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Dan invalidov

3. december. In kaj potem, bi rekla vecina. Pa veste, da je to dan, ki so ga ZdruZeni naro-
di leta 1992 proglasili za Svetovni dan invalidov? Ne vzemite si prevec k srcu, ¢e ne veste!
Ko sem brskala po spletu, sem celo nasla zapis, da je dan invalidov 4. decembra. Tudi v
dnevnih porocilih nisem zasledila nobene novice, da je to dan, ki bi ga posebej posvetili
invalidski problematiki. Mogoce zato, ker je bila nedelja, mogoce zato, ker smo trenutno
brez socialnega ministra. Ali pa zato, ker nismo aktualni? Ker nimamo svoje pentlje? Na
spletni strani Ministrstva za delo, druZino in socialne zadeve je izjava OB DNEVU INVALI-
DOV, ki ga letos obeleZujejo pod geslom: »Mladost je prihodnost - naj bo enaka za vse!« Pa
je res?

Za sodobno druzbo sta znacilni dve stvari: da drug brez drugega ne moremo
Ziveti in da nihce nikogar ne potrebuje.

Ljudje smo vecinoma zazrti vase in v svoje probleme, zato so dnevi invalidov, gasilcev,
aidsa, ... veCinoma prezrti v 8irsi javnosti, razen Ce clovek ni neposredno povezan. In kdo je
kriv za to? DrZava ali posameznik?! Dan invalidov mine tudi med invalidi najveckrat brez
velike pozornosti, saj marsikdo sploh ne ve, da obstaja. Menim, da bi k vedji razpoznavno-
sti in odmevnosti poleg drZzave morale storiti ve¢ tudi invalidske organizacije.

Zakaj se invalidske organizacije ne povezujejo in nastopajo skupno proti drZzavi za vecje
socialne pravice, ki jih drZzava vsakodnevno manijsa, je tezko reci. Ali je to le indiferentnost
za druge invalidnosti ali ozkogledost in gledanje na svoj kos pogace, ki ga posamezna
invalidska organizacija pridobi zase na rova$ druge?!

Zal se o invalidih najveckrat slisi takrat, ko se prepiramo in blatimo drug drugega. Ker
je taka novica vedno bolj zanimiva in odmevna kot na primer kulturni dogodek ali Sport-
na prireditev invalidov.

Zagotovo pa je premalo storjenega na podroc¢ju informiranosti in izobraZevanja glede
invalidov in invalidnosti. Ljudje najveckrat zaradi neznanja in strahu zatiskamo oci pred
drugacnostjo. Vecdjo pozornost osveS¢anju bi morali nameniti Ze v osnovni $oli.

Sploh pa se Dan invalidov ne konca s 4. decembrom, ampak nadaljuje e ostalih 364
dni v letu, ko se invalid srecuje z dostopnostjo izobraZevanja, iskanjem zaposlitve, nabavo
nujnih ortopedskih pripomockov, arhitekturnimi ovirami, psihi¢nimi teZavami...

Sedaj veste - 3. december je Svetovni dan invalidov!

Mirjam
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Zamenjani stolcki

Demokracija je lahko tudi diktatura
vecine

Slovo od Zupana

»Ljudje odprtih rok«

Kriteriji za dodelitev socialne pomoci
v bodoce bolj strogi

Svobodna volja in prostovoljstvo
Misli so v glavi in ne v nogah
Novice

Pokojninsko zavarovanje

Prvi se je namocil Luka
Srecanje v Kostelu

Kostel

Na mladih svet stoji
Martinckanje v Pacugu

Oj Semi¢, moj dom...
Cukrpekarski priboljski

Dan brez vozicka

In spet in spet nam je lepo...
Nismo instant potapljaci
Poskusni zajcki s scubo

Ekipa Castelvecchio iz Gradiske
tudi tokrat nepremagljiva

Za las 3e v skupini B

Nabrisali smo jih, da niso vedeli zase
Kratka klop

§tirje novi drzavni redkordi
Slavila JZ Stajerska

Zanimanje je

S keglji nad zmago

Visjasila

Uspesni zacetniki

Vsi z ribisko Zilico na plan!
Cuba libre

30 vabljivih potez

Oralna zadovoljitev iz prvih ust
Za vratno hrbtenico

Dober glas seze v deveto vas
Starodavna umetnost zdravljenja
Vitamini niso bonboncki

Soja — vrelec mladosti

Ziveti z drugimi

Brez pomilovanja, prosim

Prijateljski odnosi

Zival v postelji..., ampak katera?
Pisanje skupaj, narazen, z vezajem
Ukrotite svoj racunalnik



Predsednikova miza

Drustvo se vrti, mi pa z njim

Odkar je izSla zadnja Stevilka Izziva, se je zgodilo kar
nekaj stvari, ki so pomembne za delovanje drustva
in izvajanje posebnih socialnih programov.

a rednem ob¢nem zboru v apri-
lu je bil izvoljen nov podpredsed-
nik Goran Sabo.

Kmalu za tem sta se odvijali Ze tradicio-
nalni tekmovaniji, ki jih organizira nase
drustvo - kegljanje v Domzalah ter koSarka
v Ljubljani.

Spomladi ste si lahko ogledali dom para-
plegikov na moriju, ki Se ni popolnoma do-
koncan, a vseeno Ze primeren za razna srec¢-
anja. Direktor doma Jani Trdina in pod-
predsednik ZPS Dane Kastelic sta predsta-
vila celotno zgradbo in imeli ste kaj videti.

Cas poletnega dopusta je tudi nam prav
priSel. Izkoristili smo ga za nabiranje moci,
ki smo jo potrebovali za nadaljevanje dela.
Meseca marca smo si »pridobili« novo po-
moc, pomog, ki se ji reCe osebna asistenca.
Za Aido Hrnji¢ so nam na Zavodu za zapos-
lovanje odobrili 40% financ¢nih sredstev,
Mestna obcina Ljubljana je dodala ostalih
60%, tako da ji lahko do konca leta priskrbi-
mo osebni dohodek. Namen osebne asis-
tence je, da ¢lanicam in clanom ponudimo
nujno potrebno pomoc za normalno Zivlje-
nje. Sem spadajo: osebna nega, nakup v
trgovini, lekarni, sprehodi... Zveza paraple-
gikov nam je pri izvajanju omenjenega pro-

grama zagotovila $e dodatno pomoc z Mar-
jeto Zorko. Tako smo lahko ponudili osebno
asistenco desetim ¢lanom iz Ljubljane in
okolice. Zelimo si, da bi omenjeno pomo¢
raz$irili Se na ostali del naSe pokrajine.
Poleg osebne asistence si pomagamo z dva-
najstimi prostovoljci, katerih mentorica je
Tereza Vrhunc.

Najmocnejsi ali najbolj iskani program
v okviru drus$tvenih dejavnosti so PREVOZI
invalidov, katerega Ze tretje leto »izpeljuje«
TomaZ DemSar, nas Sofer, kateremu pa je
potekla pogodba o zaposlitvi z Drus$tvom in
s tem posledi¢no z Zavodom za zaposlovan-
je, kjer smo dobili sredstva iz programa »In-
valid invalidu«. Z veseljem smo sprejeli po-
nudbo Zavoda, saj so nam odobrili financ-
na sredstva Se za naslednija tri leta, do 3.
novembra 2009. Drustvo ima v uporabi dve
kombinirani vozili, ki pa jih je treba obna-
vljati, da lahko zagotovimo varne prevoze
skozi celo leto. V ta namen smo na uprav-
nem odboru sprejeli sklep, ki odreja, da bi
v naslednjem letu zamenjali starejSe vozilo,
saj le-to ne zagotavlja vec¢ ustrezne varno-
sti. V program FIHO za leto 2007 smo dali
zahtevek po novem vozilu in se s tem zave-
zali, da bomo s pomocjo donatorjev zbrali

Redni obc¢ni zbor

dovolj sredstev za nakup vozila.

V mesecu septembru je strokovna delav-
ka na Drustvu opravljala strokovni izpit iz
podrocja socialnega varstva, ki pa ga ni v
celoti opravila. Tako smo podaljsali pogod-
bo o zaposlitvi za Se dodatnih Sest mesecev,
do 31. marca 2007.

Zelim, da bi se ¢lani $e v ve¢jem Stevilu
udeleZevali programov, predvsem tistih, ki
se dogajajo v prostorih Drustva, na Dunaj-
ski 188 v Ljubljani. V mesecu novembru
smo si prav v ta namen pridobili Se dva in-
validska parkirna prostora.

Za Clane ter SirSo javnost smo poleg caso-
pisa Izziv pripravili tudi celotno dogajanje
in nasvete na spletni strani Drustva , ki jih
redno azurira JoZe Globokar.

Zelim vam prijetno branje ¢asopisa in
hkrati sre¢no, zdravo novo leto 2007.

Vas predsednik Gregor



okviru Dru$tva smo redno sprem-
ljali, kaj se bo dogajalo na volit-
vah in do kak$nih sprememb bo
prislo na Zupanskih stol¢kih. V prvem krogu
volitev smo na podrodju ljubljanske pokraji-
ne dobili 21 novih, ostalo pa je tudi precej
prejS$njih Zupanov. Do spremembe je prislo
v Mestni obcini Ljubljana (MOL), kjer je se-
deZ Drustva paraplegikov ljubljanske po-

bili svetnika, preko katerega bomo lahko
poglobili odnose. Delovni sestanki z lokal-
nimi skupnostmi so bili v obdobju 8tirih let
Ze skoraj v vseh obcinah, sestanek v Mestni
obcini Ljubljana pa smo zaradi lokalnih vo-
litev prestavili v zacetek naslednjega leta,
saj bodo do takrat verjetno narejene Ze
marsikatere zamenjave. Na sestanku bodo
poleg odgovornih z MOL-a tudi nasi ¢lani,

Sodelovanje z lokalno skupnostjo

Zamenjani stolcki

Na lokalnem nivoju se je v zadnjem ¢asu zaradi
volitev veliko dogajalo, kar je bilo za nekatere
nujno zlo, a za druge cas pricakovanj.

krajine. Mestna ob¢ina Ljubljana je glavni
financer na nivoju lokalne skupnosti in rav-
no zato Zelimo ohraniti dobre stike z vsemi
obdinskimi veljaki, s katerimi smo do sedaj
Ze sodelovali, in si hkrati Zelimo nadgraditi
sodelovanje tudi na drugih podrocjih. Rav-
no na podrocju arhitekturne problematike
MOL-a smo v leto$njem letu izdali brosuro
Vodic po Ljubljani, kjer so slikovito prikaza-
na nedostopna podrocja za invalidne osebe
in hkrati podane nekatere reSitve. Omeniti
moram, da smo v tem mandatu na MOL-u
dobili mestnega svetnika, ki bo zastopal
nase Drustvo. Veseli nas, da je kar nekaj na-
$ih ¢lanov kandidiralo za svetnike in so s
tem pokazali, da se invalidi Zelimo pojavlja-
ti na vseh podrodjih ter hkrati zastopati
nase interese. Tudi v ob¢ini Trzin smo prido-

Ziveci v Ljubljani, kjer bodo le-ti lahko di-
rektno izpostavili probleme, ki jih tarejo.

Po lokalnih volitvah, ko so se ponekod
zamenjali ljudje, s katerimi smo sodelovali,
bo potrebno vzpostaviti nove stike in ponov-
no predstaviti nase Drustvo, katerega delo-
vanje je objavljeno tudi na spletni strani
www.drustvo-para-lj.si. Zadali smo si, da
v najkrajSem ¢asu obi$¢emo Se posebe;j tiste
obcine, kjer so se pojavili pereci problemi za
nasle ¢lane. Zato smo z nasimi socialnimi
poverjeniki zaceli obiskovati ¢lane po do-
movih in s tem vzpostavili ponovni stik, da
si laZje ustvarimo sliko o realnosti proble-
mov.

V zadnjem ¢asu smo reSevali dostopnost
do osnovne Sole v obcini Horjul, ki jo obis-
kuje eden od mladih ¢lanov, in dostopnost

Visoka zmaga Zorana Jankoviéa

nase Clanice do bivalnega okolja v ob¢ini
Hrastnik.

Kot sem Ze omenil, so obcine tudi del
vira prihodkov za realizacijo nasih progra-
mov, zato bi vam rad predstavil tudi to »pro-
blematiko«. Opazamo, da je iz leta v leto
vec priprosnjikov, ki se javljajo na obc¢inske
razpise in povzrocajo Se vecje drobljenje
financ. In ravno tu vidim prednost osebne-
ga stika ter predstavitve Drustva. Zelimo,
da nas s finan¢nimi sredstvi podprejo in
nam dajo moZnost pri izvajanju kvalitetnih
programov. Za boljSo predstavo, koliko
prispevajo obcine, si poglejte tabelo (stran
6), ki kaZe prilive do konca meseca no-
vembra.

Gregor Grac¢ner
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obcine
Bloke
Borovnica
Brezovica
Cerknica

Dobrova Polhov Gradec

Dol pri Ljubljani
Domzale
Grosuplje
Horjul

Hrastnik

Ig

Ivancna Gorica
Kamnik

Kocevje
Komenda
Kostel

Litija

Ljubljana
Logatec

Log — Dragomer
Loska dolina
Loski Potok
Lukovica
Medvode
Menges
Moravce
Osilnica

Ribnica
SodraZica
Skofljica
Smartno pri Litiji
Trbovlje

Trzin

Velike Lasce

Videm — Dobrepolje

Vodice
Vrhnika
Zagorje ob Savi

Sofinanciranje od 1. 1. do 30. 11. 2006

stanje 30. 11. 2006

10.200,00
94.250,00
66.897,60
167.480,81
0

0
73.335,00
0
25.000,00
32.756,36
54.395,00
105.000,00
50.000,00
0
50.000,00
0
41.250,00
3.657.142,60
60.000,00
0
60.000,00
0
39.697,00
0
30.000,00
56.335,00
0

0
30.000,00
70.000,00
0
102.870,00
0
30.000,00
30.000,00
0
71.228,20
0

Intervju s svetnikoma

Demokracija je lahko tud

LetoSnja jesen ni bila vro¢a samo zaradi visokih temperatur,
volitev so prav tako pomembne volitve v mestne in obcinske
S tako visoko zmago Zupana Zorana Jankovi¢a v MOL se sedc
podpora volivcev za listo Zorana Jankovica, kjer je kandidira
Saso Rink. In Se en nas clan - Peter Kralj, ki je bil izvoljen v ot

kratek pogovor o sebi, politiki,...

Najprej bi vaju prosila, ¢e se lahko pred-
stavita bralcem. Verjamem, da vaju veci-
na Ze pozna.

Saso: Rojen sem 11. junija 1975 v Ljub-
ljani, svoje otro$tvo pa sem preZivel v Bo-
hinjski Bistrici, od koder sem se po koncani
srednji Soli preselil najprej na Bled, nato pa
leta 1997 v Ljubljano. Svojo poklicno pot
sem po koncani Srednji policijski Soli leta
1994 pricel na Policijskem oddelku na Ble-
du. Zaradi Zelje po novih znanjih in izzivih
sem po dveh letih nastopil sluZzbo na Upravi
kriminalisti¢ne policije v Ljubljani. V ¢asu
dopustovanja na otoku Hvaru sem avgusta
2000 nesrecno padel z motornim kolesom
in pri tem utrpel zlom dveh vretenc ter pos-
kodbo hrbtenjace, zaradi ¢esar sem ostal
vezan na invalidski vozi¢ek. V okviru prog-
rama poklicne rehabilitacije sem nadaljeval
$tudij na Pravni fakulteti Univerze v Ljub-
ljani in se po kon¢anem $tudiju leta 2005
zaposlil v Sektorju za mednarodno poli-
cijsko sodelovanje, na Upravi kriminalisti¢-
ne policije, kot kriminalisti¢ni inSpektor.

Pred nesreco sem 14 let aktivno treniral
odboijko, sedaj pa svoj prosti ¢as posvecam
igranju tenisa na invalidskem vozicku in
potapljanju.

Peter: Rojen sem 1954. leta. Maturiral
sem na elektrotehnic¢ni $oli. Prometna ne-
sreca leta 1978 me je pripeljala med para-
plegike. Leta 2000 sem se invalidsko upoko-
jil. Sem porocen in imam $tiriletnega sina.

Peter, ti si bil Ze v preteklem mandatu
¢lan obcinskega sveta v Trzinu. Kako si
zaSel med politike?

Peter: V trzinsko politi¢no dogajanje sem
se vkljucil zaradi nestrinjanja z gradnjo
stanovanjskih blokov v vaskem okolju stare-
ga dela Trzina. S takratnim protestom in
angaZiranjem ogorc¢enih krajanov Trzina
smo uspeli nekoliko zmanjsati viSino in
predvsem obsirnost blokovskega naselja, ki
je bilo vrinjeno kot nekak tujek v stari del
Trzina. To se je dogajalo Se v skupni dom-
Zalski obcini. Leta 1999 smo v Trzinu prido-
bili samostojno obcino. Pricakoval sem, da
bodo Trzinci v samostojni ob¢ini bolj zadr-



i diktatura vecine

marvec tudi zaradi lokalnih volitev. Poleg Zupanskih
svete, saj je Zupan nemocen, ¢e nima podpore sveta.

1j ukvarjajo razni analitiki, Se bolj pa je presenetila visoka
1 tudi ¢lan Drustva paraplegikov ljubljanske pokrajine
Cinski svet obcine Trzin. Oba svetnika smo povabili na

Zani glede novih zazidalnih povrsin, saj je
Ze gradnja blokovskega naselja predvideva-
la Cetrtinsko porast prebivalstva. Ocitno pa
je gradnja stanovanj v bliZini Ljubljane pre-
vec dobic¢konosna. Kmalu je bilo jasno, da
je ob¢inskemu vodstvu bolj kot izgradnja
$portnega parka pomembna pozidava ne-
posredne bliZine tega parka. Sele vedno ve¢-
ja nasprotovanja okoliskega prebivalstva,
katerega smo obvescali preko lokalnega
glasila, so zatrla take apetite.

Pred lokalnimi volitvami leta 2002 smo
se s somiSljeniki odlocili za skupno kandi-
daturo na volitvah kot strankarsko neodvis-
ni kandidati za obcinski svet pod imenom
liste Za zeleni Trzin. Uspelo nam je priti v
12—-¢lansko sestavo obcinskega sveta s tremi
svetniki.

Torej te lahko vprasam po vtisih, ki jih
imas iz prejSnjega mandata.

Peter: Kot ¢lan obcinskega sveta sem se
sooCil z realno politiko in spoznal, da je
demokracija lahko tudi diktatura vecine, ki
jo pac¢ uokvirjajo razni zakoni. Kot precej

nadleZna opozicija smo bili z na$imi pred-
logi na sejah obclinskega sveta praviloma
vedno zavrnjeni.

In kaj se ti zdi najvecji doseZek, ki ga je
izborila vasa lista v preteklem mandatu?

Peter: V prejSnjem mandatu smo si
najbolj Zeleli prepreciti gradnjo pokopali-
$¢a sredi trzinskega niZinskega gozda, vec
kot 700 m globoko v gozdu. Neverjetno,
toda uspelo nam je! Pridobili smo somislje-
nike za ta projekt in v ta namen organizira-
li Civilno iniciativo, katere kon¢ni rezultat
je bil referendum o lokaciji pokopalis¢a v
gozdu, ki je potekal socasno z leto$njimi
lokalnimi volitvami. Na referendumu so bili
proti lokaciji pokopaliS¢a sredi gozda.

Kaj pa uspeh na letosnjih volitvah?

Peter: Na leto$njih lokalnih volitvah smo
se dobro odrezali, saj imamo kar $tiri clane
v trinajstélanskem ob¢inskem svetu. Zal pa
smo Se vedno v opoziciji, manjka nam samo
en glas. Ta glas pa bo povsem dovolj za ne-
ucakano pozidavo vseh zelenih povrsin, ki
so e ostale v starem delu Trzina.

Saso Rink

Saso, zakaj si se pa ti odlocil za kandi-
daturo v mestnem svetu MOL?

SaSo: Na vabilo za udelezbo na listi Zo-
rana Jankovic¢a sem se odzval, ker verja-
mem, da je sedanji Zupan glede na svoje
minulo delo in izkazane osebnostne lastno-
sti sposoben izpeljati zadane cilje, ki vseka-
kor ustrezajo tudi mojemu pogledu na
razvoj Ljubljane. Predvsem pa je Zupan s
povabilom k sodelovanju pokazal, da iz
razvoja mesta ne Zeli izkljuciti nobene sku-
pine prebivalstva, ne glede na kakr$nokoli
merilo razlikovanja.

Imeli ste Ze prvo sejo mestnega sveta.
Kaksni so bili vtisi?

SaSo: Prva seja mestnega sveta je bila ta-
ko imenovana »konstitutivna seja, v kateri
se potrdijo mandati mestnih svetnikov,
zapriseZe novi Zupan in se izvoli Komisija za
mandatna vprasanja, volitve in imenovan-
ja. Seja je potekala po ustaljenem postop-



Peter Kralj z druZino

ku, saj so bila vprasanja potrditve in izvoli-
tev kandidatov zgolj formalne narave.

Kaj pa dostopnost mestne hise?

SaSo: Sam prihod v mestno hio je bil,
milo re¢eno, tragikomicen. Po prihodu pred
poslopje magistrata sem nekako priklical
vratarja in delavca, ki so ga mestne oblasti
zadolZile za moj transport do sejne dvora-
ne. Slednji je priSel z nekak$nim stopnisc-
nim vzpenjacem na baterije, bolj podob-
nem samokolnici, na katerega sem se prese-
del. Zadeva je bila delno Se povita s polivini-
lom, torej povsem nova, tako da se nelagod-
ja, ob tem ko sva se pocasi vzpenjala, nisem
mogel znebiti. Ocitno je bilo, da delavec, ki
za zaplet ob tem nikakor ni bil kriv, naprave
ni vajen, prav tako pa dolgoro¢no le-ta ni
primerna za tovrstne transporte. Mestne

oblasti so se zelo na hitro poizku3ale resiti
iz zadrege, kljub temu da so bile obljube o
resitvi problema predmet vsakokratnih
predvolilnih razprav.

Kako vidi$ svojo vlogo v mestnem sve-
tu? Ali to pomeni tudi izboljSanje poloZaja
invalidov v MOL?

Saso: Ker me Sport in aktivno Zivljenje
spremljata vse Zivljenje, se bom v asu man-
data zavzemal predvsem za razvoj Ljub-
ljane v smeri aktivnega in Zivega mesta,
prijaznega vsem me$¢anom. Se posebej
bom pozoren na invalidom prijazen razvoj
mesta, brez arhitekturnih in pravnih ovir,
ki bi preprecevale aktivno vlogo invalidov
v druzbenem Zivljenju. Menim, da sedanja
druZba telesne hibe vse prevec projicira tudi
na intelektualne zmoZnosti posameznika,

invalide pa apriori postavlja v neenakovre-
den poloZaj z ostalimi, kar je navadno pos-
ledica neinformiranosti ocenjujocega. Ko-
nec koncev je nezmoznost gibanja navad-
no edino, kar nas lo¢i. Vse premalo se oko-
lica zaveda, da arhitekturna ovira - ne
glede na to, ali je to ena ali deset stopnic - v
velini primerov pomeni nepremostljivo
oviro za vecino gibalno oviranih ljudi. Od-
prava slednjih in zavedanje mesta o obsto-
ju problema je prvi in neizogibni pogoj za
aktivno vklju¢evanje gibalno oviranih v
druzbo in bolj neodvisno Zivljenje, ki prina-
$a koristi vsem. Za odpravo ovire oziroma
njen »nenastanek« v primeru gradnje je
navadno potreben neznaten popravek.
Druzba s tem ne bi zasla v velikokrat nepri-
jetne situacije, invalid pa bi se resil obre-
menjevanja okolice s svojimi problemi. Z
vecjo vkljucenostjo invalidov v druZbeno
Zivljenje bomo imeli koristi vsi. DruZzbi inva-
lidi ne bomo v breme (vsaj ne v tolik§ni me-
ri), hkrati pa bomo imeli moZnost polnej-
Sega in produktivnejSega Zivljenja. Vseka-
kor gibalno oviranim prijazno mesto pome-
ni tudi kolesarjem, damam v visokih petah,
starejSim, materam z otroSkimi vozicki, ...
prijazno mesto! Ker pa arhitekturne ovire
niso edini problem invalidov in ker invalidi
nismo edini prebivalci mesta, bom vseka-
kor poizku3al narediti vse za vsem prijaz-
nejSe mesto!

Petru in Sasu se zahvaljujemo za pogovor in
jima Zelimo veliko uspeha. Upamo, da si
bosta pri svojem delu v mestnem in ob¢in-
skem svetu prizadevala tudi za izboljsanje
poloZzaja invalidov, skratka drzali ju bomo
za besedo.

Mirjam



Ob¢ina Litija

Slovo od
Zupana

Mirko Kaplja je v Litiji
Zupanoval 20 let,

od tega pa kar 18 let
sodeloval z Drustvom
paraplegikov ljubljanske
pokrajine in Zvezo
paraplegikov Slovenije.

Clovek odprtih rok 2006

endar Mirko Kaplja ni bil samo

Zupan. Bil je veliko vec! Poleg te-

ga, da je v svojem dolgoletnem
mandatnem obdobju ogromno postoril za
svoj kraj, je imel tudi izreden socialen cut.
Zato ni ¢udno, da smo z Zupanom Mirkom
Kapljo odli¢no sodelovali in postali pravi
prijatelji. Neprecenljiv je njegov doprinos
pri organiziranju vsakoletnih kegljaskih tur-
nirjev, spominjamo pa se ga tudi kot prve-
ga organizatorja odmevnih koncertov »Do-
bra misel«, ko smo zbirali denar za gradnjo
nasega doma na morju. Takrat je bila dvo-
rana v Litiji napolnjena do zadnjega koti-
¢ka. Ob srecanju in zakljucku Zupanovanja
smo se mu Zeleli zahvaliti za vse, kar je
naredil v dobrobit paraplegikov, pa nas je
ponovno prijetno presenetil in nam poklo-
nil srebrnike znamenite vaske situle. Tudi v
prihodnje nam je obljubil pomoc pri orga-
niziranju tradicionalnih novoletnih kegljas-

Priznanje

Hvala, Mirko!

kih turnirjev. Mirko Kaplja - HVALA!

JoZe Globokar

»Ljudje odprtih rok«

b zakljucku akcije »Ljudje odpr-

tih rok« je bila 15. novembra

2006 po izboru bralcev revije
Nasa Zena v Narodni galeriji v Ljubljani
slovesna podelitev priznanj za dobrotnika,
darovalca, izjemno osebnost in dobrega
¢loveka leta 2006. Med nominiranci so bili
tudi trije ¢lani Zveze paraplegikov Slovenije
- Rafko Jurjev¢i¢, Benjamin Znidarsic in
JoZe Okoren, zahvalno listino pa so prejeli
vsi, ki so se izkazali s ¢lovekoljubnimi deli.
Za dobrotnika leta je bil izbran ¢lan Drustva

paraplegikov ljubljanske pokrajine Rafko
Jurjevcic, zahvalne listine pa sta prejela tudi
Benjamin Znidarsic in JoZze Okoren. Akcijo
je s podporo Ministrstva za delo, druZino in
socialne zadeve Ze trinajsti¢ zapored pripra-
vila revija NaSa Zena. Zahvale je izrocil
minister mag. Janez Drobnic, slovesnost pa
so popestrili in obogatili: sopranistka Katja
Konvalinka, Jan Plestenjak in Marijan
Novina. Program je povezovala Ida Bas.

Joze Globokar
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Reorganizacija sociale

Kriter

iji za

dodelitev

socialne pomoci v
bodoce bolj strogi

Minilo je Ze leto in pol, odkar opravljam delo strokovne
delavke. Vseskozi se nekaj dogaja in tezko bi bilo

v enem Clanku prikazati celotno dinamiko dela

na drustvu. (Komentar Izziva: »Napisi jih vec.«)

Marjeta Zorko

ot odgovorna nosilka posebnih

socialnih programov imam prio-

ritetne naloge na podrodju socia-
le, zato bo v tokratnem ¢lanku poudarek
predvsem na tej temi.

Vsi dobro veste, da je drustvo Ze od ne-
kdaj imelo socialnega referenta, ki je skrbel,
da so se zlasti novi ¢lani laZe soocili z novo-
nastalim Zivljenjskim poloZajem in se po-
novno vkljucili v vsakdanje Zivljenje. V leto-
$njem letu sta funkcijo socialnega referen-
ta opravljala Ze kar dva naSa ¢lana, najpre;j
Slobodan Banjac in za njim Goran Sabo. Na
Zalost ali bolje re¢eno na njuno sreco sta
oba morala prenehati z opravljanjem dela
socialnega referenta, saj sta po dolgem pri-
¢akovanju koncno le dobila sluzbo, zaradi
Cesar jima je zmanjkalo ¢asa za delo na
dru$tvu. Pri njuni zaposlitvi je verjetno
imela veliko vlogo tudi nova zakonodaija, ki
delodajalcem predpisuje, da morajo imeti

S AF

Aida Hrnji¢

med zaposlenimi dolocen odstotek invali-
dov.

Ob odhodu obeh socialnih referentov
smo ugotovili, da je priSel ¢as za reorgani-
zacijo na podrocju sociale. Drustvo namrec
v preteklosti ni imelo strokovnega kadra niti
mreZe socialnih poverjenikov (MSP), ki je
bila vzpostavljena pred tremi leti. Zato se je
izkazalo, da lahko socialno delo pokriva
strokovni kader v sodelovanju z MSP. Vsak
poverjenik ima namrec iste delovne naloge
kot socialni referent, le da za oZji krog ¢la-
nov. Vsi ¢lani Ze poznate svojega socialne-
ga poverjenika, kaj kmalu pa vas bo obis-
kal z novoletnim darilom, ki ga je drustvo
pripravilo za vse ¢lane.

Nadaljujmo z drugo pomembno novost-
jo, ki se nanasa na dodelitev socialne po-



moci. Do sedaj je prosnjo za socialno pomoc
lahko vloZil vsak ¢lan; tudi v prihodnje bo
tako, le da bodo kriteriji za dodelitev pomo-
¢i bolj strogi - v pripravi je namre¢ Pravilnik
o socialnih pomoceh. Zaenkrat lahko samo
potrdim, da bo vlogi za dodelitev pomoci Se
naprej potrebno priloZiti racun, ki bo doka-
zoval, da je bila pomoc upravicena in pra-
vilno porabljena.

Prostovoljci

Tretja, nedvomno ena pomembnejsih
programskih novosti pa je program osebne
asistence, ki smo ga v letoSnjem marcu za-
Celi izvajati prvi€. Zaposlili smo Aido Hrnji¢,
ki jo nekateri ¢lani Ze dobro poznate, v av-
gustu pa se ji je pridruZila Se Marjeta Zorko.
Obe na domu obiskujeta tiste ¢lane, ki po-
trebujejo pomoc pri negi ali pri vsakdanjih
opravilih, kot tudi tiste, ki si Zelijo druZbe.

Povedati moram, da je program izredno us-
pesen, saj so vsi, ki ga uporabljajo, z delom
obeh asistentk zelo zadovoljni. Razmislja-
mo Ze, da bi program Se razsirili z zaposlitvi-
jo novih osebnih asistentk. Upajmo, da
nam bo v bliznji prihodnosti to tudi uspelo.
Lepo vas pozdravljam!

Tatjana

Svobodna volja in prostovoljstvo

V septembru me je poklical Slobodan in me vprasal,
Ce bi »prevzela« prostovoljce, ker odhaja v tujino.
Za eno Solsko leto sem sprejela delo njihove mentorice.

Vedela sem, da je dela veliko, posebej Ce Zelis delati dobro.

Vendar me je motiviralo to, da rada delam z mladimi.

ktobra se je zacelo s polno paro.

Trije sestanki, telefonski klici za

dogovore, logistiko, prevoze, pri-
spevek za spletno stran drustva in seveda Se
vse druge vsakodnevne obveznosti.

No, novembra se delo nadaljuje. Najprej
upravni odbor, kjer sem na kratko predsta-
vila delo, ki sem ga prevzela, potem super-
vizija, izobraZevanje pa $e tale ¢lanek.

Sodelujemo z DruStvom katoliskih peda-
gogov v okviru projekta Clovek za druge,
kjer lanskoletni prostovoljci nadaljujejo
svoje delo. S srednje in visoke zdravstvene
Sole pa prostovoljce 3e pri¢akujemo.

Velikokrat sliSimo in se sre¢amo s prosto-

voljstvom in prostovoljci. Mnenja o tem, kaj
to je, so razli¢na. Ker sem letos mentorica
prostovoljcev, Zelim v tem ¢lanku podati
svoja razmisljanja, ki sem jih zapisala za
spletno stran.

Prostovoljno delo in prostovoljec

Beseda prostovoljno je sestavljena iz be-
sede prost in volja. SSK] (Slovar slovenske-
ga knjiZznega jezika) ju takole razloZi:

prost, ki je brez obveznosti in sam razpo-
laga s casomy;

volja, sposobnost hotenja, pripravlje-
nost prizadevati si za kaj.

Torej je prostovoljec tisti, ki se svobodno

Mentorica prostovoljcev Tereza
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odloci, da pomaga drugim.

Prostovoljec je nesebicen clovek, ki se zna
vZiveti v drugega. Je to€en in zanesljiv, prila-
gaja se situacijam. Ve, da je odgovoren do
uporabnika, spostuje zasebnost, zato je nje-
gova vrlina molce¢nost. Zna poslulati, je
prijazen in potrpeZljiv.

Pomembno je, da prostovoljec in upora-
bnik zgradita dober odnos, zato postavita
dogovor, ki se ga drZita. Njun pogovor je od-
prt, sprejemata slabosti drug drugega ter
spoti reSujeta probleme. S tem se izogneta
nerealnim pri¢akovanjem.

Prostovoljec je brez predsodkov, odprt za
drugega, preprosto ¢lovek za druge.

Mentor prostovoljcev

Mentor je tisti, ki usmerja in vodi prosto-
voljca. IzobraZuje se enkrat mesecno.

Pozna uporabnike, z njimi vzdrZuje stik
in je vedno na voljo prostovoljcem za pogo-
vor. Usklajuje Zelje in potrebe uporabnikov
ter pripravljenost prostovoljcev. Pomaga
graditi dober odnos med njima.

Enkrat mese¢no imajo mentor in prosto-
voljci skupna srec¢anja. Na teh srecanjih,
supervizijah, se izobraZujejo, odkrito spre-
govorijo o problemih in reSujejo vprasanja.

Mentor je avtoriteta, ki je blizu prosto-
voljcu ter koordinator med prostovoljcem in
uporabnikom.

Ce poznate koga, ki bi Zelel postati pro-
stovoljec, ali prostovoljca potrebujete, po-
Klicite na drustvo. Veseli vas bomo.

