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Odsev,
glasilo obcine Trzin

- Na naslovnici
Pogled na novi Dom za3¢ite in reSevanja z
nekoliko nevsakdanjega zornega kota.
(Foto: Peter Hudnik, hoodfoto)

Glavna in odgovorna urednica:
Tanja Bricelj, trzin.odsev@gmail.com

UredniStvo: Tanja Jankovi¢, Miha Pavek, Dunja Spendal, Barbara
Kopac, Peter Hudnik, Majda Silar

Redni avtorji prispevkov: Nina Rems, Natasa Pavsek, Brigita
LoZar, Zana Babnik, Katja Rebolj, MatjaZ Erculj, Janez Gregoric,
Andrej Grum, Bostjan Gucek, Marko Kajfez, Dusan Kosirnik, JoZica
Trstenjak, Milica Erculj, Sasa Hudnik, Valentin Oresek, Maja Brozovic,
Miha Simnovec

Avtorji fotografij: Zinka Kosmac, Tanja Jankovi¢, Miha Pavsek,
Barbara Kopag, Peter Hudnik, Nina Rems, Tjasa Jankovic in drugi

Lektoriranje:
Mirjam Furlan Lapanja

Tehni€no urejanje, prelom, priprava za tisk in tisk:
Specom d. 0. o.

Oglasno trZenje:

Podjetja, ki poslujete v obcini Trzin in okolici ter Zelite objaviti
tiskani oglas na nasih straneh, se za trzenje oglasnega prostora
obrnite na Bojana Rauha, bojan.rauh@specom.si ali poklicite
040 202 384.

Glasilo izhaja enkrat mesecno v nakladi 1.500 izvodov.
Brezplacno ga prejmejo vsa gospodinjstva v Trzinu.
ISSN 1408-4902

V skladu z urednisko politiko in glede na razpoloZljivost prostora v glasilu
Odsev si pridrZujemo pravico do objave ali neobjave ter krajsanja in preobli-

kovanja prispevkov.
Gradivo za naslednjo Stevilko oddajte
najpozneje do sobote, 5. decembra 2020.

Prispevke posljite v elektronski obliki na

naslov urednistva: trzin.odsev@gmail.com.

Uvodnik

Sodelovanje

Med ustvarjanjem tokratne 3tevilke Odseva je
name velik vtis naredila risba osemletnega Andraza

z Vrhnike (objavljamo jo na 14. strani), s katero je

Foto: Ziva Tory

pred petimi leti zmagal na svetovnem natecaju Bar-

bare Petchenik v Riu de Janeiru. Risba nosi naslov
»Ves svet je na isti ladji«.

Stevilna gibanja za ozave3anje o podnebnih spremembah so v
preteklosti skuSala povecati zavedanje o tem, da si vsi delimo ta
planet in da prav vse drZave tega sveta plujejo v isto smer. Kako
ironicno, da je to zavedanje v le nekaj mesecih uspelo okrepiti ne-
kemu virusu.

Bo iz tega Casa torej le zraslo kaj dobrega? Se bo v nas morda
kon¢no vtisnilo, da smo vsi na isti ladji in da je tudi (ali pa prav) za-
radi tega pomembno sodelovati? Se bomo naucili, da bo, ¢e bomo
delovali za skupno dobro, bolje vsem!?

O tem je ob boku spletnega dogodka o urejanju reke P3ate, o ka-
terem piSemo na 27. strani, nekaj pomembnih misli zapisala tudi
trzinska okoljevarstvenica Maja: »Dozorel je ¢as za spremembe
in drugacne, mehkejSe pristope s sodelovanjem vseh pristojnih in
predvsem s povezovanjem vseh strok. Tudi tam, kjer se najpocas-
neje premika, prihajajo nove generacije s trajnostnimi idejami in re-
Sitvami. Moramo sodelovati, kajti ve¢ glav vec ve in povezani smo
mocnejSi.«

Omenjeno velja za vsa podrocja nasega bivanja: za delo obcinske
uprave, nas Solski sistem, skrb za starejSe in socialno ranljive, za eko-
loSke teme, kulturo, znanost in razvoj, gospodarska povezovanja ...
O nekaterih izmed nastetih tem piSemo tudi v novembrski Stevilki

Odseva. Zelim vam prijetno branje.

Tanja Bricelj,
glavna in odgovorna urednica

Ob¢ina Trzin

Spletna stran: www.trzin.si
e-posta: info@trzin.si

Telefonske Stevilke:
01/ 564 45 43,01/ 564 45 44,01/ 564 45 50
Faks: 01/ 564 17 72

Uradne ure:

Ponedeljek: 8.00-14.00

Sreda: 8.00-13.00 in 14.00-18.00
Petek: 8.00-13.00

Informacije o prireditvah in dogodkih v ob€ini Trzin so na voljo
tudi v ob¢inskem informativnem sredis¢u na Ljubljanski cesti 12/f
o0z. na telefonski Stevilki 01/ 564 47 30.

Skupna obcinska uprava ob¢in Trzin,
Komenda, Lukovica, Menges,
Moravce, Vodice

Medobcinski inSpektorat in redarstvo

Mengeska cesta 9, 1236 Trzin
e-posta: inspektorat@trzin.si

Telefonska Stevilka:
01/564 47 20
Faks: 01/564 47 21

Uradne ure:
Ponedeljek: 9.00-11.00
Sreda: 9.00-11.00
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Obcinske novice

Pogovor z zupanom Petrom Lozarjem

Na polovici drugega mandata

Z novembrom 2020 vstopamo v drugo polovico Stiriletnega mandata, ki so ga prebivalci
Obcine Trzin Ze drugic zaupali Petru LoZarju, nosilcu Liste za trajnostni razvoj Trzina. Spom-
nimo, novembra leta 2018 je izmed petih Zupanskih kandidatov prejel kar 62,17 odstotka
glasov (glasovalo je 1818 Trzink in Trzincev), medtem ko je njegov prvi zasledovalec prejel
nekaj manj kot 20 odstotkov. »Z vizijo v prihodnost« je slogan, s katerim je tedaj nastopila

Lista za trajnostni razvoj Trzina, zato smo se v tokratnem pogovoru z Zupanom osredotocili

na dve temeljni vprasanji: kje smo trenutno in kam gremo? Kaksna je torej vizija in kakSen

je strateski razvoj Trzina?

»V Stirih letih je nemogoce izpeljati vecje projekte, zato je vecina
projektov, ki smo si jih zastavili, dolgorocnih. Med prvimi je zagotovo
Dom zascite in reSevanja (DZIR), ki bo pod streho do konca tega leta,
v prihodnjem letu pa nas ¢akajo Se instalacije in oprema. Zamude, ki
so nastale vmes, smo zdaj nadomestili in ujeli predvidene roke,« je
povedal LoZar.

Naslednja strateska nalozba je ve¢namenska dvorana. V pripravi je
idejni nacrt in do konca tega leta naj bi ga predstavili v obcinskem
svetu. Ze lani so si ob¢inski svetniki ogledali podoben nizkoenergijski
objekt v Mislinji, nedavno pa tudi objekt v Meng3u, kjer pa je dvorana
precej vecja zaradi vecjih potreb sosednje obcine. »V Trzinu tako ve-
likega objekta, kakrsen je mengeski, ne potrebujemo, zato pa imamo
v mislih objekt, ki bo ve¢ kot vzdrZzen. Upam, da bi Ze spomladi leta
2021 lahko dobili potrditev obc&inskega sveta in se lotili pridobivanja
gradbenega dovoljenja. Ta je namre€ podlaga za to, da lahko kandi-
diramo za sofinanciranje s sredstvi iz Ekosklada, ki v prihodnjem letu
Se omogoca sofinanciranje nizkoenergijskih stavb, pridobiti pa Zelimo
tudi sredstva ministrstva za Solstvo in Sport. Skupno bi to pomenilo
priblizno tretjino investicije. Tudi razmerja s Taubijem smo uredili in se
dogovorili, da igris¢a tam ostanejo, dokler lahko.«

»Moja vizija je, da bi Trzin, kar se tie pozidave, poskusali obdrzati v
teh okvirih, zato v prihodnje niso nacrtovane dodatne pozidave. Tudi v
novem obc¢inskem prostorskem nacrtu (OPN), ki smo ga pravkar zace-
li, ni predvidenega Sirjenja. Zelimo optimizirati povrgine, ki jih imamo.
V zadnjem ¢asu smo z nakupom zemljis¢ na obmoc¢ju mokris¢ v Blat-
nicah zavarovali redke rastlinske vrste, mokris¢a pa ohranjamo tudi
v okviru projekta Marja,« pojasnjuje prvi moZ obc&ine. Pomen mok-
ris¢ je namrec za celotno skupnost izjemno velik, saj prav ta obmocja
preprecujejo poplave, shranjujejo vodo za susna obdobja in ohranjajo
iziemno biodiverziteto. V povezavi s tem se na obcini v sodelovanju z
ekodrustvi lotevajo tudi odstranjevanja invazivk.

»Nadalje Se vedno poskusamo najti primerno zemljis¢e za pokopa-
lisCe pod ZelezniSko progo. Zaradi poplavnega obmocja je to treba
uskladiti z Direkcijo za vode ter ministrstvom za infrastrukturo in
ministrstvom za okolje in prostor. Tudi to dolo¢amo v OPN-ju, ali je
to mogoce, pa se bo izkazalo v prihodnjih letih,« pojasnjuje Lozar in
nadaljuje z vzhodno obvoznico, ki se je Obcina Trzin loteva skupaj
z DomZalami in Meng3em. »Ljubljanski urbanisti¢ni zavod trenutno
pripravlja dokumentacijo za regionalni prostorski nacrt (RPN) med
tremi obcinami, da bomo lahko zaceli usklajevanje z nosilci urejanja
prostora, kar pomeni, da se bo konkretno umescanje v prostor lahko
zacelo v zacetku prihodnjega leta.« Ob tem spomnimo, da sredstva
za projektivni del zalagajo obcine, sicer pa mora to cesto kot drZzavno
cesto financirati drzava. V razvojnih programih direkcije za infrastruk-
turo je gradnja obvoznice predvidena do leta 2028/29 in s tem se
Ze usmerjamo v prihodnost, ko bo Mengeska cesta presla v lokalno
cesto, in bi tu lahko uredili tudi kolesarsko povezavo.

»Kolesarske povezave bodo mocno izboljsane v prihodnjem letu, ko
bo asfaltirana tudi povezava med industrijsko cono z navezavo na
Kidri¢evo ulico, saj smo pridobili sluZnostna soglasja vseh lastnikov
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zemljis¢ in s tem izpolnili pogoje, da je gradnja asfaltirane povezave
tam sploh mogoca. Naslednjo jesen bosta torej tam urejeni asfalti-
rana kolesarska steza in peSpot,« zagotavlja Zupan. Gre za projekt, o
katerem smo v Odsevu Ze pisali in v okviru katerega bodo v letu 2021
kolesarske steze po Trzinu urejene enonivojsko. Zupan se %e vedno
nadeja gradnje drZavne hitre kolesarske povezave pod Zeleznisko pro-
go, hkrati pa opozarja, da bo treba pred ureditvijo asfaltirane kolesar-
ske povezave s cono sprejeti Se podrobni prostorski nacrt (OPPN), pri
Cemer so mogoce tudi spremembe obstojece trase, predvsem zaradi
tukajsnjega poplavnega obmocja in potrebne ureditve zadrZevalnika
vode.

Sicer bodo kolesarske steze povezane proti severu, kjer bo steza od
Kamnika do Mengsa potekala po poljih, nato se nadaljuje skozi Men-
ges po Slovenski, kakovost pa se nato zmanjsa v Trzinu pri navezavi
na Jemcevo, se nato spet izboljSa s prenovljenimi stezami, problema-
ticen pa ostaja del ob Stajerski cesti proti Ljubljani, a vseeno bo po
oceni Zupana stanje za kolesarje kljub vmesnim vrzelim veliko boljse.

Pri sofinanciranju vseh projektov, tako Zupan, vedno
iS€ejo vse mogoce oblike sofinanciranja, saj viri, ki jih
obcina dobi na podlagi povprecnine in s samostojnimi
prihodki, komaj zado%&ajo za sprotne naloge. »Ce Zelimo
narediti kar koli dodatnega, s ¢imer izboljSamo kakovost
Zivljenja v obcini, je za to treba dodati evropska ali dr-
Zavna sredstva. Tako smo nadgradili centralno cistilno
napravo, pridobili sredstva za devet manjsih LAS-ovih
projektov, v okviru projekta Marja smo odkupili za tri
hektare zasScitenih zemljiS¢ ... in Se bi lahko nastevali.«



»Moja velika Zelja je, da bi nam uspelo urediti PSato, kar je bila ideja
celo pred kolesarskimi povezavami. Ze leta 2015 smo predlagali ure-
ditev porecja P3ate, in sicer tako poplavno kot tudi trajnostno. Verja-
mem, da tu lahko dobimo sofinanciranje iz podnebnega sklada, projekt
pa smo Ze prijavili med velike infrastrukturne projekte, ki naj bi se v
prihodnjih letih izvajali kot pokoronski projekti, a ker gre za sodelova-
nje petih obcin od izvira do izliva P3ate, je uresnicenje nekoliko bolj
zahtevno. V okviru tega projekta naj bi odstranili vse vire onesnaZzenja,
nasli ravnovesje med protipoplavnimi ukrepi in ohranjanjem bujnega
Zivljenja in podobno. Gre za dolgorocni projekt, ki zahteva tudi desetle-
tje,« pove Lozar, ko ga vpraSamo o trajnostnih projektih, nadaljuje pa z
zamislimi o urejanju trajnostne mobilnosti in omeni trenutno Ze aktiven
ShareNGo, projekt najema elektri¢nih vozil, v mislih pa ima tudi, da bi v
naslednijih letih Trzin podobno opremili z elektri¢nimi kolesi, ki pa bi jih
seveda vkljucevali v 8irSo mreZo in povezali z drugimi ob¢inami.

Trenutno aktualne teme

Na vprasanje, ali se je komunikacija z nadzornim odborom izboljSala
in ali je kdo koga povabil na pogovor, se Zupan prizanesljivo nasmehne
in odgovori nikalno. »Jaz jih Se vedno vabim na seje, ¢akam pa, da bi
tudi oni mene, in Ceprav so medtem Ze imeli sejo, nisem bil povabljen.
Nimam teZav, z vsemi sodelujem in vedno jim podamo vse podatke,
ko pa se zatnejo obnasati kot obcinski svet Stevilka 2 in poskusajo
delati delo, za katero niso bili izvoljeni ... Naj spomnim: za sprejema-
nje odlocitev o projektih v ob¢ini so izvoljeni ob¢&inski svetnikil Kljub
vsemu verjamem, da bomo tudi s ¢lani nadzornega odbora do konca
leta sedli za skupno mizo in se pogovorili.« SrZ teZave je, tako Lozar,
da so zapadli v formalnosti, poleg tega pa nadzorni odbor ni vrocal
sklepov, s ¢imer se pod vprasaj postavlja celo zakonitost nadzorov v
zadnjih dveh letih.

Glede ukrepov prodi covidu smo v Trzinu kljub narascajoc¢im Ste-
vilkam lahko zadovoljni vsaj s tem, da so se v trzinski enoti Doma
pocitka Menge$ uspe3no ubranili vseh okuZb, in Zupan upa, da bo
tako ostalo tudi v naprej. »Zelo smo si prizadevali, da bi omogocili
dejavnosti Centra aktivnosti Trzin. Ravno ko smo v skladu z navodili
NIJZ-ja priskrbeli primerne prostore v mladinskem centru in kulturnem
domu, kjer bi lahko zagotavljali ustrezno razdaljo, uskladili termine z
drugimi uporabniki in vzpostavili vse potrebno, se je — po enem tednu
delovanja CAT-a — zaradi zaostrovanja ukrepov spet vse zaprlo,« ob-
Zaluje Peter LoZar.

Obcina je priskocila na pomo¢ tudi Osnovni $oli Trzin z nakupom de-
setih racunalnikov, pri ¢emer napovedujejo, da naj bi jih do konca leta
nabavili Se 30, tako da bo skupno na zalogi 40 racunalnikov primerne
kakovosti. »Tu spet ugotavljamo, da je Sola prepuscena sama sebi, saj
je od ministrstva za Solstvo dobila v zadnjih dveh letih le pet racunal-
nikov. Z nabavo teh rac¢unalnikov bodo lahko pomagali tudi u¢encem,
ki nimajo primernega ra¢unalnika,« pove Zupan.

Obcinske novice

In za konec Se ¢e3njica na torti. Glede sodelovanja z Arboretumom
se pripravlja razpis, s katerim naj bi tudi ob&anom Trzina v prihodnji
sezoni omogocili ugodnejsi obisk.

Besedilo in foto: Tanja Bricelj

Pomanjkanje redarjev

Namesto potrebnih petih ali Sestih redarjev ima medobcinsko
redarstvo trenutno le enega redarja. Ves ¢as je za zaposlitev re-
darjev objavljen in odprt razpis, vendar se, kot pove Zupan, ljudje za
ta poklic ne odloc¢ajo ali pa se neradi zaposlujejo v nasem okrozju,
saj gre za Sest obcin z zelo veliko povrsino, to pa pomeni, da redarji
pokrivajo vec¢ kot 50-kilometrsko razdaljo od Vodic do Morav¢, delo
je razprseno in vklju€uje veliko razli¢nih, tudi birokratsko zahtevnih
in zamudnih nalog. Placilo za delo redarja z vsemi dodatki vred po
besedah LoZarja ne preseze 900 evrov.

Alternativa redarjem je le Se policija, zato lahko ob¢ani, ¢e zazna-
jo krsitev, poklicejo Policijsko postajo DomZale. »V medobcinskem
redarstvu pricakujemo okrepitve pred koncem leta, pri ¢emer bo
Obcina Trzin primernim kandidatom krila tudi Solanje za redar-
ja. Za delo redarja se je namrec treba kvalificirati, potrebna je
srednjeSolska izobrazba, Ze v predizboru je veliko kandidatov, ki se
ne uvrstijo v drugi krog. Do zdaj smo kandidate iskali prek Zavoda
za zaposlovanje in z objavami na spletni strani obcine in portalu
Moja obcina, bomo pa razmislili Se o kakSnem novem kanalu.«
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Kulturno srce Trzina

EVROPSKA UNIJA
EVROPSKI SKLAD ZA
REGIONALNI RAZVOJ

R b f ./

CBCINA THREIN

Kako je prislo do obnove Kulturnega doma Trzin, za kar nam je uspelo pridobiti sredstva
Evropske unije in drzave Slovenije? Odkar je nastala Obcina Trzin, se je ves €as govorilo o
gradnji novega Kulturnega doma in dolgorocno Se vedno stremimo k temu. Ker pa je tako
rekoc edini prostor, kjer je mogoca ta novogradnja, odvisen od zgraditve vzhodne trzinske
obvoznice, je Ze nekaj €asa jasno, da bo treba podaljsati Zivljenjsko dobo zdajSnjega Kultur-

nega doma.

Poleg programa KUD-a Franc Kotar so v njem prisotna Se druga
trzinska drustva in organizacije, v zadnjem €asu pa tudi Center aktiv-
nosti Trzin. Navsezadnje zaradi prostorskih zmogljivosti v njem v ¢asu
epidemije covida-19 potekajo tudi seje obcinskega sveta.

Ko se je pokazala moZnost pridobitve sredstev na razpisu LAS-a za
mesto in vas, smo Obcina Trzin, Kulturno-umetnisko drustvo Franc
Kotar Trzin in Zavod za ustvarjanje, raziskovanje in ucenje Azum
skupaj spisali prijavo na razpis ter bili uspesni pri pridobitvi sredstev
Evropskega sklada za regionalni razvoj.

Zahvaljujemo se vsem posameznikom, ki so sodelovali pri pripravi
dokumentacije, ker pa je pri vsakem takem projektu potrebno tudi
prostovoljno delo, se zahvaljujemo tudi vsem ¢lanom KUD-a Franc
Kotar in Zavoda Azum, ki so sodelovali v sklepni fazi obnove s svojim
prispevkom pri obnovi stenskih in stropnih povrsin Kulturnega doma.
Poudariti je treba, da se je vse to izvedlo celo v ve¢jem obsegu, kot
ga je zahteval razpis.

