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Drage bralke in dragi bralci,

Naj bo novo leto boljse, kot je bilo letosnje. Izjava, ki jo v teh ¢asih pogosto
slisimo, jo tudi sami izrekamo ali pa si to zaZelimo po tihem sami sebi.

Véasih se vprasam, zakaj cutimo, da moramo vsakemu naslednjemu letu
pripisati nekaj boljSega. Mar je res vsako leto, ki mineva slabo? Res nas
vcasih doletijo tragedije in hudi dogodki, ki jih Zelimo pustiti za seboj, jih
preboleti, razumeti in nadaljevati z »boljsim«, a te se na sreco ne dogajajo
prav vsako leto in prav vsem nam hkrati. Se res kdaj ozremo nazaj in rece-
mo - to leto je bilo prav fino. Odlicno smo praznovali ta in oni dogodek, sli
Smo na fantasticne pocitnice (ne nujno v tuja letovisca, tudi nekajdnevni od-
dih v nasi okolici lahko Steje kot fantasticne pocitnice), tisti poletni/jesenski
izlet je bil krasen, veliko smo videli in se na koncu zabavali, peli, plesali in
se pogovarjali, dobili smo nove vnuke ali pravhuke, prebrali smo knjigo, ki
Jje na nas naredila vtis in nas prisilila v razmisljanje, tista tedenska kavica

s prijateljem ali prijateljico je bila soncni Zarek vsakega nasega tedna, nas
dan je bil perfekten vsakic, ko so nas obiskali prijatelji, sorodniki, otroci,
vauki ali pravnuki, in vsakic, ko smo se slisali po telefonu, smo se pocutili
bolje in kako krasno je bilo, ko so se spomladi zacele prebujati rastline na
nasem vrtu ali balkonu ... Vse to so trenutki, ki jih radi oznacimo za ymajh-
ne«. A so pomembni in bi morali biti za nas veliki.

Sodobni nacin Ziviljenja, ki smo ga sprejeli kot normalnega, nas neprestano
sili v nekaj vec. Sistem si Zeli potrosnika, saj ga Zene pohlep po zasluzku,
zato si zeli »kupcac, ki hlepi po tem in onem, ki kupuje ne le stvari, ampak
tudi dozivetja, in na neki nacin custva. To se prenasa tudi v nasa Zivljenja,
zato se zdi, da nikoli nismo zadovoljni. Moramo imeti ve¢, moramo si Zeleti
vec, moramo doziveti ve¢. Moramo tudi cutiti vec?

Ko smo starejsi, lahko zaidemo na eno ali drugo stran. Ko telo in misli
ve¢ ne zmorejo vsega, lahko obcutimo obZalovanje in nelagoden obcutek,
da nekaj zamujamo. A tudi to je laz, v katero nas sili potrosniska druzba.
Da nekaj zamujamo. In da je to slabo. Na drugi strani se namrec lahko
zavemo, da je prav, da se ustavimo. To ne pomeni, da nicesar ne pocnemo,
ampak da stvari izbiramo skrbno, in doZivljamo tisto, kar res Zelimo sami,
in ne ker nas v to sili sistem.

Casu je namrec vseeno. Za vse nas. Ne nazadnje smo si ga izmislili ljudje.
Zivljenje je mnogo ve¢ kot le odstevanje proti nicli. Je skupek dobrih in
slabih dogodkov, veselja in Zalosti in predvsem stvari, ki minejo in preidejo
v spomin. Zato je vsako leto lahko hkrati zelo dobro in slabo, odvisno, kako
pogledamo na dogodke. V tem smislu je vsak dan unikaten in neponovljiv.
Ce se imamo dobro, ga uzivajmo na vso moc, ée je slab, se spopadimo s
tezavami in vedimo, da bo minil. In da ga nikoli vec ne bo nazaj. Ce se en
slab dan razpotegne v vec slabih dni, bodo minili tudi ti. Ce ne verjamete, se
spomnite ljudskih modrosti, ki nam s prilikami in pregovori dopovedujejo,
da »po dezju vedno posije sonce«, da je dobro izkoristiti dan (Carpe Diem)
in da se slabo vedno konca in se véasih iz njega nekaj naucimo (vsako zlo
ima svoje dobro) in Se in Se.