Tereza

Nesposobni so sposobni
onesposobiti sposobne!
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Sodelovanje DPL]J s studenti delovne terapije

Misli so v glavi
in ne v nogah

Nase drustvo so obiskali Studentje Visoke Sole

za zdravstvo iz Ljubljane z namenom, da bi spoznali
nase preZivljanje prostega casa. Ker se tema nanasa
na vaje — terapevtska rekreacija, jih je zanimalo,

kaj vse pocnemo v prostem casu. Kaj nas razveseljuje,
kaj nas pri izvajanju ovira, kaj spodbuja in kaksne
pripomocke uporabljamo. Zaradi lazje, boljSe

in bliZje predstave o ljudeh s spinalno poskodbo

so nas Zeleli tudi osebno spoznati.

a drustvu smo se potrudili in jim

v prijetnem pogovoru predstavi-

li celostno dejavnost drustva ter
Zivljenje paraplegikov in tetraplegikov. Se
posebej pa nase prostocasne aktivnosti. Stu-
dentke in Studentje so si nekatere naSe ak-
tivnosti tudi ogledali (slikarsko delavnico,
koSarkarski trening, sprehod po mestu s
srecanjem urejenih in neurejenih arhitek-
turnih ovir, Zenske dejavnosti...) ter o vseh
teh novih spoznanjih napisali porocilo. Ob
tem naj dodamo, da so taka in podobna
sre¢anja prav gotovo obojestransko in dalj-
nosezno koristna.

In kaj pravijo Studentje?
V okviru Studijskega predmeta terapevts-

ka rekreacija smo letos prvic sodelovali z
vasim drusStvom. V prostorih drustva smo
se dvakrat srecali z vasimi ¢lani, ki so nam
razgrnili svoje Zivljenjske izku$nje predvsem
na podrodju prostega ¢asa.

Napolnili ste nas z optimizmom, zado-
voljstvom, obenem pa ste nam posredovali
dragocene informacije o okolju, adaptaci-
jah, razli¢nih aktivnostih, kot so: koSarka,
tenis, smucanje...

Nekaj kratkih vtisov iz refleksij Studen-
tov:

»Zivijo polno Zivljenje in se veselijo majh-
nih stvari.«

»Neverjetno, pravijo, da v prostem ¢asu
lahko uZivajo Se bolj kot pred poSkodbo...«

»Nisem vedela, kako naj se znajdem v



Studentje Visoke 3ole za zdravstvo na drustvu

pogovoru... Mi »zdravi« premalo cenimo
svoje Zivljenje.«

»Presenecena sem bila nad polnostjo
energije in zagona, ki jo izZarevate.«

»Pridobila sem zelo pozitivno izku$njo in
z veseljem vas bom Se kdaj obiskala.«

»Fasciniran sem bil nad iznajdljivostjo!
Vse se da, Ce se le hoce... I«

»Zjutraj se me je lotevala trema. Dva
Clana sta si vzela ¢as za nas. Vse, kar sta
povedala, mi je dalo vedeti, da sta pred
mano dva »moc¢na moska«.

No in ni bilo konca! Zaradi vase ustreZlji-

vosti in prijaznosti sedaj Studentje hodijo z
vami po Ljubljani pa na tenis pa na slikars-
ko razstavo pa »tud« kar na kakSen turnir
Cez mejo... No, kaj se bo Se zgodilo zaradi
enega predmeta na faksu?

Pa zares hvala vsem, ki ste nas gledali,
klepetali z nami in nam omogo¢ili, da smo
prisli!!!

P.S.: Pa mi bi 8e kdaj prisli...

»Misli so v glavi in ne v nogah!«ste rekli.

Uredila Mirjam

Vedno aktualno

Novice

Preberite - morda boste
izvedeli kaj koristnega.

Osebna asistenca

Vsi uporabniki programa osebne asi-
stence veste, da je druStvo marca letos prvi¢
zacelo z izvedbo programa Osebna asisten-
ca. S tem namenom smo tudi zaposlili Aido
Hrnji¢, ki program izvaja pri vas doma (v
mesecu avgustu pa je zacela delati tudi Ma-
rjeta Zorko) . Zaradi nerazumevanja neka-
terih uporabnikov o tem, kaj spada pod de-
lovne naloge osebne asistentke (nekateri
¢lani so uporabljali program za generalna
¢iS¢enja stanovanja), smo zadevo dali v ob-
ravnavo Upravnemu odboru, ki je sprejel
sklep, da je » prioritetna naloga osebne asis-
tence nega in spremstvo clanov. Vskladu s
tem se tudi koordinira delo osebnih asis-
tentk. Delovne naloge osebnih asistentk ne
vkljucujejo generalnega ciscenja bivalnega
prostora, saj gre za nelojalno konkurenco
Cistilnim servisom. «

Za nasvet smo se obrnili tudi na Zavod
RS za zaposlovanje, s katerim smo tudi pod-
pisali pogodbo o izvedbi javnih del za pro-
gram osebne asistence. Tudi na Zavodu RS
za zaposlovanje so nas opozorili, da osebna
asistenca NI namenjena za izvajanje gene-
ralnih distilnih opravil v stanovanju, saj v
tem primeru ne gre ve€ za osebno asisten-
co, ampak za nelojalno konkurenco distil-
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nim servisom. Zato vsem uporabnikom v
vednost posiljamo opis delovnih nalog ose-
bne asistentke.

Delovne naloge osebne asistentke so:
oblacenje, slacenje invalidne osebe
» pomoc pri hranjenju invalidne osebe
» pomoc pri osebni negi invalidne osebe
» pomoc¢ pri vsakodnevnih opravilih
* spremstvo invalidne osebe pri vsakdanjih

opravkih (obcina, trgovina, zdravnik)
* nakup zivil za invalidno osebo
vsi opravki, ki so vsakodnevno potrebni
za invalidno osebo
vsa dela po nalogu odredbodajalca v
skladu z vsebinskimi kriteriji za izvajanje
javnih del

Drustvo zato vse uporabnike programa
osebne asistence prosi, da upostevate zgoraj
navedene delovne naloge osebnih asistentk
in ravnate v skladu z njimi. V nasprotnem
primeru vam bomo primorani ukiniti upo-
rabo programa.

Prosimo, da vsi tisti, ki bi potrebovali po-

moc pri zgoraj nastetih opravilih, poklicete
strokovno delavko na drustvo.

Agenda 22

Slovenija je dobila prevod Agende 22,
navodil za pripravo invalidske politike v
lokalnih skupnostih. Dokument z 22-imi
ukrepi temelji na enakih pravicah vseh dr-
Zavljanov. »DrZava, regija, pokrajina, obdi-
na, podjetja in organizacije si morajo priza-
devati za sodelovanje z invalidskimi organi-
zacijami, skupaj z njimi sestaviti popis
potreb invalidov in razlike med trenutnimi
viri in potrebami invalidov premostiti, « piSe
v uvodu Agende 22. Slovenija je konec
minulega leta Ze dobila strategijo Dostopna
Slovenija, projekt Ob¢ina po meri invalidov,
kiizhaja iz Agende 22.
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Konec lanskega leta je EU sprejela pripo-
rocila v zvezi z akcijskim programom za
invalide. V okviru EU se je Slovenija zaveza-
la, da bo letos sprejela Nacionalni akcijski
nacrt za invalide do leta 2010; da je leto
2007 evropsko leto enakih moznosti za vse,
enakih moZnosti za invalidne in neinvalid-
ne drZavljane; da je leto 2008 leto, v kate-
rem bo Slovenija predsedovala EU.

Invalidi na trgu dela

V evidenci brezposelnih je trenutno pri-
javljenih okrog 9.100 invalidov, od tega je
kar 80% delovnih invalidov. V primerjavi z
lanskim letom so zaposlili skoraj 100 inva-
lidov vec. Letos naj bi s pomocjo programa
aktivne politike zaposlovanja delo poiskali
2.000 invalidom.

Varstveni dodatek pri pokojnini

Po podatkih iz meseca februarja je bilo
v Sloveniji 47.629 upravicencev do varstve-
nega dodatka. Povprecni znesek varstvene-
ga dodatka k starostni pokojnini je znasal
17.380 tolarjev. Do varstvenega dodatka so
upravicene osebe, katerih starostna, inva-
lidska, vdovska ali druZinska pokojnina je
niZja od osnove za odmero dodatnih pravic
iz 57. ¢lena pokojninskega zakona. Po zadnji
uskladitvi pokojnin od 1. januarja dalje ta
osnova znasa 87.668 tolarjev.

Prejemnik varstvenega dodatka je dol-
Zan v vsakem drugem koledarskem letu do
konca marca predloZiti dokazila o dohod-
kih in o premoZenju, ki vplivajo na pravico
do varstvenega dodatka. ZPIZ predlaga, da
bi se preverjanje pogojev izvajalo vsakih pet
let.

Star3evsko varstvo
Neplacani ocetovski dopust v trajanju 75

dni se lahko izrabi najdlje do tretjega leta
otrokove starosti. Novost je pri izrabi placa-
nega oCetovskega dopusta. Po novem bo
ocCe dolZan izrabiti 15-dnevni placani do-
pust do dopolnjenega Sestega meseca otro-
kove starosti (prej v prvih 105 dneh trajan-
ja porodniSkega dopusta).

Pri dopustu za nego in varstvo otroka pa
ostaja v zakonu stara ureditev, kar pomeni,
da del tega dopusta, prav tako 75 dni, eden
od starSev prenese in izrabi najdlje do osme-
ga leta otrokove starosti.

Zakon o osebnem imenu

Marca letos je v Sloveniji zacel veljati
zakon o osebnem imenu, ki omogoca pravi-
co do proste izbire osebnega imena in med
drugim odpravlja krajevne pristojnosti,
tako da si lahko odslej drZavljan spremeni
osebno ime na katerikoli upravni enoti v
drZavi.

Slovenski drZavljani, poroceni s tujimi
drZavljankami in drZavljani, bodo imeli
odslej dve leti ¢asa, da zaprosijo za novi
zakon, ki omogoca, da ima oseba lahko dve
imeni ter dva priimka.

Ce bo posameznik uporabljal osebno
ime nekoga drugega ali Ce stars$i otroku ne
bodo dolotili imena v zakonsko predvide-
nem roku 30 dni od njegovega rojstva, jim
bodo po zakonu lahko dolo¢ili placilo glo-
be.

Tatjana Nikoli¢

Kupim
Kueschall Champion,
Sirina sedeza 46 cm.
Ponudbe sprejemam:

01 4273 502



Pod lupo

Pokojninsko zavarovanje

Se pred 20 leti so v Sloveniji trije zaposleni s prispevki
iz place placevali za enega upokojenca.

orazmerje se je vletih med 1998 in

2001 zmanjsalo na 1,7 zaposlene-

ga na enega upokojenca, v letu
2004 pa na 1,5 zaposlenega na enega upo-
kojenca. Izracuni kaZejo, da bo do leta 2025
vsak zaposlen iz prispevkov iz place finan-
ciral drZavno pokojnino priblizno enega
upokojenca. Iz tega je moc sklepati, da bo-
do pokojnine cez 20 let za okoli 40% niZje
od danasnjih.

Dodatno pokojninsko zavarovanje
(DPZ), za katero placuje vsak posameznik
zase, se nakazuje na osebni individualni
varcevalni racun zavarovanca. Trenutno je
v Sloveniji okoli 820.000 redno zaposlenih,
od tega jih je 50% vkljucenih v to obliko DPZ
preko pokojninskih druzb ali pokojninskih
skladov. Okoli 410.000 zaposlenih pa tega
zavarovanja $e ni sklenilo.

V Sloveniji je ve€ina zaposlenih sklenila
dodatno pokojninsko zavarovanje preko
delodajalcev. Razlog za to so dodatne dav¢-
ne spodbude, ki jih je drZzava ponudila pod-
jetju, preko katerega je v DPZ vkljucenih
vsaj 51% vseh zaposlenih. Zavarovancem
pri kolektivnem DPZ drZava za vsak priva-
réevani tolar skozi dav¢no olajSavo doda v
povprecdju Se en tolar, ki se pripiSe na osebni
racun zavarovanca pri pokojninski druzbi.

DPZ tudi samo prispeva del bruto place,

zakon pa tako delodajalca kot tudi zaposle-
nega oprosti placila prispevkov in davkov
iz tega dela place. Pri tem ne sme preseci
5,84% bruto place, a hkrati lahko najvisja
premija v absolutnem znesku znasa 46.744
tolarjev mese¢no. Zavarovanec je upravicen
do privarcevanih sredstev ob upokojitvi ozi-
roma lahko sredstva dvigne v enkratnem
znesku po desetih letih.

Za delodajalca imajo premije, ki jih vpla-
¢a na varcevalni rac¢un zaposlenega, znacaj
stroSka, kar pomeni, da mu zniZujejo osno-
vo za placilo davkov od dobicka podjetja.
Za delodajalca je torej to ugodnejse, kot ce
bi zaposlenim izplacal enak znesek v obliki
povecanja place, saj na znesek premije dr-
Zavi ni treba odvesti prispevkov in davkov
na placilno listo. Sistem, ki je danes v prak-
si, poleg tega na zaposlenega deluje spod-
bujevalno.

Na drugi strani pa pri individualnem
DPZ, kjer posameznik samostojno varcuje
na osebnem varcevalnem rac¢unu, za delo-
dajalca posebnih davénih spodbud ni. A
drZava vseeno ni pozabila nagraditi posa-
meznikov, ki individualno plac¢ujejo na svoj
racun. Vplacana premija namrec zavaro-
vancu v celoti zniZuje osnovo za odmero do-
hodnine. Omejitve glede viSine premije so
enake kot pri kolektivnem zavarovanju.

Dodatno pokojninsko zavarovanje je ta-
ko edino, ki zagotavlja redno povievanje
vrednosti privarcevanih sredstev v viSini
najmanj minimalne zajamcene donosno-
sti. S tem naj bi obvladali problem, ki se na-
kazuje v bodocih obdobjih.

Tatjana Nikoli¢

Presoterapija

Na drustvu bomo ponovno zaceli z izva-
janjem presoterapije. Terapije bodo pote-
kale od 11. do 22. decembra, namenjene
pa so vsem, ki imate teZave z otekanjem
okoncin in bolecinami. Tiste, ki se do
sedaj 3e niste prijavili in bi Zeleli poskusiti
terapijo, prosimo, da se prijavite ¢im prej.
Opozoriti vas moramo, da prevoz NI or-
ganiziran!

Rabljeni racunalniki na voljo

Od NLB smo prejeli tri rabljene racunal-
nike, ki jih bomo razdelili tistim, ki bi racu-
nalnik Zeleli imeti. Poklicite ¢cim prej!

Obnovljena spletna stran drustva
Vabimo vas, da si ogledate naSo dopol-
njeno in obnovljeno spletno stran na
http://www.drustvo—para—lj.si. Upamo,
da vam bo ugajala, saj vsebuje veliko
razli¢nih in zanimivih informacij.
Verjamemo, da je lahko spletna stran Se
boljSa, zato bomo vsakega vasega pred-
loga o tem, kaj bi Zeleli na njej prebirati,
veseli.
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eliko besed za in proti je bilo v za-
dnjih letih porabljenih na ra¢un
Doma, mnogo debat in polemik
pa je bilo tudi v medijih. Susljalo se je med
paraplegiki in tetraplegiki in kot vedno so
bili eni kategori¢no proti, saj nikakor ne

Mene je najbolj fasciniral bazen, Se bolj
del pod bazenom, kjer so skrite vse tiste na-
pravice, ki jih kopalci navadno ne opazimo,
SO0 pa nujne za to, da se varno in udobno
namakamo v ogrevani morski vodi. Greli
smo se tudi na prijetnem soncu in kolebali,

Tradicionalno poletno srecanje

Prvi se je namocil Luka

Clani Drustva paraplegikov ljubljanske pokrajine
so se v soboto, 20. maja, zbrali na tradicionalnem
poletnem srecanju v Pacugu. Ogledali so si Dom

paraplegikov Pacug in se druZili na toplem soncu.

morejo pozabiti Pinete, ki je v teh letih pos-
tala legenda - ne le po prekrasni okolici,
temvec tudi po nepozabnem morskem dru-
Zenju, zabavah in prenekateri ljubezni. Spet
drugi pa so prednosti arhitekturno urejene-
ga lastnega rehabilitacijskega centra tako
opevali, da si moral postati skepticen. Sto
ljudi, sto ¢udil

Tudi zato je tisto soboto drlo v Pacug pre-
cej firbcev, da se na lastne oci prepricajo,
kakSen je sedaj ta nas novi domek. Ali bo
dorasel Pineti? Ali pa se je bomo vec¢no spo-
minjali orosenih o¢i in z nostalgijo konce-
vali stavke: »V Pineti pa je bilo...«

DruZenje se je pricelo Ze v dopoldanskih
urah, ko je Jani, direktor Doma, popeljal vse
zbrane na podroben ogled dokonc¢anega
objekta, prvega od dveh delov. Zal je nasta-
nitveni del $ele na papirju in ¢aka na boljse
Case - beri potreben denar.
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ali naj preizkusimo mokroto po celem tele-
su ali le namakamo prste. Voda in ozracje
sta bila za vecino prehladna, skratka nismo
imeli »jajc«. Edini junak z »jajci« je bil Bojan
LukeZi¢, ki je uradno zapisan kot prvi plava-
lec v bazenu in je neumorno »kravlal« gor
in dol. Prava riba! Sama sem raje preizku-
sila dvigalo, ki je namenjeno dostopu inva-
lidom v bazen in je patent Vilija Pepevnika,
predsednika mariborskega drustva. Res je,
da bi me Grac¢ner kmalu spustil kar oblece-
no v vodo, vendar sem se uprla. Potem je
sledil Se ples, zlomljen nozni prst nase Ta-
tjane, nocne voZnje nekaterih in obisk ur-
gence.

Nase drustvo je imelo to Cast, da je bilo
prvo, ki je organiziralo sre¢anje za svoje ¢la-
ne v Pacugu. Ali je bilo to posledica premo-
sorazmernosti s Stevilom ¢lanov Drustva ali
pa le nakljudje, je Cisto vseeno. Dejstvo je,

da smo lahko prvi komentirali dobre in sla-
be strani Doma in bili pomembni vsaj nekaj
dni, ko smo razlagali svoje vtise lanom
drugih drustev. V naslednjih tednih so si

Prvariba, ups, ribon v bazenu

namrec pacusko pridobitev ogledala tudi
druga drustva. Nekatere skeptike Se vedno
moti, da je Dom na hribu, stran od morja.
Pa kaj hocemo, Ce je nasa obala kratka in
Ze gosto poseljena. Vsega pa¢ ne moremo
imeti!

Mirjam

Prodam

Prodam stopnis$¢no sedezno dvigalo.
Poklicite:

040375 885



Tradicionalno jesensko srecanje

SrecCanje v Kostelu

Letos smo se paraplegiki ljubljanske pokrajine srecali
v Kostelu. PribliZzno ob istem ¢asu, konec meseca
septembra, kot vsako leto doslej. Bil je topel, soncen
dan, idealen za izlete v naravo, tako da se mi pot

do Ribnice in Kocevja ter Se naprej do Kolpe proti
Delnicam ni zdela predolga in prenaporna.

e pred Faro, kjer smo imeli srecan-
je, je oe na sreco zavil proti gradu
Kostel, ker ga je premotil smerokaz
za Kostel. Pravim na sreco, ker sva tako vi-
dela od blizu razvalino gradu Kostel, po ka-

Prelep soncen dan v Kostelu

terem je dobilo ime tudi celotno podrocje s
54 vasicami, ki meri 60 km? in ima le 658
prebivalcev. Obsla sva kar nekaj vasi in se
po precudoviti dolini Kolpe potem vracala
do prireditvenega prostora v vasi Fara.

Na prireditveni prostor sem prispel z
veliko zamudo. Se 2upanovega govora pred
cerkvijo Marijinega vnebovzetja po masi
nisem vec slial. Prikljucil pa sem se poku-
$ini izvirske kostelske vode, mosta in peci-
va, ki so ga pred cerkvijo ponujala dekleta
v narodnih noSah. Potem smo se odpravili v
novozgrajeno polnilnico izvirske vode, nasi-
¢ene z minerali in 100% bakteriolo$ko neo-
porecne. Polnilnica je najsodobneje oprem-
ljena in v njej napolnijo 14.000 steklenic na
uro, Kostel¢canom se odpirajo vrata na do-
macdi in tuji, predvsem evropski trg.

Odpravili smo se na kosilo, pred kosilom
pa sem opravil razgovor s kostelskim Zupa-
nom, nasim gostiteljem, gospodom Valen-
tinom JuZni¢em, za naso revijo Izziv.

Sledil je kulturni program. Nastopil je
kostelski tamburaski zbor, njihov program
pa je povezoval Vasilij Poli¢, brat znameni-
tega slovenskega igralca Radka Poli¢a. Ime-
nitno je predstavil vsako skladbo posebej,
svoje izvajanje pa je popestril z duhovitimi
domislicami. Vse skladbe so bile imenitno
izvedene in na visoki profesionalni ravni.
Prisotni smo jih vsakic¢ sproti nagradili z bur-
nim aplavzom.

Popoldne je prehitro minilo, mnogi so si
privoscili Se kratke izlete in sprehode ob Kol-
pi, nekateri pa so se pozno popoldne Ze od-
pravili proti Ljubljani. Prelep dan v ¢udovi-
ti, neokrnjeni naravi se je pocasi iztekal in
e eno srecanje Drustva paraplegikov se je
zakljucevalo.

Nisem $tel udeleZencev, toda po povrsni
oceni nas je bilo manj kot v preteklih letih.
Mislim pa, da je vsak, ki ni priSel, mnogo
zamudil.

Vojko Skalar
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aseljeni otok pokrajine Kostel

med roskimi gozdovi in Hrvasko

sestavljajo slikovite vasi, zrasle

na razgibanih prisojnih obronkih nad doli-

no Kolpe. Nasteli so kar 54 vasic z blago zve-

necimi slovenskimi imeni in 658 prebival-

ci. Krasko obmocje, ki meri okrog 60 km?, je

veCinoma prekrito z meSanimi gozdovi, ki
segajo v Borovsko in Gotenisko dolino.

Na obmocju nove obcine se kolpska doli-

Nasi kraji

Kostel

Voda je oblikovala Stevilne podzemske
jame. Domacini radi popeljejo radovedne
v VraZjo in Kobilno jamo.

V novi drZavi Sloveniji je zacvetelo ob-
mejno sodelovanje. Slovenija pa se je zaved-
la svoje juzne meje in prijetne reke, primer-
ne za ¢olnarjenje in pocitnikovanje, pokra-
jine brez tovarniSkih dimnikov, nad katero
kraljujejo rusevine utrjenega gradu na raz-
gledni konici osamelca.

Obcina Kostel je mlada obcina na juznem robu
Slovenije. Le rob Bele krajine in Istra leZita bolj juzno.

na razsiri. Na ravnicah in poloZnejsih po-
bo¢jih z bolj milim podnebjem so Slovenci
vsaj od 12. in 13. stoletja naprej urejali sa-
dovnjake in redke njive, postavili so ¢ebel-
njake. Na skopih pa3nikih se do danes pase
Zivina. Ob tem so se ukvarjali s prodajo lesa,
tovorniStvom in s krosnjarjenjem. Na vod-
natih potokih, ki tecejo v Kolpo, so postavi-
li mline, ki jih ob koncu 20. stoletja prera-
$¢a mah.

Kolpa je v kraske stene vrezala globoko
strugo, posebej pod KuZeljsko steno. Izpod
triasnih in jurskih skladov dolomitov so po-
gledali na dan glinasti skrilavci in pe$¢en-
jaki. Ob potoku NeZica so se nabrali skladi
lehnjaka in oblikovali slikovite slapove.
Lahki kamen so rezali in uporabljali za okvi-
re oken in vrat.
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Grad Kostel ali Graffenwarth je $e danes
ena najbolj slikovitih in najvedjih srednje-
veskih rusevin pri nas. Ime Castellum govo-
ri o0 latinskem izvoru poimenovanja, nems-
ki naziv potrjuje, da so tu straZzili za grofe.
Kot Kostelci grad trmasto kljubuje ¢asu, Ce-
prav je Ze skoraj 200 let brez pravega gospo-
darja in streh. Ostaja simbol bivanja, trdo-
Ziv kot domacini, ki ga Ze pet desetletij poca-
si prenavljajo.

Del gradu je verjetno stal Ze v drugi Ce-
trtini 14. stol. V tem casu je postajalo ozem-
lje nad Kolpo vedno bolj pomemben branik
katoliSke Evrope. Gospodarji obmocja so bili
tedaj ortenburski grofi, ki so na Kocevsko
naselili nemsko govorece podanike. Sledili
so Celjski in za njimi HabsburZani. Prebival-
cem z roba cesarstva so leta 1492 naklonili

Pri farni cerkvici...

pravico kro$njarjenja. Lastniki so grad od-
dajali manj pomembnim vazalom, med
njimi Hohenwartom in Lambergom.
Redko je premoc¢nim osvajalcem uspelo
osvojiti grad. Turki so uspeli le z zvijaco, ko
so leta 1578 prisli preobleceni v begunce s
Hrvaske in oplenili grad. Med zdesetkane
Kostelce so se naselili uskoki. V revnem okol-
ju so zdrZali posamezniki, ki so se stopili z
avtohtonimi prebivalci. Od Slovencev so
prevzeli dialekt in ga oplemenitili z redkimi
posebnostmi. Kostelci so ohranili svojo noSo
in pesmi. Uklonili se niso nikomur. Svojo je-
zo so stresli na Francoze, ko so na prelomu
19. stol. okupirali nase kraje. Neljube voja-
ke so leta 1809 pometali v Kolpo. Francozi



Povrsina: 56,1 km
Zupan: Valentin JuZnic
Stevilo prebivalcev: 629
— moski 316
— Zenske 313
Povprecna starost: 39,08 let

Stanovanjska povrsina:60,23 m*/osebo

—gospodinjstva 283
—druZine 182
Delovno aktivni: 268
— brezposelni 35
Povprecna placa (avgust 2003):

—bruto 208.233
—neto 132.372 SIT
Studenti: 13

Vir: Statisti¢ni urad Republike Slovenije,
popis prebivalstva 2002

so se kruto mascevali. Ves trg in z njim grad
so zazgali, ki si zatem ni ve¢ opomogel. Pre-
hajal je iz rok v roke. Lastniki so stanovali v
Spodnji grasd¢ini in po prvi svetovni vojni
celo poslovenili svoj priimek. Med drugo
svetovno vojno je bila gras¢ina pozgana,
ohranjen je ostal le svetni del gradu, cerkvi-
ca Svetih treh kraljev.

www.krajnik.si/zamorc/kostel.html

Pogovor z Zupanom obcdine Kostel

Na mladih svet stoji

Zupan Valentin Juzni¢ je v priblizno pol ure povedal
vse, kar sem ga Zelel vprasati o posebnostih in
znacilnostih obcine Kostel. Povzel bom le nekatere
najbolj pomembne informacije iz njegove obsezne

in strnjene pripovedi.

bcina Kostel meji na jugu s so-

sednjo republiko Hrvasko, bodo-

Ce schengenske meje je 30 km.
Kostel je bil v preteklosti sestavni del obcine
Kocevije in je Sele 8 let samostojna ob¢ina.
V obdini Zivi nekaj manj kot 700 prebival-
cev, od tega je delovno aktivnih le 118, vedi-
na jih je starih nad 60 let in upokojenih. Ne-
kaj je zaposlenih doma, vecina se jih vozi
na delo v Kocevje, nekateri tudi v Ljubljano
- 90 km dale¢.

Zupanova Zelja (najbrz ne le njegova) je,
da bi se prebivalstvo v prihodnje poveceva-
lo, saj na mladih svet stoji. Zaveda se, da bi
bila ta Zelja uresnicljiva, ¢e bi se povecalo
Stevilo delovnih mest. Spodbudna je zato
letos zgrajena polnilnica izvirske vode. V
polnilnici je zaposlenih 6 ljudi, v nekaj letih
pa se bo v njej lahko zaposlilo 50 ljudi.

V Kostelu je tudi osnovna $ola, zgrajena
pred 10 leti. Obiskuje jo 40 ucencev, 16 otrok
pa je v vrtcu ob osnovni 3oli.

V obdini Kostel je zelo bogato kulturno
Zivljenje, delujeta dve etno skupini in sicer
Duplek (ta skupina nam je tudi priredila

Kostelski Zupan Valentin JuZni¢

koncert) in Prfarski muzikanti (muzikanti
iz vasi Fara). Obe skupini sta menda znani
v Sloveniji ter izven nje. Ze 7 let prirejajo v
Kostelu festival Tamburanja, to je festival
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tamburaskih skupin. Letos so se tamburas-
ki orkestri tudi pomerili med seboj. Pri-
Cakujejo, da bo njihovo tekmovanje posta-
lo tradicionalno, saj se ga vsako leto udelezi
vec ljudi iz vse Slovenije in tudi iz tujine. Vse
te prireditve potekajo okoli 15. avgusta, na
praznik Marijinega vnebovzetja.

Poleg obeh tamburaskih skupin je v ob-
¢ini Se deset razli¢nih Sportnih, turisti¢nih
in drugih drustev. Vsa so zelo dejavna in us-
tvarjajo Zivahno Zivljenje v Kostelu.

Kostel $e pred nekaj leti ni bil znan, sedaj
pa postaja zaradi neokrnjene narave, Stevil-
nih naravnih znamenitosti (npr. grad, ja-
me, sprehajalne poti, voda Costela) in zara-
di bogatega kulturnega Zivljenja prepozna-
ven po Sloveniji in zunaj nje.

Na vpradanje o invalidski problematiki
pa se je Zupan Kostela takole razgovoril:

»Invalidov v nasi obc¢ini nimamo. Ima-
mo pa veliko skupino starejsih ob¢anov, za
katere poskrbimo, kolikor je potrebno. Ima-
mo organizirano pomo¢ na domu, nacr-
tujemo tudi gradnjo hiSic - stanovanjskih
skupin za 6 oseb. To se nam zdi primerneje
kot dom za starejSe obcane.

Zelo smo veseli, da ste nas obiskali in da
ste nasi gostje. Na ta nacin spoznavamo
probleme in teZave ljudi, ki so utrpeli hude
telesne poSkodbe. Ni receno, da nam take
izku$nje ne bodo prisle prav, Se posebej, e
se bo Stevilo prebivalstva v prihodnje pri
nas povecevalo.

Prijaznemu Zupanu sem se zahvalil za
gostoljubnost, ki jo je pokazal ob skupnem
srecanju, za iz¢rpne odgovore, za to, dassi je
vzel ¢as za klepet, ne nazadnje tudi za nje-
govo pretanjeno poznavanje cloveskih stisk.

Vojko Skalar
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Martinckanje v Pacugu

LetoSnja jesen nas je bogato obdarila z lepim
vremenom. Na sreco se tudi tiste tri dni, ko smo se
odlocili za obisk naSega novega doma, vreme ni
izneverilo in smo lahko uZivali v lepem okolju.

om leZi na sredini hriba in nas
preseneca s premisljeno dovrse-
nostjo in velikim bazenom. Tudi
osebje, ki je zaenkrat tam priloZnostno, saj
dom Se ni zacel uradno obratovati, si zasluzi
vso pohvalo za svoj trud. Po Zelji so nam us-
tregli in pripravili vegetarijansko pojedino.

Bilo nas je le osem, od tega trije zaposle-
ni. Na$ predsednik Grega se na vso moc¢
trudi, vendar ¢lani v¢asih pokaZejo prema-
lo interesa za nekatera sre¢anja. Nas to sicer
ni oviralo in smo se prav dobro ujeli.

Prvidan (v sredo) smo sredi dneva pris-
peli na Zeleni cilj. Nekatere je takoj prema-
mil bazen s kristalno ¢isto morsko vodo. Pa
boZajoci son¢ni Zarki, ki jih ni zmotila niti
burja, kateri u¢inkovito manj$a moc ogra-
ja ob bazenu.

Po kosilu so si nekateri zaZeleli do obale
in tako smo se lotili raziskovanja okolice.
Cakali so nas podvigi na zelo strmem hribu,
ki vodi do morja. In s pomoc¢jo dveh nems-
kih gostov iz bliznjega Salinasa smo navse-
zadnje uspeli premagati klanec navzdol.
Nato sta dva ¢lana samostojno ubrala pot
do Pirana in preko Belega kriZa nazaj.

Martincki pobegnili izdomov

Zveler smo obiskali PortoroZ, kjer je bilo vse
v pripravah na sre¢anje NATA.

Naslednji dan, v Cetrtek, sta nas obiska-
la predsednik Grega in pa direktor doma
Jani. Veseli njunega obiska in prihoda Se
dveh mlajsih gostov s Primorske smo sedli
h kosilu. RazpoloZenje se je ob narastku
druZbe $e dvignilo in popoldne smo vsi sku-
paj preZiveli ob bazenu, kjer je Ze samo
martinckanje resni¢no del zdravega pocut-
ja. Ker je bilo $e vroce, smo zagreto tekmo-
vali v balin¢kanju.

Ko je padel mrak, nas je nas poZrtvoval-
ni TomaZ odpeljal do Pirana, kjer smo na



Tartinijevem trgu pustili kombi in §li novim
pustolovsc¢inam naproti. Ker so Primorci
znani kot dobrovoljcki, tudi tokrat ni zmanj-
kalo teme za smeh. V nao bliZino sta se
usedla dva usluzbenca, ki sta v sluzbi drZzave
z vrhunskimi vozili prevaZala goste iz NATA.

Ob prihodu v dom smo $e malo posede-
li in uZivali v toplem veceru, nato smo se
morali posloviti od dveh primorskih gostov

Domski

in odsli spat, ker je bilo Ze zelo pozno.
Napodil je zadnji dan naSega bivanja:
sem spada pospravljanje in pakiranje. Ne-
kam potrti smo bili in bilo nam je Zal, da za-
puscamo prijetno okolje in dobro druzbo.
VoZnja domov nas je vodila preko Cer-
knice, kamor smo odpeljali naSega ¢lana.
Slovenija je tako raznolika v svoji majhno-
sti, da ¢lovek v¢asih kar ne dojame. In seve-

Oj Semic, moj dom...

Sredi maja smo se s clani, ki bivajo vdomovih starejSih
obcanov, odpravili na vsakoletno srecanje v Semic.

ruzabni vikend smo zaceli s kosi-

lom v gostilni Pezdirc v Semicu,

sledila sta druZabno popoldne
in vecer, ki smo ga preZiveli v Sahovskih
dvobojih in balinanju.

Sobota je bila namenjena spoznavanju
novega. Obiskali smo turisticno kmetijo
Raztresen v Adlesicih, kjer so nam pokazali,
kako so nekoc¢ potekala razna kmecka opra-
vila in obrti. Najprej smo videli, kako so
vcasih izdelovali laneno tkanino in iz nje
izdelovali obladila, zavese, kuhinjske krpe
in drugo.

Sledila je u¢na ura pletenja. Pa ne iz vol-
ne, prijazna gospodarica nam je namrec
pokazala, kako lahko iz koruznega listja
spletemo koSare, copate, kako lahko ople-
temo steklenico. Roko na srce, njeno spret-
nost smo obc¢udovali, poizkusiti pa si ni dr-

znil nih¢e. Morda naslednji¢, ko bomo bolj
pogumni.

