prezrite! Roki trajanja veljajo samo v
primeru, da so bila Zivila sveza!

Zamrzovanje je shranjevanje zivil s pomo&jo nizk-
ih temperatur do -20°C.

Zivila ostanejo pri zmrzovanju po barvi okusu
podobna svezim.

Prednost zamrzovanja je v tem, da je delo opravl-
jeno hitro, brez posebnega napora.
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PRAVILNO SHRANJEVANJE ZIVIL V
HLADILNIKU IN ZAMRZOVALNIKU

Shranjevanje masc¢obnih Zzivil:

Vrsta ma§¢obnega ivila  prostor cas

valniku pri temperaturi -18 "C.

Cas shranjevanja razli¢nih vrst kruha

Sire, glede na raznolikost vrst, shranjujemo pri
temperaturah med +5 do +10 °C, sladoled in druge
zamrznjene mle¢ne izdelke pa hranimo v zamrzo-

Temperatura in ¢as shranjevanja mleka in maslo hladilnik do 14 dni (v embalaZi)
ik T dsiliow margarina hladilnik 4 do 5 mesecev
' balai
zivilo Temperatura (°C) Cas (dni) I 12 rrem ET:)
- T 3 do 38 Tdo3  majonem hladilnik do datuma uporabe
paSlinfl?lraRD I}?i b 60 olje, neodpro teman, hladen prostor do 1 leto
A lz.lrano. n e SRR olje, odprto teman, hladen prostor  do 6 mesecev
odprto sterilizirano mleko +2 do +8 do 5 e P
jogurt, skurta, smetana +2 do +8 do 7 - - . . ;
tiaclo 2 d6 g ¥4 Shranjevanje razli¢nih vrst sveze zelenjave
siri s plemeniti plesnijo  +5 do +10 Virsta zelenjave Nacin shranjevanja

$pinada, blitva

vse vrste zelene solate
paprika, paradiznik
cvetaca

fizol, grah v strotju
fizol v zenju

bucke, kumare

POT

¢ebula, zgodnja

korenje - korenina
zelena - gomolj

krompir, mlad

krompir za ozimnico

1 do 2 dni v hladilniku

do 3 dni v hladilniku

nekaj dni v hladilniku

do 7 dni v hladilniku

2 do 3 dni v hladilniku

do 1 leto v suhem, hladnem prostoru
nekaj dni pri temperaturi +10 °C

do 7 dni v hladilniku

do 7 dni v hladilniku

:;ii::: ha ?ajn(im) zimska cebula Ved mesecev v hladnem, zraénem prostoru
GG cesen Veé mesecev v hladnem, zraénem prostoru
fre ko 2do3 petersil- listi Nekaj dni v hladilniku

e kru.h 7i0:4 - korenina Nekaj tednov v hladilniku ali ez zimo
F;]::ioirﬁu kg jod; 2 zasuto z mivko

Nekaj tednov v hladilniku ali éez zimo
zasuto z mivko
Nekaj tednov v hladilniku ali ¢ez zimo
zasuto z mivko

Nekaj dni v hladilniku

Cez zimo v hladni, zraéni in temni kleti

Najprimernej$a temperatura za shranjevanje

krompirja za daljsi ¢as je 4 do 6 °C.

Shranjevanje nekaterih vrst sadja

Vrsta sadja prostor cas
jagode,maline....  hladilnik 2 dni
slive, marelice... hladilnik 3 dni
jabolka, hruske....  hladilnik 8 dni

Odvisen od vrste

sadje za ozimnico

Hladna, ne presuha klet

do 7

toast

Temperature in ¢as shranjevanja razlicnih vrst
mesa in mesnih izdelkoy:

zivilo Temperatura (°C) Cas (dni)
svese meso +2 do +8 2 do 3 dni
mleto meso +2 do +8 1 dan
perutnina +2 do +8 2 do 3 dni
hrenovka +2 do +8 2 do 3 dni
kranjska klobasa +2 do +8 3do5
pecenica, krvavica +2 do +8 2 do 3 dni
sunkarica, narezana

(embalirana) +2 do +8 2 do 3 dni
trajne salame +15 okoli 2 meseca
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Shranjevanje razliénih vrst zivil v hladilniku

Vrsta zivila prostor Cas (dni)
kuhana zelenjava zgornja polica 1
zelenjava iz odprih konzerv  zgornja polica 4do5
kompot zgornja polica 3
kuhane testenine zgornja polica 2
kuhan riz zgornja polica 2
mleko srednja polica 4
jogurt, kislo mleko srednja polica 4
smetana srednja polica 4do5
trdi siri srednja polica do 10

surova jajca srednja polica 20 do 30
sveze meso spodnja polica 2
sveze ribe spodnja polica 1
svela perutnina spodnja polica 3do5
peceno meso spodnja polica 3dod
sesekljano meso spodnja polica 1
obarjene klobase (hrenovke)  spodnja polica 2 do 4
glavnata solata prostor za zelenjavo 2
korenasta zelenjava prostor za zelenjavo 10 do 30
fizol, grah v strodju prostor za zelenjavo 5do7
svefa listnata zelenjava prostor 2a zelenjavo 1do2

Poskrbimo za cisto naselje

Romana Turk, dipl.sanit.inz.