Zato vam Zelim leto, ki bo polno majhnih dogodkov, ki bodo za vas veliki

in modi in potrpljenja, da prebrodite tisto, kar ne bo tako dobro. Ce ste
ugotovili, da je bilo minulo leto dobro in ste zadovoljni, naj bo taksno tudi
prihodnje. Ce pa resnicno Zelite naj ¢im prej mine, pa se bo tudi to zgodilo.
Ne pozabite, vsak slab dan mine in nikoli se ne vrne. Veliko se smejte, a tudi
Jjocite, ce ste Zalostni. Mislite, dozivijajte, cutite. Zivite.

Srecno 2026/
Aleksandra K. Kovaé¢

Urednica Nasih vezi
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NOVOLETNA POSLANICA PREDSEDNIKA ZDCIVS

Spostovane clanice in clani, sodelavke in sodelavci, prostovoljci ter svojci,

Leto, ki se izteka, je bilo - kot je Ze postalo zna-
¢ilno za delovanje Zveze drustev CIV Slovenije -
zelo razgibano, vsebinsko bogato in hkrati zahtev-
no. Kljub stevilnim izzivom smo skupaj dokazali,
da znamo stopiti skupaj, iskati reSitve in ohranjati
osredotocenost na tisto, kar je najpomembnejSe -
dobrobit nasih vojnih invalidov.

V preteklem letu smo vse posebne socialne progra-
me izvedli v naCrtovanem obsegu in z zastavljeni-
mi vsebinami. Ob tem pa opazamo, da se zaradi
starostne strukture ¢lanstva mnogi invalidi teZje
udeleZujejo programov na nacin, kot so bili doslej
zasnovani. Zato Ze intenzivno iS¢emo nove, prila-
gojene vsebine ter bolj dostopne oblike pomod¢i, ki
bodo omogocale lazje vkljuCevanje v programe.

Na podrocju Sportno-rekreativnih in Sahovskih
dejavnosti smo v poskusni fazi uvedli dodatno
aktivnost, prilagojeno zmoznostim nasih ¢lanov.
V programu ohranjanja zdravja pa pripravljamo
pestrejse, dostopnejse in tudi financno ugodnejse
ponudbe.

Ob tem smo v letu 2025 naredili tudi pomembne
organizacijske korake, o katerih boste lahko vec
prebrali v posebnem ¢lanku. Spremembe v orga-
nizaciji drustev so usmerjene k ve¢ji povezanosti,
preglednosti in u¢inkovitejSemu delovanju, pri
¢emer ostaja naSe temeljno vodilo nespremenje-
no - biti blizu ¢lanom in jim zagotavljati podporo
tam, kjer jo potrebujejo.

Vojni invalidi in Zrtve vojn smo posledica zave-
stnih druzbenih ravnanj - v ¢asu vojne in miru -
zato nosi druzba tudi odgovornost za naso social-
no varnost. V zadnjih 19 letih se je realna vrednost
varstva vojnih invalidov zmanjsala za ve¢ kot
tretjino. Po vztrajnih prizadevanjih in opozorilih
je zdajSnja Vlada RS skupaj s pristojnimi resorji
vendarle pristopila k iskanju reSitev. Tako je bila
novembra 2025 sprejeta in v drZavni zbor posre-
dovana novela Zakona o vojnih invalidih (ZVojl),
predlagana po skrajSanem postopku.

Predlagana novela med drugim prinasa zviSanje

odmerne osnove, po kateri se izraCunavajo dajatve
upravi¢encem po vojni zakonodaji, kar pomeni
pomemben korak k izboljSanju socialne varnosti
vojnih invalidov. O konkretnih u¢inkih bomo lah-
ko govorili po zaklju€eni zakonodajni proceduri v
drzavnem zboru.