=

Pri projektu so profesionalno sodelovali $e Gasper Urbanc z vgradnjo
novih zunanjih oken in vrat, Vistra, d. 0. 0., s celovito obnovo predpros-
torov, sanitarij in notranjih vrat, Ale$ BratovZ z obnovo odra, Waemix,
d. 0. 0, pa z barvami. Za sponzorski prispevek se prav tako zahvalju-
jemo Tinetu Kmeticu iz podjetja Waemix. Celotna vrednost projekta z
davkom je 62.993,74 evra, delezZ sofinanciranja Republike Slovenije in

Evropskega sklada za regionalni razvoj pa je 44.759,41 evra.

Ob¢ina Trzin

Projekt se izvaja v okviru LAS Za mesto in vas. NaloZbo sofinan-
cirata Republika Slovenija in Evropska unija iz Evropskega sklada za
regionalni razvoj.

© © © 0 00 000 000000000000 00000000000 00000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 0000 00 o

Clani KUD-a vloZili ve€ kot 300 prostovoljskih ur

Projekt Kulturno srce Trzina nas je, predvsem clane KUD-a, izjemno razveselil, saj bo ta
sprememba ohranila in Se pozivila nase delovanje, ki ga Ze tako opravljamo z vsem srcem.
Kulturno srce Trzina je priloZznost, da tudi nasim obiskovalcem pokaZemo, da nam je mar.

Mar zanje, ki nas podpirajo in spremljajo.

Ob novici potrjenega projekta smo urno zavihali rokave in pripravili
vse potrebno, da so mojstri lahko zaceli obnavljati in delati. Zrusili
smo star oder, stranske lopute in balkoncke ter se od starega ma-
teriala ¢astno poslovili na deponiji. Oder je zdaj za meter in petnajst
centimetrov daljsi in tudi malo vigji, pod njim pa se skriva priro¢na
shramba za mize in sceno. Poleg prenovljenih sanitarij smo bogatejsi
Se za invalidsko stranis¢e. Zamenjali smo okna, vrata v kulisarnico ter
vrata v notranjih prostorih in protihrupna vrata. V nasi tehni¢ni opremi
imamo tudi nove kontrolne enote za laZje in boljSe upravljanje luci.

Skupno smo izvedli trinajst delovnih akcij, v katerih je sodelovalo 26
¢lanov, nekaj jih je bilo prisotnih na vec akcijah, nekateri so prihajali
tudi individualno. Skupaj smo opravili preko 300 delovnih ur. Zraven
je nepogresljivo pomagal tudi direktor Zavoda Azum. Pospravljanje in
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¢iscenje, kitanje in barvanje so okrepili nas skupinski duh in delovanje
v drustvu.

Ceprav je nase delovanje zdaj spet okrnjeno, vsi Ze nestrpno ¢akamo
dan, ko bomo du$o spet hranili z gledalis€¢em in glasbo na prenovlje-
nem odru, kjer nas boste lahko spremljali. Ob obisku pa boste lahko
stopili v prenovljen in tudi malenkost vedji predprostor, kjer vas bomo
toplo in veselo sprejeli.

KUD Franc Kotar Trzin

FRANC KOTAR TRZIN

Projekt se izvaja v okviru LAS Za mesto in vas. NaloZbo sofinancirata
Republika Slovenija in Evropska unija iz Evropskega sklada za regio-
nalni razvoj.
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Pridruzite se Azumovim dejavnostim v ritmu Kulturnega srca Trzina

V zavodu Azum najvec pozornosti posvecamo ustvarjanju, u€enju in raziskovanju. Njegovih
dejavnosti se vsako leto udelezuje vec kot sto otrok, mladih in odraslih, Stevilni Trzinci pa
bolj poznajo Mini dramsko 3olo, ki Ze vrsto let navdihuje mlade igralke in igralce. Stevilne
od nasih drugih projektov namenjamo tudi ljudem iz ranljivih skupin in iz socialno ogrozenih
okolij, saj med drugim Ze dalj €¢asa sodelujemo z ustanovami, kot sta Skrlovec - Dnevni cen-
ter za mlade in druZine in VDC Kranj.

>

Od januarja 2021 do decembra 2022 bomo v Trzinu izvajali delavni-
ce za skupine, ki so pogosto zapostavljene pri gledaliSkem ustvarja-
nju. Zato bodo dejavnosti v tem obdobju brezpla¢ne in bodo potekale
v obnovljenem Kulturnem domu Trzin. Vendar pa se ne bomo pustili
preplasiti niti koronavirusu, saj imamo zaradi spomladanske razgla-
sitve pandemije tudi Ze prakso z delom na spletu in bomo v primeru
zaprtja Kulturnega doma zaradi protikoronskih ukrepov dolocene de-
javnosti lahko izvajali tudi z videokonferencnimi klici.

Delavnice bo izvajala Sasa Hudnik, etnologinja in kulturna antropo-
loginja, ki je na poti k magisteriju o pomoci z umetnostjo na Pedagos-
ki fakulteti v Ljubljani in ima bogate izkusnje tako z delom z osebami
s posebnimi potrebami in iz razli¢nih kulturno-socialnih okolij, z gleda-
liskim ustvarjanjem kot z vodenjem delavnic, ki vkljuCujejo elemente
umetnostne terapije.

»Ustvarjalnost s podlago«, redne delavnice za upokojence
(enkrat na teden po 90 minut): Izvajala se bodo redna tedenska sreca-
nja, namenjena starejsim, ki bodo temeljila na kulturno-umetniskem
ustvarjanju: zdruZevala bodo umetnisko izraZanje razli¢nih umetnis-
kih zvrsti. Z zgodbami, gibanjem, ritmom, delom z glasom, improvi-
zacijo, dramskimi igrami bo na delavnici nastajal avtorski dramski
tekst. Delavnice bodo primerne tudi za gibalno ovirane upokojence.
Predvsem pa je to tudi priloZnost za kakovostno in zabavno druZenje!

»lgram se in pri tem ustvarjam« - redne delavnice za otro-
ke s posebnimi potrebami (enkrat na teden po 90 minut): ob dra-
mi otroci s posebnimi potrebami razvijajo in raziskujejo svoje ustvar-
jalne potenciale, postanejo lahko bolj gibalno spretni ter laZje sledijo
navodilom. Dejavnosti bodo prilagojene posameznemu otroku in bodo
v svojem znacaju integrativne: zdruZevale bodo umetnisko izrazanje
razlicnih umetniskih zvrsti: plesa, glasbe, giba in drame. Delavnice
bodo primerne tudi za gibalno ovirane otroke in mlade.

»Delam prve korake v svet zaposlitve« - za iskalce prve
zaposlitve (vec terminov, navedeni na spletni strani zavoda Azum):
prvi koraki v svet zaposlitve so pogosto negotovi, previdni, ne da bi
se iskalci zaposlitve polno zavedali svojih potencialov in kompetenc
ter Zelja. Z uporabo metod pomoci z dramsko umetnostjo bodo lahko
udeleZenci v varnem okolju delili in raziskali svoje poglede, pricakova-
nja in strahove glede prve zaposlitve. V varnem okolju bodo lahko z
gledaliskimi tehnikami preizkusili konkretne poloZaje.

»Vem, da spet zmorem« - za dolgotrajno brezposelne ose-
be (vec terminov, navedeni so na spletni strani zavoda Azum): ljud-
je, ki Ze dalj ¢asa isCejo zaposlitey, se lahko ukvarjajo z negativnimi
Custvi, kot so slaba samopodoba, obcutek nesmisla, pomanjkanje
poguma ipd. Z uporabo metod pomoci z dramsko umetnostjo bodo
lahko udeleZenci v varnem okolju preizkusili razlicne poloZaje, ki so
jih ali jih bodo doZiveli ob ponovnem vstopanju na trg delovne sile (pri
pogovorih, telefonskih klicih, na poskusnem delu, prejsnje izkusnje ...).

Vpis na delavnice za upokojence in otroke s posebnimi
potrebami bo potekal v decembru in januarju, za delavni-
ce s podrocja iskanja zaposlitve pa bomo sprejemali pri-
jave na posamezne termine do dva dneva pred zacetkom
delavnice. Termini vseh delavnic bodo objavljeni na splet-
ni strani zavoda Azum, zacele pa se bodo Ze v januarju.
Za veC informacij obiscite https://zavodazum.com/kulturno-srce-trzi-
na/, oziroma nas pokli¢ite na 040 397 252 (Sasa) ali nam pisite na

zavod.azum@gmail.com
A N
Zavod Azum & e~

IAVOD IR USTVARJANJE
RAZISKOVANJE IN UCENJE

Projekt se izvaja v okviru LAS Za mesto in vas. NaloZbo sofinan-
cirata Republika Slovenija in Evropska unija iz Evropskega sklada za
regionalni razvoj.
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Vabilo na spletni kulturni vecer z antrolopologom Danom Podjedom

KUD Franc Kotar Trzin v Cetrtek, 26. novembra, ob 19. uri vljudno
vabi na kulturno-literarni vecer z antropologom dr. Danom Podjedom,
raziskovalcem na Institutu za slovensko narodopisje Znanstvenorazis-
kovalnega centra SAZU in Inovacijsko-razvojnem institutu Univerze
v Ljubljani ter docentom na Filozofski fakulteti Univerze v Ljubljani,
ki zase pravi, da je »profesionalni voajere, saj po sluzbeni dolZnosti
opazuje ljudi in skusa razumeti njihove navade. Z avtorjem se bomo
pogovarjali predvsem o njegovi zadnji izdani knjigi Antropologija med
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Stirimi stenami. Med spomladansko pandemijo je namre¢ zacel opa-
zovati sebe in svoje bliZnje ter zapise objavljati na spletu, kmalu pa so
bili skupaj z odzivi bralcev zbrani in izdani tudi v knjiZni obliki.

Pogovor, ki bo zaradi protikoronskih ukrepov najverjetneje potekal
na spletu, bo vodila Sasa Hudnik. Za podrobnejSe informacije sprem-
ljajte FB-stran Kulturni veceri v Trzinu in FB-stran KUD Franc Kotar
Trzin. Kulturne vecere pripravlja KUD Franc Kotar Trzin in financira
Obcina Trzin. (sh)
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Brezplacno cepljenje proti HPV-ju tudi za decke zadnje triade

Obcina Trzin letos prvi¢c omogoca brezplacno cepljenje proti HPV-ju tudi za decke zadnje tria-

de, ki imajo stalno bivaliS¢e v Obcini Trzin. Obcina je namrec v letosnji predlog rebalansa uvr-
stila tudi sredstva za preventivne programe, in sicer sredstva za cepljenje deckov od Sestega

do devetega razreda osnovne Sole proti humanemu papiloma virusu (HPV), ki so glavni vzrok

za nastanek raka maternic¢nega vratu in drugih spolnih bolezni. Sredstva so na voljo do pora-

be. Za cepljenje se je treba naro€iti pri izbranem pediatru. Ce va$ izbrani pediater ne deluje v

Zdravstvenem domu Domzale, poklicite telefonsko Stevilko 01/7245 275, kjer boste prejeli vse
potrebne informacije.

Cloveski papilomavirusi (okrajgano HPV) so velika druZina virusov. Dobrobit tega ceplienja za zajezitev okuzb s papilo-
Poznamo okoli 200 genskih razli¢ic, od katerih jih Cetrtina povzro¢a  mavirusi pri deckih je enako pomembna kot pri deklicah.
najpogostejse spolno prenosljive okuzbe. PrenaSa se z neposrednim  Strokovnjaki se strinjajo, da se v primeru, da enakoprav- | ||
stikom koZe ali sluznice pri spolnih odnosih in drugih intimnih stikih.  no cepimo oba spola za3¢ita proti virusu neprimerno '
Ker so papilomavirusi zelo kuZni, se z njimi okuZi (vsaj enkrat v Zivlje-  izboljSa. Cepljenje obeh spolov je pomembno tudi z vidi- '\\ /
nju) vecina spolno aktivnih Zensk in moskih. Vecina okuZenih obicajno  ka kolektivne imunosti, torej da je cepljen tako velik del
nima prav nobenih tezay, zato lahko nevede Sirijo okuzbo. ljudi, da so pred okuZbo za3citeni tudi necepljeni.

Pri obeh spolih lahko dolgotrajna okuzba z nevarnimi genotipi Cepljenje za oba spola 7Ze izvajajo v nekaterih drzavah (Avstraliji,
povzroti predrakave spremembe in raka na spolovilih, zadnji¢ni od-  Kanadi, ZDA, Svici, Avstriji, na Hrvaskem, Cegkem, ponekod v Nem¢iji
prtini in v ustnem Zrelu. Nekateri tipi papilomavirusov povzrocajo in Italiji, na Novi Zelandiji, v JuZni Koreji, Argentini, Izraelu, Katarju, Tri-
trdovratne in ponavljajoce se genitalne bradavice, kozni genotipi pa  nidadu in Tobagu) in tudi v Sloveniji nekatere obcine Ze sofinancirajo
povzrocajo tudi razli¢ne vrste kozZnih bradavic enako pri obeh spolih.  cepljenje za decke. Cepljenje obeh spolov je pomembno tudi z vidika

Tudi dosledna uporaba kondoma ne zasciti popolnoma pred okuzbo  kolektivne imunosti, torej da je cepljen tako velik del ljudi, da so pred
s HPV. Tudi mos3ki lahko utrpijo posledice zaradi okuzbe s papilomavi-  okuZbo zas¢iteni tudi necepljeni.
rusi, poleg tega pa so prenasalci okuZbe, zato je pomembno, da so v
cepljenje vklju€eni tudi decki. Zdravstveni dom DomzZale in Ob¢&ina Trzin

CECINA TREN

V vrtcu do 20 otrok

Trzinski vrtec Zabica trenutno zagotavlja varstvo za priblizno 20
otrok, ki so razporejeni v dve starostni skupini, deZurstvo pa se izva-
ja v enoti Pal€ica ob Osnovni Soli Trzin. Kot je sporocila ravnateljica
Matejka Chvatal, so imeli v zadnjem tednu oktobra »nenapovedani
ingpekcijski nadzor MIZS, kjer je bilo ugotovljeno, da vrtec in zaposleni
upostevajo vsa priporocila in navodila NIJZ«.

»Razmere v vrtcu so umirjene, delo poteka normalno ob uposteva-
nju zascitnih ukrepov. Otroci so zadovoljni, vsec¢ jim je igra v manjsih
skupinicah. Vzgojitelji v skupinah se vsak teden menjajo, drugi pa so
medtem na Cakanju doma. Otrok je v tem tednu (9.-13. november)

P o e - =

do 17 in so v dveh igralnicahe, je povedala pomocnica ravnateljice za
vrtec, Jana Grabnar. V €asu, ko to poro¢amo, predvidevajo, da bodo
deZurstvo zaradi zaostrenih ukrepov Se nadaljevali. Tudi zato vsak pe-
tek Ze nekaj tednov zapored zbirajo prijave za otroke star3ev, katerih
delo je nujno potrebno za druzbo in drZavo ter si ne morejo zagotoviti
drugega varstva. »Oba starSa morata zato vrtcu kot dokazilo poslati
potrdilo delodajalca, s katerim upravicita nujno varstvo za otroka. Vsi
skupaj pa si trenutno najbolj Zelimo, da se epidemija koronavirusa
umiri vsaj do te mere, da se nasSe Zivljenje vrne v stare tirnice,« pravi
Jana Grabnar. (tb, foto: Arhiv Vrtca Zabica Trzin)
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Spletni dogodek s Sanjo Loncar

Kakor vsako leto je tudi letos Krajevna knjiznica Tineta Orla Trzin
gostila Sanjo Loncar, strokovnjakinjo za naravni Zivljenjski slog. Ker so
tako zahtevale razmere v drZavi, so se v knjiZnici odlocili, da srecanje
prestavijo na splet, kar se je izkazalo ne le za nujen, temvec tudi za
izredno moder korak, saj se je predavanja tako lahko udeleZilo veliko
vec ljudi, kot bi jih tedaj, v trenutku samega srecanja, lahko sedelo v
Dvorani Marjance Rucigaj.

Sanja se je tokrat odlocila za pogovor o tem, kako priti do vec ener-
gije, kar je glede na trenutne razmere nedvomno smiselna izbira, saj
nas narascanje okuzb in zaostrovanje razmer v drZavi vse bolj utru-
jata ne zgolj telesno, marvec tudi umsko. Koraki za pridobivanje vec
energije tako lahko marsikomu pomagajo, da v svoj dan vnese vec
moci, zdravja, ravnovesja.

Vsi se zavedamo, da je naSe telo sposobno pridelati dovolj energije
za nemoteno delovanje, pogosto pa pozabljamo, da je treba to ener-
gijo smiselno razporejati. Cetudi, denimo, telo pridela dovolj zaloge
moci, Cetudi jo s hrano Se dodatno vnasamo v telo, ¢e se sama ener-
gija ne prenasa po vsem telesu in ne doseZe sleherne celice, bomo
kljub trudu obcutili utrujenost in pretirano oslabelost.

Na tej tocki je avtorica dela Kako do ve€ energije pogovor preusme-
rila na trenutno stanje, na kopicenje zalog hrane, kar se je dejansko
dogajalo med prvo stopnjo pandemije. Tedaj se je vecina ljudi zapodi-
la v trgovine in si kopicila hrano, primernejSo za pobeg v naravo kakor
za zaprtje v lastnem domu. Ve&ina nas je tiste dni preZivljala doma,
zakaj si torej ne bi sami kuhali, zakaj kupovati pripravljeno, predela-
no, tudi gensko spremenjeno hrano? Tovrstna hrana namre¢ nasemu
telesu krade energijo oziroma jo trosi veliko hitreje kakor hrana, ki jo
pripravimo sami, ki je iz naravnih sestavin, poleg tega pa povzroca
tudi oksidativni stres.

Izkupicek slabih dveh ur virtualnega srecanja je bil torej predvsem
spoznavanje prednosti uZivanja zdrave hrane, torej takSne iz narav-
nih sestavin, ki je pripravljena na »naravni« nacin, brez nepotrebnih
dodatkov. Poleg vnosa Zivil je za telo izrednega pomena spanec, ki

nima le lepotne vloge, marvec¢ krepi tudi nas imunski sistem in skrbi
za nemoteno delovanje celic, Ziv€evja, misic in telesa nasploh, poleg
tega pa se telo prav ponoci najlaZje in najhitreje razstruplja. Kot go-
vornica pogosto poudarja, je klju¢na tudi (vsaj zacasna) oddaljenost
od mobilnih naprav in brezZi¢nih omreZij, predvsem ponoci, ko telo za
popolno regeneracijo potrebuje nemoten pocitek.

Glede na stres, ki ga povzrocajo nastale razmere v druzbi, gotovo ne
Skoduje, da Se dodatno poskrbimo za svoje zdravje in iz svoje blizine
izlo¢imo stvari, ki morebiti nimajo najboljSega vpliva na nase Zivlje-
nje/zdravje, vase pa vnasamo predvsem jedi naravnega izvora in tako
poskrbimo, da ima nase telo tudi v najzahtevnejsih razmerah na voljo
zadostne koli¢ine energije.

Besedilo in foto: Barbara Kopac

Naj pride dobra lokalna hrana na domaci prag

Leto neobicajnega Zivljenja je zlato leto za spletne trgovine vseh
vrst. Ko delamo od doma, ko ho¢emo ob tem poskrbeti Se za zdrave
obroke, je klikanje vse pogosteje nasa prva izbira. Zdaj ko so doma
tudi Soloobvezni otroci, je nabava kakovostnih Zivil postala e po-
membnejsa. Res je, danes lahko tako rekoc¢ vse Ze naro¢imo na dom.
A ni vseeno, od kod prihaja to, kar naroc¢imo, in ni vseeno, koga pod-
piramo s svojimi nakupi.

V poplavi ponudb lahko v nasi obcini zdaj izberemo tudi to, kar je
dokazano pridelano v nasi blizini. Dostavo Zakljev dobrot s sloven-
skih kmetij na naSem obmocju zagotavlja Zadruga Jarina. Ne gre za
nenadoma ustanovljeno podjetje, ki se je znalo prilagoditi trenutnim
potrebam, temvec za zadrugo, ki v sodelovanju s slovenskimi kmetija-
mi Ze od leta 2004 z lokalnimi Zivili oskrbuje kuhinje vrtcev in Sol. To,
kar bi sicer dostavili tja, kjer je kakovost Zivil Se posebno pomembna,
nam zdaj lahko dostavijo na domaci prag.