Sledilo je spoznavanje umetnosti izdelo-
vanja pisanic. Izvedeli smo, da lahko pisani-
co naredimo na ve¢ nacinov. Lahko pobar-
vamo jajce z naravno (¢ebulno) barvo in
potem z noZickom izpraskamo razli¢ne
vzorce. Drugi nadin je bolj zapleten. Najprej
s Cebeljim voskom nariSemo vzorec na jajce.
Nato ga obarvamo v naravni hladni barvi.
Jajca ne smemo kuhati ali namakati v vroci
vodi, ker se vosek stopi. Ko se jajce obarva,
ostrgamo vosek in tako nam ostane orna-
ment. Vosek lahko na jajcu tudi pustimo in
tako nastane na otip reliefna pisanica.

Najbolj se nam je vtisnil v spomin vpo-
gled v Zivljenje Cebelje druzine. Na kmetiji
imajo namrec ¢ebelji panj, ki ima eno stra-
nico stekleno. Ko je gospodarica odstranila

da ni manjkalo policistov na cestah, vse za-
radi varnosti udeleZencev srecanja v Por-
torozu.

Ker je bilo za nami nekaj dni prijetnega
bivanja, smo veselih src prispeli v Ljubljano.

Marjeta Zorko

Domski na terenu

leseno stranico, ki je prekrivala stekleno
povrsino, smo ugledali ¢ebele pri njihovem
delu v panju. Prina3ale so cvetni prah, pro-
izvajale med in ga skladiscile; videli smo,
kako cebele skrbijo za jajceca, da se izleZejo
nove Cebelice. Na domaciji so nas tudi
pogostili s pogaco, sokom in domacim vi-
nom.

Dan je kar prehitro minil in vrnili smo se
v naSo hiSo, kjer smo priredili piknik in
turnir v balinanju. Zmagal je najboljsi.

Nedelja je pomenila slovo od Semica in
vesele druZbe. Po zajtrku nas je sprejel na$
kombi, ki ga je Sofer TomaZ z varno in za-
nesljivo roko usmeril proti domu. Pa nasvi-
denje naslednije leto!

Goran Sabo
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Zenska sekcija

Cukrpekarski priboljski

Tudi Drustvo paraplegikov ljubljanske pokrajine
se po novem lahko pohvali z aktivno Zensko sekcijo.

Semi¢, maj

Sredi maja smo se Zenske odlocile, da si
ogledamo nase »zatoc€iS¢e« na celini - v Se-
micu. Krasno spomladansko vreme, dobra
volja in seveda obloZena miza so »nas dom«
Se olep3ali. Polno Zenskega klepetanja, pri-
povedovanja Zivljenjskih izkuSenj, vonj
narave so nas spremljali vsepovsod. Ker
smo bile tako »pridne« ¢ez dan, smo bile
zvecer ob prijetnem prsketanju Zerjavice po-
streZene s specialitetami na Zaru, ki jih je
na$ TomaZ mojstrsko pripravil. Hvala in se
$e priporocamo! In ko gremo Zenske spat,
je ponavadi najvec smeha...

Izlet k izviru Krupe
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Z jutranjo telovadbo, kofetkom in sonc-
kom smo si pricarale e en dan, ki nas je
¢akal, preden smo odrinile nazaj na svoje
domove. Krasna izkus$nja za naprej in vabi-
lo, da bi se nase Zenske Se vec druZile.

Pacug, oktober

Siv, deZeven dan se je pocasi prelevil v
krasno, son¢no in smeha polno popoldne,
ko smo prispele v Pacug. Pri¢akala nas je pr-
va ekspedicija, kon¢no skupaj, na ¢istem
zraku, pozno jesenskem soncu, ki pa je e
vedno prijetno grel nase kosti...

Namen dvodnevnega bivanja v Pacugu
je bilo uZivati, se sprostiti, nadihati, odme-
ditirati kak$no vrstico, si kaj povedati, »po-
Simfati« funkcionalnost doma in okolice,
skratka druZiti se.

Zenske kot Zenske smo pri¢arale nekaj
domacega vzdusja s svojimi »cukrpekarski-
mi« priboljski, tako da je bilo popoldne Se
slajSe. S pobegom v »dolino« smo nabavile
karte za vecerne ure in si napasle oci na
znanem pevcu, ki je »kofetkal« v nasi bliZini.
Iz PortoroZa nazaj po ovinkih ponovno med
vse ostale, v vecer, ki se je zavlekel za neka-
tere kar pozno v noc.

V obsijano jutro so pocasi prihajale vse
zaspanke na plano. Polne smeha smo obis-

Druzenje ob polni mizi

kale Izolo, 8le malo zapravljat, si privoscile
Se en sprehod in se odpeljale nazaj na kosi-
lo. Na poti smo se srecale - »kot bi se zmeni-
le« - znaSo Tatjano in Drago, tako da nas
je bilo Se vec in je bilo vse skupaj e bolj
»Zensko«. Tatjana nas je popoldne vodila v
svet joge in moram reci, da je to izvrstna
metoda spro$c¢anja za nasa telesa, pa ce-
prav v sede¢em poloZaju. Poizkusite!

Poslovile smo se od prijaznih kuharjev,
ki so nam kuhali, skrbnika, ... Vse prehitro
je minil na$ obisk in spet »kufri gor, kufri
dol«. Ko smo odhajale, nas je pospremila je-
senska meglica. Z enotno mislijo: »Se pride-
mo,« smo odpotovale nazaj na svoje domo-
ve...

Vse, ki ste doma, pa ne veste, kam bisle,
pokukajte na drustvo v Zensko sekcijo, mo-
goce pa se dogaja kaj, kar bi vas zanimalo.
Mogoce pa odrinemo e kam, kjer je lepo in
se bomo imele maksimalno. Ne zaspite!
Vabljene!

Ana Pavsek



Mladi

Dan brez vozicka

Nekje sredi julija, trinajstega natancneje,
se je kolektiv mladih (hmm, smesno, trije
pa kolektiv) odpravil na tradicionalni,

o vseslovensko srecanje prireja Drustvo paraplegikov

jugozahodne Stajerske. Tam se lahko poskusite v pota-

pljanju in to s polno opremo, potrebno za potope v mor-
ju, pod budnim o¢esom instruktorjev in profesionalcev. Ves dan
se lahko tudi prosto kopate. Testirate lahko vse vrste vozickov
oz. pripomockov za $port, kot sta monoski in tricikel.

Letos nas je Slovenska vojska presenetila s helikopterjem. Ja,
prav ste sliSali, tudi invalidi se prevazamo z vojaskimi heliko-
pterji. Polet je bil kratek, toda izku3nja res velika in nepozabna.
Dan je v prijetnem ambientu, ob dobri druzbi, jedaci in pijaci
spet prehitro minil. Cakala nas je $e dolga pot nazaj in zasluZeni
spanec. Se vidimo drugo leto, kaj veste kakSno presenecenje

letos Ze tretji Dan brez vozicka na bazen

v Slovenskih Konjicah.

nam bodo pripravili takrat.

Rok

Mednarodni tabor prostovoljcev v Semicu

In spet in spet nam je lepo...

18. september 2006 ob 16. uri. Lep jesenski dan.
S TomaZem Se pobereva Nado Begic iz Kocevja

in potem v Semic.

am je Ze zbrana vsa ekipa vklju¢no

z medicinsko sestro Barbaro. Pro-

stovoljci so iz Francije, Anglije, z Ir-
ske in Ceske. Nasi invalidi pa iz drustev
ljubljanske pokrajine, Primorske, Dolenjske
in Gorenjske.

Nacin sporazumevanja je bil angleski
jezik, tako da ni bilo teZav. Tudi prostovoljci
so nosili svoj del odgovornosti s tem, da so
sodelovali v vseh aktivnostih: pri spremljan-
ju invalidov na vozi¢ku, pripravi hrane in
nabavi v sodelovanju z Zajcem, Ibrom in
Slavkom - mojo malenkostjo. Bili so ¢udo-

viti ter so na razli¢ne nacine izrazali svojo
naklonjenost do nas.

Nasa kompletna skupina se je odpravi-
la v dolino Kolpe v vas Fara na jesensko
srecanje DP ljubljanske pokrajine, katerim
so se pridruzili Se kolegi s Stajerske.

Po masi so nas domacinke pogostile z
domacimi dobrotami, sledil je pozdrav Zu-
pana, potem smo obiskali Se polnilnico vo-
de v Kostelu. Pot nas je vodila nazaj v Faro,
kjer smo ob dobro pecenem odojku poslu-
$ali kulturni program. Spremljalo nas je
sonce in tudi vzdusje je bilo enkratno.

WA

Obisk Zupanove zidanice je Ze tradicija
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Pizza - internacionalna hrana

Spet lepo vreme, nov dan, tokrat v zida-
nici Zupana iz Semica, ki nam je zaZelel
dobrodoslico. S kozarcem dobrega vina
smo nazdravili. Dosti ¢asa ni imel, saj smo
bili tam v ¢asu trgatve.

Dolga pot pred nami - vse do Pacuga,
kjer smo imeli predstavitev potapljacev -
invalidov. Sledilo je kopanje v bazenu,
druZenje in kosilo. Ker se je burja umirila,
smo $li v Strunjan. Tam nas je ¢akala vojna
mornarica Slovenije z devetmetrskim gume-
njakom. Peljali smo se do Piranskega zali-
va. Tudi prostovoljci niso skrivali navduSen-
ja. Zelo lep dan. V veCernih urah pridemo
v Semic prijetno utrujeni, po¢akamo na lah-
ko vecerjo. Nato spanje.

Dolgocasja sploh ni bilo, saj je Rok spre-
mljal vso situacijo, tako da ni manjkalo idej,
raznih iger, sprehodov...

Zadnji veler prelepega druZenja z zdra-
vico Zupana, ki nam je zaZelel sre¢no vrni-
tev domov. Tudi mi nismo sedeli krizem rok,
ampak smo naSe druZenje zalili z Zeljo, da
se naslednje leto vidimo Zivi in zdravi.

Slavko lvancic
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Potapljanje — IAHD Adriatic

Nismo instant

potapljaci

Potapljanje za ljudi s poSkodbo hrbtenjace je preslo
vse faze in - ne boste verjeli - prezivelo. Za nami je
olimpijsko obdobije - beri Stiri cudovita leta, v katerem
smo premaknili meje, za katere so bili nekateri
prepricani, da so samo njihove.

u bi moral omeniti vse, ki so verje-

li, in tudi vse tiste, ki niso. Izbrati bi

moral najboljsi dve sliki od tiso¢ in
vec, ki so vse enako pomembne - vsaj zame.
Povedati bi moral zgodbo, ki bi bila viec
vsem, in navdusiti $e kakSen odstotek ljudi
na vozickih, da se vsaj za kratek ¢as znebi-
jo koles izpod ta zadnje. To bi bilo potrebno
storiti na »okolju prijazen nacin, ki ne do-
voljuje arogance, jeze, Zalosti, obupa, stra-
hu, srece, norega veselja...

Kot je v moji navadi, bom verjetno pisal
nepovezano in se trudil, da vas razo¢aram v
vasih visokih pri¢akovanjih. In ker se bliza
konec leta ter z njim tudi konec sezone, bom
pisal predvsem o tistem, kar se je zgodilo
potapljac¢em s poskodbo hrbtenjace kot tudi
nam, ki te »sreCe« nimamao.

Sezono smo priceli relativno pozno, saj
je zima vztrajala vse do maja in morje v Silu
na Krku je bilo primerno le za pingvine. Z
dolgimi gatami in termoforji smo se 19.

maja odpravili v potapljaski center Neptun
v Silu ter tri dni eksperimentirali skupaj s
kolegi s Hrvaske ter iz Bosne in Hercego-
vine. Slednji so nas hoteli prepric¢ati, da je
morje v tem ¢asu veliko toplejSe kot bosans-
ke reke, v katerih so opravili izpit. Edina to-
plota, ki smo je bili delezni, je priSla z Zara
od banjaluskih ¢evapov in drugih dobrot,
ki so jih »presvercali« kolegi iz kantona Sara-
jevskog. Kljub vsemu smo opravili nekaj
zavidanja vrednih potopov in navdusili
ekipo HTV, ki je pridno dokumentirala nase
prvo mednarodno druZenje v letu 2006.

Dolgo, vroce poletje je prislo Sele 12. ju-
nija, ko smo se vrnili na mesto zlo¢ina in
prvic po vec kot letu »namocili« naSo edino
punco na $tirih kolesih - Barbaro. V dveh
dneh je pokazala, da je »tauhanje« kot voz-
nja »z biciklnome« - enkrat se naucis in niko-
li ne pozabis! Potope z obale smo nadalje-
vali na stenah, siki, razbitinah, skratka pov-
sod, kjer je bilo mogoce.



Tempo se je proti drugi polovici leta sa-
mo Se stopnjeval in nas cilj, vec kot petdeset
potopov v kratki sezoni, je bil doseZen Ze ko-
nec septembra. Stari ekipi se je pridruzil no-
vinec v letoSnjem letu - Izo. [zo je skupaj z
Barbaro sodeloval v zadnjem leto$njem dol-
gem vikendu na Krku in kljub vsem smolam
prvega dne dozivel redko poslastico, imeno-
vano nocni potop.

Vmes med morskimi zgodbami smo se
odpravili plavat po reki Dravi in potapljat

Poglej zvezdico!

v reko Krko v Kostanjevici na Krki, ki velja
za prvi potop v rekah za nekoga s poskod-
bo hrbtenjace - mali Prekmurec bi rekel:
»Nikoli ve¢ ne bo tako, kot je bilo,« in nihce
mu ne bi mogel re¢i, da nima prav.

Za zakljucek sezone smo si omislili
potapljaski teden v Mlinih pri Dubrovniku
in nanj povabili vse, ki so do sedaj sodelo-
vali pri projektu. Za 350 evrov smo en teden
pili kri Ivu Galetu, njegovemu zetu ter dve-
ma ¢udovitima héerama v zameno za osem
potopov, morske sadeZe in lenuharjenje na
letalonosilki Srebrno, ki nas je prevaZzala od
zore do mraka, ter spanje v luksuznih apart-
majih najboljSega sladoledarja v Dubrov-
niku in okolici.

Poleg vsega nastetega smo sodelovali na
simpozijih, seminarjih in kongresih v Slove-
niji ter v tujini.

Projekt »Potapljanje za ljudi s posebnimi
potrebami« je $tiri leta Zivel brez donacij,
dotacij, fundacij in drugih »acij«, ki spre-
mljajo podobne pilotske projekte, katere se
najprej vrze na papir, zatem nazica denar,
poisce poizkusne zajce in na koncu oznaci
za »odli¢no in neponovljivo izku$njo«.

Mi smo uporabili vse tisto, kar danes ni
vec vrednota: prijateljstvo, prostovoljno de-
lo za ni¢ placila, svoj prosti ¢as, svoje znan-
ce, mnogi tudi svoje druZine. V §tirih letih
smo iz srameZljivega poizkusa v bazenu
napredovali do potapljaskih pocitnic, ki so
primerljive z vsemi velikimi aranZmaiji turi-
sti¢nih agencij, ki vas za »ojre« popeljejo na
najlepse potapljaske destinacije po Sirnem
svetu. Potapljali smo se na lokacijah, ki jih
instant internetni potapljaci lahko doZivijo
samo na svojih forumih. Se vedno smo P-1
in $e vedno nas v »nasi« Evropi ne priznava-
jo za enakovredne. Potapljali smo se z
obale, s ¢olna, z barke, v modro na stene,

Transfer na ¢oln

na razbitine, ponodi, v rekah...Videli smo
vse, kar je Marjan Richter opisal v svoji knji-
gi NaSe morje...Vozili smo se z vojaskimi in
policijskimi plovili, s katamarani, navadni-
mi gumicami...Uporabljali smo vse - od
sposojene in napol unicene do vrhunske
opreme, ki smo si jo z leti pridobili z iz-
najdljivostjo ter predvsem s trdim in poste-
nim delom...Jedli smo tuno, mecarico, kun-
ke, ki smo jih sami nabirali, morske sadeZe,
ki so za navadne smrtnike drugace samo
»made in Japan...DruZili smo se z dobrimi
ljudmi, brez katerih bi Ze zdavnaj obupa-
li...Poskakovali smo z razli¢nimi prevozni-
mi sredstvi, saj so nase destinacije ponava-
di zelo dalec...

In za konec bomo rekli: »Tudi e ta trenu-
tek prenehamo z vsem, kar po¢nemo, bomo
ostali prvi in edini, ki so porusili meje nekoc
veljajoce samo za nekatere, in vsi, ki pride-
jo za nami, bodo lahko samo drugi - drugih
pa se praviloma ne spomni nihce...«

Branko Ravnak
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Obnovitvena rehabilitacija

Poskusni zajcki s scubo

V novembrskih dneh je bila v Zdraviliscu Lasko cela truma Ljubljancanov,

ki smo svoja telesa prepustili takim in drugacnim izzivom.

aje je v zdraviliski kavarni zavla-

dala tiSina po naSem odhodu.

»Kelnerji« so si oddahnili od vsa-
kodnevnih vecernih priprav za nase nada-
ljnje zabavanje. »Bademajstri« imajo sedaj
miren spanec, saj so prepric¢ani, da niso
nikogar pozabili v savni. Maserke so v ¢asu
nasega bivanja skoraj staknile prehlad od
vseh pihanj na duSo, fizioterapevtke pa
skoraj spustile duso od nasih krcev. Pred-
vsem je sedaj bolj prazen bazen v vecernih
urah. Za razliko od tistega vecera, ko sta
Branko in Zeljko zavzela bazen z vso »pota-
pljasko kramo«. In vsi smo jo hoteli »spro-
batx.

ovet

In kaj so rekli udelezenci?

Robert: Cisto posebno doZivetje. Meni je
bilo super. Malo me je rolalo s skuterjem.

Rajko: Nobenega ne slisis spodaj. Skuter
je »ful« dober, samo malo prepocasen.

Mimi: Sprva me je bilo malo strah. Po-
tem pa me je Srecko (ok, Zeljko) zapeljal na
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Takole je zapisano na spletni strani
IAHD Adriatic:

To¢no osem mesecev po osmem marcu
so se na povabilo Drustva paraplegikov
ljubljanske pokrajine ¢lani IAHD Adriatic v
poznih vecernih urah prikotalili v zdravili-
$¢e Lasko. V prelepem okolju kerami¢nih
ploscic so zbrani mnoZici najprej izérpno
predstavili ceno tecaja v »ojrih« in tolarjih,
zatem pa Se na kratko voZnjo s podvodnim
skuterjem, scubo, fullface masko in Se par
kosov opreme, ki nosijo cudna imena. Pri-
kazano je dodobra nakurilo potencialne
teCajnike tega prestiznega Sporta, ki je po-
nekod $e vedno interesna dejavnost. V tej

prvo voznjo in me niso mogli spraviti iz ba-
zena. Na koncu sem dirjala s skuterjem! Ne
»mors mislit«, kaj dela tetric!

Grega: Obcutek brezteZznosti. Skuter je
bil nekaj posebnega. Lahko Zivi$ kot riba.
Ja, velja poskusiti, ne bi pa se ukvarjal s tem.

maniri je tudi potekala cela predstavitev.
Koncni rezultat je bil zadovoljiv: en popras-
kan prst na nogi, prazen akumulator in
nadure »bademajstra.

In $e hvala Branku (ki se je skoraj prese-
lil v Zdravilid¢e), Zeljku (ki je prisel, nas
»potauhal« in odS$el), »bademajstrom« (ki
so nadzirali vso sceno) in ZdraviliS¢u Lasko
(ki je doniralo bazen).

Ce $e ne veste, kaksno veselje ste naredi-
li »kviskotomg, ste pa res kreteni.

Mimi

Jaka: Po 20-ih letih sem ponovno posku-
sil potapljanje z opremo. Podobno je skoku
s padalom, le da je voda gostejSa od zraka.
Lebdenje in obcutek svobode bo potrebno
ponoviti.



26. Pogacnikov memorial in deseti mednarodni turnir

Ekipa Castelvecchio iz GradiSke
tudi tokrat nepremagljiva

LetoSnjo najvecjo koSarkarsko prireditev na invalidskih
vozickih pri nas je ob podpori Mestne obcine Ljubljana
in Stevilnih donatorjev odli¢no pripravilo nase drustvo.

Sportni dvorani v Zgornjem Kaslju

pri Ljubljani je nastopilo Sest ko-

Sarkarskih mostev iz: Italije, Av-
strije, Ceske, Bosne in Hercegovine in dve iz
Slovenije. Sportnike kosarkarje je pozdravi-
la in nagovorila nacelnica Oddelka za pred-
Solsko vzgojo, izobraZevanje in Sport Nada
Pavser in skupaj s predsednikom drustva
Gregorjem Gracnerjem podelila pokale.

Lahko recemo, da je nasa ekipa na tem
turnirju imela obilo smole, saj so jo ¢eski ko-
Sarkarji nepri¢akovano premagali s tocko
razlike. In tako se je ekipa (namesto v final-
nem srecanju) borila le za tretje mesto. No,
za namecek je izgubila tudi to tekmo.

Nasi so v tekmi s Cehi za&eli zelo dobro
in v peti minuti vodili za sedem tock. Ob
koncu cCetrtine je bilo 14:7, ob polcasu pa
23:19. Toda v tretji Cetrtini so popustili in
dovolili, da so jih tekmeci dohiteli in za to¢-
ko prehiteli. Ob zaklju¢ku tekme jim je
$portna sre¢a povsem obrnila hrbet, ¢eprav
je Gracner zadel trojko in zniZal rezultat na
vsega dve tocki razlike. Zal pa je trema
naredila svoje, saj so od 3tirih prostih metov

zadeli le enega in tekmo izgubili z rezulta-
tom 49:50.

Drugo nase mostvo SLOVENIJA je v tek-
mi za peto mesto brez teZav in suvereno
opravilo z mostvom LOFRIC DOLPHINS iz
Avstrije. Prvo Cetrtino je dobilo z rezultatom
23:12, drugo s 36:22, tretjo z 48:35, Cetrto
pas73:57.

Tekmo sta poleg tujih uspesno vodila
tudi slovenska sodnika Mitja De¢man in
Zarko Tomsic.

Gostitelji smo tudi tokrat izdali licen bil-
ten in v njem predstavili: naso prestolnico,
nagovor takratne Zupanje, nagovor pred-
sednika drustva in sekretarke Zveze, posa-
micna mostva in razpored tekem. Bilten
smo popestrili s Stevilnimi koSarkarskimi
slikami, slikami mesta Ljubljana ter razlic¢-
nimi sporocili pokroviteljev in donatorjev.
Predsednik dru$tva Gregor Gracner je v
biltenu zapisal, da si drustvo prizadeva, da
bi s to prireditvijo naSsi prijatelji spoznali
tudi lepote Slovenije in naSega glavnega
mesta ter vtise ponesli napre;j.

Nada Pavser podelila pokale

Koncne uvrstitve:

1. Castelvecchio
2.S.K. Hobit

3. Una Sana

4. Mercator-Ljubljana
5. Slovenija

6. Lofric Dolphins

JoZe Globokar

Kako recejo ljudoZerci
ljudem, ki teCejo?
Fast Food.
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Evropsko prvenstvo v kosarki na vozickih

Za las Se v skupini B

Slovenska reprezentanca kosarkarjev na vozickih se je udelezila evropskega
prvenstva skupine B. Prvenstvo je potekalo od 24. junija do 1. julija v veliki

Sportni dvorani v Brnu.

a prvenstvu so poleg Slovenije

nastopile Se reprezentance Ces-

ke, Turcije, Avstrije, Hrvaske, Bel-
gije, Svice in Rusije. Najboljsi sta bili ekipi
Ceske in Turdije, ki sta se uvrstili v skupino
A, iz skupine B pa sta v skupino C izpadli re-
prezentanci Avstrije in Hrvaske, slednjo je v
neposrednem boju za obstanek v skupini B
izlo¢ila reprezentanca Slovenije. Prvenstvo
je pokazalo, da reprezentanca, ki ima v eki-
pisamo igralce s teZkimi poSkodbami stezka

Turnir na Ceskem

konkurira reprezentancam, ki imajo v svo-
jih ekipah enega ali dva povsem zdrava ig-
ralca. Na prvenstvu je tako reprezentanca
Slovenije osvojila kon¢no Sesto mesto. Nas-
topili so: Banjac, Klep, Ostoji¢, Ceglar, Gra-
Cner, Slacek, HodZi¢, Osmanaj, Centrih, Ser-
binek, Ber¢on, Ucakar, trener De¢man, po-
mocnik Lukan in vodja ekipe Licen.

Mitja De¢man

Pirova zmaga

Nabrisali smo jih, da niso vedeli zase

V zacetku oktobra je v Brnu na Ceskem

potekal dvodnevni kosarkaski turnir, ki ga je
organiziral SK Hobit Brno. Lahko recemo,

da petek 13. v oktobru zagotovo ni bil nesrecen
za ekipo DP Mercator Ljubljana, saj je zmagala
v vseh tekmabh in osvojila prvo mesto.
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radicija se je nadaljevala tudi letos.

Zrahlimi odtenki. NaSa ekspedici-

ja se je prvic razdelila na dvoje: en

kombi v jutranjih urah in drug popoldne.

Sprva je bilo to nesprejemljivo za vecino eki-

pe, ki se je navsezadnje vendarle vdala mo-
go¢ni manjsini.

Jutranjiki smo z nasim TomaZem odrini-

li izpred Soce po urniku - deveta ura je bila



zame prav gotovo vse prej kot ¢loveska, sqj
je bila no¢ kratka zaradi kostanjevega pikni-
ka prejdnji dan. Tisti kostanji in most... Bl-
jak, moj Zelodec in glava nista bila pripra-
vljena za »zdravilne borovnicke« Ze navse-
zgodaj. Ampak »8to se mora, nije teSko.« Na
Sentilju $e obvezen postanek - nakup gori-
va in »gorivag, vinjete, obvezna kavica in
pregled dostopnosti sanitarij (so!). Potem
pa »pravac« Dunaj! Tokrat smo Dunaj pre-
vozili ob »pametni«uri in nismo padli v pro-
metne zastoje, tako da so fantje imeli bolj
slab in kratek razgled na »bejbe« v avtomo-
bilih. Le Suljo je bil tik pred tem, da se zopet
slece do »nazga« - mogoce mu je bilo pa sa-
mo vroce!

Seveda je bil moj ve€erni namen, da si

AUTOCENTRUM K E.I

bom zjutraj kupila nekaj za pod zob, zjutraj
prav utopicen in neizvedljiv, zato sem vso
pot zaZirala fante, ki so bili vec¢ kot kavalirji.
Je pares, da sem poizkusila razli¢ne izvedbe
sendvicev. TeZko se je sicer odlociti, vendar
mogoce je bil zmagovalni Petrov - sendvic
mislim. Se bolj pa je prijala juhica v Brati-
slavi. Suljo je moral v namene medicine
popiti kar nekaj B-vitamina, da je preZivel
padec pred nakupovalnim centrom v Brati-
slavi. Dubrovski je oZivel Sele tam. Najbolj
pa sem bila vesela, da smo se srecali s fizio-
terapevtko Klavdijo, ki Ze ve¢ kot dve leti Zivi
na SlovaSkem. In mala Eva je Cisti »cukr«.
V Brno smo prispeli v veCernih urah.
Nastanjeni smo bili v isti zgradbi kot lans-
ko leto, zato naj najdba ne bila teZka. No ja,

Naspiceni Ljubljan¢ani

»Cukri« na kupu

naj ne bi... Navigator Marino, opremljen z
vsemi kartami, 2D, 3D, pogled z vesolja,
pogled z vseh perspektiv je poskrbel za
enourni ogled mesta..., nekaterih delov tudi
veckrat. Tako smo se naucili celo nekaj imen
ulic - ah, ti Cehi, imajo kar dve imeni za
vsako ulico, potem pa vedi, katera je prava.
Cudaki.

No, ko smo enkrat ugledali nam Ze po-
znano poslopje, bi nasli pot do bowlisca tu-
di z zaprtimi o¢mi. Tam smo tudi pricakali
popoldance, ki so pripeljali s sabo dve Zen-
ski, Barbaro in Varjo. Mitja je novincu v ko-
Sarkaski reprezentanci Milanu sprva poklo-
nil ponoSene superge in trenirko, vendar so
se Milanove ucke zasvetile, ko je dobil cisto
novo opremo.

Kot tradicija zahteva se tudi letos ena od
prijavljenih ekip sploh ni prikazala, zato je
imela Hana, ki je drZala vse niti organiza-
cije v svojih rokah, v vecernih urah proble-
me glede razporeda tekem. Rezultat - vsaka
ekipa je igrala z vsako dvakrat - enkrat v
soboto, drugic¢ v nedeljo.

Sobotne tekme v $portni dvorani Sokol
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so minile brez ve¢jih razburjenj in z dvema
zmagama DP Mercator Ljubljana. Gladko.
Popoldan je bil namenjen pocitku in »$opin-
gug, veler pa - uf, kako dobro je ¢esko pivo.
Zvsemi »Zaubami« namazana stara macko-
na Slobo in Bercon sta imela v uku mladega
Milana, ki je po pri¢akovanju omagal z
besedami: »Dva kralja, tretji se pa uvaja...«
Ali bolje - tretji se pa pod mizo »vala«.
Gracner je povabil v naso druzbo tudi Lindo
in Katko, ki sta bili hostesi na Evropskem pr-
venstvu v koSarki junija v Brnu. Zato lahko
reCemo tudi, da je bil veCer namenjen izpo-
polnjevanju angleSkega jezika in kjer je
le-ta odpovedal - mahanju z rokami. Suljo
se je sicer lepo sporazumeval vdomacem
srbohrvaskem jeziku. Ne vem, zakaj so se
ostali fantje delali fine.

Prva tekma v nedeljo z ekipo Hobit Brno
je jasno pokazala utrujenost ljubljanske
ekipe ali pa so le-ti v mislih e vedno igrali
biljard, ki ima definitivno ve¢ manjsih kro-
glic in zahteva manj razdalje za kontra. V
drugi tekmi s Poljaki LTRS Lotz pa so se nasi
fantje naspicili in Ze kmalu povedli s tako
razliko, da je priSel do Zoge tudi novinec
Peter, ki trenira koSarko Sele par mesecev.
Vsi smo pricakovali njegov prvi kos na tek-
mi, a je trema najbrz naredila svoje in strah
pred tradicijo, ki pravi, da mora dati za pi-
jaco ter nuditi posebne usluge trenerki. Nje-
gova psiha najbrZ ni prenesla te obremenit-
ve. Njegov izkupicek so bili zato zgreSeni
»zicerji«, zgreSena dva prosta meta in razbit
nos Dubrovskega. Izkupic¢ek DP Mercator
Ljubljana pa osvojena Becherovka (aja in
pokal) za prvo mesto in trije dnevi ekipnega
duha tako v gostilni kot na parketu.

Mimi
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Mednarodna turnirja v kosarki

Kratka klop

Ob izteku poletja se je

septembra z mednarodnim #f

turnirjem Alpe-Adria
v Gradi$ki pricela
kosarkarska sezona.

Gradiska, 23. september

KoSarkarska ekipa Drustva paraplegikov
ljubljanske pokrajine - Mercator je na tradi-
cionalnem 11. turnirju Alpe-Adria osvojila
Cetrto mesto. V izredno prijetni atmosferi v
dvorani Ciro Zimolo so poleg nae in kajpak
domace ekipe nastopile e ekipe: Hobit-
Brno, Stela-Zagreb, Vicenza ter Padova. Po
pri¢akovanjih je zmagala ekipa iz Padove,
ki je v finalu po izredno teZki in za oko lepi
tekmi premagala domacine.

Za tretje mesto so se borili nasi in ekipa iz
Vicenze, kateri smo morali prepustiti zmago
v zadnjih petih minutah. Odlocilno je svoje
odigrala »kratka klop« za rezervne igralce,
ker je aktivne v igri premagala utrujenost.
Za peto mesto sta igrali ekipi Zagreba in
Brna, slednja je osvojila peto mesto.

Naj poudarim Se to, da je slovenska
zastopanost v koSarki na vozickih v Italiji
mocno prisotna. Domace mostvo Grasica-
Castelvicchio trenira in za njih tudi igra
Marjan Trdina (Marjanca), za Vicenzo igra
Mico Ostoji¢, Slobodan Banjac - Slobo pa je
imel oglednike iz prvoliga$a Treviso.

Stevilna publika spodbujala igralce

Treviso, 21. in 22. oktober

Ne le, da Slobo Ze igra za Treviso, le-ti so
nas povabili na II. trofejo mesta Treviso, ki
se je odvijala 21. in 22. oktobra med ekipa-
mi: PDM Treviso, SBS Bergamo ter DP
Mercator Ljubljana.

Turnir je potekal v prijateljskem vzdusju,
saj je tako za italijanske ekipe kakor tudi za
naso pomenil dober trening pred prihaja-
jo¢im drZavnim prvenstvom. Prvo mesto je
osvojila ekipa Treviso, drugo Bergamo in
tretje nasa ekipa DP Mercator Ljubljana.
Naslednji dan, 22. oktobra, smo igrali eksi-
bicijsko tekmo na XI. pokalu krvodajalcev
in darovalcev Italije v mestecu Casier
zraven Trevisa. Ob zelo Stevilni ter glasni
publiki (cca. 150) so zmagali domacini z
rezultatom 64:48. Za konec naj povem, da
so bili med naSimi igralci najbolj u¢inkoviti
Gregor Gracner, Igor Dubrovski ter seveda
Slobodan Banjac - Slobo, ki je v Gradiski
igral za naso ekipo, v Trevisu pa za domace.
Kapo dol takim turnirjem.

Marino Popovi¢



Hrovatinov memorial

Stirje novi drzavni

redkordi

Atleti in atletinje Zveze paraplegikov Slovenije smo se
27. septembra zbrali na 37. spominskem tekmovanju

prof. Bojana Hrovatina.

a atletskem stadionu Zak v Lju-
bljani smo tekmovali v metu ko-
pja, diska, kija, v suvanju krogle
ter v hitrostnih voznjah na 100, 200, 400 in
800 m. Tekmovali smo tudi s klasi¢nimi
vozi¢ki v memorialni disciplini na 100 m.
Sodelovalo je 62 tekmovalcev iz Slovenije in
rekordi, ki so jih postavili:
* Zdravko Grilciz DP Koroske (met kopja),
« Henrik Plank iz DP jugozahodne Stajerske
(troboj meti),
» Marko Sever iz DP severne Primorske, hi-
trostna vozZnja na 100 m in
» 3e enkrat Marko Sever, hitrostna voZnja na
200 m.

Tekmovalci, razvr$¢eni po skupinah,
smo na metalis¢ih menjavali le orodja, zato
je tekmovanje potekalo hitreje in brez zaple-
tov. To najvecje tekmovanje v atletiki je
Zveza paraplegikov organizirala v sodelo-
vanju z Drustvom paraplegikov ljubljanske
pokrajine. Ekipe so se uvrstile po nasled-
njem vrstnem redu:

1.mesto DP jugozahodne Stajerske

2. mesto DP Dolenjske, Bele krajine in Po-
savja

3. mesto DP Koroske

4. mesto DP severne §tajerske

5. mesto DP ljubljanske pokrajine

6. mesto DP Prekmurja in Prlekije

7. mesto kombinirano DP severne Primor-

ske ter DP Istre in Krasa.