Invalidi vojn Slovenije smo ob tem k noveli predla-
gali tudi amandma, ki predvideva ustreznejSe letno
usklajevanje dajatev v prihodnje. Le tako bomo
lahko preprecili nadaljnje postopno zmanjsevanje
varstva, ki ga je nujno zaustaviti.

Ob koncu leta vam vsem iz srca Zelim mirne,
dozivete in vesele praznike. V novem letu pa veliko
pozitivne energije, trdnosti pri soo€anju z vsemi
okolis¢inami, predvsem pa zdravja, dobrega sode-
lovanja in tudi veselih trenutkov.

Lep pozdrav - in naj bo nase sporocilo vedno
jasno: nikoli ve¢ vojn.

predsednik Zveze drustev
civilnih invalidov vojn Slovenije

mag. Adolf Vidensek
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NOVOLETNA POSLANICA PREDSEDNIKA ZDVIS

Spostovani vojni invalidi, ¢lanice in clani nasih drustev!

Prisréen pozdrav vsem, ki berete NasSe vezi,
Se posebej Clanicam in ¢lanom drustev
vojnih invalidov in njihovim svojcem.

Cas neizmerno hiti, vsak dan smo prica
temu, kako sedanjost prehaja v prete-
klost. Smo na koncu leta, ki je zaznamo-
valo prvega Cetrt stoletja v tem tisoCle-

tju. Ugotavljamo, kaj vse smo v tem letu
storili in ¢esa nam ni uspelo. Spremlja nas
staranje, invalidi Se posebej obcutimo, kako
nam pesSa zdravje. Situacija v svetu ni roZnata.
Na mnogih mestih e vedno divjajo vojne in s tem
ustvarjajo ogromno Stevilo Zrtev, beguncev, izgubljenih
Cloveskih Zivljenj, Se posebej med otroci. Upajmo, da
bomo imeli sreco, in pri nas ne bo vojn.

Nas gmotni polozaj in osebni prejemki ne dohajajo rasti
zivljenjskih stroSkov, potrebnih za dostojno prezZivljanje
starosti. Vsaj do zdaj ve¢ini upokojencev mesecni pre-
jemki niso zadostovali za oskrbovalnino v domovih za
starejSe, kar za nas ni bilo spodbudno in smo z bojazni-
jo zrli v prihodnost.

Za nas starejSe je zasijal nov Zarek upanja. Pred
kratkim je stopil v veljavo nov, Ze dolgo nacrtovani
zakon o dolgotrajni oskrbi. Ali nam bo res prinesel
obljubljeno pomo¢ in nam olajsal starostne tegobe? Z
optimizmom zremo v prihodnost in ¢akamo, kaj bo.
Zavedamo se, da je sistem Se vedno v nastajanju in

bo gotovo Se kar nekaj teZav, preden bo v popolnosti
zazivel. Prvi odzivi novih oskrbovancev so spodbudni.
Pustimo se presenetiti in Zivimo v upanju, da bo za nas
ustrezno poskrbljeno.

Se vedno se borimo za izboljsanje statusa vojnih inva-
lidov. Obrnili smo se na Komisijo za drZavno ureditev
pri Drzavnem svetu RS s predlogom, da naj se v Zakon
o vojnih invalidih (ZVojl) ponovno vkljuci dolo¢be o
usklajevanju odmerne osnove in mesecnega denarnega
prejemka po ZVojl na nacin, kot se usklajujejo pokoj-
nine po predpisih, ki urejajo pokojninsko in invalidsko
zavarovanje. Ho¢emo, da se povrnejo pravice, ki so se
nam zmanjsale po letu 2006.