Izberimo zanesljivo domace

Zadruga Jarina je Ze spomladi oblikovala svoje namenske Zaklje (na
primer z zalogo za odli¢ne zajtrke) in Zaklje s poreklom, kot so mle-
karjev Zakelj ali Zakelj iz mlina, Zakelj izpod jablane in podobno. Zdaj
ima v ponudbi npr. Zakelj za jesenske dni, obogaten s kostanjem in Se
marsicim. Vsak Zakelj lahko dopolnite z dodatnimi izbirami: z doma-
¢imi jajci, marmeladami, naravnimi sokovi, poljubno koli¢ino jabolk ali
drugih Zivil. Narocite lahko tudi domaci kruh in pecivo. Vso ponudbo si
lahko ogledate na http://narocila.jarina.si/
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Ugodnost za prebivalce nase obcine

Na obmocju Trzina poskrbijo za dostavo ob torkih, sredah, ¢etrtkih
ali petkih. Narocila za posamezno dostavo sprejemajo do 12. ure dan
pred dostavnim dnem. Ob narocilu nad 49 evrov zagotavljajo brez-
placno dostavo. Poskrbimo skupaj za zdrave jedi in ob tem podpiraj-
mo kmetije iz nase blizine! (jarina)
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Podpiramo lokalna podjetja

Halo Sopek - inovativna storitev za koronske case

Obstajajo prodajalne in lokali, brez katerih si Trzina ne moremo predstavljati. Cvetlicar-

na Anaeva se je v nas kraj naselila pred Stirimi leti in zelo hitro je postala nepogresljiva
tocka, kamor zahaja mnogo Trzincev. Kristina Ledinski je srca krajanov osvojila s svojo
inovativnostjo in posebnim, prepoznavnim slogom oblikovanja cvetja, pa tudi z drznostjo.
Upa si! Morda je prav to tista lastnost, ki jo loci od drugih cvetlicarjev. Pri cemer pa sploh ni
cvetlicarka po poklicu, ampak oblikovalka in oblikovalka notranjih prostorov.

Dobili sva se v ¢asu odmora, ko je cvetli¢arna uradno zaprta, a vsak,
ki je zgodaj popoldne kdaj Sel mimo in pokukal skozi steklo, ve, da so
vrata cvetlicarne vedno odklenjena. Tudi tokrat je bilo tako in med
najinim pogovorom Kristina sprejme e narocilo za aranZma, medtem
ko pripravlja ¢udovit Sopek. Njen sodelavec Domen ga odnese pred
cvetlicarno, kjer ga prevzame novopeceni oc¢ka, da bo z njim presene-
til svojo Zeno pred porodnidnico in jo skupaj z novorojenckom odpeljal
domov.

Halo Sopek!

S Kristino Ledinski se pogovarjamo o novi obliki storitve, ki jo sicer
poznamo iz gostinstva in je prebijala led kot halo pica, v teh koronskih
¢asih pa se uveljavlja tudi na Stevilnih drugih podrogjih. V primeru sto-
ritve halo Sopek pa je zanimivo, da je Kristina ta koncept poslovanja
zaclela uvajati Se pred koronskimi omejitvami. Oc¢itno je zaznala vrzel
na podrocju obdarovanja Ze v ¢asu, ko smo 3e lahko prehajali meje
obcin in se osebno obdarovali.

»Z zamislijo o storitvi Sopka na klic sem Ze prisla v Trzin, vendar se je
ta koncept storitve najbolj razmahnil marca letos, v ¢asu prvega vala
in zaprtih meja. 13. marca so zaceli veljati stroZji ukrepi, 25. marca pa
je materinski dan. Kar naenkrat so me stranke zacele sprasevati, ali
bomo za materinski dan pripeljali nas halo Sopek! Moj odgovor je bil
seveda pritrdilen in za leto3nji materinski dan sva z bratom dostavila
vec kot 40 Sopkov,« pripoveduje Kristina.

Najboljsa potrditev, kako uspesno ta storitev odgovarja na potrebe
trga, je dejstvo, da je narocnikov Halo Sopka vedno ve¢, med njimi pa
so zelo pogosti prav tisti, ki so sami bili tako obdarjeni. »Najlep3Se pri
tem je, da gre za resni€no Zivo stvar, ne gre le za darilo, ampak pred-
vsem za gesto in Sov, ki spremlja vro€anje darila. Tu ni le Sopek, am-
pak celotno presenecenje. Tako smo na primer obdarovali s Sopkom
slavljenko zjutraj, Se v piZzami, odnesli smo Sopek s 50 steklenickami
zelis¢nega likerja gospodu na zabavo ob njegovi 60-letnici, presenetili

Nudimo vam:
« izdelava Sopkov
e aranziranje daril

acaa

CVETLICARNA

e urejanje in dekoriranje prostorov

e izdelava dekoracije za raznovrstna
slavja in dogodke

e porocna dekoracija

 izdelava Zalne floristike

» dostava cvetja, daril, aranZmajev

e pestra izbira darilnega programa

S cvetjem na dlani poskrbimo,
da vase Zelje ne ostanejo samo Zelje!

Ljubljanska cesta 12c, 1236 Trzin
Mail: info.anaeva@gmail.com
tel: 031336 359

delovni ¢as: pon 9:00- 17:30
tor, sre, Cet, pet 9:00-13:00, 15:00-19.00;
sob 9:00-13:00; ned ZAPRTO
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smo uciteljico (in tudi u¢enko) med poukom v 3oli ... Nedavno smo
18-letnico 'zmotili' med treningom v plesni Soli, pogosto obis¢emo
slavljence na delovnem mestu, se pa zgodi tudi, da poslovni partner
kar brez razloga poslje cvetje. Nedavno smo imeli stranko, ki nam je
zatrjevala, da Sopek zanesljivo ni zanjo, saj je bilo sporocilo le 'Petek je
dan za cvetje'« pripoveduje Kristina, medtem ko se izza hrbta oglasi
Se Domen in opisuje, da je odziv zlasti Zensk neverjeten. »Popolnoma
so presenecene in priznati moram, Ce bi prej vedel, kako se lahko ob-
raz in poCutje Zenske popolnoma spremenira, ko dobi roZe, bi Se sam
veliko pogosteje podarjal Sopkel«
Zraven Sopka Se darilo
Kristina Ledinski k storitvi Sopka na klic v zadnjem ¢asu dodaja tudi
inovativna darila in izdelke domacih oblikovalcev, medtem ko je kali-
grafsko izpisana voscilnica del osnovne ponudbe. Narocniki lahko k
Sopku dodajo na primer steklenico kakovostnega vina, nakit trzinske
oblikovalke ali leseno-betonske izdelke dizajnerke iz Cerkelj, pa 3e
Stevilne druge izdelke. Darila s Sopkom dostavljajo po vsej Sloveniji,
za bolj oddaljene kraje zaracunajo ustrezno kilometrino. In cene Sop-
kov? »Zacne se nekje okoli 40 evrov, navzgor pa ni omejitev,« pojasni
Kristina. Pri tem doda Se to: »V €asu, ko smo vsi v stiski s ¢asom in
ko zaradi omejitev niti nimamo moznosti, da bi prehajali meje, lahko
razbremenimo nase stranke tako, da mi prevzamemo skrb za oblet-
nice. Imamo Ze nekaj naroc¢nikov, podjetij, ki nam sporocijo seznam
zaposlenih ali partnerjev, in narocijo, da jim na doloceni dan v letu
dostavimo darilo v dolo€eni vrednosti. Mi mislimo namesto njihl« Po-
gosto stranke izbor prepustijo kar Kristini in tisti, ki so kdaj Ze dobili
njene domiselne izdelke, vedo, da se redko kdaj zmoti. Najdete jo na
spletu in Facebookovi strani, Halo Sopek pa se odzove na telefonsko
Stevilko 031 336 359.
Tanja Bricelj
Foto: Arhiv Cvetlicarne Anaeva
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Dogajanje v Domu pocitka v Trzinu

Tudi trzinski dom pocitka se ni mogel ogniti drugemu valu pande-
mije, ki je zajel dr¥avo. Cetudi so se zaposleni vseskozi trudili, da bi
preprecili ponovitev pomladnega zaprtja, je nazadnje do tega ven-
darle prislo, o Cemer sem vnovi¢ spregovorila s socialno delavko v
Domu pocitka Menges, enoti Trzin, Katarino Pezdirc. »Ves ¢as smo
sledili strokovnim nasvetom, pazili na higieno in razkuZevanje, sprejemali
omejitvene ukrepe in se Se dodatno izobraZevali. Vendar ta virus ni kot
vsak drugi, saj je zelo nalezljiv in lahko preseneti kljub vsem ukrepom in
pripravam,« se je odzvala moja sogovornica. Se predobro se zaveda
pomena dogajanja, ki je vnovi¢ poseglo v nemoteno delovanje trzin-
skega doma pocitka.

»Takoj ob pojavu virusa v naSem domu smo Se dodatno poostrili ukre-
pe za zajezitev Sirjenja virusa. Oskrbo in zdravstveno nego stanovalcem
tako zagotavljamo v njihovih lastnih sobah, vse storitve osebje, ki nosi
posebna zascitna oblacila in pripomocke, izvaja individualno. Dom tako
zaradi zajezitve okuZbe do nadaljnjega ostaja zaprt, o ponovnem odprtju
pa se bomo posvetovali s pristojnimi sluZzbami, a Sele ko ne bo nobene
okuZbe vec.« Stanovalci Doma se kljub poostrenim ukrepom in prepo-
vedi obiskov pocutijo dobro in potrpeZljivo upoStevajo vsa priporocila
in napotke. »OC¢itno je, da so v Zivljenju Ze veliko teZkega doZiveli (in
tudi preZiveli), zato znajo s precej strpnosti prenasati tudi trenutne tezke
mesece. Zelo pa pogresajo prosto gibanje, daljSe sprehode, medsebojno
druZenje, prireditve in seveda neposreden stik s svojci, kar so najbolj po-
gresali Ze v spomladanskem valu.«

Ker so za zdaj odpovedane tudi vse prireditve in ni moZnosti za iz-
vajanje (skupinskih) sre¢anj, so prav tako odpovedane vse dejavnosti,
ki so jih bili varovanci doslej sicer deleZni. Se vedno jim omogocajo
delovno terapijo in Se kako potrebno fizioterapijo, ki pa se kot Ze ome-
njeno izvaja posamicno, saj so vse skupinske vadbe do nadaljnjega

odpovedane. Spomladi, ko smo se soocali s podobnimi razmerami, so
teZke dni popestrili koncerti pod balkoni, ki so varovancem doma vse-
lej polep3ali pust vsakdan, tokrat pa se predvsem zaradi hladnejSega
vremena, ki posledi¢no lahko vodi v prehlade oziroma druge oblike
obolenj, za tovrstno dogajanje niso odlocili. »So nas pa v prvi polovici
novembra znova obiskali ¢lani drustva Rdeci noski, katerih predstavo so
si lahko vsi stanovalci ogledali z lastnih balkonov,« dodaja Katarina.
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Poleg omenjenega imajo stanovalci na voljo spremljanje zabavnih
in izobraZevalnih vsebin, tako televizijskih kot tudi radijskih, hkrati pa

zaposleni svojce varovancev vseskozi spodbujajo, naj posiljajo ¢im vec
elektronskih sporocil ali obi¢ajnih pisem, da se starejsi ne b| pocuti-
li pretirano osamljene. »Kot Ze v prvem valu tudi tokrat pomanjkanje
neposrednih stikov lajSamo z videoklici prek programov Skype in Viber,
kar lahko vsaj delno nadomesti pristno bliZino.« Sodobna tehnologija
tako tudi tokrat vsaj delno blazi obcutke osamljenosti, odtujenosti in
Zalosti, ki v trenutnem obdobju vecini niso tuji.

Starejsi so dejansko najranljivejSa skupina v tej pandemiji, zato so-
govornica meni, da je edino prav, da naredimo vse za njihovo zas¢ito.
»Ukrepi so strogi, marsikomu povzrocajo tudi osebno stisko, vendar lahko
glede na izkusnje iz drugih domov le tako zaustavimo Sirjenje v samem
domu. Ker se pribliZzuje zima, kar obicajno pomeni tudi ve¢ prehladnih in
drugih obolenj, vklju¢no z gripo, bomo morali Se naprej izvajati stroge
higienske in zaScitne ukrepe ter delno omejiti obiske in izhode. Upam,
da bo kmalu mogoce dom vsaj delno odpreti, saj je osebni stik s svojci
gotovo ena glavnih sestavin dobrega psihofizi¢nega pocutja stanovalcev.
O morebitnem tretjem valu trenutno Se ne razmisljamo, saj vse svoje
moci namenjamo temu, da zajezimo trenutne okuZbe ter da kar najbolje
poskrbimo za obolele in za$¢itimo zdrave.«

Glede na dnevni porast okuzb je razumljivo, da se v domu osredoto-
¢ajo predvsem na trenutno stanje in ne posvecajo toliko pozornosti
morebitnemu tretjemu valu, ki ga strokovnjaki sicer napovedujejo Ze
za konec tega leta. Glede na to, da se bliza tudi adventni ¢as, si vsi
2elimo da bise stan'e do prazniEnih dni toliko umirilo da bi tisti Eas vsi,
toreJ ljudi, ki nam pomenijo najvec. Ob vzajemnem in ciljno usmerJenem
delovanju verjamem, da to lahko tudi dejansko doseZemo.

Barbara Kopac
Foto: Arhiv Doma pocitka v Trzinu
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Socialna izolacija povecuje pojav nasilja

nad starejSimi

Obdobje epidemije ni lahko, Se posebno ne za starejSe in druge ranljive skupine, ki so zdrav-
stveno bolj izpostavljene nevarnostim, kakrSne prinasajo virusi. V Zelji, da bi jih ¢im bolj
zascitili, drZava sprejema drasticne ukrepe zapiranja javnega Zivljenja in omejevanja med-
sebojnih stikov. A kaj to v resnici pomeni za starejSe, v kakSnem poloZaju so se znasli?

O stiskah in teZavah, s katerimi se starostniki sooc¢ajo v tem ¢asu,
smo se pogovarjali z zagovornico starejsih Tejo Primc, ki je v letih
2018 in 2019 v okviru LAS Za mesto in vas izvajala projekt Varna
starost na obmocju Trzina, Medvod in DomZal. Teja opozarja, da gre
pri iskanju reSitev za zas¢ito starejSih v trenutni zdravstveni krizi za
ociten pojav starizma pri politicnih odloCevalcih. Starizem pomeni
odraz neenakosti, s katero se starejSe osebe lahko spopadajo skozi
Zivljenje, ko se jih ne spostuje in se pocutijo manj pomembne ali ne-
vidne. ReSitve v obliki druzbene izolacije, prepovedovanja izhodov in
obiskov v domovih za starejSe sicer resujejo njihova Zivljenja, a pri tem
zanemarjajo njihove socialne in Custvene potrebe. Tak3no stanje lah-
ko zelo negativno vpliva na njihovo psihofizicno pocutje in lahko vodi
v poslabsanje zdravstvenega stanja, tudi v depresijo, meni Teja Primc.
Kompleksnost poloZaja, v katerem so se znasli zaposleni v domovih
za starejSe, je nepojmljiva in verjamemo, da se vsi trudijo po najboljsih
moceh. A vendarle Zelimo ravno v tem ¢asu krize opozoriti na stiske
in nevarnosti, s katerimi se ukvarjajo starejsi in njihovi svojci tako v
institucionalni kot v domaci oskrbi.

»Nasa druzba je pokazala, da znamo raz¢loveciti starejSe na raz-
licne nacine, odnos drzave do starostnikov v domovih za starejSe pa
je to ponesel na e visjo raven. Ob vsem tem ukvarjanju z virusom
se je pozabilo ne samo na custvene in socialne potrebe starostnikov,
ampak nanje kot celote. Izolacija starostnikov in prepoved socialnih
stikov sta prav tako izraz nasilja nad starejSimi,« je do odlocCevalcev
kriticna Teja Primc.
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Glavni dejavnik za pojav nasilja je prav socialna izolacija. Vemo, da
se je letos nasilje v druzinah, torej za Stirimi stenami, na splosno
povecalo, zato lahko sklepamo, da so tudi starostniki pogosteje Zrtve
nasilja. Velikokrat govorimo o nasilju nad otroki in Zenskami, a ne
smemo pozabiti, da med najsibkejSe v druzbi spadajo tudi starostniki.

V raziskavi, ki jo je za svoje magistrsko delo med junijem in oktob-
rom 2015 opravila Teja Primc, je sodelovalo 220 starejSih od 65 let,
od tega 43 moskih in 177 Zensk. O izkusnji nasilja je porocalo nekaj
veC kot 21 odstotkov sodelujocih. Od tega je v domovih za starejSe
nasilje doZivljajo 13 odstotkov oskrbovancev, v domaci oskrbi pa 34
odstotkov starejsih. Najveckrat so starostniki nasilje dozivljali od svo-
jih sorodnikov, tako partnerjev kot svojih potomcev. V domacem okolju
so prevladovali psihi¢no nasilje, zanemarjanje in ekonomsko nasilje.
Slednje se kaZe tudi zaradi dolgotrajne brezposelnosti, kar posledi¢no
lahko vodi v izsiljevanje starSev za denar in na primer zaklepanje v
svoje hise. Tisti, ki so nasilje doZiveli v domovih za starejSe, pa so po-
rocali o fizicnem, ekonomskem in psihi¢nem nasilju, ki so ga zakrivili
sostanovalci in negovalci. Rezultati raziskave so tudi pokazali, da je
bilo najvec Zrtev starejsih od 75 let, vecina je bila Zensk. Glavni vzroki
za pojav nasilja pa so bili telesna nemoc starostnika in pomanjkanje
socialnih stikov ter odvisnost od povzrocitelja.

Projekt Varna starost je nastal iz Zelje, da bi starejSe obvescali o
njihovih pravicah in mozZnostih ukrepanja v polozajih, ko doZivljajo na-
silje. V nekaterih domovih za starejSe se je izvedlo 18 delavnic, na
katerih je sodelovalo 324 starostnikov in 25 strokovnih delavcev raz-
licnih profilov, ki vsak dan delajo s starostniki. Predstavili so razlicne
pojavnosti nasilja, kako ga prepoznati ter kaj lahko naredimo, Ce opa-
zimo nasilje ali smo sami Zrtev nasilja.

Poleg delavnic so v okviru projekta pripravili tudi okroglo mizo, na
kateri je bila najprej poudarjena potreba po dobro organizirani dol-
gotrajni oskrbi na krajevni in drZavni ravni, za kar je treba najprej
sprejeti zakon o dolgotrajni oskrbi. Smo namre¢ ena redkih drzav v
Evropski uniji, ki takSnega zakona $e nimajo. Prav tako sta pomanjklji-
va zakonsko preganjanje povzrociteljev nasilja in krepitev programov
na podroc¢ju opolnomocenja Zrtev. Vsi strokovnjaki so se strinjali, da
je treba Zrtve jemati resno ter da sta potrebna celovit medresorski
pristop in sodelovanje multidisciplinarnih timov zdravstva, sociale,
nevladnih organizacij in tudi policije.

Trajnejsi rezultat projekta predstavlja usposabljanje zagovornika
starejsih, za katerega se je usposobila Teja Primc. Usposabljanje je



trajalo 150 ur pod vodstvom prof. dr. Branka Lobnikarja. Klju¢ne vse-
bine so bile etika in komunikacija v odnosu s starejsimi ter obravnava
njihovih osebnih stisk, teZav in izkuSenj nasilja z upoStevanjem vseh
eti¢nih in strokovnih nacel. Velik poudarek je bil na spodbujanju soci-
alnega vklju€evanja in izvajanju druzabnistva, torej druZenja s sta-

rejSimi.

»Nasilja nad starostniki je preprosto prevec. Starejsi si zato Zelijo
kon¢&no nekaj spremeniti na tem podrocju in tisti v domovih za starejse
laZje spregovorijo o svojih izkusnjah. Prav tako si zaposleni v domovih
za starejse Zelijo, da bi lahko ponudili ¢im bolj varno in kakovostno
oskrbo svojim oskrbovancem. TeZje je starejsim, ki se soocajo s kon-
fliktnimi odnosi v domacem okolju,« svoje izkusnje opisuje Teja Primc.