Pogostokrat se ne vedemo primerno in odmetava-
mo razli¢ne odpadke na ceste, plo¢nike, zelenice.
Zna se zgoditi, da odpadke odvriemo celo v
gramoznice, gozdove, na travnike ali njive, ki so v
blizini nasega naselja. Pa tudi okrog hife so vcasih
stvari, ki jih ne potrebujemo in so nam celo v
napoto. Namesto, da bi odpadke vrgli v smetnjake
ali posebne posode za lo¢eno zbiranje odpadkov, si
raje z neprimernim ravnanjem povzrocamo prob-
leme.

Ti problemi so:

* Odpadki so grdi, zato kvarijo izgled nalega nasel-
ja.

» Kadar ostanki hrane gnijejo, nastaja smrad. Ta
smrad se lahko 3iri po celem naselju.

* Z odpadki lahko zastrupimo reke, potoke, jezera,
zemljo, zrak in tudi pitno vodo.

* Ce odpadke odvrzemo na cesto ali pa jih pustimo
na robu cesti§ca, lahko povzrocijo nesrece na ces-
ti.

* Zaradi odpadkov se lahko Sirijo nekatere bolezni.
Umazanija privla¢i mrées in druge Zivali, ki pre-
nadajo klice. Na primer muha sede na odvriene
ostanke hrane in z nogami pobere klice. Klice so
majhni organizmi, ki povzrocajo bolezni. Muhe
priletijo na sveze pripravljeno hrano in tako
razsirijo klice. Ce zdrava oseba poje takéno hrano,
lahko zboli.

* Odpadki so tudi hrana za podgane in misi, ki
prav tako lahko prenasajo klice iz odpadkov. Po-
leg tega pa so lahko tudi same Zivali bolne ali pa

onesnazijo in unicijo velike koli¢ine hrane.
* Pasji iztrebki so tudi odpadne snovi, ki prav tako
lahko povzrodijo bolezni. V njem je lahko pris-

oten okrogel ¢rv. Ko otroci pri igri v naravi
pridejo v stik s tak$nim iztrebkom, lahko zelo hu-
do zbolijo.

* Za CiSCenje naselja pa je potrebno tudi veliko
denarja.

Kaj torej lahko naredimo, da bomo imeli lepo in
¢isto naselje v katerem Zivimo?

* Zmanjsajmo $tevilo odpadkov!

Ne kupujmo stvari, ki jih ne potrebujemo. Kupu-
jmo stvari, ki so v embalazi, katero lahko veckrat
uporabimo. Na primer: olje v steklenici in ne v
plastenki, ker steklenico drugi¢ lahko zamenjamo.
S tem bomo imeli manj odpadkov, pa Se cenejse
bo. Ce imamo moznost, loéeno zbirajmo odpadke.
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To pomeni, da posebej zbiramo ostanke hrane, pa-
pir, steklo, plastiko, kovine, nevarne odpadke (mo-
torno olje, baterije, barve, laki, lepila, akumulator-
ji...) in kosovne odpadke (pohistvo, gume, stari
televizorji, stoli in ostali veliki odpad). S taksnim
zbiranjem se odpadki lahko predelajo in ponovno
uporabijo.

* Odpadke odvrzimo v smetnjake ali v posode za

lo¢eno zbiranje odpadkov!
* Ne zbirajmo stvari, ki jih ne potrebujemo, ampak

jih ¢im prej odvrzimo!

* Smetnjaki ali posode za lo¢eno zbiranje odpadkov
naj bodo dobro zaprti!

* Posode postavimo na mesto, ki ga je mogoce z
vodo dobro odistiti!

* Posode v ¢asu odvoza ne pu$tajmo na prometnih
povrsinah!

* Psom ne dovolimo na povriine, kjer se igrajo
otroci ali pa z vrecko odstranimo pasje iztrebke!

Zdravje je nade najvedje bogastvo. Vsak clovek
mora skrbeti za svoje zdravje. Osebna higiena nas
udi, kaksine higienske navade moramo imeti, da si
ohranimo zdravje. Z vsakodnevno osebno higieno
si svoje zdravje krepimo.

Nase telo je prekrito s kozo. KoZa nas varuje
pred $kodljivimi vplivi iz okolice. Z koZo moramo
pazljivo ravnati. Na nedisti koZi se znoj, loj, prah
in bakterije sprimejo v umazanijo, ki se razkraja
in smrdi. Ne¢ista koZa ne more dihati. Vsakod-
nevno se moramo umivati. Voda in milo sta
temelj osebne higiene. Najbolj priporocljivo umi-
vanje celega telesa je tuSiranje. Tusiramo se zjutraj

ali zve¢er. Za umivanje uporabljamo krpo iz

Umivanje rok pred zacetkom dela

Osebna higiena

Ivana Zilavec, dipl.med. sestra

frotirja. Vsak mora imeti svojo krpo, ki jo
moramo pogosto prati. Na vlainih brisacah se
nabirajo bakterije, zato jih moramo posusiti na
zraku in pogosto oprati.