Kljub temu pa nekaterih ugodnosti invalidi nekako ne
znamo izKoristiti. Ena izmed taksnih je e-oskrba, ki
uporabnikom omogoc¢a samostojno in bolj neodvisno

bivanje na svojem domu, njihovim svojcem
pa stalen stik z uporabnikom in obcutek
varnosti, saj vedo, da je strokovna podpo-
ra usposobljenega osebja v asistencnem
centru na voljo 24 ur, vse dni v letu.
QOd 1. julija 2025 dalje imajo vsi, ki so
vklju€eni v zavarovanje za dolgotrajno
oskrbo, novo pravico do storitve e-oskrba.

Storitev e-oskrba se financira iz blagajne za
dolgotrajno oskrbo na Zavodu za zdravstve-
no zavarovanje Slovenije in vkljucuje:

e varovalni telefon s SIM-kartico in gumbom za klic v sili,
* zapestnico za klic na pomoc¢ na daljavo,

* obesek, ki sprozi klic v sili ob zaznavi padca ali s
pritiskom na gumb,

* center za asistenco je dostopen 24 ur na dan, vse dni v letu,
* vzdrZzevanje in popravila opreme, brez dodatnih stroskov.

StarejSi od 80 let lahko uveljavljajo pravico do e-oskrbe
po poenostavljenem postopku. Vlogi je obvezno priloZi-
ti mnenje izbranega osebnega zdravnika ali specialista,
patronazne medicinske sestre ali pristojnega Centra za
socialno delo, ki ugotovi, da obstajajo razlogi, zaradi ka-
terih bi zavarovana oseba potrebovala storitve e-oskrbe.

Za vse podrobnejSe informacije se obrnite na najblizji
center za socialno delo ali na Telekom Slovenija, ki je
izvajalec e-oskrbe.

Ponosni smo lahko na vse nase Stevilne prostovoljce,
ki nesebi¢no pomagajo ljudem v stiski, kar je dokaz, da
znamo sodelovati in priskociti na pomo¢ soCloveku.
Nase najpomembnejSe vrednote naj bodo Se napre;j
soCutje za socloveka, domoljubje in solidarnost. To naj
bo nase vodilo in Zelja za v prihodnje!

Spostovani vojni invalidi, ¢lani drustev in svojci, tudi
od vas se priCakuje sodelovanje in prostovoljna pomoc¢
tistim, ki so je potrebni, zato v novo leto stopimo s
pricakovanji in z optimizmom.

Spostovani, Zelim vam, da bi vas v prihodnjem letu
spremljalo mnogo srece, uspehov, ¢im ve¢ zdravja, in
osebnega zadovoljstva.

Vsem voscim srecno v letu 2026!

predsednik Zveze drustev vojnih invalidov Slovenije
Janez Podrzaj
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3. DECEMBER - MEDNARODNI DAN INVALIDOV

temeljnimi pravicami invalidov in 7 vkljucevanjem invalidov v druzbo, so Zdruzeni narodi leta 1992

razglasili 3. december za mednarodni dan invalidov.

drzavnih organov v Sloveniji na Brdu
sprejeli invalide in predstavnike inva-
lidskih organizacij. Na sprejemu, ki je
bil 1. decembra 2025, sta predstavnike
invalidskih organizacij sprejela pred-
sednica drzave Natasa Pirc Musar

in predsednik vlade Robert Golob.
Predsednica drzavnega zbora Urska
Klakoc¢ar Zupancié se je opravicila,
ker je imela drzavniSke obveznosti in
je invalide sprejela dva dni kasneje, 3.
decembra v drZavnem zboru.

V slavnostnem govoru je predsednik
vlade Robert Golob poudaril, da je
sprejem priloznost, da se sliSi glas

in da razumemo Zivljenja ljudi, da

se u¢imo drug od drugega in da ohranimo vrednote,
ki nas povezujejo. Poudaril je, da ima tudi sam kot
oCe izkus$njo z invalidnostjo. Dejal je, da se je pred
volitvami sestal s predstavniki invalidov in da so se
dogovorili, da bodo spostovali geslo »Nic o invalidih
brez invalidov« in tega se je cel mandat drZal.