Kar 90 odstotkov povzro¢enega nasilja nad starostniki je nehotene-
ga. Konflikti v druZinskih odnosih se najpogosteje zgodijo zaradi frus-
tracij in napacnih pri¢akovanj. Od svojih starSev ali partnerjev nam-
reC pricakujemo, da bodo vedno enako mentalno sposobni in fizicno
dejavni. Vendar s starostjo pridejo tudi razli¢ne bolezni, ko za¢nejo
te funkcije Sibeti, kar nam prinese Sok in se ¢utimo pretresene, zato
postanemo nestrpni, jezni ... Ce vsakodnevno skrbimo za starejega,
obolelega Cloveka, nam v danasnjem tempu Zivljenja to lahko prina-
Sa velik stres in obremenitev. Nismo namre¢ usposobljeni za nego
takega ¢loveka, zato se spopadamo z razli¢nimi teZavami, napake in
frustracije so pogostejse. V domovih za ostarele pa se starostniki kar
naenkrat znajdejo v skupnosti oseb, ki si jih niso sami izbrali za sosta-
novalce, zato lahko nastajajo konflikti in nesoglasja. Nasilje osebja se
najveckrat zgodi zaradi kadrovske stiske in izgorelosti. Prihaja lahko
do stanj, ko je treba osebo na hitro umiti, zato lahko pride do pre-
mocnih stiskov, prisilnega hranjenja in podobno. Trenutno je osebje v
domovih za starejSe v posebno tezkem poloZaju, saj mora poleg skrbi
za fizi€ne potrebe starostnikov poskrbeti tudi za njihovo zdravstveno
stanje ter ustrezno razlago in razumevanje starejsih, zakaj so jim za-
radi epidemije koronavirusa odvzeti tudi stiki s svojci. V primerih, ko se
starejsi spopadajo z demenco ali alzheimerjevo boleznijo, je starost-
nikom to zelo teZko razloZiti, saj tega ne morejo razumeti.

Nasilje nad starejsimi je danes ena izmed najaktualnejsih tem, pred-
vsem zaradi dolgoletnega druZbenega zanikanja tega problema. Sta-
rostniki zase pogosto pravijo, da so navajeni potrpeti in da niso meh-
kuzni. »Na delavnicah projekta Varna starost so starostniki marsikdaj
opisali dogodek in ob tem zamahnili z roko ali se zgolj nasmehnili,
Ceprav je bil dogodek, ki so ga opisali, nasilno dejanje. Veliko starejsih
je tudi prepric¢anih, da jim nihce iz druzbe ne bo verjel, e jim bodo
zaupali svoje obcutke in izkuSnje. Pogosto so starostniki sami sebe Ze
odpisali in to je tudi posledica zatrte ideje o nasilju nad njimi,« opo-
zarja Teja Primc. Najpogostejsi obliki nasilja nad starostniki sta trpin-
Cenje in zanemarjanje. A vendar, nekateri starostniki menijo, da so
sami »spodleteli« pri vzgoji, ¢e nad njimi nasilje izvajajo njihovi otroci.

»Najbolj me je presenetilo dejstvo, da mnogih oblik nasilja (na pri-
mer kricanje, klofutanje, zmerjanje) sodelujocCi sploh niso prepoznali
kot nasilje, ampak vsakdanjo komunikacijo oziroma nacin funkcioni-
ranja v danasnji druzbi. Skrb vzbujajoce so izjave nekaterih, da so si v
primeru slabih odnosov drugih do njih to nekako zasluZili, saj so stari
in potrebni pomoci ter zaradi tega breme tistim, ki zanje skrbijo,« opi-
suje zagovornica starejsih.

Starejsi, ki so Zrtve teZjih oblik nasilja, pogosto neradi spregovorijo,
da se nasilje ne bi poslab3alo, prav tako pa jih spremljajo obcutki
sramu in strahu. Pogosto se ne zavedajo, komu lahko zaupajo svojo
izkusnjo in kam se lahko obrnejo po pomoc. Zato je toliko bolj po-
membno, da smo na to pozorni ostali in da nasilna dejanja sporocimo
ustreznim organom. Pomembno je, da se taksna dejanja prepoznajo
in se nanje opozori, kajti le tako se lahko prekine krog nasilnih odno-
sov. Tako Zrtvam kot tistim, ki izvajajo nasilje, potrebujejo podporo,
izobraZevanje in pomoc, da izstopijo iz zacaranega kroga nasilja.
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Najbolj pomembno je dejstvo, da starejsi za nasilje niso krivi sami,
da je vedno kriv povzrocitelj. Prav tako je pomembno, da se zaveda-
mo, da se nasilje da prepreciti, ¢e le vemo, komu lahko zaupamo svojo
izkusnjo nasilja in kam se lahko obrnemo po pomo¢. Pokli¢imo 113,
center za socialno delo ali katero izmed spodaj omenjenih nevladnih
organizacij in drustev. Le en klic v€asih pomaga, da ¢lovek odide iz
zaCaranega kroga nasilja.

Za preprecevanje nasilja je pomembno, da starostnike spodbujamo
k socialnemu vklju¢evanju, da se ohranja mo¢na mreza socialnih sti-
kov, da jih spodbujamo k opravljanju stvari, ki jih veselijo in zmorejo.
Pomembni so osebni stiki, ki jih starejsim v programu Starejsi za sta-
rejSe omogocajo prostovoljci iz Zveze druStev upokojencev Sloveni-
je. Zavod EMMA in drustvo SOS Telefon ponujata strokovno in
brezplacno psihosocialno pomo¢ vsem Zrtvam nasilja. Starostnikom
je na voljo tudi telefonska Stevilka zagovornice starejSih, Teje
Primc: 031 203 008, na kateri lahko pridobijo informacije o nasilju
in nacinu iskanja ustrezne poti za reSevanje njihovega stanja. V&asih
je dovolj le pogovor, vEasih potrebujejo nasvet in kontakt, na koga se
lahko obrnejo za nadaljnjo pomo¢. V primeru hujSega nasilja pa je
zagovornica starejSih sama odgovorna, da prijavi nasilje pristojnim
sluzbam.

Obstajajo Stevilne druge nevladne organizacije, kot sta Humani-
tarcek in Simbioza, ter pobude posameznikov, ki ponujajo moznosti
za sproicen klepet in zaupanje. Eden takénih je €vekifon, brezplac-
ni klepetalnik za starejSe na telefonski Stevilki 080 38 07. Telekom
Slovenije je vsem domovom za starejSe omogocil brezplacen najem
dolocenega Stevila mobilnih telefonov in neomejen mobilni prenos
podatkov, da lahko starostniki s svojci klepetajo tudi preko videoklica.
Tak3ne pobude in geste Stevilnih posameznikov in organizacij doka-
zujejo, da se ljudje znamo povezati in si pomagati v tezkih ¢asih. Zato
si ne zatiskajmo oci in uSesa pred izkuSnjo nasilja, spregovorimo in
podelimo kamencek svoje bolecine z drugimi.

LAS Za mesto in vas



V nasem kraju

Otroci riSejo svet - vabljeni tudi trzinski malcki

Mednarodno kartografsko zdruZenje (ICA) Ze od leta 1993
organizira bienalno kartografsko-likovno otrosko tekmova-
nje, ki so ga poimenovali v spomin na kartografinjo Barbaro
Petchenik.

Na Mednarodnem kartografskem kongresu (ICC), ki poteka vsako
drugo leto, organizatorji pripravijo razstavo kartografskih del, nasta-
lih v zadnjih dveh letih. Na razstavi se predstavijo najrazli¢nejsi zem-
ljevidi, atlasi in drugi kartografski izdelki, izdelani z najrazli¢nejsimi
tehnikami in tematikami, ki jih strokovna javnost tudi nagradi.

Del te razstave je namenjen otroskim likovnim delom, s katerimi
se otroci z vsega sveta potegujejo za nagrado Barbare Petchenik.
Barbara Petchenik je bila podpredsednica zdruZenja ICA in je kot kar-
tografinja svoje delo posvetila izdelavi zemljevidov za otroke. V njen
spomin ICA od leta 1993 organizira likovni natecaj, katerega namen
je otroke spodbujati k ustvarjalni predstavitvi sveta v graficni obliki.

Za nagrado se potegujejo otroci, mlajsi od 16 let, v Stirih starostnih
skupinah. Pri najmlajsih dveh starostnih skupinah, kjer sodelujejo ot-
roci, mlajsi od Sest let oziroma v starosti do osem let, sta predvsem
pomembni grafi¢na resitey, ki jo otroci uporabijo, in ¢im bolj izvirna
risba zemljevida. Pri vmesni starostni skupini, kjer sodelujejo otroci do
dvanajst let, sta pomembni grafi¢na resitev in zemljevid, ki mora biti
natancnejsi. Pri zadnji najstarejsi starostni skupini je prikaz zemljevi-
da pomembnejsi od grafi¢ne resitve, vendar je zelo pomembno tudi
predstavljeno sporocilo.

Na likovnem natecaju lahko sodelujejo ucenci osnovnih ol in ot-
roci iz vrtcev, mozZnost sodelovanja pa imajo tudi posamezniki. Vsa-
ka drZava lahko na tekmovanje prispeva najvec Sest likovnih del, ki
morajo zadoscati pravilom natecaja. Zato so v posameznih drZavah
organizirani predhodni izbori. Koordinator, ki organizira izbor likovnih
del slovenskih avtorjev, je kartografsko podjetje MapDesign d.o.o. iz
Trzina ob podpori Kartografske sekcije pri Zvezi geodetov Slovenije.
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Likovni natecaj za tekmovanje v letu 2021, ko bo ICC potekal v ita-
lijanskih Firencah, je Ze objavljen na strani koordinatorja, http://map-
design.si/. Zato poziv k sodelovanju tudi vsem otrokom v Trzinu, da
sodelujete na natecaju za nagrado Barbare Petchenik in svoje likovno
delo oddate do 1. aprila 2021. Naslov teme je Zemljevid mojega pri-
hodnjega sveta.

Ob tem vam z velikim veseljem predstavljam kar tri nagrajena otros-
ka likovna dela slovenskih avtorjev:

Andraz Umek z Vrhnike, osem let, naslov likovnega dela: Ves
svet je na isti ladji, prva nagrada v Riu de Janeiru leta 2015
Taja Ko3a iz Lendave, pet let, naslov likovnega dela: Zemljevid
Zivljenja, druga nagrada v Washingtonu leta 2017

Bianca Belovi¢ iz Lendave, pet let, naslov likovnega dela: Kralji-
ca sveta, prva nagrada v Tokiu leta 2019

Po razstavi vsa razstavljena otroska likovna dela shranijo v knjiZnici
kanadske univerze Carleton, kjer so na voljo razli¢nim institucijam, kot
so Unicef, Rdeci kriz, National Geographic in podobni, ogledamo pa
si jih lahko na spletni strani https://childrensmaps.library.carleton.ca/.

Kreso Kerestes

Topografska karta Trzina

V dneh, ko velja omejitev gibanja znotraj obcinskih meja, smo se
spomnili na trzinsko podjetje MapDesign, kjer so Ze v ¢asu pomladne
karantene dali v prosto spletno rabo topografsko karto Trzina. Na naso
pro3njo, da bi karto natisnili tudi v Odsevu, so se prijazno odzvali in
tako omogocili uporabo karte tudi starejsim, ki jim splet morda ni blizu.
Karta (stran 15) prikazuje vzhodni del Trzina in je bila izdelana za pot-
rebe Prostovoljnega gasilskega drustva Trzin. Na spletni strani http://
mapdesign.si/sl/trzin.html boste poleg merila 1:25.000 na3li tudi merilo
1:15.000 in Se karto gozdne ucne poti po Ongru. NaloZite si lahko tudi
spletno aplikacijo, s katero lahko karto pregledujete na vaSem pamet-
nem telefonu. Podjetju MapDesign in sokrajanu Kresu Kerestesu, ki je
omogocil brezplacno uporabo karte, se iskreno zahvaljujemo.



V nasem kraju
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Portret meseca

Portret meseca: mag. Renata Rajapakse, direktorica Zdravstvenega doma Domzale

»Delamo vse, kar je v nasi moci«

Ne zgodi se pogosto, da bi lokalne medije na lastno pobudo vabili na pogovor predstavni-

ki javnih zavodov ali drugih podobnih organizacij, ki so jih ustanovile obcine in delujejo v
interesu obcanov in zanje, ¢eprav so lokalni mediji most med njimi in uporabniki, torej tisti-
mi, ki (z dajatvami) financirajo njihovo delovanje. Prej nas odpravijo na hitro in z nejevoljo,
ces, spet se moramo ukvarjati z vami novinarji. V primeru Zdravstvenega doma Domzale in
njegove direktorice mag. Renate Rajapakse ni tako! V oktobru, Se pred najvisjim vrhom dru-
gega vala okuzb z novim koronavirusom, so nas povabili na pogovor in se obrnili na obcane
z napotki, kako najlazje do svojega zdravnika, kako ravnati v primeru morebitne okuZbe in
kako ravnati, ko Ze imamo pozitiven izvid za covid-19.

Tudi zaradi proaktivnega delovanja in izrazite usmerjenosti v is-
kanje reSitev tokrat v portretu meseca predstavljamo mag. Renato
Rajapakse, specialistko druZinske in urgentne medicine, ki je sredi ok-
tobra po dobrem letu opravljanja funkcije vrsilke dolZnosti direktorice
zdaj tudi uradno nastopila polno funkcijo direktorice. Pred tem je bila
vodja domZalske urgence, Se prej pa predstojnica Ambulante splosne
nujne medicinske pomoci (SNMP) Zdravstvenega doma Ljubljana.
Stresni trenutki ji torej niso tuji in jih dobro prenasa, zato bi si v teh
nadvse cudnih covid¢asih na mestu direktorice Zdravstvenega doma
tezko predstavljali bolj primerno osebo, kot je ona.

Priznava, da se ji dolgoletno delo na urgenci »malo pozna« in da
je res usmerjena v hitro reSevanje kriti¢nih situacij. Ob tem pohvali
svojo ekipo in pomoc¢nika za zdravstveno nego, ki prav tako prihaja
iz urgentne ambulante in mu je blizu hitro in optimalno delovanje,
opozori Se na poslovno vodjo zavoda, ki prevzema pravna in finan¢na
podroc¢ja. »Poslovanje javnega zavoda je precejSen izziv, saj ima kar
nekaj omejitev s predpisi, javnimi narocili in drugimi pravili, kakrsnih v
zasebni druzbi ali podjetju ni,« pojasni mag. Rajapakse, ko jo vprasa-
mo o tem, kako se vloga urgentne zdravnice vendarle razlikuje od vlo-
ge direktorice, ki ima predvsem upravljavske in menedZerske naloge.

»Od nekdaj, Ze kot mladi zdravnici, se mi je zdela zelo pomembna
organizacija v zdravstvu. V nekem trenutku sem se tudi sama znasla
v vlogi pacientke, in to v zdravstveno zelo zahtevnem stanju. Morda
tudi zato vec€ pozornosti namenjam pacientovi izkusnji, saj me je ta
'pogled z druge strani' precej oblikoval. Bolj se vZivim v pacienta in
veliko laZje razumem cloveka, ki obis¢e urgenco s stisko, strahom,
zaskrbljenostjo ... in s svojo potrebo po pomoci,« pojasnjuje svoje de-
lovanje mag. Rajapakse.

Ima drzne nacrte za prihodnost

Njena osnovna vizija je, da bi Zdravstveni dom DomZale postal mo-
¢an zdravstveni center domZalske regije, nekaksno sredisce, kjer bi
prebivalci dobili vse ali pa vsaj ¢im vec zdravstvenih storitev, obenem
pa Zeli ohranjati osnovno zdravstveno oskrbo (druZinski zdravnik, pe-
diater in zobozdravnik) v ob¢inah ustanoviteljicah. »Zelimo biti &im
bolj dostopni za ¢im vecje Stevilo programov in hkrati biti ¢im bliZje
lokalni skupnosti,« pove mag. Rajapakse in ob tem poudari dobro so-
delovanje z Ob¢ino Trzin, ki je ZD Domzale podprla z zagotavljanjem
ambulante druzinske medicine, $e posebno pa s sofinanciranjem
zobozdravstvene ambulante v Osnovni Soli Trzin.

Spomnimo, da je Zdravstveni dom DomZale ustanovilo pet obcin,
poleg Domzal, ki imajo vecinski 62-odstotni deleZ, in Trzina, ki ima
nekaj manj kot 6-odstotni deleZ, Se obCine Menges, Lukovica in Mo-
ravCe. Po Stevilu prebivalcev se domZalska regija hitro povecuje, zato
so obcine ustanoviteljice Ze potrdile investicijo v nov prizidek, ki bo
zgrajen na juZznem delu zdravstvenega doma.

16 | Odsev — Glasilo obcine Trzin

Novi prizidek Zdravstvenega doma DomZale se bo predvidoma
zacel graditi konec leta 2021, v celoti opremljen in predan v upora-
bo pa bo predvidoma v zacetku leta 2024. Obsegal bo skupno dob-
rih 7500 kvadratnih metrov, in sicer v nizkem in visokem pritlicju in
prvem nadstropju ter dveh kletnih etaZah garaZne hise, ki bo Dom-
Zal¢anom in obiskovalcem ponudila priblizno 150 parkirnih mest.
Slednjo naj bi samostojno financirala Ob¢ina Domzale, medtem ko
bo Obcina Trzin pri investiciji prizidka sodelovala z deleZzem, ki je
enakovreden ustanoviteljskemu, 5,84-odstotnemu delezu. Naloz-
ba naj bi stala 9,045.000 evrov.

Mag. Rajapakse povecane potrebe ponazori z dejstvom, da denimo
v Razvojni ambulanti z vklju¢enim centrom za zgodnjo obravnavo ot-
rok sicer izvajajo po normativih zavarovalnice en program, vendar v
njegovem okviru Ze zdaj opravijo za 1,5 programa pregledov. Kot po-
udarja mag. Rajapakse, priseljevanje narasc¢a, potrebe po zdravstve-
nih storitvah pa so vedno vecje. »Trenutno je nas najvedji izziv, da
imajo vsi nasi zdravniki veliko ve¢ pacientov od sicer dolocene glava-
rine, zato si mocno Zelimo pridobiti nove moci. Vse delamo, da bi za-
poslili Se kakSnega zdravnika in tako olajsali dostop do zdravstvenih
storitev vsem prebivalcem. Letos smo pri tem uporabili tudi sodobne
komunikacijske kanale in specializante povabili k nam kar po druzbe-
nih omreZjih. Zlasti v poletnih mesecih smo pomembno okrepili svoje
vrste tudi s Studenti medicine, pa tudi zdaj, ob drugem valu, nam Stu-
denti zelo pomagajo,« pravi mag. Rajapakse in dodaja, da so pridobili
dve specializantki druZinske medicine in specializante za pediatrijo,
psihiatrijo, otrosko psihiatrijo, pnevmologijo ... »A to pomeni, da bomo
laZje dihali Sele ez pet let, ko bodo koncali specializacijo. Malenkost
prej se v delo druZinskih ambulant vkljucijo specializanti druZinske
medicine, ki v zadnjem letu specializacije lahko prevzamejo del paci-
entov, a druZinski zdravniki imajo tudi po 3000 pacientov! Verjemite,
delamo vse, kar je v nasi moci.«



Veliko pomanjkanje osebja

Trenutno je v Zdravstvenem domu DomZale 265 zaposlenih, ven-
dar jih bo Ze prihodnje leto pribliZzno 15 vec. S tako ekipo zaposlenih
Zdravstveni dom DomZale oskrbuje 60.000 ljudi iz petih ob¢in. Tu
je tudi srZ teZave, s katero se zadnje mesece ukvarjamo uporabniki
zdravstvenih storitev, ki pri naro¢anju na pregled potrebujemo veliko
mero potrpeZljivosti in vztrajnosti.