Najpomembnejie ¢lovekovo orodje so roke. Iz-
postavljene so okuzbam in poSkodbam. Paziti
moramo, da so nade roke stalno ciste. Vsako delo
zaénimo s ¢istimi rokami. Roke si umijemo ved-
no: pred zacetkom kuhanja, med delom, ko se
roke umazejo, pred jedjo in po jedi, po uporabi
stranid¢a, po ka$ljanju, kihanju, brisanju nosu, po
dotikanju koZe obraza in lasiS¢a, po popravljanju
las, ¢e smo prijeli kaj umazanega... Roke si po
umivanju namazemo z vlazilno kremo. Nohte na
rokah si redno strizemo.

Noge si umijemo vsak vecer v topli vodi. V vo-
do za umivanje nog lahko dodamo za osveZitey
grobo morsko sol. Zaradi boljie prekrvavitve si
lahko noge umivamo izmeni¢no v topli in mrzli
vodi. Ce imamo utrujene in otekle noge jih po
umivanju dvignemo visje od telesa. Nohte na no-
gah si redno strizemo.

Zobe si temeljito umijemo vsak dan zjutraj in
zvecer. Tudi zobno protezo je treba vsaj dvakrat
dnevno temeljito oprati. Z umivanjem zob
odstranimo ostanke hrane in zobne obloge. Zob-
ne obloge so mefanica hrane in bakterij. Po
obrokih pa si usta splahnemo z vodo. Vsak mora
imeti svojo zobno $c¢etko. Zobno $cetko si men-
javamo vsake tri mesece. Najmanj enkrat letno
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Odlozimo nakit in uro ter si zavihamo rokave.
Roke zmocimo pod toplo vodo in jih namilimo.

Milimo
dlan ob dlan.

Z desno roko objamemo
levo zapestje in ga krozno
milimo. Roki zamenjamo
in ponovimo.

Krozno milimo desni palec,
stegnjen v levi dlani, roki
zamenjamo in
ponovimo.

UMIVANJE

S prsti desne roke kroZno
milimo naprej in nazaj
po dlani leve roke
in obratno.

Z desno dlanjo milimo
hrbtiice leve roke in
obratno.

S prsti ene roke milimo
med prsti druge
roke.

Dlani in zapestja milimo 30 sekund, izperemo in obrisemo do suhega.

Pri izpiranju naj voda tece od prstov proti komolcu.

moramo obiskati zobozdravnika. Za zdrave zobe
je najboljsa trda hrana, ki jo grizemo: surova ze-
lenjava, sadje, trd érn kruh. Slas¢ice, bombone,
¢okolado in sladke pijace uzivajmo redko in v ma-
jnsih koli¢inah, ker $kodijo nasim zobem.
Pomembna je tudi nega las. Lase si umijemo
vsaj enkrat tedensko.Vsakodnevno umivanje
lasis¢a pa lasem $koduje.Vsak dan si lase temeljito
pocesemo. Z temeljitim cesanjem lase skrracimo
in skrbimo za dobro prekrvavljenost lasisca.
Perilo in obleka iz bombaza je prijetno za koZo.

Bombaz dobro vpliva znoj in omogoca kozZi di-

hanje. Bombazno tkanino lahko prekuhamo v
pralnem stroju, da se uniéijo vse bakterije. Nar-
avne tkanine so tudi lan, svila in volna. Za pran-
je perila, ki pride v neposredni dotik s koZo, ne
priporo¢amo uporabo mehcalca. Spodnje perilo in
nogavice si preobla¢imo vsak dan.

Obutev mora biti dovolj velika, $iroka in zra¢-
na. Posledica preozkih cevljev so kurja ocesa,
oti§¢anci, krivljenje prstov in ozebline. Prezno-
jene cevlje moramo po uporabi presuditi in
prezraditi, zato moramo imeti vsaj dva para éevl-
jev. Cez dan se moramo veckrat preobuti.
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Ema Mesaric, dipl.med.sestra

Za krepitev in varovanje zdravja je pomembno, da
smo telesno dejavni vse zivljenje, od otrodtva do
pozne starosti. Gibanje je tako pomembno kot zdra-
va prehrana, zato ga moramo vkljuéiti v svoje vsak-
danje Zivljenje.

Koristi telesne dejavnosti
Koristi redne telesne dejavnosti za zdravje so

neprecenljivega pomena. Redna telesna aktivnost

zmanjiuje tveganje za nastanek $tevilnih bolezni.

* Zmanjduje tveganje za razvoj sr¢no zilnih bolezni
in mozganske kapi.