Golob je poudaril, da je vlada v tem mandatu na
podrocju, pomembnem za invalide, naredila po-
membne korake. Nastel je sledece: volilno pravico so
dobili ljudje, ki so pod skrbniStvom, vzpostavljena je
nacionalna tocka za dostopnost, kjer so prvi¢ zdruze-
ne vse informacije, znanje in podpora glede dostop-
nosti prostora, sprejet je bil zakon o dostopnosti
proizvodov in storitev, sprejet je bil zakon o uporabi
jezika gluhoslepih in celovito urejen status, jezikovne
pravice in poloZaj oseb z gluhoslepoto, okrepili so
sistem osebne asistence, izvaja se deinstitucionali-
zacija, popravljene so krivice delovnim invalidom,
zagotovili so dostopnost do novih javnih stanovanj,
raz§irjen je program zaposlovanja, rehabilitacije in
psihosocialne podpore, izvaja se podpora druZin z
otroki z najteZjimi oviranostmi ...

AR

za invalide Republike Slovenije, je v svojem govoru

Poudaril je, da nasteto niso le bese-
de na papirju, ampak dejavnosti, ki
se res izvajajo. Med nalogami, ki jih
je Se treba opraviti pa je nastel: od-
straniti vse arhitekturne, komunika-
cijske in digitalne ovire, zagotoviti
stabilno financiranje klju¢nih pod-
pornih storitev, okrepiti podporo v
skupnosti in deinstitucionalizacijo,
povecati zaposlitvene priloZznosti in
pa univerzalno dostopnost vgraditi
v vsak javni objekt. Nagovor je kon-
¢al z mislijo na prihodnost, v kateri
bomo enakovredno ravnali z [judmi,
ki se soocajo z ovirami, ki jih mnogi
ne vidijo.

Mateja Toman, predsednica Sveta

poudarila pomen organizacij in posameznikov, ki
omogocajo enakopravno, aktivno zZivljenje invalidov
in vkljuCujoce druzbe za vse.

Midhet Huski¢, predsednik Nacionalnega sveta
invalidskih organizacij Slovenije, se je vladi zahvalil
za dozdajs$nje sodelovanje in razumevanje invalid-
ske problematike. Zazelel si je, da bi se zelo dobro
sodelovanje nadaljevalo tudi v prihodnje. Poudaril je
pomen delovanja invalidskih organizacij, saj $¢itijo
pravice invalidov in spodbujajo njihovo aktivno
sodelovanje.

»Slovenija je v zadnjih desetletjih naredila pomembne
korake na podrocju pravic invalidov. Imamo zakono-
dajo, ki priznava enakopravnost, sistemske ukrepe za
zaposlovanje, dostopnost in izobraZevanje,« je dejal Hu-
ski€ in dodal, da kljub temu Stevilni izzivi ostajajo.
To so:

Dostopnost: Stevilne javne ustanove, $ole, zdravstve-
ni domovi in kulturni objekti Se vedno niso prilagoje-
ni za vse oblike invalidnosti.

Zaposlovanje: Stopnja zaposlenosti med invalidi je
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niZja od povprecja, mnogi se soocajo z diskrimina-
cijo ali pomanjkanjem prilagoditev na delovnem
mestu.

Nevidne ovire: DuSevne in nevrolo§ke motnje so
pogosto spregledane, stigma pa ostaja mocna.
Vkljucenost v odlocitve: Invalidi pogosto nimajo
glasu pri oblikovanju politik, ki jih neposredno
zadevajo.

»Napredek se ne meri le z BDPjem ali tehnoloskimi ino-
vacijami. Pravi napredek je tisti, ki se odraZa v kakovosti
Zivljenja vseh ljudi, Se posebej tistih, ki so bili zgodovin-
sko izkljuceni. Vkljucujoca druzba je bolj odporna, bolj
ustvarjalna in bolj cloveska,« je Se dejal Huskic.