»Za zdaj zavarovalnica prizna le eno medicinsko sestro/zdravstve-
nega tehnika na ambulanto in ta mora vpisovati paciente, pripravljati
kartoteke, asistirati zdravniku, menjati preveze ali dati injekcije, naro-
Cati laboratorijske preiskave, zaklju€evati ali zacenjati bolniSke stale-
Ze ...in ob vsem tem odgovarjati Se na e-posto in na moc¢no povecano
Stevilo telefonskih klicev. Ona (ali on) tudi edina ve, kdaj je zdravnik
prost, zato bi bilo zelo teZko na to mesto postaviti kogar koli drugega
ali organizirati centralno narocanje. Poleg tega je s pacientom po-
treben pogovor o njegovih zdravstvenih tezavah in res nimamo ljudi,
ki bi jih lahko postavili na to mesto. Trenutno si lahko pomagamo
edino z osebjem, ki je sicer delalo v preventivnih programih in smo jih
zdaj zaradi covida prerazporedili znotraj zavoda,« opisuje razmere dr.
Rajapakse.

Drugace je na podro¢ju zobozdravstva, kjer so nedavno uvedli naro-
¢anje preko osrednjega e-naslova in telefona, in sicer zato, ker tako
zdravnik kot asistent v tem ¢asu delata v popolni zascitni opremi, kar
pomeni, da asistent ne more sprejemati klicev. »Res je tudi, da imamo
na podroc¢ju zobozdravstva sedem ambulant, medtem ko je ambulant
za odrasle Se enkrat ve¢, prav tako pediatri¢nih ambulant, pa tudi
vsebina klicev je v druZinskih in pediatri¢nih ambulantah mnogo bolj
kompleksna.«

»DruZinski zdravniki na dan v ambulanti pregledajo od 25 do 35
pacientov, poleg tega pa imajo vsak dan okoli 70 telefonskih klicev
in od 50 do vec kot 100 e-sporocil. Ob ponedeljkih zjutraj jih pri-
caka tudi vec kot 200 e-sporocil, ki so jih pacienti napisali preko
vikenda. OpaZzamo, da Stevilni pacienti posiljajo po vec sporocil. Za
vsako vprasanje, ki se jim poraja, pogosto kar zmobilnega telefona
posljejo nov mejl. S tem pride do smetenja, zasipanja elektronske
poste in nepotrebne obremenitve ambulant. Preprosto je nemo-
gocCe odgovoriti na vsa elektronska sporocila v .enem dnevu. Nasi
zdravniki in sestre zdaj hodijo domov eno do dve uri po koncu de-
lovnega casa, da lahko odgovorijo na vsa e-sporocila. Preprosto
ne gre .. Smo v precepu, saj ni preprostih resitev, s katerimi bi
lahko zadeve poenostavili. Izkazalo se je, da dejansko elektron-
ska posta v mnogih primerih ni najboljsa resitev, saj e-posta ter-
ja odgovor sestre ali zdravnika, povratno informacijo pacienta in
podobno. Tako se potem razvije cel pogovor in enemu sporocilu
potem obicajno sledijo Se trije ... V¢asih je hitreje in manj zamudno
opraviti telefonski klic. Tudi zato smo vzpostavili sistem, da lahko
v ¢asu, namenjenem narocanju, klicatelj po koncu sporocila odziv-
nika pritisne 1" in se tako njegova telefonska Stevilka samodejno
poslje na e-naslov medicinske sestre, ki mu nato vrne klic, takoj ko
je mogoce,« pojasnjuje direktorica Zdravstvenega doma Domzale,
mag. Renata Rajapakse.

Paciente s ponavljajocimi se terapijami v Zdravstvenem domu
DomZale prosijo, naj preverijo, kdaj jim bo zmanjkalo zdravil, in naj
recepte narocijo vsaj en teden prej, ne pa zadnji dan, ko jim zdravil
Ze zmanjkuje. Prav tako je pomembno, da se pacienti na telefonski
klic pripravijo, si zapiSejo podatke, ki jih morajo povedati zdravniku,
ter obenem vprasanja, na katera Zelijo dobiti odgovore. Tako lahko
skupaj, pacienti in zdravniki, mo¢no pospesimo delo in zdravstvenim
delavcem olajsamo odzivanje na klice.

»Nasi zdravniki so res v stiski, ker Zelijo pomagati in se na vse prete-
ge trudijo, a so njihove zmoZnosti omejene. Zgodi se tudi, da zdravnik
zveni nekoliko odrezavo, saj se ne more dolgo ¢asa pogovarjati po
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telefonu, vedo¢, da ga ¢aka Se vrsta klicateljev ali polna ordinacija.
Kadar hoce kaj opraviti bolj na hitro, lahko izpade nekoliko nevljudno,
v resnici pa se zdravnikom le mudi, ker Zelijo poskrbeti Se za druge,«
stopi v bran svojim kolegom dr. Rajapakse ter ob tem omeni Se en
svoj morda nekoliko neobicajni, a zato toliko bolj dragocen pogled na
zdravstveno problematiko.

»V Veliki Britaniji imajo denimo posebno agencijo za preiskovanje
napak v zdravstvu, in sicer zato, da skuSajo odpraviti sistemske na-
pake. Pri nas v zdravstvu smo Se dale€ od tega in se napake veckrat
raje skrivajo, a s tem v resnici izgubimo priloZnost, da bi se v prihodnje
izboljsali. Tudi zato vedno Zelim, da se v primeru, ko gre kaj narobe,
preveri, kaj se je zgodilo in zakaj ter kaj lahko naredimo, da se to ne
bo ponovilo. To je osnovni cilj! Tudi pacient, ¢e mu pojasnimo, zakaj
se je nekaj zgodilo, laZje razume celoten potek dogodkov in vzroke
za nastanek morebitne napake.« Tak pristop direktorice mag. Renate
Rajapakse veliko pove in kaZe na to, da se ob&ani pocutimo varnejse,
ko se obrac¢amo na Zdravstveni dom DomZale in uporabljamo njegove
storitve.

Besedilo in foto: Tanja Bricelj

Sredi oktobra so v ZD DomZale dobili zabojniski kompleks, ki so
ga postavili na zelenico pred domom. V njem sta dve covidovi am-
bulanti, kjer opravljajo preglede bolnikov s covidom.

Zelijo si izboljgati tudi telefonski sistem, ki je trenutno %e analo-
gen, vendar bi ga radi zamenjali z internetnim protokolom. Ker gre
tudi za menjavo aparatov, je to velik in v tem obdobju tudi tvegan
zalogaj.

Glede zdravstvenih programov se v Zdravstvenem domu Dom-
Zale mocno zavedajo potreb po obravnavi psiholoskih teZzav. Po
zagotovilih odloCevalcev naj bi prihodnje leto pred zacetkom polet-
ja v domu zacel delovati Center za duSevno zdravje otrok in mla-
dostnikov, prizadevajo pa si, da bi do konca leta zacel delovati tudi
Center za duSevno zdravje odraslih.

Oba programa sta kompleksna projekta predvsem zato, ker
vklju€ujeta delo psihologov, socialnih delavcev, logopedov in de-
lovnih terapevtov.




Drustva

Gledalisce na daljavo

Ze spomladi smo v Mini dramski 3oli zaradi razglasitve pandemije morali prekiniti z nagim
druZenjem v Zivo. Takrat sva z Jasmino sklenili, da poskusiva srec¢anja nadaljevati na spletu,
saj je za otroke pomembno, da se kljub spremenjenim razmeram v njihovih Zivljenjih obdr-
Zijo dolocene stalnice, kar skozi Solsko leto redna tedenska srecanja v posamezni skupini

Mini dramske Sole zagotovo so. Tudi tovrstna

spletna srecanja so se dokaj prijela, saj se

jih je redno udeleZevala velika vecina otrok, ki tudi sicer obiskujejo MDS. Ko smo se junija
koncno spet srecali v Zivo, smo tako lahko starSem pripravili cudovit zaklju¢ni nastop.

Na jesen smo se polni optimizma podali v nove gledaliske dogodiv-
$¢ine, a nam je potem v oktobru uspelo izvesti le po dve srecanji v
Zivo v vsaki skupini. Znova smo namrec morali prestaviti delovanje na
splet. Nekateri otroci so Ze vnaprej vedeli, kako potekajo sre¢anja, saj
so Ze »stari gledaliski macki« v Mini dramski Soli, letos pa se nam je
pridruZilo kar nekaj zacetnikov, ki Se niti niso dobro izkusili dogajanja
na pravem gledaliSkem odru.

V' skupini Mini dramska Sola 2 in v Gledaliski skupini Azum sem
povprasala otroke, kako gledajo na spletno gledalisko druzenje, kaj jih
moti in kaj jim je v8ec. Ve¢inoma so se strinjali, da gledaliko ustvar-
janje vsekakor spada na oder, in komaj ¢akajo, da se spet zatnemo
sreCevati v Zivo. Opazna pa je bila razlika med pogledom igralk, ki Ze
pripravljajo predstavo, in mlajsih udeleZenk, ki Sele delajo prve vecje
korake v svet gledalis¢a. Predvsem jim namre¢ manjka oseben stik
med soigralci in z ob&instvom, teZave pa imajo tudi z vZivljanjem v
vlogo.

»Bolj uzivam, e lahko nastopam v Zivo, ker vem, da me ljudje lahko
vidijo, gledajo v Zivo,« (L., 10 let). »Oboje mi je v redu, ne morem pa
se toliko vZiveti v vlogo.« (E., 11 let) »Ne gibamo se toliko, ve¢ sedi-
mo in se zato teZje vZzivimo v vlogo.« (Z,, 11 let) »V gledalis¢u boljse
lahko odigras svoj del, sodelujes s soigralci.« (L. 11 let). Marsikatera
od mladih igralk je opozorila tudi na zaplete, ki se pojavijo na racun
tehni¢nih teZav. »Problem je, Ce zaSteka, pa potem slabo sliSim.«
(A., 10 let) »Na Zivce mi gre, ko zaSteka, meni je recimo danes zaSte-
kalo in ni bilo fajn.« (L., 11 let).

Pri delu na daljavo pa je treba opozoriti tudi na vidike, ki morda niso
tako zelo ocitni na prvi pogled. Gre namrec za zaupanje in varnost ozi-
roma sproscenost v izraZzanju. Eno osnovnih vodil Mini dramske Sole
je, da je gledalis¢e varen prostor zaupanja, kjer lahko otroci preizku3a-
jo razli¢na stanja, ne da bi jih kdo ocenjeval ali celo obsojal. Zato lahko
razvijejo svoj ustvarjalni potencial in se ne bojijo igrati z besedami,
izrazi, glasom, gibom. V tem pogledu se delo od doma vsekakor zelo
razlikuje od sre¢anj v dvorani, saj doma nimajo vsi otroci moZnosti, da
bi se srecanj udeleZili v svoje vrste zasebnosti, ki bi si jo morda Zeleli.
»Doma mi je nerodno, ker me vsi lahko sliijo in vidijo.« (T., 10 let) Da
pa se ohrani zaupanje, je treba vzpostaviti nova pravila in otrokom
podati navodila za komunikacijo preko videokonferen¢ne platforme.

»TeZava pri spletnem delu je, ker ne vidis, kdo je za kamero, kaj poc-
ne, lahko shrani sliko, v Zivo vidis, s kom se pogovarjas in kaj dela.«
(Z., 11 let). »V redu je preko Zooma, ampak slab3e je to, ker je manj
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Tone Persak novi predsednik PEN

Tone Per3ak je v zadnjih dneh oktobra postal predsednik Slo-
venskega centra PEN, zdruZenja pisateljev, pesnikov in publicistov,
ki mu je prvi¢ predsedoval Ze leta 2004. Tokrat je predsedniski
poloZaj prevzel od Ifigenije Simonovi¢. Persak je pred ¢asom dejal,
da »PEN nima niti tankov niti veliko denarja, lahko pa govori.« Slo-
venski PEN je nastal leta 1926, njegov prvi predsednik je bil Oton
Zupan&i¢, mednarodni PEN s svojimi 145 centri po 104 drZavah
sveta pa zagovarja nacelo, da je knjiZzevnost ena od poti za razu-
mevanje socloveka in za sodelovanje z drugimi. (tb)
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gibanja. Pa tudi ne ve se, koga gledas, ko govoris, ni direktnega
oCesnega stika.« (M., 11 let) Kljub vsemu nastetemu pa so se nasli
tudi nekateri plusi dela od doma. »Ceprav mi je boljSe v Zivo, ker se
vec gibljemo, mi je zanimivo, ker preizkusamo stare igre na nov nacin
in se igramo nove igre.« (T., 10 let). \Doma je lahko bolj udobno, saj si
lahko na kavéu, na postelji.« (M., 11 let). »Se vedno je bolje, da se do-
bivamo tako, preko spleta, kot ¢e se sploh ne bi dobivale.« (L., 11 let).
»Delo od doma mi je fajn, ker mi ni treba nikamor hoditi.« (T., 10 let)
»Fajn je, ker se lahko igramo igrice tudi preko Zooma.« (N., 8 let). »Se
vedno se zabavam, ko vidim, kako drugi preizkusajo stvari, pa ko kaj
preizkusimo.« (U, 8 let). »Preko Zooma se laZje kaj zmenimo, ker v Zivo
govorimo druga Cez drugo, na Zoomu pa lahko samo izklopi$ zvok.«
(Z., 11 let). »Ceprav se ne gibamo toliko, je fajn, ker lahko zraven jemo
ali delamo kaj drugega in smo bolj sprosceni.« (T., 11 let)

Ko sem se pogovarjala z mladimi igralkami, ki so bile pri-
pravljene z mano deliti svoje misli, sem se znova zavedla,
koliko novim pogojem, stanjem, pravilom se morajo otroci
prilagajati v casu strogih protikoronskih omejitev in kako
odrasli njihov trud Se prehitro lahko vzamemo za samo-
umevnega. Pa ne bi smelo biti tako. Mislim namre¢, da je
naloga nas, ki z njimi delamo in ustvarjamo, da jim damo
vedeti, da so tudi njihovi pogledi in razmisljanja pomembni.
Da so videni in sliSani. In da njihov trud in napori niso samo-
umevni. Da jih cenimo.

Sasa Hudnik, Mini dramska 3ola, Zavod Azum




Novice PGD Trzin

V mesecu poZarne varnosti smo 9. oktobra izvedli dan odprtih vrat
za ucence 7. razredov Osnovne Sole Trzin in za najmlajSe otroke iz
vrtcev Pal€ica, ki so nas obiskali pri gasilskem domu. Obiskali smo
tudi otroke vrtca Zabica in Geko. Predstavili smo vozila in opremo.
Osnovno3olcem smo predstavili simulacijo gorenja hiSe, razvoj poZara
v hisi ter nacin Sirjenja poZara. Pogovor je potekal tudi o ukrepanju ob
poZaru ter mozZnih nacinih gasenja. Znova smo predstavili Se gorenje
olja in pravilno ukrepanje, e olje zagori. Pravilno je, da ga pokrijemo s
pokrovko ali mokro krpo, nikoli pa ne gasimo gorecega olja z vodo, s3j
nastane oljna eksplozije. Ta povzro¢i hude opekline in poZar v kuhinji.

Pozarno hiso sta pripravila Marko Kajfez in Andrej Nemec, ki je imel
tudi predstavitev za u¢ence.

Po predstavitvi za Solo in vrtce smo izvedli tudi druStveno vajo v
skladu z navodili NIJZ. Zaradi trenutnih razmer smo na njej sodelovali
le ¢lani nasega drustva. Imeli smo tehnic¢no reSevanje na prometni
nesreci ter gasenje pozara. Kot sem Ze veckrat napisal, smo trenutno
prikrajSani za vsa izobraZevanja, sektorske vaje in tekmovanja.

Teden pomoci - teden Karitas

Vsako leto je zadnji teden v novembru namenjen dobrodelnosti - to
je teden Karitas. Letosnji teden Karitas bo drugacen od prejsnjih let,
a Se vedno z istim ciljem — pomagati potrebnim.

Ta nesrecni koronavirus se je vtihotapil v vse pore Zivljenja in povzro-
Ca tezave in stiske tam, kjer jih do zdaj ni bilo, oziroma Se povecuje
potrebe tam, kjer so bile Ze pred korono. Zato prosnja vsem, ki imate
srce odprto za socloveka — odzovite se v tem tednu s pomocjo na
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Drustva

V oktobru smo imeli tudi dve intervenciji. 8. oktobra je nastala ve¢ja
koli¢ina pen v potoku Motnica v Industrijsko-obrtni coni Trzin. Skupaj
z gasilci CZR Domzale in policijo smo pri odvzemu vzorca ugotovili,
da gre za okolju nenevarno snov. 9. oktobra pa smo v Kmeticevi ulici
odstranili ose, ki so ogroZale stanovalce.

10. oktobra se je nekaj nasih ¢lanov udeleZilo gasilske mase v Loki
pri Mengsu. 7. oktobra smo se v Mengsu poslovili od podporne ¢lanice
Vere Hren. Naj pociva v miru.

Da sklenem, bliza se december, ¢as veselja in pri¢akovanj. Cas, ko
vas gasilci obis¢emo s koledarji ter vam Zelimo vse dobro in lepo v
prihajajo¢em letu. Tudi letos se bomo potrudili, da vas obis¢emo ali
vam kako drugace namenimo nase Zelje in vos¢ila.

Z gasilskim pozdravom Na pomoc¢!

Dusan Kosirnik

4
San Kosirnik =

kateri koli naslov ali racun, kjer se bodo zbirala sredstva za pomoc
potrebnim.

Ker so potrebe tudi v Trzinu, lahko nakaZete tudi na racun Zupnijske
Karitas Trzin : NLB SI56 0230 5025 3395 295. Hvala in vsem lep,
zdrav in miren adventni ¢as!

Clani Zupnijske Karitas Trzin, Anica Batis
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Sport in 3ah

Sah: zagon in zaustavitev

V Sahovskem prispevku sem minuli mesec zapisal, da smo 3ahisti
ponovno sedli za mize in se po dolgem premoru koncno le posvetili
tekmovalnemu 3ahu. V borbenem vzdus$ju smo odigrali Cetrto in peto
kolo, nato pa je zaradi vladnih ukrepov znova prislo do prekinitve. Po-
¢akati bomo morali, da nam bo dovoljeno igrati vsaj pod pogoji, ki
smo se jim Ze prilagodili in veljajo od zacetka osrednje slovenske lige.
Tega pa ni pricakovati pred koncem novembra (ali Se kasneje), saj
se epidemija prej zagotovo Se ne bo umirila. Rezultate obeh moStev
podajam v naslednjih vrsticah:

4 kolo: SK Ig : SK Trzin Buscotrade 1:3
SK Trzin Pekos Pub : SK Vignja gora — Stitna 1% : 2%
5. kolo: SK Trzin Pekos Pub : KPSRD Karel Jeraj 1:3

2% 1%

SK Trzin Buscotrade : SK Komenda Popotnik

Nasa mocnejsa ekipa je odigrala dva pomembna dvoboja, in to zelo
uspesno, saj se je najprej srecala z vedno neugodnimi IZanci, zatem
pa Se z vodeco ekipo lige. Zaradi dveh zmag smo na tabeli »skocili«
na drugo mesto in prav je, da oba dosezka objavim bolj podrobno. V
Cetrtem oziroma petem kolu so igrali takole:

4. kolo: Igor Jelen : Marko Coklin oV
Lara JanZelj : Klemen Sivic % : 14
Luka Jelen : Hinko Krumpak 0:1
Anja Jelen : AnZe Borisek 0:1

5. kolo: Marko Coklin : BlaZz Debevec  1:0
Klemen Sivic : Jan Gantar Yok
Hinko Krumpak : Filip Kozarski 1:0
Peter Krupenko : Jaka Debeljak O: 1

Mostvo SK Trzin Pekos Pub je zaradi dveh porazov zdrsnilo na rep
razpredelnice. Skupaj so ¢lani zbrali 6,5 tocke, medtem ko se lahko
Sahisti prve ekipe pohvalijo z dvanajstimi. Leto3nje leto bo zaradi zna-
nih ukrepov verjetno minilo brez nase skupne vecerje, ki jo vsako leto
pripravimo v gostilni Narobe. To je namrec¢ priloZnost za pregled do-
sezkov in lani decembra smo imeli res obilo razlogov za slavje. Bralci
se verjetno e spomnite, da smo osvojili kar tri lovorike, in spomin na
te dosezke obuja takratna fotografija trzinskih Sahistov.

Besedilo in foto: Andrej Grum

Na drzavnem srebrni, na igrah OPA osmi

Ze v prej3nji 3tevilki smo napovedali, da se je Nik Bergant
Smerajc uvrstil na igre OPA. UdeleZil se jih je oktobra v Hin-
terzartnu, kjer je v konkurenci skakalcev iz Avstrije, Nem-
&ije, Svice in Slovenije skoéil na osmo mesto. Na drZzavnem
prvenstvu v Velenju je v svoji kategoriji osvojil srebro.