Predsednik Zveze Paraplegikov Slovenije
Ivan PerSak se je v nagovoru spomnil pio-
nirja invalidskega Sporta prof. Bojana Hro-
vatina, predsednik Zveze za Sport invalidov
Slovenije Emil Muri pa je poudaril, da ima
Zveza paraplegikov Slovenije odli¢ne Sport-
nike, ki svojo organizacijo ¢astno zastopajo
tako doma kot v tujini.

Stefan Glavan

Atletika

Slavila JZ
Stajerska

Ligaska tekmovanja

rvo ekipno tekmovanje za leto

2006 je organiziralo DP JZ Stajers-

ke in je potekalo v Celju na stadio-
nu Kladivar.

Tekmovalo je 48 tekmovalcev iz sedmih
razli¢nih ekip. DPL] so zastopali $tirje tek-
movalci: Tanja Cerkvenik, Alan Dejak, Ste-
fan Glavan in Uro$ Jurecic. Ekipa DPL] je za-
sedla 6. mesto, kar je dober rezultat glede
na to, da so trije udeleZenci tekmovali prvic.

Drugo tekmovanje je organiziralo DP
Koroske, ogledali smo si ga v Ravnah na Ko-
roSkem. Tekmovalo je 6 ekip z 38 tekmoval-
ci. Ekipi DPL] se je pridruzil e Cedo Toma-
nic in tokrat so se zavihteli na ¢etrto mesto.

Tretje tekmovanje je bilo v Slovenski Bis-
trici v organizaciji DP S Stajerske. DPL] je
predstavila Cetvorica tekmovalcev, ki je v
skupnem zasedla Cetrto mesto.

In Se zadnje tekmovanje: DPL] ga je
predstavilo na stadionu Zak v Siski. Borilo
se je sedem ekip s 34 udeleZenci, iz DPL]
spet Stirje tekmovalci, ki pa so si tokrat rezer-
virali peto mesto, kar je tudi skupno po vseh
Stirih tekmah pomenilo peto mesto. V vseh
tekmabh je slavila JZ Stajerska, za kar jim
iskreno Cestitamo.

Stefan Glavan
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Mednarodno atletsko tekmovanje na Ceskem

Zanimanje je

V casu od 23. do 25. junija 2006 nas je nekaj atletov odslo na mednarodno tekmovanje
v atletiki, in sicer na Cesko, v mesto Olomuc. Ve¢ina nasih atletov, ki so potovali

na tekmovanje, je med paraplegiki Ze zelo znana in dosega dobre rezultate.

Med njimi so Tatjana Majcen, Henrik Plank in Branko Zupanc.

ekateri pa smo si morali prostor
v kombiju 3e izboriti. Uro$ Jure-
Ci¢, Alen Deak in jaz smo se leto-
$njo pomlad odlocili za aktivno atletiko.
Nasi treningi so temeljili na dobri volji in
vztrajnosti nas samih. Zal na drustvu, ki
»organizira« treninge, posebnega interesa
ni bilo zaznati, a smo na sreco bili dovolj
vztrajni, da smo na zadnjem domacem tek-
movanju, ko smo Ze pokazali, da lahko do-
seZemo dobre rezultate, uspeli prepricati
vodilne Sportne referente, da si zasluZimo
odhod na Cesko. Udelezba na tem tekmo-
vanju je bila za nas pomembna, ker je v
Olomucu potekalo tudi uradno ocenjevan-
je oziroma rangiranje v skupine glede na
viSino poskodbe, na podlagi katerega lahko
sodeluje$ na mednarodnih tekmovanjih.
Pot do Olomuca je bila izredno dolga in
naporna, a tudi zabavna. Nase dolgo poto-
vanje se je zacelo ob petih zjutraj, ko smo
prvi v kombi sedli Ljubljancani, konc¢alo pa
se je ob $tirih popoldne, ko nam je kon¢no
uspelo naijti §tadion. Se isti dan smo opra-
vili uradno ocenitev pri zdravniku, tako da
smo lahko naslednji dan polni pri¢akovanj
nadaljevali tekmovanje na Stadionu. Rezul-
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tati niso bili slabi. Tatjana Majcen je v vseh
treh kategorijah (met kopja, diska in krog-
le) osvojila medaljo. Henrik Plank in Bran-
ko Zupanc nista veliko zaostajala, enako pa
tudi Ljubljanc¢ani nismo dovolili, da se nas
na tekmovanju ne bi opazilo. Uspelo mi je
osvojiti tretje mesto v metu kopija ter Cetrto v
metu diska. Za Ljubljanc¢ane je imela velik
pomen podpora Ivana MarkeZa, trenerja
Tatjane Majcen in Sebastjana Groska, rep-
rezentancnega trenerja. Uros je imel zara-
di rangiranja v skupino F56 teZje delo, ven-
dar je tudi on pokazal veliko volje in dobrih
metov. Najvecjo »smolo« je imel Alen. V
petek so ga na ocenjevanju uvrstili v skupi-
no F51. Je namrec tetraplegik z izrednimi
sposobnostmi v rokah. Ko je Alen naslednji
dan tekmoval v metu kija, so mnogi doZiveli
velik 30k, saj je bil met le 20 cm krajsi od sve-
tovnega rekorda. Seveda so se ¢eski tekmo-
valci, kot je Ze vnavadi, pritoZili, da Alen ne
sodi v skupino F51. Poslali so ga na ponovni
pregled, kjer je zdravnica ocenila, naj tek-
muje v skupini F52. Sprva jezen in Zalosten,
kasneje pa odlocen, da vztraja, je v novi
skupini dosegel dolge mete in zasedel 4.
mesto v metu diska.

Po dveh uspesnih tekmovalnih dneh
smo se polni novih vtisov odpravili proti do-
mu.

Cudi me, da drustvo spodbuja k ukvarja-
nju s Sportom in se hkrati pritoZuje, da zani-
manja za atletiko ni. Zanimanje je, ravno
tako je dovolj dobre volje, vendar ¢e nimas
mozZnosti kvalitetnega treninga s trenerjem,
je rezultat teZko doseci. Vsak od nas se je
znasel po svoje. Uros si je doma uredil fit-
nes, pri treningih pa mu obasno pomaga
Sebastijan Grosek. Alen ima ravno tako fit-
nes doma, a se bojim, da gre njegova volja
navzdol in da ne bo dolgo vztrajal. Sama
imam sreco. Ker sem se Ze pred nesreco 12
let ukvarjala z atletiko, poznam nekatere
ljudi, ki sem jih poklicala in prosila za po-
moc. Trenira me Romana Kuhar, bivsa dr-
Zavna reprezentantka, ki je bila takoj pri-
pravljena pomagati pri uresnicitvi moje ve-
like Zelje oziroma Zelje vseh ljubljanskih at-
letov, ki smo se odlocili vztrajati - Peking
2008.

Tanja Cerkvenik



Kegljanje

S keglji nad zmago

22. aprila smo Ze osmic organizirali tekmovanje
paraplegikov za pokal ob¢ine DomZale, ki je vsako
leto namenjen obeleZitvi obcCinskega praznika.

brali smo se kegljaci iz celotne Slo-

. ) ) N Radenci, Magdic¢ev memorial
venije. Vse prisotne je na zacetku

) N ) Rezultati:
pozdravil podZzupan Toni Dragar —ekipno: 1. mesto
in izrazil Zeljo, da bi tako nadaljevali tudi o .Viktor Rupnik 3' P
vnaprej, saj je to tekmovanje lep prispevek k — Zenske: Senka Ivanisevic 1. mesto
obcinskemu prazniku. Zagotovil je, da se K
zopet vidimo drugo leto na devetem tekmo- oper :
. - 5 . Rezultati:
vanju za pokal ob¢ine DomZale. Zahvalju- -
. S . —ekipno: 1. mesto
jemo se mu za gostoljubje. Hvala tudi Jane- o .
ves 1 . « . —moski: Viktor Rupnik 3. mesto
zu Zupancicu, direktorju Zavoda za Sport in . o
— Zenske: Senka IvaniSevic 1. mesto

rekreacijo, in Veri Vojska, ki nam vsako leto
priskoc¢i na pomoc. Prav tako se zahvaljuje-
mo sodnikom Kegljaskega kluba, ki vsako  nik si je priboril tretje mesto, Hasan Caus-
leto vzorno izpeljejo tekmovanje. evi€ pa premagal vse ostale veterane.
In rezultat? Spet smo osvojili prehodni
pokal: Cvetka Stirn je zmagala, Viktor Rup-  Cvetka Stirn

20. december 2006 BoZicek, v prostorih drustva

december 2006 Predstavitev broSure Arhitekturne ovire po Ljubljani (tiskovna ali zgolj medijsko podprto),
ali januar 2007 v prostorih drustva

6. januar 2007 8. novoletni turnir v ko3arki na vozickih

januar ali februar 2007 Presoterapija, v prostorih drustva

februar delovni sestanek z Zupanom ter z oddelki na MOL~u

od februarja do marca Sahovsko tekmovanje in tecaj

od januarja do maja Jezikovni tecaji (italijanscina, angledcina ali $panscina), v prostorih drustva

februar Preventivni pregled ¢lanov

februar, marec Racunalniski tecaj, v prostorih drustva

april Kegljanje za pokal ob¢ine DomZale, DomZale

april 11. jubilejni mednarodni turnir v ko3arki na vozickih, 27. Poga¢nikov memorial, Ljubljana
april Ob¢ni zbor

maj Tradicionalno tridnevno srecanje domskih ¢lanov, Semi¢

8. junij Poletno tradicionalno srecanje ¢lanov — piknik

Namizni tenis

Visja sila
Od 22. septembra

do 9. oktobra je v Svici
potekalo svetovno
prvenstvo v namiznem
tenisu. Nase drustvo sta

zastopala Bojan Lukezic
in Jani Lisac.

ekipi, ki je odsla na pot s kombi-
jem, so bili e Mateja Pintar in Sa-
$o Suligoj z Gorenijske ter trenerja

Vecko in Grega. Po 10-urni voZnji in nekaj
postankih smo prispeli v Montreux v Svici.
Mesto leZi tik ob jezeru pod mogoc¢nimi go-

Jani Lisac za plavo mizo
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rami. Je lepo urejeno in ohranjeno, to se vi-
di po starih vilah ter zgradbah, poseljenih
na pobocju nad jezerom. V hotelu, kjer smo
bivali, je bilo za vse dobro poskrbljeno, tako
da smo se imeli v ¢asu bivanja v Svici lepo.
Med tekmovanjem smo imeli dan oddiha,
da smo lahko odsli na krajsi izlet z ladjo, ki
vozi okoli jezera. Z nje je bil krasen pogled
na hribe ter naselja his in hotelov.

Zivljenje v Svici je za nas zelo drago, saj
stane kava, brez katere ne gre, 600 tolarjev
(2,50 eura). Kosili in vecerjali smo v centru,
kjer smo tudi igrali. Hrana je bila za nase
okuse slaba in nekajkrat se je zgodilo, da
nismo vedeli, kaj bi jedli, zato smo raje segli
po solatah in sendvicih.

Po devetih dneh bojev za »plavo mizo«
sem utrpel neprijetno poskodbo, zato se je
morala nasa ekipa odpraviti nazaj proti
Ljubljani, za kar mi je Zal, ampak tako je
pac hotela vi§ja sila. Odhod je bil predca-
sen, zato se nismo udeleZili zaklju¢nega ve-
Cera in zabave, pike na i vsakega tekmova-
nja. Na zabavi se pozabi na vse, vsi smo zo-
pet prijatelji, kar med tekmo ne mores biti,
saj se vsak bori po najboljsih moceh za zma-
go.

Med voZnjo do Ljubljane smo naredili
pregled tekmovanja in ugotovili, da smo
uspesno zastopali nase barve, saj je Mateja
osvojila 3. mesto posamezno v zelo tezki
konkurenci azijskih tekmovalk, z Janijem pa
sva se uvrstila na 5. do 8. mesto v ekipnem
tekmovanju, kar je bilo dobro, saj sva izgu-
bila z nosilci medal;.

Po vrnitvi domov sem odleZal 8 dni v
bolnici. Zdaj se stanje izboljSuje in upam, da
se kaj takega ne bo ponovilo.

Bojan Lukezi¢
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Tenis

Uspesni zacCetniki

Pred slabimi tremi leti smo z Janezom (Vle§novarjem,
Markom UrSic¢em in Sasem Rinkom zaceli
igrati tenis v okviru Drustva.

ororeven
TEL. 2231883
REDITEL FIRMY
SEFPROJEKTA

Pred tekmo Se prijatelja

er je bilo premalo igralcev v okvi-

ru ljubljanskega drustva smo se

povezali z gorenjskim tenisaci, ki

Ze vec kot 10 let trenirajo tenis na vozicku.

Kadar je bilo mogoce, smo se pridruZili tre-

ningom v KriZah pri TrZicu v letni sezoni ter

v Sencurju pozimi. Zadniji dve leti sva s Sa-

Sem dvakrat tedensko v zimski sezoni tre-

nirala na Fakulteti za $port, poleti pa na Za-
ku v Ljubljani.

Do nedavnega se ni dogajalo nic prese-

netljivega - hodili smo na treninge in igra-

li, kot je vsak pac znal, prepusceni sami sebi.

VH AREALU
S POVRCHY

Pred dobrim mesecem smo dobili profesio-
nalnega trenerja tenisa, SaSa BoZovica, ki
ima ambiciozne nacrte za razvoj slovenske-
ga tenisa na vozickih. Tako smo se lotili
dela, zaceli pridno trenirati in se prijavili na
mednarodni turnir v Pragi.

Prague Cup Czech Indoor 2006 se je od-
vijal od 29. novembra do 3. decembra. Tur-
nirja smo se udeleZili 4 tenisaci - Saso in jaz
iz ljubljanskega drustva ter Zdravko ErZen
in Uros Stiperski iz gorenjskega drustva -
skupaj s trenerjem BoZovi¢em. Ljubljansko
drustvo nam je posodilo druStven kombi in



naju s SaSem tudi finan¢no podprlo. Gore-
njske igralce je podprlo gorenjsko drustvo,
stroSke za trenerja pa je pokrila Zveza za
$port invalidov Slovenije.

Tekmovalo je ez 120 igralcev in igralk s
celega sveta. Kot na vseh mednarodnih tur-
nirjih smo bili igralci razporejeni po katego-
rijah:

« Zenske - posamezno

« Zenske - dvojice

» Moski - posamezno - prva, druga in tret-
ja jakostna skupina

» Moski - dvojice: prva in druga jakostna
skupina

» Tetraplegiki - posamezno

Ker smo vsi tirje zaenkrat Se nerangira-
ni igralci, saj se do sedaj nismo udeleZevali
tovrstnih turnirjev, smo bili razporejeni v
tretjo jakostno skupino - moski posamezno.
Odrezali smo se kar dobro, saj sta SaSo Rink
in Uros Stiperski izpadla 3ele v Cetrtfinalu,
jaz v polfinalu, Zdravko ErZen pa je prisel
do finala, kjer je izgubil z igralcem s Hr-
vaske.

Igrali smo tudi v dvojicah - drugi jakost-
ni skupini, kjer sva s SaSem v prvem krogu
izpadla proti mo¢nejSemu paru iz Rusije,
Uros$ in Zdravko pa sta se direktno uvrstila
v drugo kolo, kjer sta po trdem boju v tretji
podaljSani igri (tie break) izgubila proti
mocni $vedski dvojici z rezultatom 11:9.

Skupaj s trenerjem BoZovicem imamo
ambiciozne nadrte za prihodnje - tako na
profesionalnem podrocju kot na populari-
zaciji tenisa na vozickih. Kako bomo pri tem
uspesni, boste izvedeli v prihodnjih Stevil-
kah Izziva.

Matjaz Vidmar

Sportni ribolov

Vsi z ribisko zilico

na plan!

Ribiskih tekmovanj letos Se ni konec. Zlasti v invalidski
ligi mesta Ljubljane nas cakajo Se tri tekmovanja
(clanek napisan Ze v septembru).

o ni obi¢ajno, vendar je onesnaze-

nje s posledi¢nim poginom rib v

ribniku Smartno pod Smarno goro
preprecilo izvedbo dveh ob koncu pomladi
nacrtovanih tekmovanj. Imeli smo le tek-
movanje na ribniku pri Lahovcah, kjer je bil
organizator nase drustvo.

Odli¢no smo se odrezali na drzavnem
prvenstvu v ribolovu, ki se je odvijalo na
prelepem, a tokrat Zal bolj deZevnem Konji-
$Cu, kjer smo dosegli tretje in sedmo mesto.

Slabsi pa so bili nasi rezultati kot tudi
udeleZbe na meddrustvenih tekmovanjih.
UdeleZili smo se tekmovanja na Pragar-
skem, kjer nas je gostilo DP severne Stejers-
ke. Zelo mi je Zal, da je sovpadlo tekmova-
nje na Vogrscku s pomladanskim sre¢anjem
nasega drustva v Pacugu. Radovednost je
bila mocnejSa. Meddrus$tvenega tekmova-
nja v Lahovc¢ah pod okriljem naSega drust-
va se bodo tekmovalci spominjali po dobri
kulinariki pa tudi ulovu rib, eprav je moral
biti za nas zadovoljiv tudi rezultat z ekipnim
tretjim mestom. Potem pa nas je precej pri-
zadelo izvajanje predpisa, ki so ga pred

kratkim sprejeli pristojni organi pri Zvezi
paraplegikov. Po tem predpisu morajo vsi
udeleZenci meddrustvenih tekmovanj sede-
ti na invalidskih vozickih, torej tudi tisti, ki
nimajo invalidskih vozi¢kov in niso nikoli
sedeli na njih. Mislim, da to ni dobro pre-
miSljen ukrep in ne bo v ni¢emer prinesel k
dvigu kvalitete naSih ribolovnih tekmovanj.
Ta ukrep je zelo razredcil Ze tako redke tek-
movalce v naSem drustvu. Zaradi praktic-
ne prepovedi nastopa Stirim nasim tekmo-
valcem nismo mogli vec sestaviti ekip za
tekmovanje v Rade¢ah in na Koroskem. Po-
zivam ¢lane nasega drustva, seveda samo
tiste, sedecCe na invalidskih vozickih, c¢e
imajo bolj ribisko Zilico in voljo za tekmo-
vanje, da se nam pridruZijo, sicer bodo
meddrustvena ekipna tekmovanja v ribolo-
vu za nade drustvo postala nezanimiva, ker
ne bomo mogli sestaviti ekipe.

Upam pa, da se bo ta sporni predpis ¢im
prej spremenil v veselje clanov naSega drus-
tva, ki sicer zelo radi nastopajo na meddru-
Stvenih tekmovanjih.

Peter Kralj
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Obc'ni zbor drugtva




o noter

Dej rokico lep



Kuba

Cuba libre

Septembra sem bila v deZeli salse, baseballa, ruma

in cigar, v eni izmed zadnjih socialisticnih republik
zuradnim imenom Republica de Cuba, ki jo vodi ikona
Fidel Castro Ruz. Nepozabno potovanje, zanimiva
arhitektura, prekrasne plaze in smaragdno morje,
zanimivi avtomobili, vrocina in prijaznost preprostih
ljudi so zame doZivetje, ki ga bom le steZka pozabila.

Avgust

Dnevno ve¢ ur brskam po spletu. O ce-
nah potovanja, o dostopnosti hotelov. Pi-
Sem maile na razne kubanske agencije,
nemske, kanadske... Organizatorju v Slo-
veniji teZim vsaj dvakrat na teden po telefo-
nu. Kateri hotel je dostopen za vozickarja?
Pojma nima. Svetuje mi, naj se odlo¢im za
hotel, potem pa naj mu sporo¢im, da bo
skusal zvedeti od organizatorja v Nemciji.
Kako naj se odlo¢im, ¢e pa ne vem! Gledam
slike, berem opise. Dobim tudi par hotelov,
kjer natancno piSe, da imajo sobe prilagoje-
ne za invalide. Cena! Uf! Se vedno upam na
kako informacijo preko elektronske poste.

Fidel je v bolnici! Ne hodi! A si neumna?!

Loteva se me obup. Sestra pravi, saj ni
treba, da gre$ septembra. Pa drugo leto. Jaz
pa ho¢em zdaj. Letos. Septembra! Ceprav
si grem Ze poSteno na Zivce. Necakinja, ki
naj bi tudi potovala z menoj, je popolnoma
indiferentna. Tudi ona mi gre na Zivce.
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Fidel pa Se vedno v bolnici. Operiran. Na
porodilih je Kuba. V oddaji Cez planke je
Kuba. Vsi me sprasujejo, kdaj odpotujem.
Sanja se mi ne. Malo me Ze panika.

29. avgust

Od slovenske agencije dobim potrditev,
da je hotel dostopen, le plaZa je malo dlje
od hotela. Enako informacijo dobim tudi od
agencij iz tujine. Kot bi se dogovorili. Eh,
sedaj ni vec¢ izgovorov. Treba se je odlociti.
Se isti dan vplacam.

Potniki: Mirjam Kanalec (invalidski vozicek
- WCHC, WCMP), Manca PreSeren
Odhod iz: Miinchen

Letalisce: VRA

Mesto, namestitev: Varadero, PALMA REAL
Storitev: DZ/AI

Datum odhoda: 12. 9. 2006

Dni: 14

Od 30. avgusta do 10. septembra
Vsem povem, da grem na Kubo. Zavist
kar $prica okrog. Mene pa Ze malo stiska.
Dobim tudi potrdilo rezervacije posebnih
mest za invalide na letalu in obvestilo, da
imajo v hotelu sobo, prirejeno za invalide.
V postnem nabiralniku me ¢akajo letalske
karte, Coris zavarovanje in hotelska karta.
Dnevi kar beZijo mimo. Priprave so v pol-
nem teku. Servis vozicka, menjava zracnic
za polne gume. Nikoli se ne ve, kdaj te kje
¢aka gumi defekt. Zbiranje potrebnih in
nepotrebnih zdravil, nakup evrov (samo ne
dolarjev, ker boste na Kubi plac¢ali 20%-
provizijo pri menjavi v konvertibilne peso-
se — CUC-e), Spanski vodnik, lonely pla-
net... Sestra, ki je Ze od zacetka vztrajala, da
naju pelje na letalis¢e v Munchen, zacne



nekaj »muckats, da nima ¢asa. Ok. Najdem
obvestilo, da je organiziran kombi prevoz iz
Ljubljane do letaliS¢a za ugodno ceno.

Ponedeljek, zadnji dan pred odhodom
Pride necakinja in pakiram kufre Ze do-
poldan. Velik doseZek zame. Vsi se poslav-
ljajo. Ej, saj se vinem! Cel dan skoraj ne spi-
jem kaj dosti tekocine, saj me skrbi, kako bo
urejeno s sanitarijami na letalu. Lanskolet-
na slaba izku$nja ni spodbuda za vnos teko-
Cine. Zvecer grem 3e k Slavcu, da mu vrnem
laptop (kot da se ne bom vrnila) in da mi
posodi svoj fotoaparat. BoljSe dva kot no-
ben! Ob devetih sem Ze tako utrujena, da
»umiram«. Grem spat. Pa ne morem, ker
razmisljam, kaj vse sem pozabila.

Torek, 12. september

Ura je ena ponodi. Zdaj gre zares. Tistih
par uric spanja je bilo dovolj. Adrenalin
Sopa v Zle. Casa je Se dovolj. Ob 2.30 smo
pred Halo Tivoli. Prvi od ostale Cetverice.
Sestra daje Se zadnje napotke simpati¢ne-
mu vozniku, da moram »vsakih pet minut«
na stranisce. Mislim, da je ona bolj vznemir-
jena kot midve z Manco. Se zadnji pozdra-
vi in Ze potujemo proti Karavankam. Voznik
neprestano gleda v vzvratno ogledalo in
me sprasuje: »WC?« »Ne, ne, je Ze v redu.
Pusti me spati!« Ko se zdani, se ustavimo.
Mislim, da je postanka bolj potreben na$
Sofer, saj se je ravno vrnil iz Miinchna. Ce je
Ze ustavil..., grem pa e jaz, odtocit. ZMan-
co i¥¢eva, kje je invalidski wc. Cudno. Ni ga.
S»houdini« prijemi se stlacim v obicajni wc.
Ko se vrneva na parkirisce, opaziva velik
znak za invalidske sanitarije. Smeh. Ob
sedmi uri smo Ze na letaliSkem terminalu.
Nase letalo odide Sele ob 12. uri. Uf, ¢asa na
pretek. Midve morava $e po turisti¢no vizo

na drug terminal, ki pa je kar precej dalec.
Tudi ostali »sokombijaSi« morajo na isto
okence po deponirane letaliske karte. Odri-
nemo z vso prtljago in kramo. Seveda oni
dobijo karte, o najini vizi pa nihce nic ne ve.
Vsi ostali so vize nabavili Ze v Sloveniji.
Vracamo se na terminal, s katerega se bo-
mo vkrcali, in »usput« bolj po sreci kot znan-
ju dobiva vizi. Oddahneva si. Ura je devet
in pocasi iS¢emo okence za booking. IS¢emo
kot debili. En bolj pameten kot drug. Kon-
¢no najdemo vrste, ki so za vse Condorjeve
lete, ne le za Kubo. Ko pridemo na vrsto, je
za nami Ze velika guZzva. Necakinja teZi, da
bo imela preteZek kufer. Oddamo prtljago,
stehtajo, usluZzbenka se muci z mestom
zame. Nekaj telefonira in sprasuje. Kon¢no
uredi. Listek za prtljago mi prilepi tudi na
vozicek. Na boarding passu piSe ¢as vkrcan-
ja. Usluzbenka mi rece, naj bom pri okencu
za vkrcanie Se prej. Casa sploh ni ve toliko.
Gremo na kontrolo, kjer me pretipa Zenska
in $e en moski pride z neko kartico, ki jo pre-
mika po vozicku. Odide in se ¢ez minutko
vrne ter prikima, da lahko grem. Hura! Sa-
mo $e kake pol ure do vkrcanja. Ze ra¢u-
nam, kdaj moram $e zadnji¢ lulat, preden
me transportirajo v letalo. Lufhansa ima
neko Zurko - obletnico - z govori in Golico.
Ravno se vrac¢am iz toalete, oboroZena z
XXXL plenico, da ne bo kakih presenecenj
na 11-urnem letu, ko po zvocniku sliSim
svoje ime, naj se zglasim pri okencu za
vkrcanje. Tam naju Ze ¢akata dva tipcka. In
potem po nekih hodnikih, z dvigalom, v
kombi, ki ima rampo, in Cez celo letalisce,
kjer dirkajo kot »Schumacherji«. Se deset
minut v kombiju, kjer vidim Zensko v pilot-
ski uniformi, ki z baterijo pregleduje letalo.
Izgleda malo amatersko. To je nasa pilotka.
In potem transfer na letalo. Presedem se na

nekaksen stol, kamor me pripnejo, in fanta
me odneseta po stopnicah. U, kak$ni udob-
ni sedeZi, z ve¢ prostora...Ampak mene kar
peljejo dalje. Ej, ustavite se! Ne, ne! Papa
first class. In pripeljejo me do posebnega
sedeZa, kjer je na steni aviona prilepljen
invalidski znak. Njegova posebnost je le, da
nima okna. Sicer pa enako majhen, brez
prostora za noge. Ozko. Neudobno. Enajst
ur torture! Pocasi se vkrcajo tudi ostali
potniki. Stevardesa pove, da bomo imeli
zamudo zaradi velike gnece pred okencem
za booking.

Torek, 12. september, 13. ura

Konc¢no se vkrcajo vsi potniki. Zamuja-
mo Ze eno uro. Letalski motorji brnijo, leta-
lo se zacne premikati, vzletimo. Ure gredo
pocasi. PoskuSam spati. Pa ne gre. Muc¢im
se z branjem. Slabo. Predvajanih filmov ne
morem gledati, ker sedim ravno na takem
mestu, da bi dobila »heksnsus«.

Torek, 12. september, 17. ura po
kubanskem casu, ki je 6 nasih ur oz.
Sest casovnih pasov pred Ljubljano

S ploskanjem nagradimo naso pilotko za
miren let in pristanek. Vsi so Ze na nogah,
razen mene, ki moram pocakati (pa tudi
sicer bi bilo to tezko izvedljivo), da se letalo
Cisto izprazni in pridejo pome. Prideta dva,
eden ima priponko, kjer piSe, da je bolnicar.
Stvari teCejo po ustaljeni praksi, le da gre
tokrat brez noSenja, ker je k letalu pripet
hodnik. Pri izhodu iz letala me Ze ¢aka vo-
zi¢ek. Se preden se dobro zavem, me bolni-
car pelje skozi carino, kontrolo dokumen-
tov, poisce prtljago in Ze sva pri avtobusu,
ki nas bo peljal v hotel. Voznik gleda malo
¢udno, ko pa mu razloZim, da ne morem
hoditi, se nekje najde Se en ¢rncek in ho-
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ruk... Sem Ze na sedezu avtobusa. Cakamo
$e ostale potnike. Sele zdaj se zavem okoli-
ce. Vroce je. In avtomobili! Kot da bi bila v
nekem ameri$kem filmu iz 50-tih let. Hu-
do! Na poti do hotela Ze fotografirava. Pal-
me, panoje ob cesti, na katerih so sociali-
sti¢ne parole: Patria y Libertad - Domovina
in svoboda. Nobenih drugih reklam. Zani-
mivo. Pol ure hitro mine, ko se pred najinim
hotelom ponovi transport. Uf, stopnice pri
vhodu... in zraven klancina, ki jo lahko
vika$. Receptor lepo govori anglesko. Po-
vem, da imam rezervirano sobo za invali-
de. In Ze imava klju¢ - beri kartico in zele-
no fluorescentno zapestnico, na rac¢un kate-
re bova jedli in pili 14 dni, kolikor naju je
volja. V hotelskem lobiju je par stopnick,
vendar povsod zraven klancina. Soba pa...
Dva laboda, narejena iz brisa¢, naju prica-
kata v ogromni spalnici zdvema francoski-
ma posteljama. Barve sten so moc¢ne, razlic-
ne - spomnim se slik iz mehiskih filmov.
Kopalnica, kjer so drZala ob Skoljki, tus s
sedeZem. Klima, balkon. BoljSe ne bi moglo
biti. Oddahnem si, ko grem po 13 urah na
wec. Sledijo raziskovanje hotelskega kom-
pleksa, prva pina colada in vecerja. Malo
sva izgubljeni v prelepi jedilnici z mehiSkim
pridihom, kjer je obilo hrane, sladkarij,
sadja, mesa, svinjine, govedine, pi§¢anca,
rib, zelenjave - pogreSam sicer paradiZznik
in zeleno solato, vendar zelja in korenja je
obilo. Skoraj v vsaki jedi je kumina. Bljak.
Napol mesecni si nabereva nekaj jedi. Sploh
ni slabo. In nazaj v lobby El Mojito bar na
en koktail¢ek. Potem imava namen spat. Pa
ja! Animatorji naju premamijo in greva na
vecerni Sov, ki je le medel spomin... Spat!

Sreda, 13. september
Zbudim se malo nahodna. Jasno - klimo
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sva imeli na full. Zato sva tudi ponoci iskali
odejo. Zajtrk. Pa saj ne ve§, kaj biizbral. Vsa
ta hrana. Sokovi, Sejki, sadje, slascice in bolj
konkretna hrana, ki je zame bolj kosilo kot
zajtrk. Odlo¢im se za umeSana jajca, ki jih
kuhar spece pred mano. Kubanski kruh je
boZanski. Na kavo greva v El Mojito bar. In
pade prvi mojito - pretlaceni listi sveZe me-
te, Zlicka sladkorja, limeta, led, bel rum,
mineralna voda in slamica. Po drugem
mojitu se s kelnerji pogovarjam Spansko, po
tretjem Ze vse poznam. Ob 12-ih pride
predstavnica agencije. Ce bova imeli kakr3-
nakoli vpraSanja, jo lahko poisceva trikrat
na teden ob 12. uri v naSem hotelu. Gle-
dava po prospektu, kjer so predstavljeni
razni izleti, enodnevni in dvodnevni v Ha-
vano z ogledom Tropicana show ali jam
Pinar del Rio, dvodnevni in enodnevni v

Trinidad, ogled indijanske vasi in krokodil-
je farme, Prasi¢jega zaliva, voZnja s katama-
ranom in plavanje z delfini, let v Cayo Lar-
go, Jeep safari... Milijon izletov z visokimi
cenami. Ej, a ni Kuba strasno revna drza-
va?! Revna Ze, toda turiste oZema po
kraljevsko. Seveda podleZeva in izbereva
najdraZji izlet - dvodnevna Havana, spanje
in hrana, ogled tovarne cigar, Tropicane
show-a in jam Pinar del Rio. Kraljevsko, 195
CUC-ov po osebi, kar znaSa priblizno 190
evrov. NajbrZ so imeli prste (kaplje) vmes
tudi mojiti. NavduSeni nad vplac¢ano dogo-
divscino se odpraviva raziskovat okolico
hotela, preveriva tudi hotelsko plaZo, ki je
na drugi strani polotoka, ¢ez cesto, 200
metrov stran od hotela, s svojim barom, kjer
lahko tudi kaj prigrizne$. Palme, morje
neverjetne barve, pesek. Kot v kak§nem ro-




manti¢nem filmu. »JebeS« romantiko, ¢e pa
ne more$ do morja. Tudi po zadnjih kolesih
gre samo par metrov, a Se to s hudim Man-
¢inim naporom. Skleneva, da se rajsi vrne-
va do bara in spijeva en Purple rain. In se
spomnim maila organizatorja - na plaZi so
animatorji, ki bodo pomagali tudi v morje,
ne moremo pa zagotoviti, da vsak dan.
Torej spoznati morava te animatorje, potem
tudi »zajeban« romanticen pesek ne bo ovi-
ra. Malo greva Se po mestu, Ze crknjeni od
vrocine. Sonce Zge - jasno, saj je poldan.
Nekateri plo¢niki imajo celo klancine, veci-
na pa luknje. Cesta je Siroka, lahko recem
dvopasovnica, sicer brez kakih talnih oz-
nak, da ne omenjam prehodov za pe3ce -
ki jih ni. Avti se ustavljajo sredi ceste, ljudje
se malo sprehajajo sem in tja. Prometa ni
kaj dosti. Taksiji, konjske vprege, turisti¢ni
avtobusi, neke rumene trikolesne »bucex, ki
lahko prevazajo dve osebi. HiSe so pritlicne,
vecina jih razpada, fasade tistih, ki so dokaj
dostojne, so v zivih barvah. Varadero je turi-
sti¢no mesto, ki se razteza na 20 kilometrov
dolgem in par sto metrov Sirokem polotoku,
posejanem s hoteli na obeh obalah. In to
pravijo, da Se zdalec ni prava Kuba.