Kje nam torej Se manjka vkljuenosti? V Solah: Otroci
z invalidnostjo morajo imeti enake moZnosti za
izobrazevanje, prilagojene metode in podporo. Na
delovnem mestu: Prilagoditve niso stroSek, temve¢ na-
lozba v raznolikost in inovativnost. V lokalni skupno-
sti: Obc¢ine morajo biti zgled, z dostopnimi plo¢niki,
informacijami v brajici, tolmaci za gluhe in podporo
za starejSe. V digitalnem svetu: Tehnologija mora biti
zasnovana tako, da je dostopna vsem, saj digitalna
izklju¢enost pomeni novo obliko diskriminacije.

3. decembra ob mednarodnem dnevu invalidov pa
je potekal posvet »Prepoznavanje teZav invalidov v do-
macem okolju in oblikovanje moznih resitev za zascito
prejemnikov razlicnih pomoci na domu«. Predstavniki
invalidskih organizacij so izpostavili kljuéne izzive
pri prepoznavanju in preprecevanju teZav invalidov

pri pomoc¢i na domu. Izpostavljeno je bilo, da se Ste-
vilni posamezniki srecujejo s tezavami in ne vedo, na
koga naj se obrnejo. V razpravi so poudarili pomen
dostopnih informacij, krepitev zaupnih in varnih
poti, jasno komunikacijo med izvajalci, institucijami
in uporabniki ter vzpostavitev okolja, kjer se osebe z
invalidnostjo pocutijo sliSane in podprte.
Predsednica drzavnega zbora Urska Klakocar
Zupancic je predstavnike Nacionalnega sveta inva-
lidskih organizacij Slovenije sprejela prav na dan
invalidov in poudarila pomen delovanja invalidskih
organizacij za kakovostno izvajanje programov za
invalide. Prisluhnila je teZavam invalidov in dejala,
da si bo po svojih moceh prizadevala za reSitve.
Predstavniki invalidov so predstavili razli¢ne proble-
matike, s katerimi se srecujejo invalidi. Dejali so, da
so predpisi o invalidih lahko zelo dobri, v praksi pa
se ne uresnicujejo. Kot primer so navedli objekte v
javni rabi, ki so imeli 15-letni rok za ureditev dosto-
pnosti, vendar v Stevilnih primerih ta Se vedno ni
urejena. Invalidi so Se dejali, da bi bili radi vkljuceni
v nastajanje zakonodaje, ki se tiCe invalidov, ne pa
da dobijo Ze izdelan predlog predpisa, ki ga je nato
tezko spremeniti.

V preddverju velike dvorane drZavnega zbora je
sprejemu sledilo odprtje razstave fotografij Primoza
Lavreta o delu in Zivljenju invalidov. Dogodek je s
kratkim kulturnim programom obogatil pevski zbor.

Viadimir Pegan

SPREMEMBE V ORGANIZACIJI ZVEZE DRUSTEV CIV SLOVENIJE
V LETU 2026

V Zvezi drustev civilnih invalidov vojn
Slovenije nas v letu 2026 ¢akajo pomembne
organizacijske spremembe.

V zadnjih dveh letih smo skupaj tehtno razmisljali o
tem, kako nase delovanje Se izbolj$ati, poenostaviti
organizacijo ter hkrati ohraniti kakovost programov
za nase Clanice in ¢lane. Po Stevilnih pogovorih in
usklajevanjih smo dosegli dogovor, ki je sprejemljiv
za vse, in usmerjen predvsem v dobro ¢Clanstva.
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Ena od pomembnejsih sprememb je pripojitev
DCIV Gorenjske k DCIVS Ljubljana. To pomeni,

da bo Drustvo CIVS Ljubljana v prihodnje prevzelo
vodenje in izvajanje posebnih socialnih programov
tudi za obmocje Gorenjske. Za ¢lane pa se v praksi
ne bo veliko spremenilo. Na terenu bo Se naprej
delovala poverjenica, ki jo dobro poznate - to je vasa
»bivsa tajnica« Vida Doles. Skrbela bo za redne stike
s Clani, odgovarjala na vprasanja, nudila pomoc in
vas po potrebi tudi obiskala. Vsi obstojec¢i kontakti in
telefonske Stevilke ostajajo nespremenjeni.