Se pred zaostritvijo ukrepov proti $iritvi pandemije novega korona-
virusa so prireditelji pod streho spravili vsa poletno-jesenska drZzavna
prvenstva v smucarskih skokih. Na ¢lanskem prvenstvu v Kranju je
imel SSK Menges dva predstavnika: ob 24-letnem AnZetu Lanisku, ki
je pristal na petem mestu, se je med slovensko elito predstavil tudi
obetavni 16-letni Taj Ekart, ki je tekmo na 110-metrski skakalnici pod
Smarjetno goro kon¢al na 27. mestu.

Na drzavnem prvenstvu za mlajSe kategorije v Velenju so si men-
geski upi priskakali stiri kolajne. Benjamin Bedrac (do 15 let) se je
ovencal z bronastim odli¢jem, medtem ko je Nik Bergant Smerajc (do
14 let) — kot smo zapisali Ze v uvodu — osvojil srebrno kolajno, oba pa
sta se skupaj z Alenom Pestotnikom in Timom Simnovcem veselila
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Ekipa SSK Menges na drZavnem prvenstvu, foto: Andrej Smerajc
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Se tretjega mesta na ekipni preizkusnji za drzavno prvenstvo (do 15
let). V posamicni konkurenci sta si Timo Simnovec (do 14 let) in Alen
Pestotnik med 55 tekmovalci priskakala 15. oziroma 19. mesto.

Med deklicami, starimi do 13 let, se je Ziva Andri¢ okitila s srebr-
no kolajno, med enako mladimi decki pa sta Alen Pestotnik in David
Vrhovnik zasedla trinajsto oziroma 38. mesto. V konkurenci deckov,
starih do 12 let, sta Erik TomaZi¢ in Jaka Perne s Cetrtim oziroma
petim mestom obstala tik pod zmagovalnim odrom. Na ekipni preiz-
kusnji za drZavno prvenstvo do 13 let je mengeska zasedba (v postavi
Ziva Andri¢, Jaka Perne, Alen Pestotnik in Erik TomaZi¢) zasedla $esto
mesto.

Ze po tradiciji novembra tekem ni na sporedu, ta mesec je praviloma
namenjen kondicijskim treningom in (nadaljnji) pripravi za zimsko se-
zono. Kdor si Zeli prav tako postati smucarski skakalec in biti vrhunsko
telesno pripravljen, lahko poklice na telefonski Stevilki 041/767-397
(Bostjan Ekart) in 041/750-404 (Ale$ Selak), na katerih bo dobil vse
potrebne informacije o klubu in treningih. (5. M.)




Mladi o mladih

Mladi trzinski reper, ki Zeli zauziti prav vsak dan

Vilijem Bobi¢anec - Bombera je mlad trzin-
ski reper, star je 22 let. Solal se je na In&titutu
in akademiji za multimedije in je zdaj inZenir
medijske produkcije. Glasba ga zanima Ze ne-
kaj let in v prihodnosti se ji Zeli posvetiti. Pred
pribliZno mesecem dni je izdal svojo novo
skladbo in prvi videospot, ki je dosegel Ze Cez
devet tiso€ ogledov. Vilijemove komade lahko
najdete in poslusate na Youtubu pod njego-
vim umetniskim imenom Bombera.

Imas poleg glasbe Se kaksSen konjic¢ek?

Od malih nog se Ze ukvarjam s Sportom,
vendar me je v srednji Soli »zaneslo« stran od
Sporta, zato sem pridobil veliko kilogramov.
Leta 2019 sem se odlocil, da spremenim
sebe in svoje navade, zato sem se spet za-
Cel ukvarjati s Sportom. Zacel sem kolesari-
ti, hoditi v hribe in na na sprehode in veliko
sem tekel. Letos sem dosegel svoja dva ve-
lika cilja, to sta bila osvojiti Triglav v enem
dnevu in prekolesariti pot od Trzina do Kopra.
V Zivljenju bi rad zdruZil Sport z delom, zato
imam cilj, da v letu 2021 naredim licenco za
osebnega trenerja in licenco za nogometne-
ga sodnika.

Kdaj si se zacel zanimati za glasbo?

Pred tremi leti sem se pridruZil ekipi Ab-
rams videoprodukcija. Snemali smo reklame
in videospote za razlitne ansamble in posa-
meznike. Od nekdaj me je zanimalo, kako je
biti na drugi strani kamere, zato sem se odlo-
¢il, da bom tudi sam ustvaril svojo pesem. Da
bi izkusnjo e nadgradil, sem se odlocil zraven
posneti Se videospot. Ko sem izdal svojo prvo
pesem, je bil odziv neverjetno dober, zato
sem se odlocil, da bom nadaljeval ustvarjanje
glasbe.

november 2020

Kdo te je navdusil za ustvarjanje glasbe?
Ustvarjanje glasbe me je od nekdaj zani-
malo, od same zamisli do snemanja v studiu,
snemanja videospota in potem tudi nastopa-
nja. Zelo spostujem vse glasbenike, ker malo
ljudi ve, koliko truda je treba vloZiti za eno
samo pesem.
Si samouk ali te je kdo ucil petja/rapa?

Ne, petja se nisem nikoli ucil. Pri petju oziro-
ma repanju mi pomaga in svetuje moj dobri
prijatelj Marko Trampus, ki je bil nekdaj v sa-
mem vrhu slovenske rep scene.

Imas kaksnega vzornika?

Vzornika res nimam, ker sem sam sebi naj-
vedji vzor in Zelim biti vedno boljSi oziroma
najboljsi. Stremim k temu, da je vsaka nova
pesem boljsa od prejsnje, da so pri Sportu
vedno boljsi rezultati in da sem kot oseba iz
dneva v dan vedno boljsi.

Kaksen slog glasbe imas najraje in za-
kaj?

Res poslugam vse zvrsti glasbe. Ce mi je pe-
sem vsec, jo bom veckrat poslusal ne glede
na zvrst. Prednost pa dajem balkanski glas-
bi, ker mi je bila poloZena v zibelko, Ze zaradi
mojih korenin. Prav tako mi je vSec, ker je po-
men skoraj vsake pesmi zelo globok.

Kaksen slog glasbe izvajas in praktici-
ras sam?

Sam izvajam moderni hiphop, ker so ritmi
zelo Zivahni in hitri.

Opisi nam nastajanje svojega komada.

Vse se zactne z izbiro same melodije. Po
doloceni melodiji za¢neva z Markom ustvar-
jati besedilo, to traja pribliZno en mesec. Po
koncanem pisanju narediva demoposnetek, s
katerim gremo do producenta v njegov stu-
dio. Snemanje vokalov traja priblizno od pet
do Sest ur. Na koncu producent naredi miks in
master pesmi in nato je pesem pripravljena
za videospot.

Si imel Ze kaj nastopov, kjer bi te lahko
bralci videli?

Zaradi letodnjega stanja, epidemije covi-
da-19, Zal nisem imel moZnosti nikjer nasto-

-

piti. Upam, da se bo poloZaj v prihodnje umiril
in da bomo lahko znova zaZiveli normalno.
Takrat, mislim, bom lahko tudi nastopal. Bral-
ci pa mi lahko sledijo na mojem Instagramo-
vem profilu Bombera.vb, kjer objavljam tudi
vse v zvezi z novimi komadi.

Kaj nacrtujes za prihodnost?

V prihodnosti si Zelim ustvariti ¢im vec no-
vih pesmi in imeti ¢im ve€ nastopov. Trenutno
sta v procesu dve pesmi, ena $e bolj na zacet-
ku, druga pa se Ze koncuje.

Imas morda vodilo, ki se ga drZis v Ziv-
ljenju?

Carpe diem.

Nina Rems
Foto: osebni arhiv

| 21



Zdravje

Kako najti vir svoje notranje moci?

Znasli smo se v nenavadnih casih in vedno pogosteje prejemam vprasanja, kot so: kako
naj se soocam s skrbmi, ki me pestijo, kako lahko predelujem neprijetna €ustva, predvsem
strah, tesnobo in nemir, kaj lahko storim ob nespecnosti?

Tako kot €asi, v katerih smo se zna3li, niso preprosti, tudi odgovori
na ta in podobna vprasanja niso preprosta in enozna¢na. Nekomu bo
v trenutku stiske pomagal metin ¢aj, ga sprostil in umiril, kdo drug si
bo privos¢il kopel z vonjem sivke in ta ga bo popeljala v miren spanec,
na nekoga najbolj dobrodejno vpliva sprehod v gozd ali sprostitvena
vadba joge.

Najpomembneje od vsega pa je, da najdemo svoj lastni vir notranje
moci. V vsakem trenutku Zivljenja imamo moznost odlocitve. Ne glede
na to, ali se v tem v celoti strinjamo ali ne, je nase Zivljenje je sestav-
lieno iz niza odloCitev in njihovih posledic. Kar na nase Zivljenje vpliva,
so posledice teh odlocitev. In ko sprejmemo posledice, ki izvirajo iz
nasih odlocitev, postanemo odgovorni. Takrat ko polno prevzamemo
odgovornost, drzimo vajeti svojega Zivljenja trdno v svojih rokah. Ni
vedno lahko prevzeti odgovornosti in sprejeti posledic svojih odlocitev,
a dokler se ne zavedamo te svoje notranje moci, se veckrat dogaja,
da prepus¢amo Zivljenje drugim ljudem, ki nas obkroZajo. Morda star-
Sem, morda medijem, morda politiki, morda celo usodi.

V razli¢nih trenutkih svojega Zivljenja, ko smo postavljeni pred odlo-
Citev, pri tem lahko izhajamo iz razli¢nih delov sebe. Kajti v nas obsta-
jata dve najmocnejsi sili vesolja — mo¢ ljubezni in mo¢ strahu. Kadar
se odloc¢amo iz strahu, delujemo proti sebi, delujemo v smeri, v kateri
teZje sprejemamo posledice svoje odlocitve. Kadar pa se odlo¢amo in
delujemo iz ljubezni, takrat delujemo v skladu s sabo in tudi posledice
odlocitve nam prinesejo zadovoljstvo in jih laZje sprejemamo.

Se morda prepoznate v tem? Ko rezultat morda ni to€no tak, kot bi
si ga Zeleli, ampak recete: »Vem, ampak nisem mogel/la ravnati dru-
gace. Naredil/a sem tako, ker sem Cutil/a, da je tako prav.« Preprost
primer tega je, da gremo na sprehod v gozd iz ljubezni do sebe in
svojega telesa, ker cutimo, kako dobro dene sveZ gozdni zrak nasemu
celotnemu bitju. Cisto drugacen pa je ob&utek, e gremo v gozd iz
strahu, da bomo zboleli, ¢e se ne bomo dovolj gibali in se nadihali
sveZega zraka. Cutite razliko?

Morda ne vidimo celotne prihodnje slike nase Zivljenjske sestavljan-
ke, medtem ko se ta Se sestavlja. A vsak njen koS¢ek ima svoje mesto
in je tam z namenom. Svojo sestavljanko sestavljamo koScek za ko3¢-
kom in nasa odgovornost je v tem, katere ko3¢ke se bomo odlocili
prinasati v to svojo sestavljanko Zivljenja.

Kaj torej lahko storimo ob soo€anju z vsemi skrbmi, stra-
hovi in nemirom, ki so preplavili svet in nam ne pustijo spa-
ti?

Moj prvi nasvet je: sprejmimo odgovornost za svoje pocutje v vsa-
kem trenutku dneva. Lahko se odlo¢imo, da ugasnemo televizor, ugas-
nemo radio, zapremo ¢asopis. Namesto tega gremo raje na sprehod
in prevetrimo svoje misli. Ena odlocitev, ki jo lahko sprejmemo, je, da
vsak dan vnasamo vase vedno novo dozo sveZih informacij, ki nam
prinasajo nemir in negotovost. In druga odlocitev, ki jo lahko sprejme-
mo, je, da se obdamo s pozitivnimi informacijami in odidemo v gozd,
kjer se nadihamo svezega zraka in odpremo srce pozitivni energiji.
Katera koli od teh dveh odlocitev je pravilna, prineseta pa zelo razli¢-
ne posledice. Z njimi se moramo soociti in jih sprejeti. Odlocitev je v
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vsakem primeru nasa. In tu leZi nasa moc - v zavedanju, da se vsak
trenutek LAHKO odlo¢imo. Da imamo to moZnost. Le posledice so
drugacne. Odlocitev pa je vedno nasa.

Zelo pomembno je zavedanje, da smo mi sami gospodarji svojega
Zivljenja, svojega sveta in se sami odlo¢amo, kako bomo Ziveli vsak
trenutek, vsak dan svojega Zivljenja. In da ta nasa notranja moc prina-
$a tudi veliko mero odgovornosti, saj moramo sprejeti posledice teh
svojih odlocitev. Drugace povedano, vzemimo mo¢ za potek svojega
Zivljenja v svoje roke in se odlo¢imo, s ¢im bomo napolnili svoj dan, kaj
bomo gledali, kaj bomo poslusali, kaj bomo razmisljali.

Moj drugi nasvet za vas je, da poskrbimo za sprostitev telesa, uma
in duha — o tem sem vec zapisala v prejsnji, oktobrski Stevilki Odseva
in vas vabim, da si preberete ves ¢lanek.

Moj tretji nasvet pa je, da spros¢amo svoje ledvice, v njih namrec
hranimo vse strahove. O tem vec v naslednji Stevilki Odseva, do takrat
pa lahko izvajamo zdravilni zvok za ledvice, ki ga najdete na Youtubo-
vem kanalu Dru3tva Pot srca. Cim bolj ga izvajamo, tem bol;j iz ledvic
izpihujemo vse strahove, negotovosti in nemir ter slajsi je nas spanec.
Ostanite v svoji moci ljubezni! Vse dobro.

Mag. Mojca Tavcar

NOVO! VADBE ZA DOBRO POCUTJE SMO
PRESELILI NA SPLET!

VADBE NA SPLETU (Facebook)
Joga za dobro pocutje
Praksa za zdravje in dobro pocutje - Free & Live
Prebuditev in nega Zenske energije - Sola belih tigric

DELAVNICE
Napotki za sre¢no in zdravo Zivljenje pozimi v skladu s TKM
(tradicionalno kitajsko medicino): sobota, 21. novembra,
17.00-19.00
Regenerativna joga z eteri¢nimi olji: sobota, 12. decembra,
10.00-13.00
(Ce delavnic ne bo mogote izvesti v Zivo, bodo potekale na Face-
booku.)

Vabljeni tako zacetniki kot izkuSeni! Na vadbi boste prisluhni-
li svojemu telesu, prebudili stik s sabo, svojim telesom, duso in
umom. Telo boste sprostili in napolnili s pozitivno energijo, duso
boste napolnili s svetlobo in ljubeznijo, svoj um pa boste neZno
umirili in zbistrili.

Prijave in informacije: 041 821 401, drustvopotsrca@gmail.com;
FB drustvopotsrca, www.potsrca.si




So lahko nase misli zdravilo?

Odkar nam Zivljenje narekuje novi virus, Zivimo v psihi¢no precej napornem &asu. Ze vet kot
pol leta smo v veliki negotovosti in stresu, pa vendar se je pred stresom lazje ubraniti, kot si
mislimo. Spanec, gibanje, ohranjanje dnevne rutine in spopadanje s stresom - to je le nekaj

ukrepov, ki jih lahko naredimo, da si olajSamo vsakdan.

Raziskave danes bolj kot kadar koli kaZejo,
kako velika je povezanost nasega psihicnega
in fizitnega zdravja. Eden pomembnejsih de-
javnikov, ki vplivajo na naso imunost, je stres.
Stres ni ni¢ drugega kot odziv nasega telesa
na delovanje stresorjev (izguba sluzbe, pojav
epidemije virusa ipd.). Cim bolj smo v stresu,
tem bolj smo dovzetni za bolezni, infekcije in
viruse. Vsekakor je torej pomembno, da kre-
pimo svoj imunski sistem, saj je ta velikokrat
edini, ki nas lahko ubrani pred boleznimi.

Omenimo, da stres ni zgolj slab. Obstaja
namrec vecC vrst stresa, ki razlicno vplivajo
na nase telo. Kratkoro¢ni stres omogoca, da
se laZje spoprijemamo s tegobami Zivljenja,
saj mobilizira nase telo. Ta nas nato uspes-
no brani pred virusi in bakterijami. Po drugi
strani pa nam dolgorocni stres greni Zivljenje
in krni zmogljivost naSega imunskega siste-
ma. Ce v gozdu sretamo medveda, je nage
telo v trenutku v hudem stresu. Utrip nam
naraste in hitreje dihamo, kar omogoca bolj-
So prekrvljenost misic in se kaZe v tem, da
v rekordnem casu prete€emo 600 metrov in
si redimo Zivljenje. Ce pa vsak dan Ze osem
mesecev ZivEno beremo novice o koronavi-
rusu, zmoznost nasega telesa za ucinkovito
obrambo pred nevarnostjo mocno upade.
Stres je torej lahko na$ najvecji prijatelj ali
sovraznik.

Prva stvar, ki jo v ¢asu dolgotrajnega stresa
lahko naredimo, je, da svojemu telesu zago-
tovimo pocitek. Pomembno je, da smo nas-
pani, saj pomanjkanje spanca zvisuje raven
kortizola v nasi krvil. Kortizol je tako imeno-
vani stresni hormon in ¢im vigja je njegova
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raven v krvi, tem bolj smo v stresu. V posteljo
se na primer odpravite ob desetih zvecer in
se ne pustite motiti do Sestih zjutraj. Uma-
zana posoda vam ¢ez no¢ ne bo pobegnila,
zato jo brez teZav lahko pomijete zjutraj ali
pa to morda naloZite drugemu ¢lanu svojega
gospodinjstva. V ¢asu, ko smo na milost in
nemilost prepusceni »udobju« svojega doma,
poskrbite za svoje telo. Bodite naspani, jejte
zdravo in pogosto zahajajte v naravo. Treba
pa se je zavedati, da ¢im vec imamo casa,
tem teZje ga preZivimo produktivno. Smo v
povsem drugacnem poloZaju, kot smo kadar
koli bili, zato je klju¢no, da si ustvarimo novo
dnevno rutino, s katero bomo laZje prebrodili
krizni Cas.

In e se vrnemo k naslovu: so nase misli
lahko zdravilo? Vemo, da nas lahko precej
oslabijo — dolgotrajni (kronicni) stres namrec
lahko pripelje do izgorelosti in popolne izgu-
be imunske odpornosti. Ali pa nas misli lahko
tudi ozdravijo? To je odvisno od tega, kako se
spoprijemamo s stresom.

Ko smo sooceni s stresnim poloZajem, ga
najprej ocenimo. Izide tega ocenjevanja lah-
ko nato razvrstimo v tri kategorije: Skoda,
groznja ali izziv. Ce bomo poloZaj ocenili kot
Skodo ali groznjo, bomo razocarani, Zalostni,
obupani, stanja nas bo tudi strah. Ce pa ga
bomo ocenili kot izziv, bo to v nas vzbudilo
navduSenje in vnemo. Ocenjevanje poloZaja
kot Skode ali groZnje nas psihicno obreme-
ni in poveca stresni odzvi nasega telesa, kar
vodi k slabSemu spopadanju s teZavami. Po
drugi strani pa nam izzivi dajo zagon in moti-
vacijo, da poloZaj aktivno razreSimo.

Verjetno se vsi strinjamo, da vecina ljudi tre-
nutno epidemijo ocenjuje kot Skodo ali groz-
njo. Razumljivo je, da v trenutnih razmerah
obcutimo strah pred virusom in obup zaradi
razmer, ki vladajo na svetu. Ker to pomeni
slabSe spoprijemanje s stresom in posledi¢no
s poloZajem, se moramo truditi, da bomo v
novonastalih razmerah videli priloZnosti, ne
samo izgub. Osredotocite se torej na pozitiv-
ne vidike trenutnega stanja — kaj je epidemija
prinesla vam, Cesar prej niste imeli (npr. vec
Casa za skrb zase), in kaj je prinesla ¢lovestvu
na splosno (npr. morebiten premik od ustalje-
nih vrednot in povecano skrb za socloveka).