* Zmanjsuje tveganje za razvoj sladkorne bolezni
tipa II.

* Zmanjiuje tveganje za razvoj raka, predvsem na
debelem érevesju in dojki.

* Pomaga zniZevati povisan krvni tlak.

* Pomaga zgraditi in ohranjati zdrave kosti, mo¢ne
misice in gibljive sklepe.

* Pri zenskah pomaga preprecevati osteoporozo in
zmanjdevati tveganje za zlom kolka.

* Zmanjda tveganje za razvoj bolecin v krizu in v
kolenih.

* Vsem ljudem, posebno pa tistim s kroni¢nimi
boleznimi, povecuje zivljenjsko energijo.

* Pomaga ohranjati normalno telesno tezo.

Kakine vrste telesne dejavnosti naj izbiramo

Ce nismo bili telesno dejavni za¢nimo pocasi,
telesno dejavnost povecujmo postopoma. Odlo¢imo
se za telesno aktivnost, ki nas veseli, pri kateri uzi-
vamo in so primerne za nao starost in telesno
sposobnost.

Velikokrat i§¢emo izgovore kot so: nimam casa,
sem prestar, rekreacija preveé stane. Veliko gibalnih
dejavnosti je zastonj in sicer hoja, sprehodi, domaca
opravila,ples doma ob glasbi, tek, odbojka s pri-
jatelji.... Imeti moramo jasen cilj in Zeljo , da spre-
menimo svoj nacin Zivljenja in da hofemo storiti
nekaj zase.

Pred vadbo se izogibajmo tezkim obrokom hrane
in ne pozabimo na dovolj tekocine. Najboljsa pijaca
za Zejo je voda.

Preden zaénemo z gibanjem se moramo rahlo
ogreti, in postopno povecevati telesno aktivnost. Po-
zorni moramo biti pri uporabi ustrezne opreme in

Telesna aktivnost za
zdravje in lepoto

zadcite (celada, copati).

Izogibajmo se napak pri vadbi, posebej moramo
biti previdni, v kolikor smo bili Ze poskodovani.

Pri vadbi moramo prisluhniti svojemu telesu.
Telesna aktivnost naj bo tako intenzivna, da privede
do rahle zadihanosti in povecanega srénega utripa.
Lahko se tudi nekoliko oznojimo.

Ce imamo pri vadbi obc¢utek utesnjenosti ( pre-
majhen prsni ko$), motece dusenje, pekoci obcutek
v grlu, moéno razbijanje srca moramo takoj zman-
jSati intenzivnost vadbe.

Gibajmo se vsaj 30 minut dnevno ali 2 x po 15
minut.

Ce imamo zdravstvene tefave in ne vemo kakine
vrste telesnih dejavnosti bi bile primerna za nas, je
dobro da se predhodno posvetujemo s svojim
zdravnikom.

Zakaj gibanje pri mladih?

* za razvedrilo,

* zmanjianje tesnobe in stresa,

* ugodno vpliva na u¢ni uspeh,

* druzenje s prijatelji,

* izboljduje telesno kondicijo,

* vzdriujeje gibcnosti in ravnoteije,

* ohranja zdravo drzo in lepo oblikovano telo.

Poskusimo:

Zakaj pa ne bi bilo gibanje druzaben pohod v nar-
avo, kot zacetek?

Povabimo $e koga; prijatelja soproga, soseda.

Gibanje naj nam bo zabava in uzitek, obenem pa
zdrav nadin zivljenje.

Bodimo telesno dejavni danes, tudi zaradi zdravja

jutri.
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Jadranka Jovanovic, prof.

V zadnje case ste zelo napeti , Zivéni, razdrazljivi,
potrti, pretirano obcutljivi, brez smisla za humor,
imate motnje spanja, prebavne motnje. Ali vam
razbija srce, pospeseno dihate, imate povi$an tlak ter
se potite?

Ce ste na samo eno iz vprasanj odgovorili potrdil-
no, je nafa diagnoza “ pod stresom ste”.. Dotzivljan-

je stresa je skupno vsem ljudem, odzivi so razli¢ni.
Kako si naj pomagamo? Najprej se moramo nauciti
obvladovati stres - ugotoviti, kaj nam ga povzroda in
se spopasti s problemom.

Nade misli moc¢no vplivajo na nafe pocutje. Moi-
gani zaznajo nevarnost, reagirajo stresno na izziv,
presenecenje, casovno stisko, zagate, neuspeh, tezave,
strah. 'V telesu se dogajajo neprijetne reakcije. Ce je
stres dolgotrajen resno ogroza nase zdravje.