Petek, 15. september

Danes je kubanski dan. Popoldne je
zabava ob bazenu. Kubanska glasba, salsa
in tekmovanje v meSanju koktailov. In ples
v vodi. Zelo lepo. Na nivoju. Vse opazujem
iz bazena, kjer v swim-up baru pijem Mar
Caribe. Bahasko. Prvic¢ v bazenu, kamor
sem splezala brez vecjih teZav. Na vecer
predstavijo kuhanje prave kubanske kave,
kot so jo kuhali v preteklosti pastirji, in
poducijo, da kava izhaja iz Abesinije - Eti-
opije, kot je povedal kuhar Luis. Zvecer pa
spet ples, petje in Cuba libre. Poznava Ze vse

- natakarje, kuharje, animatorje. Ce boste
znali reci: »Hola. Como estas? Muy bien,
gracias. Y tu?«se jim boste Ze »usrali« v srce.
Ce pa boste spregovorili $e par $panskih be-
sed, vam ne bojo vsak dan ponudili samo
roke, ampak vas bodo tudi poljubckali.
NajbrzZ ni treba posebej poudariti, da je sli-
na kar Spricala z mojega obraza.

Dnevi vmes

Spoznava mali milijon AngleZev, Ircev,
Kanadc¢anov. AngleZi in Irci potolcejo vse v
hektolitrih popitega alkohola in duhovito-
sti, nimajo pa pojma, kje je Slovenija, za
razliko od Kubancev, ki nastejejo celo repu-
blike bivse Jugoslavije. Za laZje koketiranje s
Kubanci se zManco uciva njihovega jezika,
saj je v resortu organiziran tecaj Spanscine.
Joj, kako so Kanad¢ani in AngleZi zabiti. Ni¢
jim ne gre v glavo. Sicer govorim le jaz, ker
se je Manca odlocila, da ne bo spregovori-
la tujega jezika - niti angle$¢ine niti Spans-
Cine. Pocasi se pocutim kot prevajalka. Pos-
teno mi gre na Zivce. Tudi veCerni randi z Le-
onardom, ¢rnim animatorjem, ji »zrihtam,
saj medli za vsemi vroc¢imi ¢rncki. Ker Ze
poznam vse animatorje, se zlahka dogovor-
im z Yuyo in Ivanom, da grem preverit, e
je smaragdno kubansko morje tudi slano.
Ivan za 5 minut izgine. Yuya nekaj pizdi, ¢e$
kaj bo zdaj pogruntal. Pripelje nekakSen
trikolesni vozi¢ek z dolgim ro¢ajem. Pove,
da tudi sam ni vedel, da obstaja. Presedem
se vanj in Ze me vlecejo po pesku proti
morju. Ker so kolesa velika in debela, gre
ves ta transport precej »na izi«. Prvi pljuski
malo premetavajo ¢udno vozilo, vendar ko
se kolesa odlepijo od tal, plavam z njim
vred. Noro. Po¢utim se kot grofica. Morje je
toplo, tako disto in prozorno, da vidim ribe,
ki Mandi grizljajo noge. Cisto sem prevzeta.

Ni ovir za »kvizkote«! Vse na plaZi sem nav-
dusila. Se tisti turisti, ki jih nisem poznala,
so me kasneje v hotelu ogovarijali, da bi tudi
oni tako uZivali v morju.

Poskusiva tudi potapljanje z vso potap-
ljaSko opremo. V bazenu. Manca je navdu-
Sena, Ceprav sem za to porabila kar par dni
prepricevanja. Glede izleta v Havano se
malo strezniva, tudi zaradi hotela in ogle-
da jam, ki zame niso dostopne. Odlociva se,
da greva le na enodnevni izlet v glavno
mesto. Sobarica naju vsak dan preseneti z
novo instalacijo iz brisa¢, odej in kar najde
v sobi. Pustiva ji par pesosev napitnine. Vse
»Zaube, ki sva jih prinesli s sabo, proti
komarjem in po pikih so Se kako dobrodos-
le, saj komarji vneto pijejo kri vsem, cel dan,
Se posebej zvecler.

Kljub sezoni orkanov in Mancini para-
noji, ¢im se je na nebu prikaZze kak oblak,
deZuje le enkrat, celi dve uri, z vsem bliskan-
jem in grmenjem. Veli¢astno. A se vroc¢ina
kmalu vrne in neusmiljeno kosi med Zive-
Zem - muy calor! Tudi tetri¢ $vica - kot vsi
drugi. V¢asih se zateceva v prijetno ohlaje-
no sobo. Kje je sedaj tisti ve€erni hlad, o
katerem mi je pripovedovala znanka, ki je
kriva za kose obleke z dolgimi rokavi v moji
prtljagi. Manci ¢rncki niso vec viec. »Pre-
beksla«na angleske Irce. Marcus gor, Mar-
cus dol.

Cetrtek. 21. september

Manca hoce spet v »life« - kot Ze nekaj
veclerov. Ne dovolim, ker greva naslednji
dan v Havano. Ostre besede in v ti$ini zgo-
daj spat.

Petek, 22. september
Ob 8-ih je na recepciji izreden vrvez. Sre-
¢ava znane obraze, toda samo midve greva
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v Havano za en dan. Vsi ostali nekam dru-
gam, na druge izlete. Avtobusi se kar vrstijo.
Transport v avtobus je potekal sprva, blago
reCeno, kot v burleski, a ob osmi ponovitvi
je bil Ze prav eleganten. Vodi¢ nam pripo-
veduje, da je na Kubi 13 milijonov ljudi in
10 milijonov agentov. Ob cesti vidim ogro-
mno policije, ki ustavlja domacine in pre-
verja, kje se gibljejo. Njihova transportna
sredstva in ceste so katastrofalne. Na Kubi
je kar 46.555 kilometrov cest, od tega le
27% asfaltiranih. Najpomembnejsa je Os-
rednja cesta oz. Carretera Central, ki pove-
zuje Santiago de Cuba in Havano. Kubo je
odkril Kristof Kolumb, ko je iskal vodno pot
do Indije. Ob pristanku je mislil, da je v
Indjiji, zato je takratne prebivalce imenoval
za »Indijance«. Prvi prebivalci tega otoka,
ki so se nanj naselili leta 3500 pred nasim
Stetjem, so se imenovali Indijanci TAINO.
Ko so le-ti izumrli, so se na otok zaceli nasel-
jevati Spanci, ki so pripeljali tudi suZnje iz

Afrike. Kuba se je takrat zelo pocasi razvija-
la, saj so naselbine ob morju veckrat ropali
francoski in britanski pirati. Sredi 19. stolet-
ja se je pojavilo mocno gibanje za prikljuci-
tev Kube k ZDA, saj je bogatim Kubancem
grozila ukinitev suZenjstva. Sledila sta dva
upora. Resitev prvega upora je bila postop-
na ukinitev suZenjstva, drugega so resili s
sporazumom. Leta 1901 je Kuba postala
uradno neodvisna. PribliZzno 50 let kasneje
je Fidel Castro zacel revolucijo z napadom
na vojasnico in bil kmalu izvoljen za pred-
sednika drZave. Ta nepopisni diktator je
ustavil razvoj na Kubi, zato je le-ta zacela
zaostajati v razvoju.

Kubanci izvozijo najvec sladkorja, niklja,
Skoljk, tobaka in kave, uvazajo pa predvsem
hrano in naprave. Kuba ima tudi nekaj
rudnega bogastva. Najvec je nikljeve rude,
zato je ena najvedjih svetovnih proizvajalk
niklja in kobalta. V osrednjem delu je tudi
nekaj nafte. Najpomembnej$a panoga je

seveda turizem. Kubo lahko poimenujemo
tudi »Beli otok« saj je vecina ljudi, ki Zivijo
na Kubi, belcev (potomci Spancev) in jih je
kar 70%, sledijo jim mulati (potomci pri-
padnikov bele in ¢rne rase), ¢rncev je le
okoli 11%, ti pa so afriSkega izvora. Vec kot
polovica ljudi na Kubi je versko neopredelje-
nih, saj Castrov rezim nasprotuje religiozno-
sti. Sledijo jim katolic¢ani, teh je kar 40%,
nato pa so Se protestantje.

V Havano vstopimo po podzemnem
predoru, ki je speljan pod morjem. V tovar-
ni cigar je fotografiranje prepovedano.
Povsod smrdi po tobaku. Vse se dela ro¢no.
V delu, kjer zavijajo cigare, je vroce in so-
parno zaradi ustrezne vlaZnosti in tempera-
ture. Usposabljanje za zavijalca cigar traja 9
mesecev. [z zvocnikov se 3iri glas Spanske
limonade. Vsi zavzeto poslusajo in delajo.
Sredi proizvodne hale je dvignjen prostor,
kjer jim dopoldne berejo dnevni ¢asopis.

Nadaljujemo nas izlet z ogledom famo-
znega havanskega pokopalisca, sledi 15-
minutni postanek na Trgu revolucije, s kate-
rega se Fidel obraca ljudstvu. Semaforjev v
Havani skoraj ni, vendar promet zacuda te-
¢e normalno. Na potepu po ulicah se pri-
druZita Zenska in moski, ki naju peljeta v
tipi¢no gostilno, kjer nama pod roko proda-
ta Skatlo cigar in kjer placava za tiri mojite
20 CUC-ov. V Havani ni klan¢in. Ce pa Ze
s0, so oznacene z velikim invalidskim zna-
kom. Plo¢niki so visoki, povsod so luknje in
talne kocke. Manca se je »nabildala«. Na
obveznem obisku havanske trznice in ba-
rantanju srecava enega od sokombijaSev.
Prijetno je spet sliSati slovenscino Se od koga
drugega. Na povratku v hotel sem Zalostna,
ker mi Havana poleg vse veli¢astne arhitek-
ture in Zivahne kulture ljudi pus¢a spomin
na razpadanje in obledelost blis¢a.



Sobota, nedelja, ponedeljek

Dnevi kar bezijo. Malo naju Ze skrbi, da
sva se premalo soncili. Zato se namakava v
bazenu, ker na soncu ne zdrzim vec kot 10
minut. Se enkrat grem kraljevat v morje.
Ramon, ki mi dela druzbo, mi pove par
stvari o Kubi. Sele sedaj se malo sprosti, saj
so v hotelu baje povsod kamere. Kubanci ne
smejo potovati iz ene province v drugo, ¢e
nimajo zato presneto dobrega vzroka in
dovoljenja. Zato ve¢ina Havancev $e nikoli
ni bila v Varaderu. Da o tujini sploh ne
govorim, saj skoraj nih¢e nima potnega lis-
ta. Vsak, ki bi hotel potovati izven Kube,
mora dobiti povabilo od nekoga, ki bo zago-
tovil, da bo v tem ¢asu tudi stanoval pri
njem. In seveda denar. Po temeljitem pre-
verjanju, pogovoru z vladnim predstavni-
kom in izdaji potnega lista je potovanje tudi
dejansko mozZno. Ni trgovin, kjer bi lahko
kupil nov avto. Ce bi Zelel kupiti nov avto,
mora$ dati pro$njo vladi, ki ji ugodi ali ne,
odvisno od pomembnosti statusa, ki ga ima
posameznik za vlado. In vlada tudi opravi
nakup. Solstvo, zdravstvo - vse je zastonj.
HiSe postanejo last otrok, ki so dolZzni skrbe-
ti za onemogle starSe. Povprec¢na placa je
10 CUC-ov oziroma 250 pesosev, saj imajo
dvojne pesose. SpraSujem ga, kako prezi-
vijo.

Zvecer gremo v Calle 62, bar v bliZini ho-
tela, kjer me v petih minutah zmoci dez, ki
pada iz zvezdnatega neba, da tece od me-
ne. Zelo prijetna izkusnja. V ponedeljek po-
poldne greva z ostalimi sedmimi AngleZi in
z dvema konjskima vpregama, ki ju za-
kupimo za celo popoldne, malo po mestu,
do hiSe cigar in predvsem na trZnico, kjer
kupiva Se nekaj spominkov za tiste, ki naju
¢akajo doma. UZivam v barantanju. Mis-
lim, da sem kar dobra. Trevor, Joe in Sean

se menjujejo in me dvigujejo na klopco
vprege ob nasih postankih. No problem.
Peklensko vroce je. Zejo pogasim $ele po
vrnitvi v hotelski lobby. Izmenjujemo si
emaile, naslove, saj je na Kubi internet bolj
luksuz kot nekaj samoumevnega. V hotelu
imajo sicer neko internetno tocko, kjer turi-
sti lahko posiljajo elektronsko posto, vendar
je prenos tako pocasen, da bi prej prislo
pismo po navadni posti. Ja, mogoce v
Sloveniji. Iz Kube pa prihaja priblizno mesec
in pol. Se spomnite kumine, ki sem jo ome-
nila? Ko se je navadis, sploh ni tako slaba.
Ob treh zjutraj greva na hamburger in toast
v restavracijo, ki je odprta celo noc. In 3e
zadnjic spat.

Torek, 26. september

Najina prtljaga je Ze skoraj pripravljena
na odhod, samo midve nisva! Mancin
kovcek je prvi¢ v 14-ih dneh pospravljen. Le
$e darila tla¢iva noter. Se zadnje namakan-
je v bazenu. Poslavljanje. Ob 15.30 pride
pred hotel bus. Manca se s solznimi o¢mi
poslavlja od Marcusa. Varnostnik Rudi me
zlahkoto nese vanj. Ivan pritece ves zaspan
in pravi, da bo Yuya prisla takoj. Ne more-
mo Cakati. Papa Palma Real. Poberemo $e
potnike iz ostalih hotelov. Hola Varadero.
Pred letaliSko zgradbo vsi izstopijo, tudi
voznik. Ostanem sama. S taksijem se ravno
pripelje eden od nasih sokombijaSev. Od
nekod se vzame isti bolnicar kot pri priho-
du, ki pripelje s sabo letaliSki vozicek. Saj ga
ne rabim! Samo dol me e spravite. Se zad-
nje vlacenje po ozkem prehodu v avtobusu.
Prvic s prtljago oddam tudi moj invalidski
vozicCek. Ne gre drugace. Presedem se na
letaliSkega. Ajoj! Kot bi $la s ferarija na fico-
ta. Pa ni problema, ker me prevzame taisti
bolnicar, pelje od okenca do okenca, opravi

nakup izstopne vize (25 CUC-ov) mimo
vrste, carina, kontrola... To je bil najhitrejsi
vstop v brezcarinsko cono. Naju je pa skrbe-
lo, da ne bi zateZili s Stevilom cigar, ki sva
jih imeli. Zapisano je, da lahko vsak iznese
iz drzave 50 cigar, ¢e ima racun, ki je vezan
na potni list, ali pa 23 brez racuna. No,
racuna nisva imeli in tudi cigar je bilo vec.
Uporaba sanitarij je na letali$¢u placljiva.
Naredim se neumno in invalidno. Sicer pa
je imela Zenska, ki je pobirala denar v inva-
lidskem strani$cu, svojo garderobo. Pih.
Vkrcava se ob 19. uri, za spremembo zadnji.
Letimo Se na dobre pol ure oddaljen ku-
banski otoc¢ek Cayo Coco, kjer izstopijo ne-
kateri potniki, v letalo natankajo na tone
goriva in smer Munchen. Spim skoraj celo
pot.

Sreda, 27. september, 11. ura
(5 zjutraj po kubanskem casu)
Pristanemo eno uro prej, kot je bilo po
urniku. Pilot je »gonu letalo k norc«. Vec kot
1000 km/h. Sestro pokli¢em, da sva pristali,
pa naju s svakom Ze ¢akata pri terminalu.
Zaplete se pri izstopu iz letala. Vsa posadka
Ze izstopi, mojega spremstva pa Se vedno ni.
Ko se koncno prikaZejo, me prestrasijo, da
ne vedo, kje je moj vozicek. Najde se med
prtljago. OlajSanje. Manca si na glavo po-
vezne tipi¢no kubansko kapo z rdeco pete-
rokrako. Domacim hitiva odgovarjat na vsa
vprasanja. Utrujenost. Evforija. Vtisi. Dari-
la. Gremo domov. V Ljubljano. Spat. Po-
Civat.

Mirjam
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eliko Zensk se sprasuje, kaj to¢no

lahko tudi one po¢nejo med pred-

igro, kaj naj naredijo tipu, da bo
uZival v minutah, ko mu po glavi hodi le Se
vprasanje, kdaj se za¢ne seks. Da bi se pari
vsaj enkrat letno resno osredotocili na
predigro, so si v Angliji malce neuradno iz-
mislili celo nacionalni dan predigre (in mu
dolocili 30. julij) . Kajti predigra je lahko zelo
zabavna, zelo vroca in zelo primerna tudi
zanj. Cosmo je izbral 30 ¢isto novih, so¢nih
nacinov, s katerimi se bosta lahko oba dob-
ro pripravila na akcijo, ki sledi.

10 nacinov, kako ga obnoris
Zaigraj globoko grlo

Veliko moskih ima fantazije oralne obde-
lave pod kategorijo »globoko grlo«. Ce s por-
no termini nisi seznanjena, naj omenimo,
da gre za obdelavo, pri kateri Zenska spravi
njegov penis tako globoko v usta, da z ustni-
cami prakti¢no konca ob njegovem telesu.
Povedano preprosteje: v usta mora iti cel.
Ampak brez skrbi; ¢etudi dvomis v svoje
sposobnosti, mu lahko vizualno ponudis
nekaj, kar bo skoraj popolnoma isto. Le v
usta ga vzemi, preden ima popolno erekci-
jo. Potem pa ga poglej v oci, ko bos§ imela
svoje ustnice prilepljene Ze Cisto ob njegovo

Predigra

30 vabljivih potez

Zacini predigro z nekaj Cosmo prijemi in lahko
si prepricana, da to zanj ne bo vec tisti
»dolgocasni del pred seksom.

telo. Vizualni ucinek bo popoln, videti bo,
kot da si zadevo izpeljala profesionalno.
PoloZaja zaradi takoj$nje dokoncne erekcije
verjetno ne bo$ uspela zadrZati, a vseeno ti
bo hvaleZen za trenutno zadovoljstvo.

Od grobega do neZnega

Moski so izredno obcutljivi na spremem-
be v teksturi. To lahko izkoristi$ pri nasled-
njem bikini voskanju. Svoj predel drgni ob
glavo njegovega penisa, tako da bo enkrat
¢util mehko, depilirano stran, nazaj grede
pa bolj neravno povrsino. Obcutek bo zanj
vznemirljiv, ker je glava penisa veliko bolj
obcutljiva kot koren, zato to delaj pocasi,
enkrat lahkotneje, drugic¢ z malce ve¢jim
pritiskom. Vse dokler te ne prosi za pocitek.
A mu ga ne privosdi.

Grizljanje od zadaj

Od zadaj na vratu, da ne bo pomote.
Tam je namrec tudi erogena cona, saj mno-
go moskih potrjuje, da imajo izredno ob-
Cutljiv vrat, predvsem na tilniku. Poskusi
najprej le s konico jezika, potem z neZnim
drgnjenjem zob, mehki in hitri ugrizi pa naj
pridejo na koncu. Ce si zadela pravo to¢ko,
ti bo to takoj ustrezno nakazal.

Zacinjen poljub

Uporabi mazila za ustnice z razli¢nimi
okusi, na primer cimet. Obstajajo celo geli
za ustnice, ki so namenjeni prav bolj draz-
ljivemu poljubljanju. Za ideje se podaj na
www.freddyandeddy.com, ne pozabi pa, da
isti geli po svoje draZijo tudi med oralnim
seksom, tako da je bonus dvojni. Okus je za-
baven zate, zacinjenost v intimnih delih pa
je ¢isto nova stimulacija zan,j.

Nesramni mehurcki

Moski imajo obcutljivo lasisce. To izkori-
sti tako, da skupaj sedeta v kad, nato pa mu
pri¢ni umivati lase. Stimulativno mu masi-
raj lasisce s konicami prstov, nato pa se
presedlaj pred njega za finalno spiranje.
Medtem te bo on opazoval in kombinacija
obdelave lasi$¢a in strmenje v tvoje premo-
Cene prsi ga bo spravilo v pokon¢no pripra-
vljenost za vse, kar sledi.

Sov presenecenja

Odpelji ga nekam, kamor se te on ne bi
upal niti v najbolj divjih sanjah. Recimo na
ogled kakSnega seksi, perverznega filma.
Nad tvojim pogumom bo tako navdusen,
da na poti domov Ze v avtomobilu ne bo



mogel drZati rok od tvojega telesa. Zato lah-
ko parkirata kar nekje na samem in ponovi-
ta ogledani Sov. Pograbi $e kaksno pahljaco
in obleci seksi nogavice. Naj misli, da je v
tebi prebudil pokvarjenko.

Obdelava z dlanmi

Na dlani nanesi lubrikant, nato pa drgni
njegov penis z iztegnjenimi prsti. V drugi
fazi le pokrdi prste, tako da bosta roki v obli-
ki ¢rke V oblikovali deltoid okoli njegovega
prijateljcka. Nadaljuj pocasi in nezno. Ne-
vsakdaniji obcutek bo predramil njegov inte-
res, predvsem ¢e mu bo$ ukazala, naj ima
medtem zaprte oci, njega pa bo zanimalo,
kako ustvarjas ta isto novi obcutek.

Vdiranje

Ta nora zvija¢a ga bo naravnost Sokirala
in ga pognala v tresavico uZitka. Med oral-
nim seksom zacni vrteti jezik okoli glavice
penisa, delaj vedno manjse kroge proti ko-
nici, dokler ne dosezes tiste luknjice na vr-
hu. Nato pa neZno vdri tja notri s konico je-
zika. Frcaj z jezikom, prodiraj in vsake toli-
ko spet zavrti jezik okoli glavice. U¢inek bo
opazen.

Hlebcke gor

Morda se ti ideja raziskovanja tega pre-
dela ne zdi najbolj navdusujoca, a nikar
popolnoma ne zanemari njegove zadnjice.
Ze neZno boZanje s toplo, vlaZzno brisaco je
lahko tako vzburjajoce kot prst, brez nepo-
trebnega Soka. Klju¢na beseda je »nezno«!
Naj te vodijo njegove reakcije in omenjeno
podrocje lahko postane presenetljiv bonus
za oba.

Skrivalnice
Ne potrebujemo knjig in raziskav, ker Ze

vrabci ¢ivkajo, da vecino (kar 60 %) moskih
najbolj vzburja izziv. Zato naj se malce po-
trudi, tudi potem ko si mu Ze nakazala, da
si pripravljena za seks. Obleci nekaj kompli-
ciranega. Gola se igrajta skrivalnice. Z mo-
bilniki se lahko lovita po mestu. Samo ne za-
vlacuj predolgo. Hoces, da se mu mesa od
pohote, ne pa, da se mu zme3a do konca.

10 trikov v uzitek obeh
PrekriZaj noge (Cisto resno)

SleCena sede$ in noge prekriza$ v gle-
Znjih, on sede poleg tebe in nato dihata
pocasne in globoke vdihe in izdihe. Posku-
Sata ujeti ritem, zadevo pa popestrita z doti-
kanjem drug drugega. Eroti¢no in nezno.

Stisnjeno

Stisni noge skupaj in med stegna potisni
njegov penis v erekciji, nato pa se prepusti-
ta suhemu drgnjenju. Za razli¢ne kombina-
cije in obcutke je lahko enkrat on na tebi,
nato obratno, lahko pa ti leZi§ na trebuhu,
spet drugic pa na hrbtu. Ti ¢uti$ njegov vroc
ud, on pa uZiva v pritisku in draZenju.

Ti za vecerjo

Posodi mu klju¢ in naj pride na vecerjo.
Nasel pa bo tebe, golo, s tremi obroki, raz-
stavljenimi na telesu. UZiva naj jih pocasi in
po vrsti. Mogoce ne bo preprosto z juho,
zato se raje odloci za sladek obrok, sadje in
smetano. Kam bos skrila poobedek, prepu-

......

bosta sploh zdrZala tako dolgo.

LeZeci policaji

No, ne ravno. Vendar je blazine, ki se
valjajo po tvojem kavcu, mogoce sestaviti v
odlicen seksualni pripomocek. Postavi jih v
obliko grbine in z izbrancem lahko nato

preizkusata vse mozne poloZaje, preden se
lotita resne akcije. Na prvem mestu je zaba-
va, zato se preteguyj in zvijaj, kolikor le mo-
goce, morda celo konca$ v kak§nem ¢isto
nevsakdanjem poloZaju, ki pa ti prinese ne-
popisne uZitke.

Ohlajevanje

Vroc¢a no¢? Nabavi vodne balone, napol-
ni jih z vodo in ga povabi ven na balonski
spopad. Oba v mokrih majicah, nasmeja-
na, ohlajena, pripravljena na akcijo. Modr-
¢ka za to igro seveda ne potrebujes.

To sploh ni pornografija

Zadeskaj v internet in pois¢i DVD-je z
jogo, ki izboljsuje seksualne trenutke (kljuc-
no ime: Jacquie Noelle). Njemu se bo sprva
verjetno zdelo malce neumno, a ko bosta
zacela vaje delati skupaj, medtem pa gleda-
la DVD, se bosta hitro predala uZitku in
preostanek DVD—ja verjetno pogledala kdaj
drugic.

Izberi si feti$

Pusti mu kartico z nekaj mini fetisi, kot
so recimo Cevlji, seks v javnosti, preveza Cez
oci ali usnje, on pa naj izbere enega. Potem
doloci datum, ko mu bos to Zeljo izpolnila.
Sledijo trije koraki: najprej ga zvabi k sebi in
pripravi vzdusje, nato ga odvleci v spalnico
in pred njim za¢ni priprave, tako da ne bo
vedel, kaj to¢no ga bo doletelo. Na koncu
mu izpolni seksualno Zeljo. Bonus: on ponu-
di kartico s fetisi tebi in naslednja izbiras ti.

Pritisni njegove gumbe

Seksualni guruji radi predlagajo razlic-
ne akupunkturne tocke, ki z masazo pripel-
jejo do boljSega obcutenja. Vendar imamo
Cisto drugacen predlog. Namesto da oba
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ugotavljata, zakaj predlagana tocka na
njem nikakor ne deluje, naj on raje leZe na
tla, ti pa nad njim delaj sklece in mu ob
spustu vsakic prilepi poljubcek. Potem se
zamenjata. SliSi se neumno, a deluje, saj je
pomembno, da se zabavata. Aja, pri tem
sta seveda oba gola.

Zamenjaj glasbo

Dovolj je vedno iste pocasne glasbe, za
naslednjic raje poskusi nekaj Cisto sveZega.
Na Amazonu lahko najdes pravo glasbeno
spremljavo za seks: Jessica Vale in njen The
Sex Album, na katerem so posneti ¢isto pra-
vi seks zvoki. Ampak ne tako, kot bi poslu-
Sala ceneni pornic; vse je zapakirano v pri-
jetno glasbeno podlago; niti vedela ne bos-
ta, zakaj vaju oba to tako vzburja.

Filmski poljub

Umetnost poljubljanja je stimulacija
partnerja. In v filmu je videti, kot da jim to
vedno uspe. Poskusi tako, da najprej on
poljubi tvojo zgornjo ustnico. Nato zamen-
jata, le da tokrat na koncu rahlo potegne$
z zobmi. Zivéni kondici se bodo kmalu tresli
po vsem telesu.

10 idej za njeno zadovoljstvo

Opomba za dekleta: Ta stran naj »po po-
moti« ostane odprta na tleh v kopalnici,
ravno ko bo na obisku on. Ker vsi vemo, da
moski na strani$¢u preberejo Cisto vse.
Opomba za fante: To je resna stvar! Zato
bodite pozorni!

Naj bo vse igra

Cas je, da zadeve umiris. Sestavi seznam
malce drugac¢nih posteljnih zadev in jih
ostevil¢i. Potem vrzita kocko, da vidita, kdo
bo izvajal kaj. Kot je povedala Tina, 24: »Za
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rojstni dan sem dobila doma izdelano igri-
co, ki pa nikoli ne postane dolgocasna. Na
njej so predlagane stvari, ki jih sicer nikoli
ne bi pocela, recimo Zgeckanje po popku z
bradavicko.«

ZadrZzuj jo

Veliko Zensk sicer vzburja ideja vezanja,
vendar so vrvi in kravate v¢asih malce pre-
vecC stradljive. Raje preprosto pritisni njene
roke ob posteljo, da jih ne bo mogla premi-
kati, potem pa jo nemoc¢no obdelyj in razis-
kuj, na primer tako, da ob njeno golo telo
pocasi drgnes penis. Naj si predstavlja, kako
dobro ga bo ¢utiti v sebi.

Spodnjice za dober tek

Ja, stara zvijaca, ki pa Se vedno vige.
Hranljive tangice lahko nabavi$ v vsaki seks
trgovini, bistvo pa je, da ta dobrota leze
vsepovsod po njej, tako da jo bo treba »jesti«
kar nekaj ¢asa. Brez skrbi, njej bo to le v
uZitek.

Se bolj mokro

Uporaba lubrikanta je seksi, a ko Ze na-
neses vse potrebno, ga nanesi e malo tudi
na njen predel. Lubrikant naj bi sicer sluzil
temu, da imas3 ti dovolj mokrega za laZjo
penetracijo, vendar lahko vso to vlaznost
izkoristi$ tudi za ogrevanje nje. In ko bo
akcija na visku, bo obcutek cudovit za oba.

Glej, samo z eno roko!

To je lahko malce zapleteno, vendar so
bile Zenske, ki so zadevo predlagale, nad
trikom zelo navdus$ene. Vstavi v njeno no-
Znico dva prsta, nato pa s palcem ali z me-
zincem (odvisno od poloZaja) rahlo boZaj
okolico njenega anusa. Sledi Se cuzanje in
vrtenje klitorisa za popoln uZitek.

Odpelji ga na ogled kaksnega
seksi, perverznega filma.

Na poti domov ponovita
ogledano.

Kaj imas zdaj na sebi?

Prinesi vrecko predmetov, od hladnega
kozarcka do gladkega kamna, in jih nezno
drgni ob njeno telo, ona pa naj ugotovi, s
¢im jo draZis. Ne pozabi tudi na led na jezi-
ku. Za ¢isto na koncu imej pripravljeno ptic-
je pero, s katerim jo poZgeckaj na vrhu raz-
porka njenih ritnic.

Crkljaj jo

Nasvet, ki ga je vredno vedno znova po-
noviti, ne glede na to, kolikokrat ti je bilo to
Ze povedano. Ko pride domov iz sluZbe, po-
trebuje tudi ona nekaj prehodnega ¢asa
med delom in seksom. Sezuj ji ¢evlje, zmasi-
raj ji noge, prinesi ji kozarec vina. Saj ve, kaj
v resnici hoce§, ampak tudi to je predigra.

Seksualno Zivljenje drugih

Seksualni priro¢niki in izpovedi v knji-
gah? Seksi zgodbice? Izberi nekaj so¢nega,
skupaj prelistajta in naj erotika v besedi
naredi svoje.

Nahrani jo

V Avstraliji raziskujejo testosteronske
spreje, v Ameriki pa testosteronske obliZe,
ker imajo Zenske z vec testosterona mocnejsi
libido. Omenjena proizvoda 3e nista v trgo-
vinah, zato ji raje kupi grozdje, ki je znano
kot naravna viagra, saj pospesuje pretok
krvi v seksualne organe pri obeh spolih.

UZivaj!
Izvedi oralni seks, kot se spodobi. Moski,



ki med lizanjem njenega lotuska spusca
okusne zvoke in dokazuje, da tudi sam uZiva
v tem, je za Zenske neverjetno vzburjajoc.

Kako iztrZiti Se vec igre?

Predigra je $e boljsa, e traja dlje. Pre-
veri, kaj te ustavlja, in zadevo ¢im prej po-
pravi.

»Ko zacne pritiskati prave tocke, se ne
morem ustaviti.«

Ce zacnes plezati proti orgazmu prehi-
tro, mu povej, da te ima to¢no tam, kjer te
Zeli, zato je zdaj Cas, da Se ti njemu ponudis
malce norega ¢asa, preden se on vrne na
to, kar je ravnokar pocel. Lahko pa mu
preprosto reces, naj si te vzame...

»Padla sva v ogrevalno rutino.«

Ce vedno za¢ne predigro s poljubljanjem
vratu, se pa¢ med poljubom obrni, da se
lahko posveti drugemu delu tvojega telesa.
Zdravilo za lenobo je ustvarjalnost, zato v
posteljo prinesi Se kak$no igracko ali pa ga
preseneti in se med predigro preobleci v Se
bolj seksi perilo.

»Ko ga nekaj ¢asa obdelujem z roko,
me zacne boleti zapestje.«

Zamenjaj poloZaj in uporabi Se drugo
roko. Daj svojim miSicam - in tudi njemu -
malce premora.

»Nikoli mi ne nudi oralnega seksa,
daljSega od 20 sekund.«

Najboljsi nacin, kako ga spodbuditi za
oralni seks, je s komplimenti. Povej mu: vec
Casa kot se tam spodaj igra z usti, boljsi je
obcutek, ko kon¢no prodre vate.

Cosmo, Darjo Hrib

Poucno

Oralna zadovoljitev

iz prvih ust

Le kdo bi moskim bolje svetoval, kako oralno zadovoljiti
Zensko »tam spodaj«, kot lezbijka?

antje, bi radi Zensko pripeljali do

nebeskih uZitkov le s svojim jezi-

kom, pa verbalno niste najbolj
mocni? Potem odkrijte radosti, ki jih Zen-
skam nudi oralni seks. Kot lezbijka vem,
kako pomemben je oralni seks za zadovol-
jitev Zenske. Lezbijke smo pri draZenju Zen-
skega spolnega organa v prednosti, ker smo
pac domace s predelom, ki ga obdelujemo.
Nekatere med nami skrivnosti nudenja
oralnih uZitkov drZijo zase, ker se bojijo, da
bi jih moski, ob morebitni preveliki izkuSe-
nosti, prikrajSali za akcijo. A ker sama mis-
lim, da je odlocitev, s kom se bo dekle spusti-
lo v seks, predvsem njena, vam bom izdala
nekaj skrivnosti, ki smo jih doslej predstav-
nice Zensko-Zenskega oddelka skrbno varo-
vale.

Prvi korak — pripravite se

Ce v svet spodaj $ele vstopate, boste pred
dejanjem verjetno Ziveni. Tudi mene so pred
prvim soo¢enjem z Zenskimi spolnimi orga-
ni preplavili moc¢ni obcutki. Zato se sprosti-
te z naslednjimi preverjenimi ogrevalnimi
tehnikami:
« [zklopite telefone in na vrata obesite znak

Ne moti.

+ Soba naj bo prijetno topla, da vam ne bo
treba biti boja z »ledeno kraljico«.

» Svetloba naj bo intimna, a vendarle do-
volj moc¢na, da jasno vidite, kam se po-
dajate. Izogibajte se neonski svetlobi, da
se ne bo pocutila, kot da je na obisku pri
ginekologu.

* Preverite, da vajina poloZaja ne bosta
postala neudobna po zacetnih nekaj mi-
nutah.

* Povejte ji, kako navduseni ste: recite ji, da
komaj ¢akate, da zakopljete glavo med
njena stegna, in pripravljena bo, 3e pre-
den boste naredili prvi gib!