Za konec naj povzamem, kako pomembna
je skrb za lastno psihi¢no in fizi¢no zdravje.
Poleg tega, da se veliko gibajte in ste naspa-
ni, skusajte pogledati na nastalo stanje iz
drugatne perspektive. Tako se iz epidemije
covida-19 utegne celo poroditi kaj dobrega.

Zoja AnZur, Studentka psihologije

Zdravje

Pozaba

Zavaja ta misel predaja, postrani te gleda,
kot pozaba je bleda.

Z 7alostnimi o€mi depresije te gleda
kot ljudje v tem €asu represije
in laZnega reda.

Kaj treba je tega, se vprasas, pocasi spoznas,
da se na napacnega cloveka zanasas.

Po nosu te useka, na pol te preseka
misel pozabe, krivicne zlorabe.

Zaman se ti trudis, upanja zmanjka,
volje ni vec, prav tako ne postanka.

Prijat’li so zgnili, ljudje se poskrili,
ti pa vendarle upas,
da lepi se ¢asi bodo vrnili.

Poglej se zdaj, hlapec, ni¢ ne veljas,
kot tihotapec
cakas, da resi te kralj tvoj Matjaz.

Priznaj si, da reveZ si s premalo razuma,
kot talec v klop se usedi,
in poslusaj predavanje preko zooma.

Ziga Erjavec,
Student Ekonomske fakultete.
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Zdravje

Kaj lahko sami storimo za krepitev odpornosti

Trzinska lekarnarka Cirila Zdovc, mag. farmacije, je tista prijazna gospa, h kateri po navadi
zavijemo obcani Trzina, kadar se nas poloti prehlad ali kakSna druga zdravstvena tegoba.
Skupaj z gospo Andrejo Vodicar in vodjo trzinske enote Lekarne Ljubljana, Nejcem Bercicem,
so tisti, ki nam pomagajo s svojimi nasveti in napotki za trdnejSe zdravje tedaj, ko Se ni
tako hudo, da bi morali k zdravniku. Tokrat smo Cirilo Zdovc povprasali, kaj lahko storimo,
da bomo okrepili svojo odpornost.

Ce ste od zaposlene v lekarni pricakovali, da
vam bo kar takoj ponudila CudeZno tablet-
ko ali univerzalen napitek, ste se zelo zmoti-
li. Cirila Zdovc namre€ pravi, da so na prvem
mestu »redno gibanje, ustrezna (in zadostna)
prehrana in zadosti spanja, Sele potem pri-
dejo na vrsto vitamin C, zdaj pogosto ome-
njeni D3, ameriski slamnik, beta glukan in
podabni ..., za pomirjanje pa morda Se baldrijan.«

Zdovceva poudarja, da ni treba takoj v le-
karno, saj lahko za odpornost ogromno na-
redimo sami. »Na odpornost je namrec tre-
ba gledati celostno in ves cas jesti zdravo,
uravnoteZeno prehrano, se redno gibati in
dovolj spati. Zdaj tudi ni ¢as za diete, ki Ze
sicer pomenijo stres za telo, pa tudi sicer je
stres eden od poglavitnih dejavnikov tvega-
nja pri padcu odpornosti,« poudarja Zdovceva
in dodaja, da se tudi pri zmanjSevanju stresa
velja najprej obrniti po pomo¢ k naravi, iti na
sprehod, se preznojiti ob Sportni dejavnosti,
ki nam je prijetna, ali pa preprosto poslusati
najljub%o glasbo. »Ceprav imamo hudo stisko,
je vsaka taka dejavnost izjemno pomembna,
saj se tako okrepimo in se potem laZje spo-
pademo s teZavami, ki nas ¢akajo.«

Baldrijan

Kako si vendarle lahko pomagamo takrat,
ko se zdi, da smo v zacaranem krogu tezkih
misli in napetosti? »Primeren je baldrijan, saj
ga lahko jemljemo tako podnevi kot zvecer,
v poStev pride tudi pri vseh, ki imajo akutni
stres in ne morejo zaspati.« Se posebno je to
pomembno tedaj, kadar Zelimo ali 'moramo’
biti sposobni delovati v tem trenutku, ne Sele
Cez tri dni. »To je Se ena od pasti sodobnega
¢asa, v katerem nam telo pogosto sporoca,
da ne more vec in da se mora spociti, a se
zaradi sluzbe in drugih obveznosti pogosto
Zenemo onkraj svojih sposobnosti,« opozarja
Cirila Zdovc. Baldrijanove kapljice ali kapsule
s podaljsanim spros¢anjem so lahko dobra
izbira, saj vsebujejo etericno olje baldrijana,
ki pomirja Custveno in fizicno napetost, po-
maga pa tudi pri prebavnih motnjah, migreni
in vpliva na srce in krvni obtok.

Vitamin C

Vitamin C (askorbinska kisllina) je vodoto-
pen vitamin, ki ima pomembno antioksida-
tivno vlogo in sodeluje pri Stevilnih bioloSkih
procesih. S tem, ko lovi za telo Skodljive pros-
te radikale, ima pomembno vlogo pri delova-
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Cirila Zdovc svetuje, da se krepitve odpornosti lotimo celostg): | l ‘ ]
- LY

nju imunskega sistema. Priporo¢en dnevni
vnos je 80 mg. Najpomembnejsi vir vitamina
C sta sadje in zelenjava, na primer paprika,
ohrovt, brokoli, kivi, jagodiCevje, citrusi. »Pri
povecCanih obremenitvah je smiselno dozira-
nje povecati na primer na 1000 mg in tudi v
tem primeru svetujemo izdelke s podaljSanim
spros¢anjem ali liposomski vitamin C,« pred-
laga Zdovceva.

Beta glukan

Beta glukan je zapleten ogljikov hidrat ali
polisaharid iz kvasovk, ki ga imunski sis-
tem prepoznava kot lastnega, zato ima
pomembno vliogo pri krepitvi odpornosti.
»Obicajno beta glukan svetujemo ob virus-
nih in ponavljajocih bakterijskih okuzbah, Se
posebno pa ob vnetjih dihal. Ker preprecuje
absorbcijo holesterola iz hrane v Zelodcu in
Crevesju, se ga s pridom uporablja za krepitev
imunskega sistema,« poudarja Cirila Zdovc.
Beta glukan prav tako varuje pred posledica-
mi stresa, vzdrZuje normalno raven telesne
energije in krepi duSevno zdravje. Primeren je
tudi za otroke.

Vitamin D

Vitamin D je hormon, potreben za absorp-
cijo kalcija iz ¢revesja v krvni obtok. Ker je
topen v mascobi, je pomembno, da ga za-
uzijemo s tekocino, ki vsebuje tudi mascobo,
najpogosteje svetujejo mleko. Vitamin D je
klju¢nega pomena za pravilen razvoj, rast in
ohranjanje zdravja od rojstva do smrti, ena

najpomembnejsih oblik vitaminov D pa je

tudi vitamin D3 (holekalciferol), ki ga v pove-
¢anih vnosih trenutno svetuje tudi ZdruZenje
endokrinologov Slovenije. V ¢asu od oktobra
do aprila vitamina D namre¢ ne moremo
dobiti s soncenjem, saj v tem ¢asu sonce ni
dovolj visoko, da bi se ob ustreznih UV Zarkih
v naSem telesu tvoril ta hormon. Vitamin D
poveCuje naravno odpornost in umirja Cez-
merno dejavnost imunskega sistema. Tudi v
tem primeru Zdov€eva opozarja na zmerno
doziranje.

Ameriski slamnik

Ameriski slamnik (Echinacea purpurea) je
vrsta cvetnic, ki pripada rodu Echinacea. Ima
ugodne ucinke na imunski sistem. U&inkovine
izameriskega slamnika lahko delujejo kot an-
tiseptik, izboljSujejo odpornost, pospesujejo
celjenje ran, pomagajo pri nekaterih koZnih
boleznih, opeklinah, ozeblinah, vnetju Zrela in
grla. »Prednost ameriskega slamnika je, da
ga lahko jemljemo dalj Casa, vendar ne dalj
kot osem tednov.«

Pomembno je, da se krepitve imunskega
sistema lotevamo premisljeno, da ne doda-
jamo vsega omenjenega naenkrat, da posa-
mezne dodatke jemljemo le omejen ¢as in da
telesu pustimo, da tudi samo proizvaja dolo-
ene snovi za krepitev odpornosti. Ce namre¢
telesu vse prinesemo na pladnju, se to lahko
poleni. »Telo je samo najbolj ucinkovito, ce
mu le damo priloZnost za to,« za konec pri-
stavi Cirila Zdovc.

Besedilo in foto: Tanja Bricelj



Vadimo tudi domal!

Vadba z bremeni ali lastno telesno teZo pozitivno ucinkuje na vse ljudi v vseh starostnih ob-
dobjih. Kljucno je le to, da se mora vadba prilagajati posamezniku in njegovim zahtevam. Z
njo nikakor ne smemo pretiravati. Prav tako pa vadba s premajhno intenzivnostjo ne ucinku-

je tako pozitivno na telo.

Dandanes je vse bolj znano, da vadba pozi-
tivno vpliva tudi na starejSe in da bi ti morali
pogosteje vaditi. Ohranja normalne ravni krv-
nega tlaka, zmanjsuje verjetnost za krvno-Zil-
na obolenja, povecuje dovzetnost tkiv za in-
zulin (pomaga pri sladkorni bolezni), ohranja
kostno in misi¢no maso, ohranja ravnotezje
ter s tem tudi zmanjSuje mozZnost padcey,
vpliva celo na nase kognitivne sposobnosti.

Pri spodnjem treningu uporabljamo vse
vec¢je misicne skupine ter hkrati poskrbimo

za krvno oZilje. Pri vsaki izmed vaj predlagam

veC razlicic, sledijo si od laZje pa do najtez-
je — izberite si izpeljanko, ki vam ne bo niti
prelahka niti pretezka. Ce zatenjate z najlaZjo
razli¢ico, vam je lahko cilj skozi tedne priti do
najteZje izvedbe. Tak trening lahko izvedete
trikrat na teden.

ALI STE VEDELI?

Poraba energije v telesu po vadbi ostane
povecana in pocasi pada tudi, ko ne treni-
ramo! To pomeni, da naSe telo v mirovanju
porablja vec energije, kot bi sicer!

Naslednje vaje izvajajte drugo za drugo

2. vaja - izteg kolen sede (izmenié;u-)j pocep na stol/ pocep

Cikli:
Teden Serije | Trajanje [s] Odmor [s]
1. 3 40 20
2 4 40 20
3. 3 45 15
4 4 45 15

Prvi teden izvajajte vsako vajo 40 sekund
ter imejte 20 sekund odmora, preden pre-
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idete na drugo. Nato izvedete Se dva taksna
kroga. Drugi teden izvedete vsega skupaj stiri
taksne kroge. Tretji teden zmanjsate Stevilo
krogov na tri ter povecajte ¢as trajanja izved-
be na 45 sekund, odmor se zmanjsa na 15 se-
kund. Cetrti teden izvedete 5tiri takdne kroge.

Upam, da vam bo trening v3ec. Poskusaj-
te biti dosledni pri izvajanju vaj. Tako boste
samo povecali svoj napredek.

AnZe Kosma¢, mag. kineziologije

Zdravje

POMEMBNO!

Pred vsakim treningom se primerno ogrej-
tel Brez ustreznega ogrevanja je moznost
poskodb vecja kot sicer. Ogrevanje naj zaje-
ma lahkotne gibe za vse sklepe v telesu (kro-
Zenje z glavo, kroZenje z rameni nazaj/nap-
rej, kroZenje z boki v obe smeri ..), traja naj
priblizno od 5 do 8 minut, na koncu ogrevanja
moramo biti na robu znojenja. Po vadbi pa ne
pozabimo na ohlajanje, pri katerem pocasi
spus¢amo sréni utrip (lahkotno sprehajanje/
tek/ sproscanje).

3. vaja - odmik v ramenih sede/skleca z oporo na
stolu/skleca

4. vaja - korakanje na mestu sede (izmenicno)/
lahek tek na mestu/ visoki skipping na mestu

5. vaja - pritisk z iztegnjenimi rokami v stegna
sede/upogib v trupu leZe na hrbtu/ opora lezno
spredaj



Od tu in tam

»Sanjska« voznja do prestolnice

V prispevku Mihe Pavska »Lepote« voZnje na delo v Ljub-
ljano s kolesom iz 8. st. (I. XXVII) Odseva se je prikradlo ne-
kaj po moje povrsnih ocen o moZnosti prehoda s kolesom
cez ¢rnuski vozel. Prispevek je sicer pohvale vreden zaradi
spodbudne vsebine, ki vabi k vsaj obéasnemu kolesarjenju do
mestnega sredisca, prav tako zelo podrobno opisuje razmere
na poti in ovire ter predlaga izboljSave. Na podlagi dolgolet-
nih izkuSenj in voZnje z razliénih izhodiS¢ s trzinsko-men-
gesko-domzalskega konca pa podajam naslednje dopolnitve
k prispevku, da bodo bralci delezni celovitejSe informacije in
da jih ovire na poti ne bodo odvrnile od samostojnega pod-
viga. Upam, da ne bodo obupali, Se preden bodo sploh zaceli.

Prispevek ne omenja Projekta regionalne kolesarske povezave obcin
severno od Ljubljane. Projekt naj bi se zacel izvajati letos in koncal pri-
hodnje leto. Bralce bi zanimalo, kak3ne so reSitve in na katere ovire je
naletel ta projekt, pri katerem ob izdatnem sofinanciranju iz EU sodelu-
jejo obcine od Kamnika in DomZal mimo Meng3a in Trzina do Ljubljane.
Zadnja informacija, ki jo imam ob pozornem spremljanju problematike,

Mercator Tehniki pa do StoZic ne bo mogoce asfaltirati, kar predlaga
avtor prispevka in je bilo prvotno predvideno tudi v omenjenem projek-
tu, ker menda zaradi vodovarstvenega rezima tega odseka ni mogoce
dobiti dovoljenja za tovrstno utrditev vozis¢a. Dragoceno bi bilo razis-
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kati in sprotno spremljati izvajanje tega projekta, da se zaradi razli¢nih
birokratskih in drugih ovir ne sfiZi in ostane napol izveden ter tako ne-
uporaben, kar pa je Ze druga zgodba. Sicer pa makadam na tem odseku
ni toliko motec za povprecnega kolesarja, kolikor je motec prah, ki se ob
suhem vremenu dviga za tam vozecimi avtomobili, ubirajocimi bliznjico.
Ukrep bi bil, da se na izhodisce te poti postavi ovira za motorna vozila z
iziemami za kmetijsko mehanizacijo.

sko vpadnico pa obstaja vec razlicic, ki so morda manj problemati¢ne
od navedene v prispevku. Priporocil bi majhen ovinek (razlic¢ica 1), ki
zahteva le nekaj deset metrov ve¢ voZnje, ima pa prednost upora-
be obstojecih lokalnih asfaltiranih cest, podaljSane rahle klancine za
premagovanije visinske razlike ... Prilagam sliko razlicic (slika 1), od ka-
terih je najkrajsa po nekajmetrskem spustu ali po domace »nizbrduc,
ki je bolj priporocljiva v smeri voZnje proti Ljubljani in z ustreznimi
zavorami ob prehodu v ravnino, v nasprotno smer pa bo morda treba
sestopiti in potiskati kolo par metrov navkreber.

Na koncu se zahvaljujem uredniStvu Odseva, ki ga (Cetudi iz sosed-
nje obcine) z veseljem spremljam, in piscu omenjenega prispevka, da
sta problematiko postavila na vidno mesto, in se nadejam podobnih
v nadaljevanju.

S kolesarskimi pozdravi, Janez Stebe, Dobeno

Trzinci, DomZal¢ani, Mengsani in
Kamnic¢ani so se v oktobru nekoliko po-
Casneje prebijali po trzinski obvoznici
proti Ljubljani in nazaj, saj je DDC op-
ravil preplastitev ceste z novim asfal-
tom. »Obnova vozis¢ne konstrukcije je
vkljuCevala rezkanje in zamenjavo ob-
rabno-zaporne plasti z novim asfaltom
ter globinsko sanacijo posedkov in glob-
ljih razpok,« so zapisali na Prometno-
informacijskem centru za drzavne ces-
te. Dela so se zavlekla tudi v november,
kljub temu pa so bili zastoji obvladljivi.

(tb, foto: Tanja Bricelj)

26 | Odsev — Glasilo obcine Trzin




Kaj se dogaja na Psati

Konec oktobra je v Meng3u v tamkajsnjem
Mladinskem centru potekal dogodek EkoRe-
ka, ki smo mu bili zaradi protikoronskih ome-
jitev price Zal le na daljavo. UdeleZenci so si
med drugim postavili klju¢no vprasanje, kako
zdrave so nase reke. Ni nakljucje, da je dogo-
dek bil v Cetrtek, 22. oktobra, ko zaznamuje-
mo svetovni dan rib selivk in sicer v okviru ve¢
dejavnosti projekta EVREKA Il pod okriljem
Lokalne akcijske skupine (LAS) Za mesto in
vas. Celoten projekt je plod sodelovanja Za-
voda REVIVO, domzalskega podjetja HD&H
in Osnovne Sole Menges, pri dogodku pa je
sodeloval AIA — Mladinski center Menges in
fundacija Svetovni dan prehodnosti voda za
ribe. NaloZbo financirata Republika Slovenija
in Evropska unija iz Evropskega sklada za re-
gionalni razvoj in Zavod Revivo. Program so
sestavljali Stirje sveZnji dejavnosti.

Odprtju dogodka z rezultati likovnega na-
tecaja z naslovom Kako je videti naravna so
sledili ogled dokumentarnega filma Ljubezen
teCe (Love Flows — ogledati si ga je mogoce
na Youtubovi povezavi). Nato smo prisluhnili
pogovoru s Pao Fernandez Garrido iz Funda-
cije Svetovni dan prehodnosti voda za ribe
(World Fish Migration Day), strokovnjakinjo
na podrocju odstranjevanja vodnih pregrad,
ki mu je sledila okrogla miza zdomacimi stro-

in ob njej

kovnjaki in poznavalci te problematike, ki so
se posvetili PSati. Morda so Meng3sani Se bolj
povezni s PSato kot Trzinci, Ceprav je to sku-
pen vodotok, ki si zasluZi celostno obravnavo
in celovito urejanje.

Dokumentarec ozaveS¢a o pomenu razu-
mevanja vplivov jezov, njegov namen pa je
predstaviti soodvisnost rib in rek ter ¢loveka.
Spanska gostja je razloZila, da so reke kot
Clovekov krvoZilni sistem — vsi vemo, kaj se
nam zgodi, ¢e se nam zamasijo Zile. Na koncu
so se sogovorniki osredotocili na PSato. Bio-
loginja Ursa Koce, krajinska arhitektka Nusa
Britovsek, projektant Simon Mrak in povelj-
nik domZalske civilne za%¢ite Marko Zagar
so ugotovili, da ima prejsnji nacin upravljanja
voda — tudi PSate in KamniSke Bistrice, v ka-
tero se ta izliva — za naravo Stevilne nega-
tivne posledice. Med temi so pregrade, obzi-
dana struga in gradnja tik ob reki. Pregrade
ribam onemogocajo selitev in ovirajo prenos
sedimenta, posledica pa je spodjedanje stru-
ge na obmocjih dolvodno od pregrade. Ob-
zidana struga onemogoca drevesom, da bi
utrdila breZine in Zivalim poleti dajala senco.
Marko Zagar je posebej opozoril na nadalje-
vanje gradnje na poplavnih obmogjih, saj je v
21. stoletju namrec nesprejemljivo, da se pro-
ti poplavam borimo z vre¢ami peska. Treba

Brezplacno cepljenje proti gripi

27.in 28. oktobra je v avli Centra Ivana Hri-
barja v Trzinu potekalo brezplacno cepljenje
proti gripi. V obeh dneh je cepivo prejelo oko-

november 2020

li 170 ob&anov, ki so se pravocasno prijavili
na prvi razpisani termin. Medtem je cepiva
zaradi pove¢anega zanimanja Ze zmanjkalo,
a se bo cepljenje nadaljevalo takoj, ko se na
drZavni ravni nabavi nova posiljka.
Spremljajte objave na spletu, ob petkih ali

ponedeljkih dopoldne lahko poklicete tudi

Pred vhodom je ob&ane sprejela sestra Irena (v sredini), ki je poskrbela za covid-vprasalnik, varnostno

Od tu in tam

je prepreciti gradnjo na poplavnih obmogjih,
spremeniti miselnost in se prilagoditi okolju.
Pri tem so sogovorniki opozorili, da se P3ati
odvzema prostor, s tem pa tudi mozZnost, da
bi ljudje raziskovali, se sproscali in spoznavali
reko kot naravno dobrino ter jo vzeli za svojo.
Na vsak nacin pomemben dogodek,
ob katerem se nismo sprasevali samo
o tem, kaj »nam dela« P3ata, temvec
tudi o nasem odnosu do nje in vsega,
kar je povezano z lokalnimi vodotoki.
Ne morem si kaj, da ne bi spodbudil
vseh, posebno pa mladih iz Trzina, da
se vkljucijo v dejavnosti projekta in
tudi k nam prinesejo duh sprememb.
Navsezadnje imamo ob P3ati prome-
nado, ki ima velik potencial, da jo po-
daljSamo, ozelenimo, naredimo prijet-
nejSo in hkrati bolj naravno. Dodamo
ji lahko tudi ucne vsebine, na primer
vodno ucno pot. Prav projekt EVREKA
Il ponuja Stevilne razliéne delavnice in
pestre dogodke, povezane z naravo in
raziskovanjem mozZnosti ekoloskega
pristopa k sobivanju z reko PSato.