“Prva pomod” pri stresu je, da umirimo svoje mis-
li in telo. Kako ? Ko nas “stisne” nam najbolj po-
maga prav globoko dihanje. Nekajkrat vdihnimo
globoko na nos, za hip zadrzimo dih, potem sledi
dolgi izdih . Ponovimo 5-10 krat. Pri tem umirimo
svoje misli - mislimo samo na to kako dihamo. Nase
mifice, ki so v stanju stresa napete zavestno
spro§¢amo na enostaven nacin - npr. pesti stisnemo,
drzimo 5 sekund potem sprostimo. Enako je z vse-
mi miicami, ki jih lahko nadzorujemo. Zelo hitro
se bomo pocutili manj napeto.

Metode in nadini spro$¢anja so $tevilni in so vsi

Ali vas daje stres?

po vrsti uéinkoviti. Omenili bomo samo nekatere:

* Bodimo telesno aktivni: sprehajajmo se, kolesari-
mo, plefimo...

* Zdravo se prehranjujmo - uzivajmo ¢im vec svezih
zivil, pijmo dovolj tekodin, vodo, naravne
sokove...

* Privo§¢imo si dovolj spanja, dnevnega poditka, pri-
jetne trenutke

* Ukvarjajmo se s konjicki.

e Ne zapirajmo se vase, druzimo se , pogovarjajmo,
posludajmo prijetno glasbo, berimo...

Delajmo to kar nas veseli, druzimo se s prijetnimi
in veselimi ljudi.. Svoje probleme poskusimo refevati

sproti. Veselimo se zivljenja in malih stvari.

Anica Fujs, dipl.med.sestra

PeSalenje in kolesarjenje je priporocljiv nacin
telesne aktivnosti. Kjerkoli hodimo ali kolesarimo
moramo biti previdni.

BODIMO POZORNI
* Na cesti ne divjajmo.
* Stalno opazujmo promet.
* Hodimo vzravnano, da nas vozniki opazijo.
e Ce smo v skupini pazimo na promert vsi skupaj.

Otroci - pesci in kolesarji

IZBERIMO VARNO POT
* Varnej$i bomo, ¢e vnaprej vemo kam gremo.
* Starfem povemo kam gremo in kdaj se vrnemo.
* Naj se nam ne mudi.

KJE HODIMO?

* Vedno hodimo po plo¢niku.

» Ce ni ploénika hodimo po levi strani ceste, ker
tako pravocasno opazimo vozilo, ki sem nam pri-
blizuje.
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o Ce smo v skupini pa po taksni cesti hodimo ob
skrajnem desnem robu. Slika 1

KJE PRECKAMO CESTO?
Najbolj varno pridemo na drugo stran
* Cez prehod za pesce.
* Na prehodu za pesce , kjer je semafor, ko nam
zagori zelena lué.
* Tam kjer promet ureja policist.
Kako pa drugje?
* Postavimo se korak od roba ploénika ali vozisca.
* Pogledamo najprej na levo, nato na desno in Se
enkrat na levo, ée se nam ne priblizuje nobeno
vozilo preckajmo cesto.
* Med preckanjem opazujmo in poslufajmo promet.
* Na sredini vozi$¢a ponovno pogledamo desno.
* Med preckanjem se ne obotavljamo, pa tudi ne
teCemo.

KO ZAPUSCAMO AVTOBUS

* Potakajmo, da aviobus odpelje. Nato se preprica-
jmo, da je pot varna in Sele potem preckajmo ces-
ta.

* Ob slabi vidljivosti, mraku, megli ne pozabimo na
kresnicko in izdelke z odsevniki, da nas vozniki
lazje opazijo.

KAJ PA KOLESARJI?
Kdaj sami na kolo?

* Ko v 3oli opravimo kolesarski izpit in dobimo
kolesarsko izkaznico.

* Ce kolesarskega izpita Se nimamo se smemo vozi-

ti le v spremstvu starSev ali druge polnoletne os-

ebe.

Kolo mora biti redno vzdrzevano.

Napake na kolesu sproti odpravljamo.

Preverimo ¢e ludi svetijo.

O¢istimo stekla luéi in odsevnikoyv.

Preverimo tudi zavore

Kolo mora biti primerne velikosti. Premajhno ali

preveliko kolo je nevarno.

KJE LAHKO VOZIMO?

Ce je ob vozis¢u kolesarska steza ali kolesarski pas
moramo voziti po njiju. Ce ju ni pa po desnem
robu voziica.

KAKO VOZITI?

* Zbrano opazujemo promet

* Bodimo pozorni na vozila, ki nas dohitevajo in
prehitevajo.

- odlo¢no nakazemo smer z iztegnjeno roko,

- prepri¢amo se ¢e so nas opazili,

- e je promet gost in se ne polutimo varno, raje
stopimo s kolesa in pojdimo cez krizisc¢e o
kolesu, kot pesci,

- roki imejmo vedno prosti, saj jih potrebujemo
za varno krmiljenje in nakazovanj smeri voznje.

IN CESA NE SMEMO?

* Ne smemo se voziti po plo¢nikih in drugih povrsi-
nah za pesce.

* Med voznjo ne smemo driati drugega kolesa ali
vozila.