Nasvet izvedenke

Da bo sproscena, ji povejte, da je vas cilj
predvsem njen uZitek in ne orgazem. V¢asih
Zenskam pac »ne pride, a to ne pomeni, da
ji va$ jezik ni prinesel cudovitih obcutkov.

Drugi korak — vprasaijte jo, kaj si zeli

Vsaka Zenska je druga¢na. Cetudi ste
zelo »jezicni«, Se ne pomeni, da bo vasi se-
daniji partnerki vSe¢ pocasi in enakomerno,
le zato, ker je tako Zelela vaSa bivsa.
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* Mamljivost Zenskega mednoZja boste naj-
bolje spoznali z odkritim pogovorom.
Poskusite: »Zelim si te tudi spodaj, a ne
vem, kako ti je v§e¢. Namigni mi, kaj si Ze-
li$.« In ne ¢udite se, ¢e se bo odzvala z na-
tan¢nimi inStrukcijami. Te informacije so
zelo pomembne, zato jih ne preslisite!

 Nikar je ne silite, naj vam pove, kaj si Zeli,
Ce je sramezljiva. Dajte ji le vedeti, da ji
boste hvaleZni za vsak njen odziv.

Nasvet izvedenke

Oralnega seksa nikoli ne imejte za predi-
gro! Za vecino Zensk namre¢ oralno stimu-
liranje njenih najbolj ¢utnih predelov po-
meni visek, zato ne bo ravno navdusena, ¢e
jiboste dali vedeti, da jo le »ogrevate« za pe-
netracijo.

Tretji korak — spoznajte jo

Moske zbadamo zaradi njihove »nezmo-
Znosti« najti klitoris, zato se drZite nasled-
njih nasvetov, ki vam bodo pomagali pri
spoznavanju njenih najbolj intimnih prede-
lov.

* Prosite jo, naj vudobnem poloZaju Siroko
razpre noge (pozor: »Siroko« ne pomeni
nog, zataknjenih za usesi!)
Ponudite ji dodatne blazine, s katerih lah-
ko v privzdignjenem poloZaju opazuje
vase ljubkovanje, e Zeli. MoZnost nepos-
rednega kontakta z o¢mi bo poglobila ob-
Cutek vajine povezanosti.
Ulezite se na trebuh, obraz pa zakopljite
med njena stegna. Ce boste zacutili bo-
le¢ine v vratu, pokleknite ob njej in se
spustite »vanjo« od zgoraj.
* Ne hitite! Tudi za ekspresne sekse obstaja-
ta cas in prostor. Oralni seks zagotovo ni.
» Pricakovanje je mogocen afrodiziak. Svojo
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partnerko draZite tudi s poljubljanjem no-
tranje strani stegen, z neznim grizljanjem
predela okrog zaklada, ki se vam je odprl,
zlici pa se dotikajte njenih sramnih dlak.

Nasvet izvedenke

Pozabite na vse neverjetne prigode, ki ste
jih videli v porno filmih. Ce Ze pokaZejo ora-
Ini seks, ki zadovoljuje Zenske, je ta kratek
in zelo klinicen.

Cetrti korak — prvi »jezikovni« kontakti

Casje Ze, da od zadetnega draZenja prei-
dete k bolj konkretnim dejanjem. In od tu
dalje seks postane zares zanimiv. In
draZljiv... Najprej ji z rokami neZzno razpri-
te sramne dlake. Ce ljubi »do nazga« frizuri-
ce, rahlo razprite njene sramne ustnice, da
se obmocje §¢egetavcka odpre pred vami v
vsej lepoti.

 Po pogovorih z lezbi¢nimi prijateljicami

smo vse sklenile enako - najboljsi nacin,
da jo spravite v viSave, je, da jo pocasi
poliZete od ustja vagine navzgor, vse do
predela klitorisa.

 Ne bodite pregrobi, pritisk naj bo srednje
mocan, jezik pa sprosc¢en. Nic¢ hujSega ni,
kot da jo »zabodete« s trdo, priostreno
konico jezika. S takSno tehniko se ji boste
uprli, lahko pa ji povzrocite tudi bolecine.

* Po nekaj dolgih, so¢nih potegih z jezikom,
poizkusite z jezikom plosko pritisniti na
njen S¢egetavcek in ga rahlo stresite.

« Ce zjezikom veckrat rahlo oplazite $¢ege-
tavcek, lahko doseZete prave izbruhe stra-
sti. A nikar ne uporabljajte zob!

Nasvet izvedenke

Nikar se ne branite uporabljati nosu: prav-
$nji pripomocek je za razprostiranje sram-
nih dlak in za drgnjenje njenih sramnih
ustnic in klitorisa. TakSnemu pocetju pa se
raje odpovejte, ko ste prehlajeni. DraZenje




njenega mednoZzja s polnim nosom namrec
ni vzburljivo!

Peti korak — bodite detektiv
V tej fazi naj bi vam partnerka Ze dajala
napotke kot »hitreje« ali »po¢asneje« ali »ni-

Zje in bolj na levo«. Ce je bolj tiha, se boste

morali zanesti na lastne obcutke in pozor-

no poslusati njene vzdihljaje.

* JeCanje, stokanje, drhtenje, kroZenje z me-

deni¢nim predelom in kriki kot »Oooh,

prihaja mi,« so dobri znaki, nespreme-
njeno dihanje in togost telesa niso.

Nekatere Zenske izrazajo ¢utno naslado

na prikrit nacin: rahli premiki ali pospe-

Seno dihanje odkrivata, da ste na pravi

poti.

Nekateri odzivi so varljivi. Nenaden trzaj

je lahko kr¢ v zamaknjenosti, lahko pa po-

meni tudi, da je tisto, kar ste naredili,
neprijetno in motece.

» Zapomnite si: $¢egetavcek je bolj obcutljiv
kot penis. Nekatere Zenske bolj uZivajo v
mocnejSem in hitrejSem draZenju, druge
pa tak nacin sovraZijo.

Nasvet izvedenke

Verjetno veste, da je S¢egetavcek zakljucek
Ziv€nega centra. Pa veste, da so tudi obkro-
Zujoci deli zelo obcutljivi? Ce sta oba pripra-
vljena za raziskovanje, zdruZita oralni seks z
neznim draZenjem zunanjih in notranjih
sramnih ustnic, vaginalne odprtine, pres-
redka (dela med vagino in zadnji¢no odpr-
tino)...

Sesti korak — visji nivo

Kljub govoricam je oralna zadovoljitev
Zenske preprosta - le pustite jeziku, naj pre-
vzame delo, dokler ne najdete giba, ob ka-
terem znori od zadovoljstva, in potem ga

ponavljajte. Obstaja pa Se nekaj naprednih

tehnik, s katerimi boste pravi profesionalci

oralnega seksa.

» Osmica - z jezikom se sprehajajte okoli
$¢egetavcka v obliki Stevilke osem.

« Cupa ¢ups - nezno sesljajte njen $¢egeta-
vcek ali pa z jezikom liZite ¢im vedji del
njene vagine. Pohlep je pri oralnem seksu
pozitiven!

* Jezicek - z neZnim potiskom jezika v vagi-
no jo boste $e dodatno vzburili, vi pa boste
okusili ¢isto novo doZivetje. Nikoli z jezi-
kom ne sunite naravnost vanjo, ampak
jezik potiskajte pocasi in neZno.

o Prstki - vecina Zensk trdi, da jih Se dodat-

no vzburja, ¢e jim med oralnim seksom v

vaginalno ali zadnji¢no odprtino potisne-

te prste. Ce se odlocite za igro prstov, naj-
prej preverite njen odziv. »Prstna« tehni-
ka je lahko nasilna, Ce je dekle ne Zeli.

Kot kuZki - partnerki predlagajte, naj se

postavi »na vse §tiri«, tako da se ji lahko

pribliZzate od zadaj. Zelo, zelo seksi polo-

Zaj! In le eden od mnogih poloZajev ka-

masutra, ki je zrel za ponovno oralno od-

krivanje.

Nasvet strokovnjakinje

Nikoli ne nehajte raziskovati. Ceprav ste
nasli tehniko, ki jo popolnoma razvname,
$e ne pomeni, da ne obstajajo tudi druge.

Sedmi korak — 3e korak do glavne
nagrade
Znaki, da se priblizuje orgazmu: pospe-

$eno dihanje, veliko so¢ne vlaznosti in pove-
¢ana, vabljiva vagina. (Tudi na$ zaklad se
napolni s krvjo!) In kako jo popeljete do vis-
ka?
* Ne skrbite, ¢e ne doseZe orgazma. Vedno

se ne izide po nacrtih, a to $e ne pomeni,

da ji niste nudili neverjetnega zadovolj-

stva.

« Ce se vam zazdi, da $e ni blizu orgazma,
vi pa potrebujete pocitek, ji predlagajte
nadaljevanje z »ro¢no obdelavo«ali pa jo
vzpodbudite, naj vrhunec doseZe sama s
samozadovoljevanjem ali z vibratorjem.
Vseskozi pa ostajajte tesno ob njej, da ne
bo imela obcutka, da jo zanemarjate.

Ce vse poteka po nacrtih, ne pospesuijte.
Pocasni, eroti¢ni gibi prav tako lahko pri-
vedejo do rezultatov, ki bi bili visoko na
Mercallijevi lestvici.

Zenske tik pred orgazmom velikokrat
popolnoma »otrpnejo«. Lahko celo prene-
hajo dihati in se premikati. Kar koli Ze
pocne, ne prenehajte. Nadaljujte natanko
tako, kot ste zaceli. Prihaja veliki trenutek...

Nasvet strokovnjakinje

Ko partnerka doseZe vrhunec, morate
natancno vedeti, kdaj prenehati akcijo. Za-
to ji namignite, naj vam pokaZze, kdaj Zeli,
da koncate, kajti predolgo draZenje je lahko
prav tako motece kot prehiter zakljucek.
Miren, enakomeren pritisk na spolne orga-
ne po orgazmu je najveckrat zmagovalno
dejanje, prav tako pa ne boste zgresili, e se
boste pocasi premaknili k prvem koraku.

Opozorilo — tega nikar ne poizku3ajte!
Ljubitelji nakita: Fantje, ki se lahko po-
hvalijo s prebodenim jezikom in ko$¢kom
kovine v njem in tisti, ki jim zobe zacasno
krasijo »zvezdice«, ki bodo zobe postavile v
ravno vrsto, lahko s svojim okrasjem pov-
zro¢ijo neznosne bolecine. Ce s hladno kovi-
no pritisnejo neposredno na S¢egetavcek, je
dotik zelo neprijeten. Lahko pa se celo za-
pletejo in raztrgajo (auuuc) vaginalni pre-
del. Ravnajte kot pri vseh drugih seksual-
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nih dilemah: ce ste v dvomih, raje ne poiz-
kulajte.

69-karji: Ce s partnerko nista skladnih
viSin, je lahko ta z »glavami med nogamic«
poloZaj med oralnim seksom precej motec.

StrniSce na obrazu: Tridnevna bradica je
seksi na rock zvezdnikih, a z njo pometati
po nezavarovani vagini? Bi se vi drgnili s
smirkovim papirjem po svojem generalu?!

Deodoranti: Eden od cutov, ki ga ne
smete zanemariti, je vonj. Zenske med svoji-
mi nogami ne trpijo vonja po »borovem
gozdu« ali »kriceci vanilji«, zato po britju
pozabite na vsiljive vonje.

Iz ¢lanka: »Oralnega seksa nikoli ne imejte
za predigro! Za vecino Zensk namre¢
oralno stimuliranje njenih najbolj ¢utnih
predelov pomeni visek, zato ne bo ravno
navdusena, ce ji boste dali vedeti, da jo le
»ogrevate« za penetracijo.«

Cosmo, Rosa Knavs

Toni ZakrajSek in njegova izvoljenka
Spela sta pred kratkim stopila
na skupno Zivljenjsko pot.

Zelimo jima veliko srece, ljubezni
in medsebojnega razumevanja.

DPLJ
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Raztezanje

Za vratno hrbtenico

Sproscen tilnik ne povecuje le gibljivosti,
temvec izboljSuje tudi sploSno pocutje.

er ljudje z gibalno oviranostjo pre-

dvsem sedimo, bi morali zgornje-

mu delu hrbtenice redno namen-
jati nekaj ¢asa in pozornosti. S pravilnimi
vajami bomo namrec ohranili gibljivost
vratne hrbtenice, hkrati pa okrepili tudi
ramenske in tilni¢ne miSice. In to je najboljsi
nacin, da se izognemo neprijetni zakréeno-
sti tilnika in ramenskega obroca ter pre-
precimo glavobole, ki nastanejo zaradi na-
petosti.

Urjenje gibljivosti vratu

GibljivejSa ko je vratna hrbtenica, tem
laZe bomo glavo obracali, jo sklanjali in izte-
govali. Po naslednjih vajah bo celo trd vrat
postal spet giben. Najboljse pri teh vajah
pa je, da jih lahko izvajamo povsod in sko-
raj mimogrede - v pisarni, na kav¢u ali ¢e
moramo kje ¢akati (na primer pri zdravni-
ku).

Kaj lahko s temi vajami doseZzemo

Vratna hrbtenica postane gibljivej3a,
vratne misice pa prozZnejse in gib¢nejse. To
je pomembno v vsakdanjem Zivljenju, na
primer, kadar moramo pri voznji z avtomo-
bilom obrniti glavo nazaj.

Splo3na pravila:

* Vaje izvajajte redno, vsak dan.

* Vaje izvajajte sede.

* Gibi pri vajah naj bodo gladki, in ne sunko-
viti.

e Zacnite s 3 do 5 ponovitvami vsake vaje,
nato obremenitve postopno stopnjuijte.

» Vaje izvajajte pocasi, s hitrostjo, ki vam je
prijetna.

* Pri vseh vajah kon¢ne poloZaje giba
zadrZite par sekund.

» Med izvajanjem vaj je lahko prisotna manj-
$a bolecina. Po zakljucku vaj mora boleci-
na hitro izzveneti.

 Vaje vam ne smejo povzrocati ostre boleci-
ne, ki se 3iri v zgornji ud, mravljincenja v ro-
kah in hujse vrtoglavice.

» Med vajami ne zadrZujte diha, ampak di-
hajte normalno.

Opozorilo!

Ce se bolecina v vratu izrazito poslabsa,
Ce se pojavi ostra bolecina, ki izZareva v
roko, ali ¢e opazite slabSo moc v miSicah
rok, se ¢im prej posvetujte s svojim zdravni-
kom.

Vaje za izboljsanje gibljivosti
1. Glavo in vrat drZite sproS¢eno, glejte narav-



nost predse. Nato potisnite glavo nazaj, ne
da bi jo upognili, tako da pridejo usesa
nad ramena. Z lahnim pritiskom rok na
brado zvecajte pomik glave nazaj.

. Glavo in vrat upognite ¢imbolj nazaj tako,
da pogledate proti stropu.

. Glavo in vrat upognite naprej, z brado se
poskusajte priblizati prsnemu ko3u. Roki
sklenite na zatilju in izvedite dodatni pritisk
tako, da zacutite rahel nateg misic na zad-
nji strani vratu.

. Glavo in vrat upognite proti desni rami, kot
bi se z usesom hoteli dotakniti rame, ra-
men ne premikajte. Z desno roko objemite
glavo na levi strani in izvedite dodaten
pritisk tako, da zacutite rahel nateg misic
na levi strani vratu. Enako vajo ponovite z
upogibom v levo stran.

. Glavo in vrat obrnite v levo stran, kot bi ho-
teli pogledati preko levega ramena. Z
dlanjo leve roke z dodatnim pritiskom na
desno lice povecajte zasuk toliko, da za-
Cutite rahel nateg vratnih misic. Enako vajo
ponovite z obratom glave v desno stran.
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Vaje za moc¢ vratnih misic

1. Glavo in vrat poskusajte upogniti naprej, z
rokama na Celu gib preprecujte tako, da
Cutite napetost v miSicah na sprednjem de-
lu vratu.

2. Glavo in vrat posku3ajte upogniti nazaj, z
rokama na zatilju gib preprecujte tako, da
Cutite napetost v miSicah na zadnji strani
vratu.

3. Glavo in vrat poskusajte nagniti k desnemu
ramenu, z desno dlanjo na desnem licu
gib preprecujte tako, da Cutite napetost v
miSicah na desni strani vratu. Enako vajo
ponovite na levi strani.

4. Glavo in vrat poskusajte obrniti k desnemu
ramenu, s pritiskom desne dlani na desno
stran Cela preprecujte gib tako, da cutite
napetost v vratnih miSicah. Enako vajo
ponovite na levi strani.

Vaje za ramenski obroc¢
1. Rameni ob globokem vdihu dvignite, zadr-

Zite in ju ob pocasnem izdihu spustite nav-
zdol.

. Roki imejte ob telesu, z rameni kroZite nazaj

in nato naprej.

. Roki imejte spusceni ob telesu, ob globo-

kem vdihu rameni potiskajte nazaj tako, da
se lopatici pribliZata, v miSicah na spred-
njem delu prsnega ko3a pa zacutite rahel
nateg. Ob pocasnem izdihu rameni vrnite
v zacCetni poloZaj.

. Roki odrocite do visine ramen in komolca

upognite do pravega kota, nato komolca
pribliZajte tako, da zacutite raztezanje v
misicah med lopaticama ter aktivno delo
miSic na sprednjem delu prsnega kosa.
Roki vrnite v zacCetni poloZaj in sprostite.

www.lek.si




Presoterapija

Dober glas sezZe v deveto vas

Zdravniki so ugotovili, da presoterapija ali vakuumska terapija, ki se jo izvaja

s funkcionalno elektri¢no stimulacijo, lahko prepreci ali znatno zmanjsa otekanje
spodnjih in zgornjih okoncin. Metodo je s pomocjo kolegov z Instituta RS

za rehabilitacijo razvila dr. Duska Meh, ki jo je najprej preizkusila na sebi.

Dr. Mehova je prav tako trajno vezana na invalidski vozicek.

tekanje okoncin je tipi¢en pojav

priljudeh, ki so trajno vezani na

invalidski vozicek, saj je zaradi
nenehnega sedenja oteZen krvni obtok, ki
bremeni telo zlasti od poSkodbe navzdol.
Presoterapija se izvaja z aparatom, ki z mi-
kroprocesorsko krmiljeno zra¢no ¢rpalko
deluje po nacelu obcasno prekinjenega
pritiska v celicah. Taka peristalti¢na masa-
Za znatno pospesi izplavljanje edemov
(oteklin), cisti telo odpadnih produktov pre-
snove, izboljuje prekrvavitev in preskrbuje
tkivo s kisikom in hranilnimi snovmi, kar
deluje blagodejno in sproscujoce. Poleg va-
kuumske terapije se za boljsi uc€inek preso-
terapije uporablja funkcionalno elektri¢na
stimulacija, imenovana TENS, ki omogoca
nadziranje tako akutnih kot tudi kroni¢nih
bolecin. Ker se bolecina 3iri preko Zivénih
vlaken do moZganov, ki zaznavajo boleci-
no, lahko z uporabo aparata preprecimo
Sirjenje bole¢ine do moZganov. Terapija s
TENS-om stimulira sintezo in sprostitev
beta endorfinov, ki imajo pri lajSanju bolec¢-
in podoben ucinek kot morfij, vendar brez
morfijevih stranskih uc¢inkov.
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Pri raziskovanju terapije je Duska Meh
prisla do spoznanja, da nekateri ljudje ne
prenasajo najbolje presoterapije, ki je kom-
binirana s TENS-om. Tako je zacela preis-
kovati ucinke presoterapije, ki je kombini-
rana z uporabo rdece in infrardece svetlob-
ne terapije. Svetlobna terapija znatno vpli-
va na pravilno delovanje Ziv¢énega in hor-
monskega sistema ter limbi¢nega sistema v
moZganih, zato v veliki meri pripomore k
ohranjanju ali ponovnemu vzpostavljanju
ravnovesja v organizmu na celi¢ni ravni.
Tako ima svetlobna terapija Stevilne ucin-
ke: protibolecinsko delovanje, antioksida-
tivno delovanje, za3¢ita celic pred prostimi
radikali, vplivanje na rastne dejavnike Ziv-
Cevja in mikrooZzilja, protivnetno delovan-
je, protivirusno, protibakterijsko in proti-
glivicno delovanje, spodbujanje lokalne
prekrvavitve ter podpora limfnemu siste-
mu.

Potek presoterapije na drustvu
Septembra letos smo na drustvu prvic

izvedli pilotsko raziskavo presoterapije, ki je

potekala pod vodstvom dr. Duske Meh, dr.

Tatjane Erjavec in dr. Antona Zupana. Izve-
dbo pilotske raziskave so nam omogocili
Iskra Medical, EMF Furlan ter podjetje Vo-
tan, ki so nam posodili potrebne aparate za
izvedbo terapij.

Za najboljsi ucinek je potrebno terapijo
izvajati 10 dni po uro in pol. Pri prvi in zad-
nji terapiji se izmeri obseg spodnjih okon-
¢in, kar pokaZze, za koliko se je zmanjSalo
otekanje nog.

Do sedaj se je presoterapije udeleZilo 15
¢lanov, ki so bili z u¢inki zelo zadovoljni. Ker
dober glas seZe v deveto vas, se je zaniman-
je za presoterapijo povecalo. Zato smo se
odlocili, da bomo program ponovili v mese-
cu decembru. Vse zainteresirane vabimo,
da se ¢im prej prijavijo. Opozoriti moramo,
da prevoz NI organiziran.

Vsem, ki imajo teZave z otekanjem nog
ali hudimi bolec¢inami, priporo¢amo, da
terapijo preizkusijo tudi sami (terapija je
brezplacna).

Tatjana Nikoli¢



Akupresura

Starodavna umetnost zdravljenja

Akupresura, starodavna umetnost zdravljenja, je bila prisotna na Kitajskem,
tudi v Indiji (v kameni dobi), v Juzni Afriki, med Eskimi in celo v Braziliji.

Na Kitajskem jo imenujejo Tui Na ali tudi An Mo ter sega v cas antike.

Se danes je sestavni del medicine.

opularnost akupresure kot nacin

zdravljenja se je povecala Sele v

zadnjih desetletjih. Kot zelo uspes-
na se je izkazala predvsem pri boleznih, kjer
tradicionalni nacin zdravljenja ne zadostu-
je oziroma »odpove«. Prav tako ne povzro-
¢a nobenih stranskih uc¢inkov in je preprost,
varen ter ekonomicen nacin zdravljenja.
Danes akupresura pocasi, vendar z goto-
vostjo zavzema pomemben prostor v sodob-
ni medicini. Uspe$nost akupresure sploh ni
vprasanje. Edino vprasanje, ki se postavlja,
je: »Kako deluje«? Prav to pa vam bomo
poskusili razloZiti v nadaljevanju.

Ucinkovanje akupresure

1. Odpravljanje bolecin
Uporabljajo jo pri artritisu, glavobolu,
bolecinah v hrbtenici idr.

2. Pomirjevalni ucinek
Nekateri ljudje celo zaspijo med terapijo
in se zbudijo popolnoma prerojeni. Do-
kazano je (z EEG), da med terapijo pride
do oCitnega zmanjS$anja delta in tetra
valov. Uporabljajo jo pri nespecnosti, te-
snobi, raznih odvisnostih, epilepsiji, du-
Sevnih in vedenjskih motnjah.

3. Homeostati¢ni ucinek
Pomaga vzdrZevati notranje ravnoteZje v
telesu. Na splo$no lahko recemo, da je
homeostatika dosezena, ko je vzpostav-
ljeno ravnoteZje med simpati¢nim in
parasimpati¢nim avtonomnim Zivéev-
jem ter endokrinimi Zlezami. Obstajajo
Stevilni homeostati¢ni mehanizmi, ki
regulirajo dihanje, pulz, krvni tlak, sekre-
cijo oziroma izlo¢anje urina, metaboli-
zem oziroma presnovo, potenje, tempe-
raturo, ionsko ravnoteZje v krvi ter mno-
ge druge vitalne parametre. Pri mnogih
boleznih gre za nepravilno delovanje
enega od teh mehanizmov, akupresura
pa je zelo uspes$na pri doseganju potreb-
nega oziroma Zelenega ravnotezja v tele-
su.

4. Okrepitev odpornosti telesa
Odpornost na $kodljive zunanje vplive,
okuzbe in infekcije se bistveno izboljsa. To
je posledica povecanja Stevila belih krv-
nick oziroma levkocitov, protiteles,
x-globulina in drugih substanc, ki okre-
pijo odpornost celotnega organizma. V
mnogih primerih se Stevilo protiteles
poveca od 2 do 4-krat. Prav tako upora-

ba akupresure zmanjSuje ¢as uporabe
antibiotikov.

5. Protivnetni in protialergijski uc¢inek

6. Psiholoski ucinek
Pomirja, a ne na isti nacin kot pomirjeva-
la. Ta u¢inek se doseZe preko retikularne
formacije v centralnih moZganih. Po
zdravljenju z akupresuro koli¢ina dopa-
mina v mozganih bistveno naraste. Prav
to pa kaZe na ucinkovitost akupresure pri
duSevnih motnjah in Parkinsonovi bolez-
ni, kjer gre za zmanjSanje dopamina v
moZganih.

7. HitrejSe okrevanje motori¢nega misic-
nega tkiva
Pomaga pri paraliziranih pacientih.
Razlaga tega ucinka je zelo kompleksna.
Lahko pa omenimo tudi to, da se je aku-
presurna terapija obnesla tam, kjer so
druge terapije odpovedale.

Akupresurne tocke

Danes ni nobenega dvoma vec o obstoju
akupresurnih tock. Biokemicni inZenirji in
znanstveniki so dokazali, da so akupresur-
ne tocke tocke na koZzi z nizjim odporom. To
odkritje je pomagalo razviti posebne instru-
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mente - detektorje, ki locirajo akupresurno
tocko. Lokacije tock, ki jih odkrijemo z detek-
torjem, se prakti¢no ne razlikujejo od tock
na starodavnih kitajskih mapah. Kitajci
verjamejo, da bolezni povzro¢a neravnoves-
je med yinom in yangom. Yin je negativni
Zenski pol, yang pa pozitivni moski pol.
Oba pola sta »center vsega vesolja«. Ko je
¢lovek zdrav, sta v ravnovesju. Ko pa ¢lovek
zboli, en pol prevladuje nad drugim. Rav-
novesje se ponovno vzpostavi s stimulacijo
akupresurnih to¢k. Ceprav se morda to zdi
neverjetno, je pomembno imeti v mislih, da
so bili to prvi koraki pri logi¢nem misljenju
Cloveka. Glede na to, da je v takratnih ¢asih
vecina Clovestva Se Zivela na drevesih in v
jamah, lahko odkritje tega misljenja in
starodavnega nacina zdravljenja vsekakor
Stejemo za izredno velik doseZek analiti¢ne-
ga misljenja. Sodobna znanstvena medici-
na temelji na Studijah o biokemic¢nih spre-
membabh, ki postanejo ocitne zaradi nas-
tanka bolezenskega stanja. Glede na to, ko-
liko trenutno vemo o homeostati¢nih me-
hanizmih v telesu, je princip yin/yang ne-
sporen. Ce bi sodobni zdravniki sprejeli
pozitiven vidik akupresure, danes ne bi bilo
nobenih dvomov glede te starodavne kitaj-
ske metode zdravljenja. Prepricalo pa naj bi
jih podkrepljeno dejstvo, da je akupresura
zelo ucinkovita v primerih, kjer druge meto-
de zdravljenja »odpovejo«.

Se nekaj vaznih napotkov:

 Pred zdravljenjem z akupresuro si umijte
roke v mlacni vodi in jih nato rahlo preg-
netite. S tem zviSate obcutljivost prstov.

» Ne pritiskajte kjerkoli, temvec samo na
omenjene tocke!

» Ne izgubite potrpljenja! Zelo vazna sta
red in vztrajnost.
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Akupresura pri zaprtju

Odrecite se odvajalnim sredstvom. Lju-
dje, ki trpijo zaradi zaprtja, imajo pogosto
izmucen izraz na obrazu. Crevesje ne delu-
je tako, kot bi moralo, ker vsebina predolgo
ostaja v prebavni cevi in izgubi zadnjo kap-
ljo vlage. Pogosto ohromi delovanje Creves-
ja tudi cokolada ali zdrobljena hrana iz bele
moke, ki ima le malo balastnih snovi. Cre-
vesje potrebuje balastne snovi, kruh iz debe-
lo zmletega zrnja, sadje, zelenjavo, ki vsebu-
jejo dragocene snovi za redno opravljanje
potrebe. Vzrok za zaprtje je lahko napac¢na
prehrana. Drugi vzrok je pomanjkljivo gi-
banje. Nas organizem mora biti stalno v po-
gonu - tako je redna telovadba najboljsa
izenacitev za delo v sedecem poloZaju. Tudi
duSevno razpoloZenje igra svojo vlogo -
skrbi in Zalost zaprejo prebavo, kajti svojih
problemov ne moremo »prebaviti«. In kon¢-
no lahko tudi hemeroidi ali bolece praske v
zadnjem delu Crevesja napravijo zapeko,
tako da ta »posel« zavlacujemo. Mnogi Zal
ne vzgoijijo svojega Crevesja za dnevno iz-
praznitev, ¢eprav redna izpraznitev spada
k presnovi, ki nas ohranja pri Zivljenju. Kako
lahko je seci po odvajalu. Naravni zdravni-
ki pa vendarle svarijo pred temi preparati,
saj prevec draZijo Crevesje. Zato poizkusite
z akupresuro...

PoloZite kazalec in sredinec na spodnji
rob desnega notranjega gleznja. KoZo krep-
ko potiskajte sem ter tja od tri do pet minut.
Obdelajte tocke zjutraj, opoldne in zvecer.

Ce hocete pognati debelo ¢revo, morate
postati »iznajdljivi«. Najprej iztegnite palec
desne roke proc¢ od ostalih prstov in sezite z
drugo roko tako vmes, da bo lezal levi palec
na hrbtu desne roke. Nato s palcem krepko
pritisnite petkrat zaporedoma. Sledi leva
roka. Vse to delajte trikrat na dan.

Naslednja tocka aktivira predvsem tan-
ko ¢revo. Rahlo stisnite desno roko v pest,
da se naredi koZna guba na zunanji strani
pod mezincem. Nato poloZite kazalec leve
roke na gubo, odprite pest in pritiskajte
srednje mocno - petkrat zaporedoma. Vse
to izvajajte na obeh rokah trikrat dnevno.

Akupresura pri vnetju mehurja

Mehur je miSicast votel organ, v katerem
se zbira urin, ki stalno ritmic¢no kaplja iz
seCevodov, dokler obcasno ne pride do veli-
ke, samovoljne izpraznitve skozi seno cev.
Se¢ni mehur leZi v mali medenici za sram-
no kostjo. Po zgradbi se razlikuje od secevo-
dov zaradi miSic, ki so razporejene kot mre-
Za, in elasti¢nih vlaken, ki se pri praznjenju
krepko stisnejo. Oblika se spreminja s stop-
njo polnitve: ¢e je mehur prazen, je podo-
ben hruski. Navadno sprejme do pol litra
urina, po potrebi tudi liter in celo vec.

Vecdinoma je vzrok za vnetje mehurja
prehlad. Ker je pri Zenskah urinska cev znat-
no krajSa kot pri moskih, so pri njih teZave
pogostejSe. Akutno vnetje mehurja zdravi-
te najbolje, Ce se oblecete v volneno spodnje
perilo, tako da je mehur na toplem. Na me-
sto, kjer je mehur, poloZite grelno blazino
ali termofor in pijte veliko ursi ¢aja (¢aj iz
listov medvedje trte), ki bo mehur dobro
izpral in odistil. Z akupresuro lahko zdrav-
ljenje Se pospesite...

Vzemite mezinec leve noge med palecin
kazalec roke in krepko masirajte mesto, kjer
pricenja rast nohta, proti konici prsta (me-
zinca). To pocnite tri minute. Nato napra-
vite isto Se z mezincem desne noge. Zados-
tuje enkrat dnevno zdravljenje.

Tudi na goleni sta dve tocki, ki omilita
vnetje mehurja. Otipavajte notranjo stran
bedra priblizno v $irini $tirih prstov na mes-



tu ob zadnjem robu golenice. Ali vas ob
pritisku nenadoma nekoliko zaboli? Zadeli
ste pravi tocki, ki ju morate zelo krepko ma-
sirati tri minute najprej na levi, nato Se na
desni nogi. Vaje napravite trikrat dnevno.

Dve nadaljnji tocki za omiljenje vnetja
mehurja sta na trebuhu. Prva je malo nad
mehurjem v sredini spodnjega dela trebu-
ha, druga pa je za Sirino dveh do treh prstov
pod popkom. Najprej masirajte navzgor
mesto ob mehurju, nato tocko ob popku -
vsakokrat po tri minute.

Akupresura pri gripi
Obe najbolj vazni tocki sta na zunanjem
robu oces.

Akupresura in kajenje

Vzemite rob desnega uSesa nad uSesno
mecico med palec in kazalec. Pocasi ga ma-
sirajte navzgor s krepkim stiskanjem.

Akupresura pri zobobolu

Najbolj vazni toc¢ki sta na kazalcu. Pri-
tisnite hkrati z obema nohtoma na palcih
na kazalec, na mesto, kjer raste noht iz koZe.

Akupresura pri depresiji

PoloZite dlan na desno stran trebuha
nad jetra. Tudi na notranji strani rok so taka
mesta - v pregibu komolca.

Dodatna literatura

» Ebner, Wolf. C: Zdravljenje in lajSanje
bolecin brez zdravil: Akupresura poma-
ga takoj

» Smiljani¢, Drago: Skrivnosti zdravljenja
raka

» Vora, Devendra: Zdravije je v tvojih ro-
kah: Aakupresura in druge naravne tera-

pije

Kaj potrebujete pri pomanjkanju vitaminov

Vitamini niso

bonboncki

Celo najbolj optimisticni ljudje postanejo depresivni,
kadar jim manjka folne kisline ali vitamina B3,

zato so ustrezni vitamini in minerali Se kako
pomembni za dobro pocutje, razpoloZenje in videz.

i vam treba takoj poseci po preh-

ranskih dodatkih; poskusite naj-

prej na jedilnik dati vec tistih Zi-
vil, ki vsebujejo manjkajoce hranilo, ¢e to
ne gre, pa siizberite primeren preparat (in
ne pretiravajte v odmerkih!).

CE STE POD STRESOM

Direktorji in ljudje na vodilnih mestih ni-
so edini, ki so izpostavljeni hudim stresnim
situacijam. Tudi pravkar razpadlo dolgo-
letno ljubezensko razmerje, priprava na za-
hteven izpit, neuspesno iskanje sluzbe, hud
telesni napor ali potovanje so dogodki, ki
vas lahko poSteno pretresejo.

Kaj potrebujete?

V stresnih okolis¢inah se potreba po
vitaminih iz skupine B poveca. Zato za
boljSo obrambo proti stresu in napetostim
uZivajte ¢imvec polnovrednih Zit in Zitnih
otrobov, sadja, zelenjave, mlec¢nih izdelkov,
jajc, rib in pustega mesa. Zelenjavne in
kremne juhe ter napitke zlahka obogatite z

vitamini iz skupine B, ¢e jim primeSate Zlico
pivskega kvasa.