Miha Pavsek

referencno sestro Mojco Rozman na tel. Ste-
vilko 051 487 199. Cepljenje sicer poteka v
torek popoldne in sredo dopoldne, narocajo
na pet minut, zato je pomembno, da pridete
to€no. Cepite se lahko samo, ¢e ste zdravi.
(tb, foto: Tanja Bricelj)

razdaljo in posami€no vstopanje, sestra Mojca (levo) je opravila cepljenje, zdravstveni tehnik Matej

(desno) pa je poskrbel za papirologijo.
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Otroci in divje rastline

Macehe so se preselile iz pravljic

Maceha, Pepelka, princ ... nastopajo v pravljici, ki sta jo Jakob in Wilhelm Grimm prvic ob-
javila leta 1812. Potem so se zvrstile Stevilne interpretacije. Ena izmed njih se sprasuje,
kakSna oseba mora biti princ, €¢e mu v treh plesnih vecerih, ko se je ve€ ur pogovarjal s
Pepelko, ni uspelo izvedeti njenega imena in naslova.

Nekaterim vrstam vijolic pravimo macehe, Viola tricolor var. hor-
tensis, in jih uvrs¢amo v druZino vijolicevk. Njihov cvet je drugace
oblikovan kot pri vijolicah, pri katerih sta spodnja dva cvetna listka
obrnjena navzdol, preostali pa navzgor. Pri macehah so postavljeni
bolj simetri¢no, zgornja dva cvetna lista pa ponavadi izstopata bolj
navzgor.

Poznamo divje in gojene macehe. Divjo maceho ali divjo vijolico so
v ljudskem zdravilstvu uporabljali v €ajih proti kaslju in iz nje priprav-
ljali obkladke za koZne izpu3caje in akne. Danes jo uprobljamo le Se v
kulinaricne namene, pogosto na sladicah, kandirane ali kot dekoracijo
na kroZniku. UZitni so njeni mladi listi in cvetovi, v starejsih listih pa se
vse bolj kopici alkaloid, ki je strupen za jetra. Divje macehe v naravi
cvetijo od aprila do septembra.

Dobre in hudobne macehe nastopajo tudi v mnogih slovenskih ljud-
skih pripovedkah. Hudobne macehe so tisti temni pol, ki naj bi ga
pravljica vsebovala znamenom, da otroku pokaZe, kako se strah lahko
premaga in da se je za dobro vedno vredno truditi. V psihologiji pa je
maceha vcasih tudi simbol intuicije, ki presega sposobnost nadzora.
Ko se Pepelkina maceha pocuti zaduSeno in zapostavljeno, se v njej
zbudi klic, da svoji hcerki zavaruje za vsako ceno. Hoce, da sta naj-
lepsi. Tudi sama se uredi nadvse lepo in razkosno. Tako tudi gojene
macehe vcasih prevec ocitno presegajo svoje divje predstavnice in s
svojimi velikanskimi cvetovi sporocajo, da so tu. Njihov ¢as je hladni
del leta, vsaj tako smo jih selekcionirali. Ce se dobro ukoreninijo, ne-
katere prenesejo tudi temperature —20 °C. Vecina gojenih maceh je
vzgojena iz divje vijolice, V. tricolor, in ne iz diSece vijolice, V. odorata,

ki je sicer najveckrat uporabljena vrsta vijolice v naSem zelis¢arstvu.
Tudi mladi listi in cvetovi gojenih maceh so enako uporabni v kuhinji
kot cvetovi divjih maceh, a le takrat, ko so gojeni v primerni zemlji in
brez tretiranja s pesticidi. Predvsem rja in pepelasta plesen dostikrat
ponagajajo pri netretiranih rastlinah.

Shakespeare je cvetove maceh uporabil nekoliko drugace. Leta
1595 jih je vpletel v gledalisko igro, v kateri kralj Oberon neke noci
besen na kraljico Titanijo ukaze, naj ji v spanju na oci kapnejo sok iz
cvetov macehe. Ko se je Titanija prebudila, se je noro zaljubila v prve-
ga, ki ji je prisel pred oci. Po nezgodi je bil to osel. A Sen kresne noci
se vendarle kon¢a z mislijo, da pravljicna bitja pripadajo sanjskemu
svetu. Mi pa dodajmo, da macehe pripadajo ¢okoladi.

P.s.: Na koncu mi punci povesta, da nista razumeli mojega uvoda
o princu. Za¢nem jima razlagati o ... in na koncu se mi postavi Se
veC vprasanj, kot najdem odgovorov ... mogoce je Pepelka vedela za
zlorabe na spletu in princu namenoma ni povedala svojega imena in
naslova?

Besedilo in foto: dr. Katja Rebolj, www.katjarebolj.com
Avtorici recepta: Anja in Tina Rebolj

Polozili vence k spominskim obelezjem

Pred dnevom spomina na mrtve se je delegacija
ZdruZenja borcev za vrednote narodnoosvobodilnega & o
boja na vec mestih poklonila Zrtvam druge svetovne o
vojne. Tem, ki so darovali svoje Zivljenje za svobodo,
se predstavniki s polaganjem vencev tradicionalno
poklonijo vsako leto pri Jafacnkovi domaciji, Kmeti-
Cevi rojstni hisi, komendski Dobravi, obeleZju Ceneta
Stuparja nad Dobravami in pred Osnovno %olo Trzin,
kjer obi¢ajno pripravijo tudi Zalno komemoracijo. Ta
je tokrat zaradi znanih razlogov odpadla. Da zavest
0 pomenu ohranjanja spomina na zrtve ostaja Ziva,
pri¢a tudi komentar enega od ¢lanov delegacije, ki
je polaganje vencev pospremi z mislijo: »To je nasa
sréna dolZnost.« (tb, foto: Tanja Bricelj) :
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Dobri in virozni oktober

Oktober ni le ¢as, v katerem dokoncamo
trgatev, si naberemo kostanja in zadnjih gob
ter do konca oberemo sadno drevje, ampak
tudi mesec, v katerem vidimo, koliko so se
uresnicile vremenske prerokbe, in 3e bolj,
kaj in kako nam kaZe za naprej, zato si jih
za osveZitev spomina nekaj vnovi¢ obudimo.
Kozoprsku (oktobru) velike vodé, grudna hudi
vetrovi bu¢e. Ce se drevje pozno obleti, vsak
se zime boji. Ce nerado pada listje raz dreve-
sa, je spomlad' gosen'c veliko in mréesa. Ne
najdemo pa nobenega, ki bi povezal vreme
s Sirjenjem nadleZnega virusa, kakrSnemu
smo price Ze vse od zacetka pomladi. Poleg
nekaterih vremenski modrosti so se letos Zal
uresnicile tudi tiste o ponovitvi koronavirusa
jeseni. Ta nam 3e naprej v marsicem nare-
kuje nacin Zivljenja in dela. Da ne bi bilo vse
skupaj prevec spros¢eno in preprosto, pa ves
Cas skrbi nasa vlada, ki nas je konec oktob-
ra znova prikovala znotraj nasih poldevetih
kvadratnih kilometrov gibalnega prostora. Se
prej pa so z uvedbo prepovedi gibanja (tole
je le druga besedna zveza za policijsko uro)
prepovedali tudi »veCerovanje« in ponoceva-
nje. Nekje smo lahko prebrali, da smo imeli
s pravo policijsko uro nazadnje opravka med
drugo svetovno vojno, kar samo kaze, kako
hud virus (in oblast) imamo.

Sledi, da bomo morali tudi preostanek
jeseni tako kot spomladi sami precej bolj
razmisljati, migati in delati, ¢e hocemo, da
bomo tudi iz tokratne koronakrize izsli ¢im
bolj zdravi. Predzadnji dan oktobra smo ime-
li 50 pozitivnih primerov (spomladi ves ¢as
enega ...), novembra pa je njihovo Stevilo za-
Celo pocasi upadati. Ena redkih stvari, ki ni
na daljavo, je vreme, saj ga Se vedno obcu-
timo tudi od blizu. Za oktobrsko pravijo, da
je oktober dober, in tudi za leto3njega to
kar drzil Zaradi virusne nadloge smo spet
postali bolj pozorni na vreme, Se posebej ko
so nas »ujeli« v obcinske meje. Trzinci mo-
ramo namre¢ poSteno paziti, kje in kako ga

2
pojav. (Foto: Miha Pavsek)

k(p)ihnemo, da pri tem ne »podarimo« Cesa
sumljivega kateremu od obcinskih sosedov.
Za nami je dokaj dobro namocen in prica-
kovano topel oktober, le sredi meseca je bilo
vreme nekoliko hladnejSe, meja snezenja je
dosegla dno nekaterih alpskih dolin, sneZilo
je celo v Bohinju. Padavin smo imeli za ok-
rog petino vec od dolgoletnega povprecja, na
letni ravni smo tudi v Trzinu Ze presegli tiso-
¢ico. Sonca naj bi bilo ravno pray, to je nekaj
ve€ od pri¢akovanih stotih ur. Zanimivo je, da
Se nismo zabeleZili hladnega dne (minimalna
dnevna temperatura zraka pod ledis¢em), kar
nam kaZejo tudi podatki v preglednici. Naj-
niZja oktobrska temperatura zraka (3,4 °C) je
ostala krepko nad ledis¢em.

Zanimivo je, da je najvisja dnevna tempe-
ratura zraka presegla 20 stopinj Celzija prva
dva dneva in zadnji dan meseca. Dni s pada-
vinami je bilo precej (mesecna koli¢ina je pre-
segla 150 mm), Stirikrat smo presegli dnevno
znamko 20 litrov na kvadratni meter. Pogosto
je bilo tudi precej vetrovno, kar nam je prislo
Se posebno pray, ko je dozorel kostanj. Tudi
nad Trzinom imamo kar nekaj zavidanja
vrednih kostanjevih dreves. Sicer pravijo, da
je treba iti za pravi kostanj severovzhodno in

—_— B 3 |
Zjutraj 4. oktobra smo lahko tudi v Trzinu opazovali slikovito mavrico. Za ta letni €as to ni prav pogost

Vremenska s(e)kir(i)ca

= S

vzhodno od Ljubljanske kotline. Lokacije naj
ostanejo skrite (najboljSe so tiste, ki jih naj-
dete sami ...) tako, kot svoje gobarske rajone
okrog bele ceste Cuva prenekateri Trzinec.
Prejsnji mesec pa so po niZzinah zaznamova-
la tudi meglena jutra. Megla je pravzaprav
oblak pri tleh (veter pa zrak, ki se mu mudi
..). Nastane takrat, ko se vodna para zaradi
ohlajanja utekocini v obliki drobnih kapljic.
Temperaturno gledano nastopi takrat, ko se
temperatura zraka spusti do temperature
rosisca, to je tista temperatura, ki bi jo imel
zrak, ¢e mi bila njegova relativna vlaZnost
100-odstotna. Ce je v zraku dovolj delcev ae-
rosola, se to zgodi Ze pri nekoliko visji tem-
peraturi. Meteorolosko gledano beleZimo
pojav megle takrat, ko vidljivost pade pod en
kilometer. O gosti megli pa govorimo, ko je vi-
dljivost manjsa od stotih metrov (po domace
— ptici hodijo pes ...); ko je vidljivost med enim
in desetimi kilometri, pa govorimo o meglici.
Naj vas na koncu pozovemo k $e bolj pozor-
nemu spremljanju narave in dogajanja v njej.
Morda je prav nesrec¢no koronaobdobje pri-
loZnost in pravi ¢as za to, da ozavestite nara-
vo, ki te€e »na dolge proge«, kot svoj zgled.
Miha Pavsek

VREMENSKA POSTAJA 0S5 TRZIN (oktober 2020)
Kazalnik Podatek Datum/Niz Ura/Obdobje
Povprecna temperatura zraka (°C) 11,2 1-31.10. mesec
Najvisja temperatura zraka (°C) 20,7 1.10. 14,08
NajniZja temperatura zraka (°C) 34 14.10. 717
Najve¢ja dnevna T amplituda (razlika maks./min. 13,3(16,9/3,4) 14.10. 0.00-24.00
T,v°Q)
Stevilo dni s padavinami = 0,2 / = 2 / = 20 mm) 19/7/3 1-31.10. mesec
Najvecja dnevna koli¢ina padavin (mm) 48 11.10. 0.00-24.00
Mesecna koli¢ina padavin (mm/h) 156 1-31.10. mesec
Koli¢ina padavin v letu 2020 (mm/h) 1029 1.1.-31.10. desetmesecje
Najvisja hitrost vetra (km/h) / smer 43,5/)V 21.10. 13,28

Izbrani meteoroloSki podatki za Trzin za oktober 2020; celoten arhiv je dostopen na spletnem naslovu http://trzin.zevs.si (meni Statistika).

Vir. Vremenska postaja OS Trzin (CZ Trzin).
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Zahvale

e

Ob boleci izgubi se iskreno zahval
nikom, prijateljem, sosedom in znancem za izreceno
soZalje, socutne besede, darovano cvetje, svece in

ZAHVALA

Svojo Zivljenjsko pot je v 87. letu starosti sklenila nasa
draga Zena, mama, babica, prababica, sestra in teta
Marija Pevec, Pevéeva Mici iz Trzina.

svete mase.

Iskrena hvala dr. Mojci Zajc KraSevec in dr. Ksenji Kmetic¢
za zdravnisko pomoc ter patronazni sestri Mirjam. Hvala
duhov. pomocniku dr. Bogdanu Dolencu za lepo opravljen

pogrebni obred, Pogrebni sluzbi Vrbancic,

pevcem kvarteta Grm in trobentacu.

Hvala vsem, ki ste naso mamo pospremili na zadnji poti.

Zalujoci vsi njeni

jujemo vsem sorod-

ZAHVALA

Svojo zivljenjsko pot je sklenila draga mami, babica,
sestra in teta

VERA HREN
(rojena Kosak)

Iskreno se zahvaljujemo vsem sorodnikom, sosedom,
prijateljem in znancem za izreCena soZalja in darovane
svece.

Zahvala tudi zdravnici dr. Vesni Milojevi¢ Tersek, Zupniku
Bostjanu Gucku, gasilcem PGD-ja Trzin, pevcem in
pogrebni sluzbi Vrbancic.

Hvala vsem, ki ste se Se zadnji¢ poslovili od nase drage
mame in jo pospremili na njeni zadnji poti.

B

Pesem slovesa

Kakor zarja, roZa Zlahtna si nam bila,
ljubili smo te iz srca,
to si — mama nasa - izgorela
za otroke svoje, dom, moZa.

Oh, le zakaj Morana kruta
si vzela nam druZinski raj?
V nas je Zalost sedaj obupna
vprasanj je sto, oh, le zakaj?

Ko bila si mlado dekle,
okusila si grobost sveta,
pred toco krogel si bezala,
vasi gorece videla.

Vse to si, ljubko dete milo,
doZivela Zalostne grozece dni,
Se za sol si morala Cez Zico,
kjer tujec oSabno tam stoji.

Na nogah tvojih mladih
zaceli se bol in Zulji do krvi,
a volja neomajna te je gnala
videt', kje nekdanji dom stoji.

Do vsakega spostljivost si imela
in prijazen le nasmeh,
napuha nisi ti poznala,

za tebe to je bil le greh.

Si gnezdo spletla v Trziny,
da blagoslov bo héerama in sinu.
Za vsa dobra dela mama ljubezniva
v Bogu in slovenski zemlji naj pociva.

Milan Pevec
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V decembrski Stevilki Odseva boste lahko prebrali:

« Ursa Trebusak: praktik programiranja uma po

metodi RTT Marise Peer

« Zavas smo preizkusili najem elektricnega
rumencka Share’ngo

o Trzinski kolesarski smerokazi za telebane
« Zakaj potrebujemo teorije zarot?
« Dobrodelnost v éasu koronske krize

“YELDRONA

Glavna cesta 20, 4202 NAKLO

veldrona@siol.net

http://veldrona.si
Racunovodski servis

(za d.o.o0., s.p., drustva,...)
Kontakt: 041 863 440




Oglasi

FRISTADS

WORKWEAR

Fristads d.o.0. | Glavna cesta 24, Naklo 4202
www.fristads.si | mobi: 040 522 066

o

FRISTADS

Smo specializirano podjetje za prodajo zascitnih
delovnih oblacil svedske blagovne znamke FRISTADS
in nemske blagovne znamke KUBLER WORKWEAR.
Razstavni prostor je v poslovni stavbi PoSte Naklo

(bivsi prostori Obcine Naklo).

Hitra dostava
kurilnega olja

Nase prednosti:
- hitra odzivnost
- brezplaéna dostava za koli¢ine nad 1000 litri
- kakovostno kurilno olje v skladu z
evropskimi standardi
-zelo ugodna cena

Q031280771

Simon-oﬁw\

Simon Marko s.p.

Pozenik 35, Cerklje na Gorenjskem

http://www.simon-oil.si
info@simon-oil.si
E.mﬂ'm“""" e

™= Simon-gil & ¢

- Varovalne ograjice za obe strani: 528
- Mizica: 522
- Blazina za posteljo: 801

22178 sifre:
- Postelja: 519
- Posteljni trapez: 555

POSTELJNA MIZICA

BLAZINA ZA POSTELJO

i

MEDICINSKI PRIPOMOCKI

IZPOSOJA NEGOVALNE POSTELJE

ANTIDEKUBITUSNA
BLAZINA ZA POSTELJO

— g
= BAeRFED

OSTALI PRIPOMOCKI
NA 1ZP0S0JO

HODULJA
Moznost izposoje 7775 sifra: 512
preko narocilnic ZZZS
ali samoplacnisko.

Za vec informacij

poklicite v podjetje.

HODULJA S KOLESI
77175 Sifra: 513

SOBNO DVIGALO
7775 Sifra: 524

DVIGALO ZA KOPALNICO
7775 sifra: 701

STANDARDNI VOZICEK
7778 Sifra: 504

Nahajamo se na lokaciji:

Dolenjska cesta 242b, Ljubljana Rudnik
Za vse informacije smo na voljo:

01/42 72 941

info@bauerfeind.si

www.bauerfeind.si
www.facebook.com/bauerfeindslovenija/

Vse slike so simboli¢ne. BAUERFEIND.SI
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Oglasi
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AvtohisaREAL 015891 310 AVTO SET -
Avtohisa Real d.o.0., Vodovodna c. 93, Ljubljana

T: 041 648 166
www.avtohisa-real.si

Dragomelj 26, DomZale www.avtoset.si

okna in vrata

NAGODE

www.nagode.si

IN)

NAJVECIJI SALON
OKEN IN VRAT

V SLOVENIILI.

Nagode d.o.o0.,
10C Zapolje I/3, Logatec
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Dobrodosli
v 10C Zapolje 1/3,
Logatec.

Kakovost in
konkurencne
cene!

m: 051 466 606, e: info@nagode.si
w: www.nagode.si

|

Vabljeni v nas razstavni salon vsak delavnik
med 7. in 16. uro, ob ¢etrtkih do 18. ure