* Ko smo v skupini ne vozimo vzporedno z drugimi
ampak v vrsti.

* Na kolesu ne vozimo sopotnika.

* Med voznjo ne poslu$ajmo walkmana.

* Ne izvajajmo akrobacij s kolesom.
Kolesarji se najveckrat poskodujejo po glavi, zato

si nadenimo ¢elado.

Vir. Rdedi kriz Slovenije 2004

Alkohol -delovanje in posledice

Anica Fujs, dipl.med.sestra

Alkoholne pijace so vino, pivo, Zgane pijace.Pije-
mo jih ob razliénih dogodkih. Glede na to, da ve-
liko ljudi pije, se nam zdi to normalno. Vprasanje
pa je, ¢e je pametno?

Delovanje:

Alkohol pride s krvjo v vse organe, v mozgane,
oziroma ves %ivéni sistem, v srce, jetra.... Cim mla-
j5i je clovek, tem bolj je njegovo telo obcutljivo za
skodljive vplive alkohola.
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Ze manjse koncentracija alkohola v krvi lahko
povzroci, da c¢lovek ni dovolj kriticen, da v
nevarnih okolis¢inah napa¢no ravna.

Cim visja pa je koncentracija alkohola, tem hujsa
je opitost. Tak ¢lovek je omamljen, govor se zatika.
Ne vidi in ne sli§i tako dobro, kot ¢e je trezen. V
glavi se mu vrti, hodi pa negotovo, se spotika in
poc¢ne stvari, katerih ga je potem sram.

Obic¢ajno mislimo, da alkohol napravi cloveka
pogumnega, pa to sploh ni res: povzrodi le to, da
ga ni ve¢ strah. Clovek postane le bolj lahkomise-
len, kar je v prometu lahko zelo nevarno Statisti¢ni
podatki iz preteklih let kaZejo, da so opiti vozniki
povzrocitelji najvecjega Stevila prometnih nezgod.

Ker se pa telo prilagaja na alkohol, ga za isti
uéinek omame potrebuje vedno veé in pri rednih
vecletnih pivcih lahko preide v odvisnost od alko-
hola.

Znaki odyisnosti so :

* clovek pije ve¢ in dalj casa kot je nameraval,
pocuti se slabo, ¢e ne pije,

* za enak ucinek mora spiti vedno vec,

* pije, ¢eprav se zaveda da mu skodi.

Posledice pretiranega pitja so:

Telesne: vnetje zelodéne sluznice, zanemarjeno
zobovje, okvare jeter, vnetje trebusne slinavke,
vnetje zivcev rok in nog, kozne bolezni ( luskavica),
povisan krvni pritisk, epilepti¢ni napadi...

Psihi¢ne; ljudje se spremenijo, ne moremo se vec
zanesti nanje, so brez volje, imajo tezave s spomi-
nom....

Druge tezave: tezave v druzini, v prometu, de-
lovne nesrede, kazniva dejanja.

NASVETI za pravilno ravnanje.
* Ne pijmo ¢ée jemljemo zdravila!
* Ne pijmo na prazen zelodec!
* Ne bojmo se redi ne, ¢e ne zelimo piti!
* Ne silimo drugih k pitju!
* Pijmo manj kot mislimo, da prenesemo!

CIM MANJ TEM BOLJE, OTROCI IN MLA-
DOSTNIKI PA SPLOH NE!

Vir: Drustvo za boj proti raku regije Celje, 2003

Kajenje ogroza nase zdravje. Posledice lahko ima
tudi za tiste, ki nikoli niso prizgali cigarete in vdi-
hujejo cigaretnei dim v prostoru, kjer se kadi. Med
najbolj ogrozene skupine spadajo otroci, nosecnice,
zaposleni na delovnem mestu in tisti, ki Zivijo v
prostoru, kjer se kadi.

V ozracju zapree sobe, kjer se kadi, je prisotno
ogromno tobacnega dima. Ta pa je tudi naj-
pogostej§i vir onesnazenosti zraka v zaprtih pros-
torih,

Posebno ranljiva skupina so otroci, ki so zaradi
kajenja starev ali drugih sobivajocih odraslih na-
jbolj izpostavljeni doma. Ker so manjii in dihajo
hitreje kot odrasli, vdahnejo mnogo ve¢ skodljivih
kemikalij glede na svojo telesno tezo, kot odrasli v

enakem c¢asovnem obdobju. Pogosteje obolevajo za

Kajenje skoduje zdravju

Zdenka Verban-Buzeti, prof. zdravstvene vigoje

prehladnimi obolenji, vnetjem srednjega usesa, ast-
mo,...
Ce je cigaretnemu dimu izpostavljena nosecnica,

to ne Skoduje samo njej osebno, ampak tudi
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otroku, ki se razvija v njej. Tako obstaja tudi veéja
verjetnost prezgodnjega poroda in nizke porodne
teze novorojencka.