CE NE JESTE MESA

Vegetarijanstvo nile modna muha. Mar-
sikdo, ki mesa ne uZiva veg, ali ga je le Se ob-
¢asno, rad pove svojo zgodbo o boljSem po-
cutju in zdravju. Strah pred pomanjkanjem
dolocenih hranil je odvec, Ce poleg sveZega
sadja in zelenjave vkljucite v svoj jedilnik
dovolj stroc¢nic, tofuja, oreSckov, semen in
mlecnih izdelkov.

Kaj potrebujete?

Ce vam ni do mesa in ¢e ste iz svoje preh-
rane izkljudili tudi jajca in mle¢ne izdelke,
potrebujete dodatek vitamina B12. Sicer pa
dnevne potrebe po tem vitaminu, ki skrbi
za pravilno delovanje Zivénega sistema in
preprecuje slabokrvnost, pokrijete Ze z 80
grami tune, 300 grami nemastne skute ali
s pol litra mleka. Vegijem pogosto primanj-
kuje tudi cinka. Ker je skoraj nemogoce vsak
dan pojesti 200 g bucnic, da bi zadostili
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dnevnim potrebam organizma po cinku,
obcasno posezite po ustreznem dodatku.

CE SE VELIKO GIBLJETE

Da ste lahko od nikotina, kofeina ali
alkohola zasvojeni, ¢ivka Ze vsak vrabcek
na veji, toda da je Sport droga? Tudi to se
dogaja. Telo preplavlja s hormoni uZitka in
vcasih je njegova opojnost tako mocna, da
zacnete ves Cas in energijo usmerjati le Se v
telesno aktivnost, premalo pa ju ostane za
druge Zivljenjske dejavnosti.

Kaj potrebujete?

Sport je najboljsa droga, kljub temu pa
ga dozirajte s pametjo, da ne oslabite imun-
skega sistema. Vsem, ki se veliko ukvarjajo z
vztrajnostnimi Sporti, pogosto primanjkuje
Zeleza (najdete ga v zeleni listnati zelenja-
vi, rumenjaku, rdeCem mesu, suhem sadju
in ore3c¢kih; telo ga najbolje vsrka, ¢e ga
uZivate skupaj z Zivili, bogatimi z vitamin-
om C). Skodljivim u¢inkom prostih radika-
lov, ki so posledica hitrejSega zgorevanja
hrane, se izognete z antioksidanti - vitami-
ni A, C, Ein selenom.

CE STE 1Z HRANE 1ZLOCILI VSE
MASCOBE

Mleko z 0,5 odstotka mle¢ne mascobe,
jogurt in sladoled z ni¢ odstotki, pecenje
brez olja... Vse za to, da se vam mascobe ne
bi »nalepile« na zadnjico.

Kaj potrebujete?

Popolna izlo¢itev mascobe je precej ne-
zdravo pocetje, saj so vitamini A, D, Ein K
topni le v mascobah. Zlica hladno stiskane-
ga nerafiniranega olj¢nega olja, ki obcas-
no »obogati« vaso prehrano, ni dovolj: vse-
buje samo 1,6 miligrama vitamina E, kar
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predstavlja osmino dnevnih potreb.

CE UZIVATE PRETEZNO
OGLJIKOVE HIDRATE

V prehrani Studentk velikokrat prevla-
dujejo ogljikovi hidrati slabse kakovosti:
sladkani jutranji kosmici, bele Zemljice in
piSkoti. Ne duha ne sluha o polnozrnati
Strucki s sirom.

Kaj potrebujete?

Ne le, da se boste pri ucenju laZje skon-
centrirali, tudi pritiske, ki vam jih prinasa
Studentsko Zivljenje, boste za Salo premago-
vali, ¢e boste bolj pazili na svojo prehrano.
Recept za naravno slascico, ki bo telo os-
krbela z manjkajo¢ima rudninama, Zele-
zom in cinkom, je zelo preprost: rozine zme-
Sajte s son¢nicnimi semeni.

CE KADITE

Pravijo, da je nasmeh najlep3e darilo, ki
ga lahko poklonis prijatelju, a ne mislite, da
ga bo nasmeh, ki razkrije rumenkaste oblo-
ge na zobeh, ocaral.

Kaj potrebujete?

Ce vas niti dejstvo, da s svojim nasme-
hom odganjate snubce, ne odvrne od prizi-
ganja cigaret, vas bo morda streznil poda-
tek, da vsaka pokajena cigareta unici tudi
do 100 miligramov vitamina C (kar je vec,
kot ga na dan priporocajo pristojne zdrav-
stvene institucije) . V boju proti prostim radi-
kalom bi vam zato lahko koristil dodaten
vnos vitaminov Cin E.

NORI NA...
... sladoled

Vseeno je, kateri vam je Ijubsi, ¢okoladni
ali sadni; pogosto poZelenje po tej zamrznje-

ni slas¢ici lahko razkriva pomanjkanje kal-
cija v vasi prehrani.

...banane

KakSne imate raje: majhne ali velike?
Ups... tokrat nam je malce ponagajal tis-
karski Skrat! Torej, kje smo Ze ostali? V neko-
liko bolj resni rubriki, v kateri se mo¢na sla
po bananah razlaga kot znak, da telesu pri-
manjkuje kalija.

...olive

Kaj bi brez zelenih v martiniju, ¢rnih na
pici, polnjenih s papriko v solati? Ce ne mi-
ne dan brez teh drobnih plodov, morda po-
trebujete vec soli, lahko pa poZelenje na-
znanja teZave s §¢itnico.

...orescke

Ce se velikokrat »spravljate« nad ores¢-
ke, bi vam v prehrani prislo prav nekaj vec¢
beljakovin, vitaminov skupine B in mascob.

...kisle kumarice

Sprijaznite se: ta Zelja je zanesljiv znak,
da ste nosece, bi vam rekla babica in ljud-
je, ki verjamejo ljudskim rekom. V resnici pa
najverjetneje hrepenite po kumaricah zara-
di natrija (soli).

KAKO DOBITE 1Z HRANE NAJVEC

VITAMINOV?

1. Ne glede na ¢asovno stisko pripravite
solato tik pred obrokom. Sadje in zelenja-
va, ki ju nareZete in pustite stati, izgubi-
ta vitamine.

2.Vodo, v kateri kuhate zelenjavo, upora-
bite za juhe, sladki sirup iz sadnih kon-
zerv pa za sladice.

3. V listih brokolija je ve¢ vitamina A kot v
cvetkih ali steblih. Ce sveZe zelenjave ne



nameravate pojesti v nekaj dneh, je bolje,
da kupite zamrznjeno. V pravilno zamr-
znjenem grahu bo vec vitaminov kot v
sveZem, ki ga ves teden hranite v hla-
dilniku.

4. Vitaminska vrednost hrane se najbolje
ohrani, ¢e jo kuhate v posodah z visokim
tlakom.

NAD PROSTE RADIKALE!

K zasciti celic pred Skodljivimi ucinki
prostih redikalov pripomorejo Stirje lovci:
vitamin A, vitamin C, vitamin E in selen.

Vitamin A

Naravni viri:

jetra, korenje, Spinaca, buce, marelice,
mango, mastne morske ribe, maslo, sir, ru-
menjak

Koliko ga potrebujete dnevno:

800 mikrogramov (ug)

Primeri:

100 g govejih jeter = 10.000 pg

srednje velik korencek = 2025 pg

skodelica kuhane buce = 5400 pg

15 g surove Spinace = 188 g

Kaj je Se dobro vedeti?

Vitamin A se skladisci v telesu, zato so dol-
gotrajni veliki odmerki za organizem Sko-
dljivi oziroma nevarni. Vasa koZa se lahko
obarva oranzno, v hujsih primerih pa se
razvije tudi rak na pljucih.

Vitamin C

Naravni viri:

Sipek, zelena, cvetaca, ohrovt, zelje, peter-
8ilj, citrusi, kivi, jagode

Koliko ga potrebujete dnevno?

75 miligramov (mg)

Primeri:

skodelica rdece paprike = 170 mg
skodelica jagod =95 mg

srednje velik kivi = 70 mg
skoldelica surove cvetace =46 mg

Kaj je $e dobro vedeti?

Cezmerno uZivanje vitamina C nacelno ni-
ma Skodljivih ucinkov, ker se vsi presezki
izlocijo iz telesa s seCem, vendar ne smete
prezreti domneve, da lahko veliki odmerki
pospesijo tvorbo ledvi¢nih kamnov.

Vitamin E

Najboljsi naravni viri:

olje pSeni¢nih kalckov, son¢ni¢no olje in
semena, mandlji, lesniki, avokado
Koliko ga potrebujete dnevno?

15 miligramov (mg)

Primeri:

Zlica olja pSeni¢nih kal¢kov =27 mg
30 g sonc¢ni¢nih semen = 14 mg

30 g mandljev ali lesnikov =7 mg
srednje velik avokado = 2,3 mg

Kaj je Se dobro vedeti?

V glavnem je neskodljiv. Ce jemljete dodat-
ke vitamina E, pazite, da ne preseZete zgor-
nje priporo¢ene meje 1000 mg na dan. Pri
tem se v telesu zmanjsa koli¢ina vitamina
K, kar lahko privede do krvavitev.

Selen

Najboljsi naravni viri:

brazilski ores$cki, tuna, jetra, ostrige, sonc-
ni¢na semena, Zitni izdelki

Koliko ga potrebujete dnevno?

55 mikrogramov (ug)

Primeri:

30 g brazilskih oreSckov = 840 pg

125 g tunine v lastnem soku = 90 ug

30 g sonc¢ni¢nih semen = 22 pg

kos polnozrnatega kruha = 10 ng

Kaj je Se dobro vedeti?

Selen je postal izredno priljubljen po odkrit-
ju njegove vloge pri upocasnjevanju proce-
sa staranja. Ker pa je meja med terapevts-
kim in toksi¢nim odmerkom zelo ozka, ni
pametno preseci 4 mg dnevno.

ALI SO VITAMINSKI PREPARATI
POTREBNI?

UZivajte z vitamini bogato hrano, ¢e to
ni mogoce, pa jemljite vitaminske dodatke
v premi$ljenih koli¢inah.

Ne, ¢e absorpcija iz prebavil ni zmanjsa-
na in Ce skrbite za uravnoteZeno prehrano.
Glede na to, da se danes le redkokdo med
nami zna in zmore pravilno prehranjevati,
je obcasno jemanje vitaminskih pripravkov
popolnoma smiselno; vendar se ves ¢as
zavedajte, da vitamini niso bonboncki.
»Najbolje jih je jemati po priporocilu far-
macevta ali zdravnika. V nasprotnem pri-
meru se v organizmu pojavi neravnovesje
(nekateri vitamini so funkcionalno poveza-
ni), ki privede do razli¢nih motenj,« opozar-
ja prof. dr. Marica Medi¢-Sari¢, ena od
avtoric knjige Vitamini in minerali, resnice
in predsodki (ZaloZba In obs medicus), v
katerih najdete poleg iz¢rpnih opisov
vitaminov in mineralov tudi odgovore na
najaktualnejSa vpraSanja o koristnosti
uporabe antioksidantov. Priporo¢amo jo
vsem, ki bi radi spoznali skrivnostni svet
vitaminov.

Povzeto po Cosmu

V stresnih okoliS¢inah se potreba
po vitaminih iz skupine B poveca.
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Loncek, kuhaj

Soja - vrelec mladosti

Vsi, ki tega Se ne veste, boste morda ob nasledniji trditvi
preseneceni: soja lahko nadomesti meso. Vendar je res —
vsebuje toliko beljakovin, da jo lahko zamenjamo

za dober zrezek

oja spada med stro¢nice, ki so bile

dolgo odrinjene z nasSega jedilnika,

vendar so ji njeno pravo mesto vr-
nili znanstveniki, ki so dokazali, da je ta
stro¢nica zdrava in polna beljakovin. Na
Kitajskem sojo skoraj ¢astijo. Poznajo jo Ze
vec kot 5000 let in nadeli so ji ime »azijsko
meso«. Spoznali so, da da kmetijska povrsi-
na, zasejana s sojo, dvajsetkrat vec beljako-
vin, kot ¢e bi jo uporabljali za pridelavo rast-
linske hrane za Zivino oz. za pridelavo me-
sa.

Sicer zdrava soja zahteva pravilno pri-
pravo. Surova soja namrec vsebuje snovi, ki
lahko $kodijo zdravju. Najpogosteje te snovi
preprecujejo prebavo beljakovin, povzroci-
jo pa lahko tudi nastajanje krvnih strdkov,
zato je dobro, da uporabljamo izdelke iz so-
je, ki jih najdemo na polici trgovin: sojino
mleko, sojino omako, sojin sir - tofu... Ti bo-
do nas jedilnik najbolje dopolnili, ¢e jih bo-
mo pripravili skupaj z zelenjavo.

BoljSa od mesa

DrZi torej, da je soja edina uZitna rastli-
na, s katero pri prehranjevanju lahko do po-
polnosti nadomestimo meso. Njeno preh-
ransko ucinkovitost oznacujejo aminokisli-
ne, ki jih prebavimo laZje kot tiste iz mesa,
perutnine in celo rib. Prav zato so strokov-
njaki sojo oznadili tudi za najbolj zdravo Zi-
vilo, seveda Ce njene beljakovine kombini-
ramo z Zivili, polnimi vitaminov (sadjem)
in mineralov (zelenjavo in Ziti).

Soja pomlajuje

Soja je zaradi svojih Zivilskih odlik pri-
merna zlasti za ljudi, ki jim primanjkuje Ze-
lod¢ne kisline. To so navadno ljudje, pri ka-
terih se teZave pojavljajo zaradi napacnega
prehranjevanja, pa tudi tisti, ki kaZejo prez-
godnje znake staranja. Pravijo, da soja po-
mlajuje, zato ne preseneca, da so vegeteri-
janci, katerih prehrana zaradi zavra¢anja
mesa temelji na soji, mnogokrat videti mlaj-
$i kot njihovi »mesojedi« vrstniki.

Soja ima, predvsem zaradi vsebnosti
vitamina E, tudi druge zdravilne lastnosti:
obnavlja vezivna tkiva, izboljSuje koncen-
tracijo in spomin, pomaga pri utrujenosti,
nesposobnosti za delo in brezvoljnosti,
pomirja, blaZi vnetjaq, iz telesa odvaja vodo,
pomaga pri slabovidnosti in celo povecuje
spolno slo.

Priprava sojinih zrn

Ce soje sami $e ne uZivate, naj vam pove-
mo: sojine jedi so, seveda Ce jih pravilno pri-
pravimo, okusne in zdrave. Priprava hrane
iz zrn zahteva cas, saj je treba sojo najprej
12 do 24 ur namakati, nato pa jo Se kuha-
mo. Lonec na pritisk ¢as kuhanja skrajsa za
polovico, torej na 40 minut. Kuhano sojo
lahko zmeljemo z meSalnikom in npr. pri-



pravimo sojin sir, lahko pa jo tudi zamrzne-
mo in jo uporabimo kot dodatek, s katerim
jedem izboljSamo njihovo prehransko vred-
nost.

Poleg zrn so na policah nasih trgovin tu-
di sojini kosmici, sojina moka, sojine kocke,
sojino mleko, sojin sir - tofu, sojina omaka
in razli¢ni sojini namazi. Vsi so prava za-
kladnica zdravja, kako zdravi pa so, je pove-
dal nemski zdravnik dr. Schneider: »Soja
vsebuje sedemkrat ve¢ rudnin kot mleko,
petkrat ve¢ kot meso in jajca, trikrat vec kot
Zitna zrna in dvakrat vec kot druge znane
stroCnice in zelenjava.«

Sojin golaz (lzziv—ovo ime sojaz)

Potrebujemo: 100 g soje v kockah, 3 ce-
bule, 2 ¢ajni Zlicki sladke paprike, 2 jedilni
Zlici olja, 3 stroke Cesna, 1 zeleno papriko,
2 olupljena paradiznika, 2 jedilni Zlici moke
in zacimbe: $¢epec majarona, kumine, bazi-
like, timijana ter sol po okusu.

Priprava: Najprej pripravimo zelenjavo:
na olju preprazimo sesekljano cebulo,
dodamo ¢esen, narezano papriko in para-
diZnike ter vsebino duSimo 20 minut. V dru-
gem loncu zavremo 400 ml vode, ji doda-
mo zacimbe in z vodo prelijemo sojine koc-
ke. Kocke namakamo dobrih 5 minut in jih
nato skupaj s teko¢ino dodamo duseni ze-
lenjavi. Vsebino posipamo z moko, solimo,
pomesamo in na zmernem ognju pocasi
kuhamo $e 20 minut.

Poleg golaZza, ki je po hranilni vrednosti
enak tistemu z mesom, lahko ponudimo
kuhan krompir ali kos ¢rnega ali polnozr-
natega kruha.

Nedeljski, Zdravo Zivljenje

Minute za lepo vedenje

o

[ [ [ ] [
Ziveti z drugimi
Pravila lepega vedenja so splosno civilizacijska
in veljajo za vse ljudi, hkrati pa so se skozi stoletja
izoblikovala tudi posebna pravila obnasanja kot
razpoznavni znak stanu ali pripadajoce socialne
skupine. Cim imenitnejsa je bila druzba, ¢im visji
polozaj je neka skupina zasedala na socialni lestvici,
tem stroZja so bila pravila, po katerih so se bili dolZzni

ravnati njeni clani.

srednjem veku so bonton obna-

Sanja razvijali in se po njem drZali

na grajskih dvorih, kasneje v bo-
gatih meSc¢anskih druzinah, danes pa raz-
poznavni slog obnasanja gojijo in ohranja-
jo najbogatejsi sloji iz vrst politike ter lastni-
kov kapitala. Ta pravila jim dolo¢ajo nacin
oblacenja, bivanja, preZivljanja prostega
¢asa, obnasanja na poslovnih in drugih
sreCanjih, pogovorih, prijedi in pitju, pravil
pa se morajo drZati tudi njihovi druZinski
¢lani. Pravila lepega vedenja moramo seve-
da upostevati vsi, vendar ¢e uspe nekomu
skoditi iz niZjega v vi§ji socialni sloj, mora
hkrati sprejeti tudi ustrezne vedenjske vzor-
ce, ki veljajo zanje.

Prva knjiga, napisana na to temo, avtor-
ja Delakaze, raziskovalca in cerkvenega
dostojanstvenika iz 16. stoletja, je imela za
nalogo razdeliti druZbene sloje. Tisti na
vrhu druZbene lestvice so morali spoStovati

pravila lepega obnasanja, taista pravila pa
so obsodila »navaden sloj«, da je tak tudi os-
tal.

S¢asoma so se menjali tudi sami predpi-
si. V anti¢nem Rimu je predstavljalo maksi-
mum lepega obnaSanja in finosti, ¢e so jedli
leZe na nizkih divanih. S padcem rimskega
cesarstva so t. i. Varvari uvedli obicaj obe-
dovanja za mizo, kakor to po¢nemo e da-
nes, toda njihova kosila so se sprevrgla v
odvratno Zretje z rokami, kot smo to videli
v stripu o Asteriksu in Obeliksu. Kljub vse-
mu pa so vnesli neko primes civiliziranosti.

V 16. stoletju je kljub dejstvu, da so itali-
janski dvori predstavljali avantgardo po
obicajih in lepih manirah, moral monsior
Delakaza opozarjati svoje bralce - plemice,
naj ne opravljajo potreb ob zid (in to not-
ranjem) svoje ali tuje hiSe ter naj si ne trebi-
jo zob z noZem.

Ne mislite, da so bile lepe manire vedno
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sprejete z radostjo. Spomnimo se npr. upo-
rabe vilice, ki so jo prvi uporabljali Tartari
(prebivalci danasnje Ukrajine, centralne in
juZne Rusije), tedanji Varvari, Se pred 1000
leti. Tedaj tudi pride v Venecijo, od tam pa
na italijanske dvore. Leta 1500 jo »uvedejo«
na pariSkem dvoru, Sele v 18. stoletju pa v
Nemciji.

Ta tema vedno znova izziva zanimanje
in mnogo je napisanih knjig o tem, kako
postati ¢lovek popolnih manir, toleranten
v razmiSljanju in obnasanju.

Nas cilj je precej bolj skromen. Je le raz-
mislek o tem, kako se bo§ dobro pocutil v
druZbi, da bo tvoje obnasanje opaZeno kot
kulturno, elegantno, s stilom in ne bo vzne-
mirjalo ali podcenjevalo drugih. In to je to,
kar is¢emo danes. Ziveti z drugimi brez
medsebojnega vznemirjanja. Nihce to¢no
ne ve, kaj pomeni biti popoln, vecina od nas
pa le ima vizijo, kako se je potrebno obna-
$ati ob razli¢nih priloZznostih.

V naslednjih vrsticah boste nasli nekaj
nasvetov za »prvo pomoc« v neprijetnih za-
gatah, ki vas utegnejo ujeti nepripravljene.
To ne velja le za primere, ko ga polomite
sami, temvec tudi za primere, v katerih se
morate zelo hitro in ustrezno odzvati na Za-
ljivo vedenje koga drugega, ali za situacije,
ki bi utegnile postati malce nevarne oziro-
ma mucne.

Kaj lahko storite, ce...
... niste razumeli imena?

To se pogosto dogaja in naj vas ne vzne-
mirja. Najbolj naravno je, ¢e takoj vprasa-
te po njem, npr. z besedami: »Oprostite, ni-
sem dobro razumel/a vaSega imena.« Lah-
ko pa sogovornika poprosite tudi, naj vam
ime Crkuje - zlasti po telefonu je to najza-
nesljivejsi nacin. Toda potem si ga tudi zapi-
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Site! Najbolje je seveda, da vam sogovornik
da svojo vizitko, ki jo skrbno shranite.

... se vam je zgodilo nekaj res neprijetne-
ga?

Najpomembnejse pravilo je: opravicite
se (1) takoj ali brZ ko je mogoce, (2) poste-
no in spontano, (3) v primernem tonu in
na primeren nacin. Kdor se ne opravici,
obremeni svoje odnose do drugih ljudi.
Kdor se ne opravici dovolj hitro, pusti dru-
gega ¢akati in mu s tem krati dolZzno sposto-
vanje. Kdor svojega opravicila ne misli
resno, temvec ga izreCe v jezi in tjavdan, naj
si trud prihrani. Kdor pa ravna nepremislje-
no, utegne zaiti v $e vedje tezave. Ce ste v
dvomih, ne sezite mrzli¢no po telefonu,
temvec zadevo raje premislite in napiSite
skrbno sestavljeno vljudno pismo.

... Zelite ali morate zavrniti ponujeno ti-
kanje?

Tikanje je znamenje posebne zaupnosti
ali celo prijateljstva. Ce kdo komu ponudi
tikanje, ga s tem pocasti na poseben nacin.
In ker to vemo, nam praviloma ni ravno
lahko zavrniti ponujenega tikanja, tudi ce
s Clovekom, ki nam ga vsiljuje, najraje ne bi
imeli opravka. Vendar je to dovoljeno in
vcasih celo nujno potrebno. Pravzaprav se
danes tikanju nikakor ne moremo izogniti,
le ¢e v podjetju, kjer smo zaposleni, tak
nacin komuniciranja med sodelavci sodi k
normalnemu nacinu vedenja. Sicer pa
lahko ponujeno tikanje zmeraj zavrnemo.
A kot skoraj pri vseh receh, je tudi tu
pomembno, kako to storimo. Ponudbo od-
klonimo tako, da sogovornik ne bo uzaljen
in mu za svoj »ne« navedemo dober razlog.

... ste izposojeni predmet izgubili ali ga
poskodovali?

Povsem naravno je, da prav z izposoje-
nimi predmeti ravnamo Se posebno skrbno.
Ce pa se je nesreca vendarle zgodila, mora-
te vsekakor poskrbeti za primerno nadome-
stilo, tudi ¢e se mu oSkodovanec iz vljudno-
sti odrece. Seveda pa ne smete zaviti v naj-
bliZjo trgovino in kar nekaj kupiti, temvec
se z lastnikom izposojenega predmeta naj-
prej dogovorite. Ce gre za dragocenosti,
vam lahko morda zavarovalnica pomaga
iz denarnih teZav, ki se utegnejo ob tem
razviti.

... ste doma po daljSem ¢asu odkrili izpo-
sojeni predmet?

Ce se vam to zgodi, vam najbrz za trenu-
tek zastane srce. A ko si od prvega pretresa
opomorete, nikar dolgo ne oklevajte. Izpo-
sojeni predmet sodi k lastniku, pa ¢e vam je
opravicevanje, ki se mu ne boste mogli
izogniti, Se tako mucno. Najbolje je, da
zadevo uredite ¢im prej in opravicilo pos-
premite morda z majhnim Sopkom cvetja.
Ce z lastnikom nimate ve¢ osebnih stikov,
ponovno najdeni predmet posljite po posti.
Niti v sanjah naj vam ne pride na misel, da
bi zadevo opustili, ¢es - saj je najbrz Ze zdav-
naj pozabil/a na to.

... ste nekaj posodili, pa tistega niste
dobili nazaj?

Ostanimo $e trenutek pri posojanju, Ce-
prav tokrat z drugega vidika. Kaj lahko
storite v takSnem, vcasih izrazito neprijet-
nem poloZaju? Izhajajte najprej iz dejstva,
da zamuja.



In 3e nekaj odgovorov na vprasanja o
pravilnem ravnanju:

Na katero stran naj sede Zenska v moski
druzbi?

Na druZabni vecerji moski Zensko pos-
premi na svojo desno stran in ji obvezno
pridrZi stol.

Na kaksni primerni razdalji stojimo, ko se
z nekom spoznamo?

DolZina ene roke velja za primerno
razdaljo pri prvem spoznavanju.

Je vljudno, da prosimo obiskovalca, naj
sezuje Cevlje, ko vstopi v nas dom?

Da. Gost je dolZzan upoSstevati gostiteljeve
Zelje in pravila. Sezuvanje cevljev je tudi
tradicionalna navada v nekaterih drzavah,
npr. na Japonskem.

Kdo naj odpira vrata - Zenska ali moski?

Oseba, ki vrata prva doseZe - ne glede
na spol - je odgovorna za pridrZanje ali
odpiranje vrat.

Kdo ponovno poklice, e je telefonska lini-
ja prekinjena?

Ce je telefonska linija slaba ali se preki-
ne, je oseba, ki je poklicala, odgovorna tudi
za ponoven klic.

Lahko izmenjamo vizitke, medtem ko
jemo?

Vizitk ne smemo nikoli izmenjati v ¢asu
obeda. To pravilo velja za 3e tako neformal-
no kosilo ali vecerjo.

S spleta

Dobro je vedeti

Brez pomilovanja,

prosim

Velikokrat srecam ljudi, ki pravijo, da se ne znajo
obnasati z invalidi. Ne vedo, kaj naj recejo.

Ne vedo, ali naj pomagajo ali ne. Nelagodje

in neznanje velikokrat povzrocata nesporazume
tako neinvalidnim kot invalidnim ljudem.

onujamo vam nekaj kratkih nas-

vetov, ki so koristni za celo druzbo,

Se posebej na podrocdju tolerance
do razli¢nosti, in pomagajo pri komunika-
ciji z ljudmi z razli¢nimi telesnimi in psihic-
nimi poskodbami.

1. Ceopazite, da invalidna oseba potrebu-
je pomog, jo vprasajte, kako ji lahko naj-
bolj pomagate.

2. Vprimeru spoznavanja se ne izogibajte
rokovanju z osebo, ki ima umetno ali
amputirano roko. Rokujte se z levo roko
ali dotikom, tako kot najbolj odgovarja
osebi z invalidnostjo.

3. Obracajte se neposredno invalidni ose-
bi, ne pa starSem, partnerju, spremlje-
valcu ali tolmacu.

4. Pogovarjajte se normalno, uporabljajte
vsakodnevne izraze, kot so: »Vidimo sex,
»Pozdravljam, teCem dalje«, »SliSimo se«
- brez obzira na vrsto invalidnosti, ki jo
ima oseba, s katero se pogovarjate. Ne
bojte se napacnih besed.

5. Ce se pogovarjate z osebo na invalid-

skem vozicku, sedite, tako da boste na
isti viSini in ji boste gledali v oci.

6. Osredotocite se na osebo, ki ima govor-

no napako. Ce jo niste razumeli, jo pro-
site, da ponovi. Ne igrajte, da razume-
te.

7. Osebi s poSkodbo sluha govorite pocasi
in direktno proti njej. Ne kricite, ne go-
vorite ji v uho. Vasi izrazi obraza in pre-
miki ustnic pomagajo, da vas razume.
Ce niste prepri¢ani, da vas je razumela,
napisite sporocilo.

8. Ko pozdravljate slepo ali slabovidno

osebo, ji povejte svoje ime. Ce ji ponudi-
te pomoc pri hoji, ji ponudite svojo roko,
da se nasloni nanjo.

9. Gluhe in slepe osebe vas lahko razume-

jo le zdotikom. V primeru komuniciran-
ja s tako osebo, vzpostavite kontakt s pi-
sanjem velikih pisanih ¢rk na njeni dla-
ni.

10. Osebna vprasanja o invalidnosti ali nje-
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nih vzrokih ne postavljajte invalidni
osebi, s katero niste dovolj blizu.

11. Bodite potrpeZljivi, saj invalidna oseba
lahko potrebuje vec ¢asa, da nekaj nare-
di.

12. Ne hvalite je pretirano pri opravljanju
vsakodnevnih Zivljenjskih opravil.

13. Ce ¢akate v vrsti, odstopite svoje mesto
ali pa se zavzemite za to, da tezko giblji-
va oseba takoj pride na vrsto.

14. V primeru voZnje z javnim prevozom
ponudite svoj sedeZ invalidni osebi. Po-
magajte ji pri vstopu in izstopu iz avto-
busa, tramvaja, aviona...

15. Dotikajte se pomagal (bergle, palica,
invalidski vozicek) invalidne osebe sa-
mo, Ce ste bili zato naproSeni. Ne na-
slanjajte se na invalidski vozicek, saj je
le-ta del osebnega prostora osebe, ki ga
uporablja.

16. Ne boZajte psa vodica, ko »dela«. Vpra-
Sajte lastnika za dovoljenje.

17. Spostujte invalidne voznike. Ko v prome-
tu srecate vozilo, oznaceno z invalids-
kim znakom, povecajte razmak, zmanj-
Sajte hitrost in bodite bolj pozorni. Upo-
Stevajte njihovo pocasno reagiranje. Ne
parkirajte na mesta, ki so oznacena z in-
validskim znakom.

18. Ne kaZite pomilovanje invalidnim ose-
bam. Z njimi se obnasajte kot z enakimi,
saj to tudi so.

Ce Zelite narediti Se vec:

Kadarkoli je moZno, doprinesite k ize-
nacevanju moznosti za ljudi s posebnimi
potrebami. Naj bo teh nekaj nasvetov ko-
ristnih pri prvih stikih z invalidi. Potem pa
boste odkrili, da so ¢isto navadni ljudje.

Povzela Mirjam
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Cuvajmo dusevno zdravje

Prijateljski odnosi

SENT - Slovensko zdruZenje za dusevno zdravje —

je zelo razvejana in popularna organizacija.
Namenjena je odraslim osebam s teZavami v duSevnem
zdravju oziroma motnjami v custvovanju ter njihovim
svojcem s ciljem podpiranja in spodbujanja oseb
prinjihovem vkljucevanju v obicajno Zivljenje,

v delovne organizacije, v aktivnosti v prostem casu ter
v varovanje njihovih clovekovih pravic in dostojanstva.

lede na razvejanost in delovanje

SENT-a bi lahko pomislili, da je

to organizacija z dolgoletno in
bogato tradicijo, enot SENT-a je namre¢ ve¢
kot 12 po vsej Sloveniji, s tem, da ima vsaka
enota poleg dnevnega centra Se razli¢ne
druge dejavnosti. O tem, kdaj je bila organi-
zirana prva enota SENT-a, nisem na3el
nobenega podatka, za uraden zacetek je
proglaseno leto 1993, pobudniki za ustano-
vitev pa so bili menda nekateri slovenski
psihiatri, med katerimi ima nedvomno naj-
pomembnejse mesto dr. Svabova. Posreden
podatek o zacetkih SENT-aq, ki se verjetno
nanasa na Gorenjsko, je tudi v kratki noti-
ci, vletnem porocilu SENT-a za leto 2005,
kjer lahko preberemo, da je minister za delo
in socialne zadeve Janez Drobnic¢ podelil
socialni delavki Mariji Zupanc drZavno priz-

Vojko ob kartah

nanje, ker je leta 1999 zacela z veliko zavze-
tostjo z delom v prvi organizaciji SENT-a v
Radovljici. V vsakem primeru je SENT mla-
da organizacija, ki se je razmahnila Sele po
letu 2000. Veliko razvejanost, popularnost
in izjemno velik obisk dnevnih centrov si je
moc razloZiti s tem, da zadovoljuje potrebe




S$tevilnih drZavljanov, zapolnjuje vrzel v
mreZi institucij, ki nudijo usluge ljudem s
psihi¢nimi teZavami in motnjami. Dejav-
nost SENT-a je v Sloveniji izpolnila veliko
vrzel in potrebo med ljudmi pa tudi med
strokovnjaki, ki se poklicno ukvarjajo z du-
Sevnim zdravjem.

Sam sem se vkljucil v dnevni center
SENT-a v Ljubljani pred dvema letoma. Na
zacetku sem se bal, kako me bodo sprejeli
mentorji in ¢lani skupin. Se posebej, ker sem
bil edini na invalidskem vozicku. Toda kma-
lu sem ugotovil, da je bil vsak strah odvec.
Bil sem zelo lepo sprejet tako pri mentori-

Seksoskop

cah in mentorjih kot med ¢lanicami in ¢lani
skupin. Z mnogimi sem se zbliZal in spopri-
jateljil. V skupinah (komunikacija, literar-
no-sprostitvena skupina in skupina za tre-
ning socialnih ve$¢in) drug drugemu po-
magamo pri reSevanju osebnih stisk, drug
drugemu pomagamo uvideti ozadje stisk,
si skuSamo nuditi oporo, drug drugemu
smo tudi svetovalci - mentorji. Strokovnjaki
razli¢nih profilov nam pri tem pomagajo,
nas spodbujajo in usmerjajo nase pogovo-
re. Odnosi med nami so prijateljski, temelji-
jo na odkritosti in medsebojni povezanosti.
VSel mi je, ker vem, da bo vsaka stvar, ki jo

bom povedal, ostala v skupini, v§e¢ pa mi
je tudi zato, ker 3e nikoli nisem imel obcut-
ka, da bi se kdo mojim teZavam posmeho-
val ali jih omalovazeval.

Na skupine prihajam rad. Menim, da
sem v dveh letih s pomocjo mentorjev in
prijateljev na SENT-u napredoval pri rese-
vanju osebnih teZav, za kar sem vsem zelo
hvaleZen.

Vojko Skalar

Zival v postelji..., ampak katera?