Nekadilci in kadilci bodo zas¢iteni pred $kodljivi-
mi vplivi kajenja Sele takrat, ko se bodo kadilci
zavedali, da s kajenjem $kodijo ne samo sebi, am-
pak tudi vsem drugim, ki so skupaj z njimi v za-
prtih prostorih.

Stardi, odrasli varujmo svoje otroke, ker:

« KAJENJE POSTANE Z LETI HUDA ODVIS-
NOST, KI OGROZA ZDRAVJE IN IMEJUJE
OSEBNO SVOBODO.

» V TOBACNEM DIMU JE VEC KOT 4000
KEMIKALI]J.

« KAJENJE JE NEVARNO ZA ZDRAVJE.

« KAJENJE JE POVEZANO Z ZBOLEVAN]JEM

ZA VEC KOT DVAJSETIMI RAZLICNIMI
BOLEZNIMI, MED KATERIMI SO
NAJUSODNEJSE RAK, BOLEZNI SRCA,
OZILJA IN DIHAL IN Z PREZGODN]JO
SMRTJO.

+ KAJENJE SKRAJSUJE PRICAKOVANO
ZIVLJENSKO DOBO IN KAKOVOST ZIVL-
JENJA.

» PRI OTROCIH KADILCEV SO ZARADI PA-
SIVNEGA (PRISILNEGA KAJEN]JA)
UGOTOVILI VEC BOLEZNI.

« NIKOLI NI PREPOZNO OPUSTITI KAJEN-
JA.

» CE KADITE, PRENEHAJTE TAKO].

« CE NE KADITE, NE POSKUSAJTE.

SKRBITE ZA SVOJE ZDRAVJE IN ZDRAVJE
SVOJIH OTROK!

otrocih

Otroci so radovedni in pogosto nepredvidljivi.
Ne zavedajo se nevarnosti v okolju in se zaradi tega
pogosto poskodujejo. Star§i ne moremo prepreciti
vse poskodbe, nekatere pa lahko ob upostevanju
nasvetov. S pravilnim ukrepanjem bomo omilili
posledice poskodb.

Otroci lahko povlecejo namizni prt in vse kaj je
na njemu in se opecejo. Ali se polijejo s skodelico
vroce kave iz vadi roke. Ali odpirajo vodovodno ar-
maturo v kopalni kadi in se tako opecejo. Ali
potegnejo kaj vrocega s $tedilnika.

Kaj storimo v primeru, ko se otrok OPECE:

* OPEKLINO HLADIMO s hladno vodo ( pod
“pipo” ali del telesa potopitimo v hladno, ¢isto
vodo dokler bolec¢ina ne mine, 10-30 minut ;

* Ce se je obleka trdo prijela telesa, ga NE slacimo
na silo, hladimo ¢ez obleko. Opekline vecje od
kovanca mora oskrbeti zdravnik.

* Kadar likamo, naj je otrok oddaljen od likalni-
ka;

Preprecevanje poskodb pri

Tatjana Krajnc Nikolié¢, dr.med.,spec.soc.medicine
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* prepre¢imo moznost stika otroka z grelnimi tele-
si in pec¢mi;

otroka ne pustimo samega v kuhinji.

* ZDRAVILA hranimo zunaj dosega otrok ,
visoko v emaricah - otroci mislijo da so
bomboni in se lahko zastrupijo;
enako velja za ALKOHOL, CIGARETE,
POLNE PEPELNIKE, CISTILA,
DETERGENTE, pralne praske.

Otroci posnemajo odrasle ali so samo radovedni
in jih zato zauzijejo.

Kaj storimo pri zastrupitvi?
* Ostanemo mirni, pomirimo otroka,
poskusimo PREVIDNO odstraniti ostanke stru-
pa iz ust; vzamemo otroka in pokli¢emo pomo¢
(NUJNA POMOC 112),
* NE SILIMO OTROKA NAJ BRUHA, NE DA-
JEMO MU JESTI IN PITI dokler ga ne pogle-
da zdravnik.

Shranimo ostanke strupa ali zdravil in jih pokaze-
mo zdravniku, da bi znal dati pravi protistrup.

Ostale nevarnosti
* Pri dojen¢ku ne dajemo v posteljico blazino, ker

Pazimo, da otroka ne polijemo z vroco tekocino

Ukrep ob dusenju otroka, zaradi tujka

se lahko zadusi. Bodimo pozorni tudi, da odeji-
ca ne pride na usta in nos.

* Ne obesajmo dojencku dudko ali igrace na vrvi-
ci okrog vratu, izogibajmo se oblekicam z vrvi-
cami.

* Majhni otroci in dojencki se lahko utopijo v
nekaj centimetrov vode brez da bi kricali na po-
mo¢. NIKOLI NE PUSCAJMO OTROKA
SAMEGA ALI Z DRUGIMI OTROCI V
KOPALNI KADI, tudi, ¢e moramo odgovoriti
na telefonski klic ali prinesti plenico ali brisaco.

* V vrocih dnevih dajmo otroku na glavo kapico
in ga tako zas¢itimo pred soncem. Dajmo mu
piti dosti vode, ne oble¢imo ga v ozke,
sinteti¢ne oblekice, izogibajmo se gnece, ne pus-

timo otroka samega v avtu.

Kaj storimo, ko ima otrok vrodino (zvi$ano

telesno temperaturo nad 37,5 stopinj)?

* Dajmo mu piti ¢imvec tekocine,

* slecimo mu odveéne oblekice, razen e ima mr-
zlico,

* znizajmo jo s sirupom, ki vsebuje paracetamol
(Calpol, Panadol).

NAJBOLJSA ZASCITA JE, DA OTROKE
NIKOLI NE PUSTIMO SAME.

POSLUSAJMO SVOJE SRCE: CE SE VAS
OTROK NENADOMA ZACNE DRUGACE
OBNASATI KOT PONAVADI IN NISMO
PREPRICANI, DA JE VSE V REDU Z NJIM,
GA PELJIMO K ZDRAVNIKU, PA CEPRAV
SE BO 1ZKAZALO, DA JE Z OTROKOM VSE
V REDU.

VAS OTROK JE POPOLNO ODVISEN OD
VAS IN NE VE POVEDATI KAJ JE NAROBE.
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Ucenje je lahko zabavno

Biljana Kramberger, uni.dipl.inz.kem.teh.

Zakaj sploh bodim v Solo, razen zato, ker tako
pravijo starsi in zakon, ker moram?

Kaksen pomen ima to ucenje, ki mi povzroca toliko
tezav ?

Kje in kako bom lahko uporabil znanje, ki ga pri-
dobivam?

Sreéujeva se se z celo vrsto vprasanj, ki pa niso
vezana samo za solo.

Kako ostati zbran dve uri in se v tem Casu resnicno
uliti, kako si najbolj zapomnim stvari in kako se naj

spravim k ucenju?

Udenje poteka v vseh Zivljenjskih obdobjih in na-
menjeno je vsem ljudem.Ucenje je pot h kakovost-
nejSem zivljenju in ljudje se ob ucenju razvijamo.

Uéi se lahko vsak in tudi nauéi cesarkoli, le pra-
vo pot in nain je potrebno izbrati.

Samo ucenje in znanje snovi ni ni¢ v primerjavi s
tem kar pomeni znanje o tem, kako se udi§ in kako
skozi ucenje za 3olo lahko spozna$ lastne navade in
lastnosti, dobre in slabe.

Zakaj ne bi $olo naredili zabavno? V Soli se lahko
imamo dobro, se z veseljem uéimo in stvari dobro
zapomnimo, spoznamo stvari ki nas zanimajo, pri-
dobimo osnove , da lahko kasneje delamo tisto kar
nas veseli, pridobivamo vsak dan nova prijateljstva
in ko dosezemo uspehe prezivimo tudi zelo prijetne
trenutke.

Tako, kot ima vsaka igra pravila, tudi sami lahko
dolo¢imo svoja pravila za uspesno ucenje.

Predlagam jih nekaj:
1. Redno obiskuj pouk
2. S seboj nosi vse Solske potrebscine
3. Aktivno sodeluj pri pouku in poslusaj ucitelje-

vo razlago (to traja samo 45 min.)
4. Zapiske doma dopolni z zapiski iz ucbenika

5. Iz knjig si zapis§i samo najpomembnejse

6. Vedno se uéi v istem prostoru in po moZnosti
v istem casu

7. Pred ucenjem nove snovi Se enkrat preberi
staro

8. Dolo¢i si kratke 10-minutne odmore po 40-
minutnem ucenju (lahko spijes malo vode ali
soka)

9. Vsebino razdeli na manjse dele, preberi, podcr-
taj glavne misli, obnovikar si prebral in
ponavljaj ’

10. Najve¢ se pozabi takoj po ucenju, zato snov
ponovimo $e enkrat ¢ez eno uro, ¢ez dan

11. Snov si najbolj zapomni§ ¢e naredi§ kratke
povzetke, glasno preberes in pojasnis si tezke
besede (vprasaj uéitelja ali starse).O osnovi se
pogovarjaj skupaj s soolci in vsak dan si naér-
tuj ucenje za naslednji dan, in seveda, nacrta se
drzi.

Stvari v zivljenju lahko spremenimo in zago-
tovo bomo laze in bolje Ziveli.

Prilogo »Za boljse zdravje Romov«

izdalo: Pomursko drustve za boj proti raku
Arhitekta Novaka 2/b
9000 Murska Sobota

Odgovorna urednica: Zdenka Verban-Buzeti

Urednigki odbor: Zdenka Verban-Buzeti, Branislava
Belovié, Jozek Horvat - Muc

Fotografije: Arhiv ZZV Murska Sobota in Po-
murskega drustva za boj proti raku

Oblikovanje in risk: Tiskarna Klar, Murska Sobota
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