Vsak od nas v sebi skriva nekaj Zivalskega. Prepoznanje svoje seksualne Zivalske
osebnosti lahko sproZi zver v vas in vaSem partnerju - in seksala bosta »kot to delajo

na Discoveryju«

bstaja 5 glavnih seksualnih Zi-

valskih osebnosti: mocan tiger,

¢utna macka, srameZljiva srna,
eleganten labod in igriv delfin. Izbrana
Zival vas najbolj povezuje z izvorom vase
seksualne osebnosti. Podrobno si oglejte
slike Zivali in si vzemite nekaj ¢asa, da se
odlocite, katera vas najbolj privlaci. Ne
razmiSljajte prevec in nato preberite lastno-
sti, ki veljajo za vsako od Zivali. Ce se lahko
prepoznate vsaj v dveh lastnostih, ste nasle
svojo seksualno Zivalsko osebnost. Ko se
prepoznate, zadrZite rezultat zase in prosite
partnerja, da poisce svojo najljubSo Zival.

Berite naprej in spoznajte, kako lahko va-
jino seksualno Zivljenje postane vse kaj
drugega kot srameZljivo.

DELFIN N
Vase lastnosti: — q
« Igrivost Gt b

Spalnica je vaSe zabavisce. V predigri uzi-
vate skoraj bolj kot v seksu.
* Spontanost

in pogovorov na blazini.

Cudovita predigra

RadoZivost v spalnici v vseh oblikah: izmen-
jujta vloge v vajini eroti¢ni zgodbi - zaveza-
nih oci naj ugotovi, kateri del telesa mu
boste poljubili, ali pa se gola igrajta skrival-
nice. (Ce imata vrt, toliko bolje.)

Najboljsa poloZaja

Ne razmiSljate o jutriSnjem jutru, uZivati
znate vsak trenutek.

* NeZnost
UZivate v neZnem seksu z veliko dotikanja

»RavnoteZnostni poloZaj« in »Zlicka«

Ljubite poloZaje, pri katerih se lahko gleda-
ta in boZata drug drugega. Ravnoteznostni
poloZaj: zdrsnite na njegovo moskost, med-
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tem ko sedi razkrecenih nog, in ovijte svoje
noge okoli njegovega telesa. Ko njegove no-
ge objamejo vase telo, se primita za roke in
se nagnita vsak na svojo stran. TeZa vajinih
teles bo pomagala vzdrZevati ravnoteZje.
Alternativno poskusite Zlicko: bo¢no leZanje
v njegovem objemu je idealno za neZno
dotikanje in draZenje vasih erogenih con.

TIGER

Vase lastnosti

* Dominantnost e T
V postelji ste ve tiste, ki imate kontrolo
nad dogajanjem.

e Odlocnost
Veste, kaj hocete, in zato ne marate igric,
pri katerih ne veste, kaj vas ¢aka.

o Strastnost

gove penetracije bo 3e intenzivnejSe zaradi
koncentracije krvi v vasi glavi.

LABOD

Vase lastnosti

* Ljubecnost
Akt ljubezni se lahko zgodi samo z osebo,
ki ste ji popolnoma predani.

» Samopodoba
Eleganten fizicen videz je za vas zelo po-
memben. Radi ste videti dobro v vseh
okoli$¢inah, $e posebej pa v spodnjem
perilu.

» Obcutljivost
Radi se pocutite varno, zato vas lahko na-
pacna beseda hitro odvrne.

Cudovita predigra

Ko ste enkrat vzburjene, ni ve¢ poti nazaj.

Cudovita predigra

Tigrice vzburja direktna stimulacija, zato ne
ugasdajte ludi, vodite njegovo roko in mu na-
tanc¢no povejte, kako se pocutite ob njego-
vih dotikih. Medtem ko se z vibratorjem
sprehaja po vasih prsnih bradavicah in
$Cegetavcku, ga predrzno glejte v odi.

Najbolj$a poloZaja

Zapeljevanje laboda je po¢asno in vznemir-
ljivo vzpostavljanje intimnosti, ki vodi v ¢u-
dovit seks. Gre za sreCanje dveh dus in teles,
zato je pogovor zelo pomemben. NeZno Se-
petanje o tem, kaj po¢neta drug drugemu
in kaj bi rada pocela drug drugemu, vodi
laboda v posebno seksualno vznemirjenje,
ki zagotavlja seks, v katerem dusa in telo
postaneta eno.

Najbolj$a polozZaja

»Zenska na vrhu«in »Samokolnica nazajx«
Tigrov seks je strasten, penetracija je globo-
ka in intenzivna. Rade kontrolirate, zato je
»Zenska na vrhu« za vas najljubsi poloZzaj,
prav zaradi vaSe kontrole hitrosti, globine
in intenzivnosti. Ce res Zelite doZiveti diviji
seks, poskusite »samokolnico nazaj«. Lezite
na hrbet in partner naj zdrsne v vas. Ovijte
noge okoli njegovega telesa in dovolite, da
vas dvigne, medtem pa se ga vi oprijemaijte
s svojimi stegni. Nato se nagnite nazaj toli-
ko, da se zrokami dotikate tal. Cutenje nje-
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»Od zadaj« in »NoZni objem«

Labodom sta pri seksu pomembna pred-
vsem lepota in bliZina, zato imate rade po-
loZaje, pri katerih se lahko gledata, medtem
ko doZivljata popolno intimnost. Ljubljenje
»0d zadaj« pred ogledalom je idealen polo-
Zaj, saj vas to, da vidite moskega, ki vas ima
rad in ki je mo¢no vzburjen, Se dodatno
podzge. Za popolno bliZino poskusita »noz-
ni objemg, ki je idealen za ljubece labode.
LeZe na hrbtu, z nogami okoli njegovega
telesa in njegovo moskostjo v popolni blizini

boste Cutile, kako predana sta drug druge-

mu.
MACKA F
Vase lastnosti T\ |
» Zapeljivost L

Lov vas skoraj tako vzburja kot seks sam.
» Obcutljivost na dotik
Dotik blaga ali las na vasi koZi vam vzbu-
di podobne obcutke kot vizualna stimula-
cija.
 Eksperimentiranje
Znova in znova i8¢ete nova vzburjenja in
zelo radi govorite o svojih fantazijah.

Fantasti¢na predigra

Macke ljubijo avanturo - zadrZuje jih v po-
zornosti in jim dela seks zanimiv. NeZna
privezovanja so idealna predigra. Upora-
bita tanek kos usnja ali svileno ruto in izme-
nic¢no zaveZita drug drugega. Dotikajta se
drug drugega tako dolgo, da skoraj doZivita
orgazem.

Najboljsa poloZaja

»Mastni misijonar«in »Jahalka«

Macke ljubijo ¢uten seks, zato je dodatek k
ustaljenim in preverjenim poloZajem prava
formula, ki potesi njihovo Zeljo po avantu-
ri. Klasi¢cnemu misijonarskemu poloZaju
dodajta masaZno eteri¢no olje. Med vtiran-
jem olja v koZo naj pocasi zdrsne v vas.
Obcutek bosta Se izboljSala z vajino najljub-
S0 diSavo, ki jo prav tako vtrita v koZo. Ce se
pocutite bolj divje, ga zajahajte kot jahal-
ka. Ce to $e niste, mu zveZite roki nad glavo
in si ga privoscite.




SRNA

Vase lastnosti

 SrameZljivost
Nikoli ne naredite prvega koraka, raje
igrate igro ¢akanja in se pustite prositi.

« Zenstvenost
Privlacijo vas mocni, miSicasti moski. Ra-
de ste zapeljane in ob¢udovane.

« Cutnost
Zvok njegovega glasu in njegov vonj sta
za vas enako pomembna in vas vzburita
prav tako kot nacin, na katerega se vas
dotika.

Cudovita predigra

Za srne je najpomembnejSe zapeljevanje.
Predigra je stvar razpoloZenija, za to jih gle-
danje eroti¢nega filma ali branje eroti¢nih
tekstov drug drugemu celo bolj vzburi kot
Cisti telesni dotik. Ko se enkrat za¢neta doti-
kati drug drugega, zadrZujta pogled, kar bo
pomagalo k vzburjenju.

Najboljsa poloZaja

»Misijonar«in »Dvignjeni pelvis«

Srne ljubijo klasi¢ne poloZaje, pri katerih se
Cutijo ljubljene in varne. Srne najbolj vzne-
miri ob¢utek moske mocdi, zato zac¢nita s
tradicionalnim misijonarskim poloZajem.
Preden se lotita dela, naj vas pocasi poljub-
lja od nog do glave. »Dvignjeni pelvis« je po-
loZaj, pri katerem se vajina Yin in Yang uja-
meta v ¢aroben trenutek. Lezite na trebuh,
podlofZite si blazino, da bosta dosegla boljse
drgnjenje klitorisa, in dovolite, da si vas va$
miSi¢njak vzame od zadaj. Za globljo pene-
tracijo imajo srne rade enak poloZaj, ven-
dar na vseh §tirih.

Odkrijte njegovo Zivalsko stran

Ce je delfin

Moskim delfinom so pomembni zabava,
smeh in telesni stik. Poskusite diviji seksi
uvod: drZite vibrator ob korenu njegovega
penisa, medtem ko mu nudite oralno zado-
voljstvo.

Ceje tiger

OboZuje spontan seks, nanj je vedno pri-
pravljen. Zagrabite ga, kadar se vam za-
hoce, in mu povejte, kaj boste z njim poce-
li. UZiva ob dejstvu, da si Zelite, da si vas
vzame na hitro in nepri¢akovano.

Cejelabod

Ljubece zapeljevanje pri labodu vedno vZge.
Za dodatno fizi¢no vzburjenje poskusite
draziti njegov penis in moda z lahkotnimi
gibi jezika.

Ce je macka

Tak moski ljubi pozornost. Potrebuje neneh-
no stimulacijo, zato bo Zelel, da opravite
delo namesto njega. Odigrajta igro vlog:
oblecite se v medicinsko sestro ali striptizeto.
Vendar pozor, dolgo ne boste ostale oblece-
ne!

Cejesrna

Ni dovolj pogumen, da bi vam svoje Zelje
povedal jasno, zato ga pocasi zapeljite.
Pripravite eroti¢ni piknik in postrezite sadje
na vajinih telesih. Povejte mu, kje ga Zelite
poljubljati in lizati, in ko se pribliZate peni-
su, ga nezno in z obcutkom pripeljite do
vrhunca.

KAKO PRITI SKUPAJ

Pari, ki nimajo enakih seksualnih Zivals-
kih osebnosti, so lahko enako skladni kot
tisti, ki imajo enake. Osebi z enako Zivalsko
osebnostjo se razumeta instinktivno. Na
primer, Ce sta obe osebi laboda, velja, da sta
taka ljubimca zvesta drug drugemu in v
popolni harmoniji. Sta lepa, obcutljiva,
stabilna in oboZevana (tak par sta Posh in
Bechkam). Na drugi strani pa sta lahko
labod in macka prav tako mocan par
(Sarah Jessica Parker in Mathew Brode-
rick). Macka v njej ljubi cutnost in zabave,
medtem ko njen vdani moski, tipi¢en labod,
oboZuje njeno cutnost in skrbi za njeno
varnost, ki jo macke cenijo in potrebujejo.

Cosmo, Lea Vodusek

Dve prosti parkirni mesti pred drustvom
Obve$¢amo vas, da smo pridobili Se dve
brezplacni parkirni mesti pred vhodom v
prostore drustva.

Obiski socialnih poverjenikov

V decembru, mesecu praznikov, vas bodo
z novoletnimi darili obdarovali nasi soci-
alni poverjeniki in vam v imenu drustva
zazeleli vesele praznike.

Urnik dela DPLJ
vsak delovnik od 8. do 16. ure
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Pravopis

Pisanje skupaj, narazen, z vezajem

Obljuba dela dolg!

. Skupaj pisemo tvorjenke (podredne zloZzenke), katerih

sestavnih delov ne moremo povezati z veznikom IN.

Zgledi:

premoZenjsko pravo - premoZenjskopravni
poljudna znanost - poljudnoznanstveni
drZavni zbor - drZzavnozborski

lesna industrija - lesnoindustrijski

Skofja Loka - 8kofjeloski

zdravstveno varstvo - zdravstvenovarstveni

. Z vezajem piSemo tvorjenke (priredne zloZenke), katerih

sestavne dele lahko poveZzemo z veznikom IN.

Zgledi:

vzgojni in izobraZevalni - vzgojno-izobraZevalni
bosanski in hercegovski - bosansko-hercegovski
rdedi in ¢rni - rdece-Crni

Kombinacijo €rk, kratic ali Stevk in besed piSemo z vezajem,
pri obrnjenem zaporedju pa narazen, brez vezaja:

C-dur -dur C

B-skupina - skupina B
A4-format - format A4
D-vitamin - vitamin D

Kadar si v besedilu neposredno sledita dve tvorjenki z isto
sestavino, ju lahko zapisujemo po zgledu:
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srednje- in visoko3olsko izobraZevanje
nad- in podzemeljske korenine

pred- in podiplomski Studij

pet- do desetclanske komisija
elektronegativne in -pozitivne

Kadar ob zapisu omahujemo, se vprasajmo, iz katerih
besed je nastala tvorjenka:

3

druzbenoekonomska iz druzbena ekonomija
druZbeno-ekonomski iz druzbeni in ekonomski

Skupaj piSemo tvorjenke tipov:

avtocesta, biohrana, videoigrice,

avtokamp, elektromotor, fotomodel, miligram, termoelektrar-
na,

nate, sebe, podnjo, zanj,

malokdo, redkokdaj, marsikaj,

trizob, osemtisocak, stotisockrat, tricetrt,

navsezgodaj, predvcerajSnjim, dandanes,

zdoma, zagotovo, zanalas¢, ponevedoma.

. Narazen pisemo:

stalne prislovne zveze: bolj ali manj, dan na dan;

zveze: malo ve¢, ravno tam, nic koliko, toliko da ne, ¢im bolj;
predponski ne- v povezavi z glagolom: ne bi, ne vedo¢ (razen
nisem, nimam, no¢em); predponski ne- pa piSemo skupaj s
samostalnikom, pridevnikom, prislovom: Neslovenci, nepre-
misljen, neprijetno;

pozdrave iz ve¢ besed: dober dan, na svidenje in frazo na zdrav-
je;

predloZne zveze: na pamet, na mah, po navadi, po vsem, pri
prici;

vezniSke zveze: potem ko, vtem ko, brzZ ko, kljub temu da;

zveze predlog + beseda v sodobni obliki:

dodobra: do dobrega domala: do malega

potiho: po tihem zlepa: zlepo



5. Zveze, ki jih lahko piSemo skupaj ali narazen:

» sklopi s -koli: kdorkoli in kdor koli, kjerkoli in kjer koli, kadarko-
li in kadar kolj;

* izrazi: brutoteZa in bruto teZa, minigolf in mini golf, Zirora¢un
in Ziro racun;

6. Od zapisa — skupaj ali narazen — je pri nekaterih besedah
odvisen pomen:

« CE PRAV vem, se vi motite.

« CEPRAV vem, ne povem.

7. Pravilna raba vezaja lahko izredno okrepi natan¢nost
izraZanja; to nam lahko pokaZze zgled z barvami:

e sivo modra - enotna barva med sivo in modro;

e sivomodra - modra z odtenkom sive;

» sivo-modra - siva in modra, torej dve barvi (¢rte, dvobarvni
vzorec).

Narazen navadno piSemo zveze, ki se dajo razvezati s KOT
ali DA:

» mornarsko modra - modra KOT mornarska obleka;

» kric¢ecCe rdeca - rdeca, DA krici.

8. Stevnike zapisujemo na dva nacina:

Triki in nasveti

» sStevkami (ciframi): 2, 33, 2995;
» zbesedami: dva, triintrideset, dva tiso¢ devetsto petindvajset

Glavne Stevnike do sto in stotice piSemo skupaj

(petinosemdeset, osemsto). Druge glavne Stevnike piSemo

narazen:

e 211 - dvesto enajst

» 5.333 - pet tisoc tristo triintrideset

* 30.009 - trideset tiso¢ devet

* 3.333.333 - tri milijone tristo triintrideset tisoc tristo triintride-
set

Skupaj pisemo vrstilne, locilne in mnoZilne Stevnike ter

tvorjenke iz Stevnikov:

. Sestnajsti, tisoder, tristoteren, tisoCpetstokrat, stoprvic, stomilijo-
ninka, petmesecni, Sestdnevni.

Osemdeseta leta lahko napiSemo: 80-a leta. Na obrazcih
(€ekih, poloznicah) pisemo tudi glavne Stevnike skupaj.

Kaj pravite, bo 3lo?

Iz Cikcaka v lzziv: Janja

Ukrotite svoj racunalnik

Bralcem Izziva ponujamo nekaj nasvetov, kako laZje krmariti v svetu racunalnistva.

Tipka Windows

Poznate tipko Windows na vasi tipkovnici?
Najdete jo v levem spodnjem vogalu tipkov-
nice, med tipko CTRL in ALT oz. na desni
strani tipkovnice ob tipki ALTGR. Ste se Ze
kdaj spraSevali, cemu je namenjena? Tokrat

vam bomo povedali nekaj nacinov, kako jo
lahko pametno izkoristite, medtem ko upo-
rabljate vas racunalnik. Ce jo uporabljate v
kombinaciji s katero drugo tipko na tipkov-
nici, najprej pritisnite tipko Windows, jo
zadrZite in pritisnite Se drugo tipko, nato pa

obe izpustite.

* Windows:
odpre Meni Start

* Windows + Break:
odpre okno z lastnostmi sistema
(System Properties)
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* Windows + Tab:
premikate se po gumbih v opravilni vrsti-
ci - od leve proti desni (izbirate lahko
med trenutno aktivnimi programi)

* Windows + Shift + Tab:
premikate se po gumbih v opravilni vrsti-
ci, a v nasprotni smeri - od desne proti
levi (izbirate lahko med trenutno aktiv-
nimi programi)

* Windows + D ali Windows + M:
pomanjsate vse aktivne programe v op-
ravilno vrstico - pokaZe se vam namizje

» Windows + D ali Windows + Shift + M:
razveljavite pomanj$anje vse aktivnih
programov

* Windows + L:
prikaZe pozdravno okno ali zaklene racu-
nalnik

* Windows + E:
odpre Raziskovalca (Windows Explorer)

* Windows +F:
odpre iskalno okno (Search)

e Windows + Ctrl + F:
odpre iskalnik za racunalnike

* Windows + F1:
odpre okno Pomoc in podpora
(Help and Support)

* Windows +R:
odpre okno ZaZeni (Run)

* Windows + U:
odpre okno s pripomocki za ljudi s poseb-
nimi potrebami (Utility Manager)

Windows

Kako pomanijsati digitalne slike?

Sledi kratek opis postopka, s katerim lahko
v MS Windows pomanj$amo nase digital-
ne slike. Slike iz digitalnih fotoaparatov
namrec zasedejo kar nekaj prostora, Ce jih
zajemamo v najvisji locljivosti. Tako ni nic¢
nenavadnega, e 3, 4 ali 5 slik zasede 10 MB

68

prostora. Toda Ce Zelimo slike poslati prija-
telju v Afriko, ki ima na voljo samo 128 kbps
povezavo, bi bilo lepo od nas, ¢e bi mu te
slike poslali v manjsi locljivosti. Loc¢ljivost
lahko slikam niZamo s prakti¢no vsemi
grafi¢nimi programi za urejanje digitalne
fotografije. Toda zakaj bi si iskali in name-
$€ali posebne programe, ¢e lahko slike po-
manj$amo Ze s pomocjo operacijskega siste-
ma Windows. Jih res lahko? Res lahko. To
naredimo tako, da se pretvarjamo, da bo-
mo slike poslali po mailu. Oznacimo torej
prevelike slike in nanje kliknimo z desnim
miSkinim gumbom. Nato izberimo Send To
(Poslji do) > Mail reciepient (Naslovnik ele-
ktronske poste). Takoj zatem se pojavi novo
okno, ki nas sprasuje, ali naj slike »poslje po
mailu« v originalni velikosti ali naj jih po-
manijsa. Ce odpremo naprednejsi meni,
bomo lahko izbirali velikost slik, ki jih »po-
Siljamo po mailu«. Takoj zatem se zgodi na-
slednji korak, kjer sistem odpre privzetega
klienta za elektronsko posto (npr. Outlook)
in v njem Ze vidimo priponke - pomanjsa-
ne slike. Ostane nam samo $e, da ta mail
opiSemo in posljemo ali da priponke ozna-
¢imo in jih kopiramo na disk.

Windows
Ko izgine namizje

PowerPoint

Hitre tipke med predstavitvijo
Premikanje po predstavitvi naprej najlaZje
izvajamo z uporabo levega gumba miske,
lahko pa uporabimo tudi tipke Enter, pres-
lednico ali Page Down na tipkovnici. Nazaj
po predstavitvi se lahko premaknemo s tip-
kami Page Up, puscica navzgor in Back-
space. Kadar se Zelimo prestaviti naprej ali
nazaj na to¢no dolocen diapozitiv predsta-
vitve, si lahko pomagamo z direktnim sko-
kom, ki ga izvedemo z vpisom S$tevilke dia-
pozitiva in nato potrdimo s tipko Enter. Med
predstavitvijo lahko zaslon zatemnimo, ce
na tipkovnici pritisnemo ¢rko B ali vklopi-
mo svetel zaslon s ¢rko W.

Po diapozitivih lahko riSemo tudi med pred-
stavitvijo in na tak nac¢in poudarimo podat-
ke v grafu ali tabeli... Pisalo, s katerim rise-
mo, vklopimo s kombinacijo tipk CTRL+ P.
Izklopimo ga tako, da na ekranu vklopimo
puscico s kombinacijo tipk CTRL+A ali pa
kazalec izklopimo s kombinacijo CTRL+
H. Med samodejno predstavitvijo lahko
uporabimo tudi tipko S, ki nam samodejno
predstavitev zaustavi, ob ponovnem pritis-
ku na tipko S pa steCe zopet naprej.

PowerPoint
Kako zmanijsati velikost prezentacije

Ce se vam zgodi, da vam iz tega ali onega
vzroka izgine celotno namizje z Windows
zaslona, torej ikone My Computer, My Do-
cuments, Internet Explorer in podobne,
potem imamo za vas pripravljeno prvo po-
moc¢. Kliknite meni Start > Run in v polje
vpisite piko (.) ter potrdite z Enter. Odprlo
se vam bo okno, v katerem bo vse, kar je po-
vezano z vaSim namizjem: ikone, dokumen-
ti, mapa Priljubljene, zgodovina itd.

VpraSanje, kako zmanj3ati velikost Power
Point prezentacije, se poraja prenekaterim,
ki prezentacije posiljajo po elektronski posti
in ko traja posiljanje dolgih datotek celo
vecnost ali pa se zaradi omejitev po$tnih
predalov tega sploh ne da storiti. Enostav-
nih prezentacij ne moremo drugace zmanj-
Sati kot z uporabo kompresijskih algoritmov
in programoyv, ki jih implementirajo: ZIP,
RAR in podobni. Toda ¢e imamo v prezen-
taciji fotografije, potem nam ti kompresijski



algoritmi ne bodo pomagali prav dosti.
Pomagal pa nam bo PowerPointov kompre-
sijski gumb, ki ga najdemo v orodni vrstici
za urejanje slik (to sicer vklopimo z ukazom
View > Toolbars > Picture, Pogled > Orodne
vrstice > Slika) . Ko izberemo kompresiran-
je slike, se pokaZe novo okno, kjer povemo,
da Zelimo vsem slikam (All pictures in Do-
cument) v prezentaciji zmanjsati lo¢ljivost
na 96 dpi (Web/Screen) in da Zelimo, da se
vsem slikam predhodno obrezani robovi
(crop) trajno odstranijo iz prezentacije
(Delete cropped areas of pictures).

Excel

Pisanje v vec vrstic v celici

Vcasih imamo probleme z naslovi stolpcev,
ki so dolgi in zato na ekranu in izpisu vidi-
mo manj podatkov. Vendar v Excelu lahko
piSemo tudi v vec vrstic znotraj ene celice.
Na ta nacin podatki zavzamejo manj pro-
stora in stolpci so lahko oZji.

Kadar piSemo besedilo, ki gre preko meje
celice, moramo na koncu besedila pritisni-
ti kombinacijo tipk Alt + ENTER in nato
zaklju¢imo vnos s tipko ENTER. Besedilo se
bo samodejno razporedilo v vec vrstic glede
na trenutno $irino stolpca.

Excel

Hitro in popolno kopiranje

vseh podatkov iz Excela

Vecina uporabnikov Excela se je Ze srecala
s problemom kopiranja podatkov iz obsto-
jeCe razpredelnice v drugo. Ponavadi uspeh
taks$nega kopiranja ni popoln, saj se ob ko-
piranju zgubijo vsaj Sirine stolpcev in vrstic,
¢e ne Ze celotno formatiranje podatkov. Ce
bi Zeleli ohraniti popolnoma celotno struk-
turo podatkov v razpredelnici vkljucujoc
vrednosti celic, poravnave, barve ipd., je

najbolje, da se posluzimo kopiranja celot-
nega lista (Sheet) v novega. To naredimo
tako, da z desnim miSkinim gumbom klik-
nemo na aktualni list in izberemo Move or
Copy (Premakni ali Kopiraj). V novem
okencu izberemo Move to end (Premakni
na konec) in Create a copy (Ustvari kopijo).
Ustvari se nov list, ki je popolnoma enak
ostalim.

Word, Excel
Kako do evra

Tolar, ki nam je zvesto sluZil 15 let, se ko-
nec leta poslavlja, na njegovo mesto pa pri-
haja evropska valuta evro. Da ne bi zato
januarja panic¢no prebirali razli¢nih razdel-
kov pomodi in panic¢no iskali oznake za no-
vo valuto, vam bomo zaupali priro¢no bliz-
njico do nje. Do znaka se namrec hitro in
enostavno dokopljete s kombinacijo tipk Alt
Gr (to je desni Alt na tipkovnici) ter ¢rke E.
Evro oznaka se vam bo tako prikazala v
vaSem priljubljenem urejevalniku besedil
ali tabel, ¢e le imate izbrano pisavo, ki pre-
more znak .

Word
Oznacevanje stolpcev

namesto dveh tipk (Ctrl in V) za lepljenje
uporabljate eno samo tipko - konkretno je
to Ins (oz. Insert na nekaterih tipkovnicah).
Ta tipka je Se iz starih ¢asov pionirjev
med urejevalniki besedil, ki Se niso znali
delati z multimedijo - vanje nismo mogli
dodajati slik ipd. Takrat je bil tekst na
prvem mestu in s tipko Ins smo urejevalni-
ku povedali, da bomo tekst prepisovali. S
kurzorjem smo se na primer postavili na
zacetek stavka, vklopili Ins in prejSnji stavek
nadomestili oziroma prepisali. Dandanes
so urejevalniki teksta postali Se urejevalni-
ki marsic€esa in ugotovili so, da je lepljenje
slik, teksta in drugih objektov pogostejsa
stvar, ki jo po¢nemo v urejevalniku, kot pa
uporaba prepisovanja znakov (Ins). Zato je
Microsoft npr. v Wordu ponudil moZnost,
da tipki Ins podelimo to lastnost, da prilepi
aktivno vsebino iz clipboarda. Tipka Ins
tako nadomesti kombinacijo Ctrl + V. In
kako to v Wordu doseZzemo? Gremo v meni
Tools (Orodja) > Options (MoZnosti) in
izberemo zavihek Edit (Urejanje). Odklju-
kajmo postavko za tipko INS in V redu.

Word
Kopiranje odlomkov besedila

Kot Ze veste, posameznih stolpcev iz tabele,
ki vsebuje besedilo, lo¢eno s tabulatorji, ne
morete kar tako kopirati. S pritisnjeno tipko
Alt lahko oznacite posamezen stolpec take
tabele in s pritiskom na kombinacijo tipk
Ctrl+C vsebino »stolpca« preslikate na odlo-

(RN

Z15ce.

Word

Z eno tipko do funkcije Prilepi (Paste)
Mnogi uporabljate slavni kombinaciji tipk
Ctrl + C (Copy - Kopiraj) in Ctrl +V (Paste -
Prilepi). Pa ste vedeli, da lahko v Wordu

Kopiranje in premikanje odlomkov besedi-
la je nedvomno ena najpogostejsih opera-
cij v Wordu. Ni¢ ¢udnega, da so na voljo
$tevilne kombinacije tipk za pospeSevanje
tega postopka. Ena izmed najveckrat rablje-
nih je tehnika »povleci in spusti«. Druge so
veliko manj znane, ¢eprav so tu in tam celo
ucinkoviteje. Ce si na primer predstavlja-
te, da morate doloc¢eni odlomek besedila
kopirati nekaj strani naprej ali nazaj, posta-
ja vleCenje ob pritisnjeni tipki miske precej
teZavno. V tem primeru vam priporo¢amo
nekoliko drugacno tehniko. Najprej morate
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oznaciti odstavke besedila, ki ga Zelite pre-
kopirati ali premakniti. Potem se ob pomoci
drsnika premaknite na Zeleno mesto v bese-
dilu, tja, kamor nameravate prekopirati ali
premakniti oznaceno besedilo. Pri premi-
kanju z drsnikom morate biti posebej pre-
vidni, da miSke ne premaknete na obmocje
besedila, ker boste s tem razveljavili prej
oznaceno besedilo. Zdaj pritisnite in drZite
tipko Ctrl, e Zelite oznaceno besedilo pre-
makniti, oziroma kombinacijo tipk Ctrl+
Shift, ¢e ga Zelite kopirati, obenem pa z
desno tipko miSke kliknite mesto v besedi-
lu, na katero nameravate kopirati oziroma
premakniti oznac¢eno besedilo.

Outlook

Odposljimo mail s tipko

Ste se Ze kdaj vprasali, kako bi pravkar napi-
sano elektronsko sporocilo odposlali napre;j,
ne da bi klikali na gumb Send (Poslji) ? Torej
da bi samo nekaj pritisnili na tipkovnici in
mail bi se odposlal. To se mogoce slisi cudno
ali nekoristno povpre¢nim uporabnikom,
ki operirajo z nekaj maili na dan, toda tisti,
ki odgovorijo na desetine mailov dnevno,
vedo, kako motece je vsakic¢ posebej iztego-
vati roko do miske samo zato, da bi kliknili
tisti gumb zgoraj levo v Outlooku. Resitev
za 8e hitrejSe posiljanje maila je v kombina-
ciji Ctrl + Enter. To v Wordu sicer pomeni
skok s presledkom na naslednjo stran, v
Outlooku pa pomeni Send (Poslji).

Outlook Express

Uporaba polja Bcc (Skp)

Gotovo ste Ze kdayj Zeleli poslati sporocilo
elektronske poste skupini uporabnikov, ne
da bi ti videli elektronske naslove preosta-
lih prejemnikov tega sporocila. Ce Zelite
tako sporocilo poslati z Outlook Expressom,
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morate uporabiti polje Bcc (blind carbon
copy).

V simbolni vrstici Outlook Expressa klikni-
te ikono New Message (Novo sporocilo) in v
novem oknu v menijski vrstici izberite
moznost View/All Headers (Pogled/Vse gla-
ve). V oknu za vnos novega sporocila boste
za poljem Cc (Kp) zasledili novo polje Bcc
(Skp). Zdaj v polje To (Za) vtipkajte svoj ele-
ktronski naslov, naslove uporabnikov, ki jim
nameravate poslati to sporocilo, pa vtip-
kajte v polje Bcc (Skp), locene z vejico ali s
podpicjem ali pa jih enostavno izberite iz
imenika tako, da kliknete ikono Bcc (Skp).

Internet

Uporaba emotikonov in sme$kov

Ce Ze morate izraZati ¢ustva, uporabljajte
znake za emocije oz. smeske (zares obsirne
informacije o emotikonih kot tudi slovar
boste nasli na naslovu http://www.emoti-
con.com), ki pa jih nikakor ne smete upo-
rabljati v poslovnih sporodilih. Pri izraZanju
Custev (pri tem ne mislimo samo na smes-
ke) je potrebno vsekakor biti previden, saj
lahko mimogrede koga preve¢ uzalimo ali
pa prizadenemo. Tudi 3ala, ki jo posreduje-
mo nekomu, je lahko interpretirana na
napacen nacin, kar pomeni, da jo lahko
prejemnik razume kot nespoStovanje ali
Saljenje na njegov racun.

Pomen emotikonov

=) sreca ali smeh

:( Zalost ali razo¢aranje
;) Saljivost, nagajivost
=) veliko veselje

-1 ravnodusen nasmeh
=/ dvom

Uporaba kratic ali akronimov

Previdni bodite tudi pri uporabi kratic ali
akronimov, saj obstaja moZnost, da jih pre-
jemnik ne bo razumel. Akronimi so v bistvu
prve Crke posameznih dolgih besed, s kate-
rimi lahko prihranimo odvecne besede. V
zasebnem komuniciranju se uporabljajo
predvsem prve ¢rke posameznih angleSkih
besed, ki lahko nadomestijo pomenske stav-
ke. Podobno kot za smeske velja tudi za
akronime - njihova uporaba v poslovnem
komuniciranju ni zaZelena. Ce bi radi vede-
li, kaj pomeni posamezna kratica, obiscite
stran:

http://www.acronymfinder.com/

ali pa http://www.acronymsearch.com.

Pomen kratic
o AFAIK As Far As I know (kolikor vem)
e AKA Also Known As (znan tudi kot)
» ASAP As Soon As Possible
(¢imprej ko bo mogoce)
* BRB Be Right Back (takoj se vrnem)
* BTW By The Way (mimogrede)
e CU See You ( vidimo se)
e F2F Face To Face (iz o¢i v oci)
e JAM Just A Minute (samo malo)
* LOL Laughing Out Loud
(glasno se smejati)
* NBD No Big Deal (ni¢ posebnega)
* NP No Problem (ni problema)
THX Thanx (hvala)

Za vas zbrala Mimi

Res je, da obleka
naredi ¢loveka.
Ko se sleCem, sem Zival.



I N nvA c IJA INVESTICIJSKA OPREMA,
d LOBISTI hidravliéna,
‘B'u' Iranspo manipula-

llvna, skladigéna

-razne vrste dvigal "
(osebnih, tovornih, i
invalidskih, hisnih,
stopniscninh...)

- skladi$Zna oprema
(paletni, poli¢ni,
prevozni, pretoéni
regali, podesti in
skladiscni sistemi)

-dvizna oprema
(dvizne mize,
pregibne rampe,

] preku€ne naprave...)

od 100kg do 10.000kg - transportna oprema
DIMENZIJE POCENI (proizvodnja vseh ti-
kabine: po Zelji! zavsakogar  povtransporterjev za kosovniin paletnitransport)
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Dobrova - Polboy Gradee
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Drustvo paraplegikov ljubljanske pokrajine
Dunajska cesta 188, 1131 Ljubljana, p.p.: 5922, telefon: 01 56 91 123
transakcijski racun: 03170-1003169118

elektronska posta: dlj.paraplegik@guest.arnes.si
spletna stran: www.drustvo-para-lj.si

I1zziv izhaja 2-krat
letno in ga prejemajo
vsi ¢lani brezplacno!