Podobna sprememba se obeta tudi na Stajerskem.
DCIV Maribor se je pripojil k DCIV Celje, ki bo
odslej prevzel vse naloge, povezane z delovanjem in
izvajanjem programov na mariborskem obmocju.
Tudi tukaj bodo ¢lani Se naprej imeli svojega po-
verjenika na terenu. To je Leon Pilinger, dolgoletni
Clan in »nekdanji predsednik drustva«, ki ga vsi dobro
poznate. Tudi v tem primeru ostajajo vsi kontakti
nespremenjeni.

Zbori ¢lanov obeh drustev so spremembe Ze potrdili
in sprejete sklepe posredovali pristojnim upravnim
enotam v Ljubljani in Celju. Konec novembra so bile
izdane tudi uradne odlocbe o izbrisu DCIV Gorenj-
ske in DCIV Maribor iz registra drustev ter o njuni
pripojitvi k prevzemnima drustvoma.

Glavni namen teh sprememb je, da postane naSe

delovanje bolj povezano, pregledno in u¢inkovito.
NajpomembnejSe pa je, da se za vas, ¢lanice in Cla-
ne, ne bo bistveno ni¢ spremenilo. Se naprej boste
imeli dostop do vseh informacij, pomo¢i in progra-
mov, poverjeniki pa bodo ostali navzoc€i na terenu

- za pogovor, podporo in pomo¢, kadar koli jo boste
potrebovali.

V Zvezi drustev CIV Slovenije verjamemo, da bodo
te spremembe dolgoro¢no prinesle boljSe pogoje za
delo ter $e vecjo povezanost med ¢lani. Se naprej se
bomo trudili, da boste z nas§im delom zadovoljni in
da boste vedno imeli obCutek, da v nasi skupnosti
niste sami.

Andreja Rozi¢

JESENSKA PREDAVANJA: GIBCNA HRBTENICA,
MIREN SPANEC, MANJ VNETLJ

V okviru programa Usposabljanje za aktivno Zivljenje smo jeseni izvedli predavanja, ki so

udelezencem pomagala izboljsati zdravje, pocutje in vsakdan - pogosto s kanckom humorja.

Oktobra je v DCIV Primorske dr. Barbara Hrovatin
predstavila temo Kronicno vnetje kot skupni imeno-
valec civilizacijskih bolezni. UdeleZenci so spoznali,
kako lahko s preprosto prilagoditvijo prehrane,
rednim gibanjem in zdravimi Zivljenjskimi navadami
zmanjsajo negativne ucinke kroni¢nega vnetja.

V Mariboru so se udeleZenci udeleZzili predavanja
Kako deluje moje telo, kjer so na razumljiv nacin
spoznali delovanje razliénih organskih sistemov in
dobili prakticne nasvete za ohranjanje telesnega in
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duSevnega ravnovesja.

Tematiki kroni¢nega vnetja so jeseni prisluhnili tudi
v drustvu Dolenjske, Bele krajine in Posavja, kjer je
predavateljica prikazala, kako lahko majhne spre-
membe v vsakdanjih navadah prinesejo velike koristi
za zdravje.

Novembra pa je v DCIV Gorenjske potekalo pre-
davanje Ohranimo hrbtenico gibljivo, na katerem so
udeleZenci izvedli prakti¢ne vaje za boljSo drzo,
proznost hrbtenice in preprecevanje bole¢in - vse v
spro§¢enem in zabavnem vzdusju.

NAPOVED ZA LETO 2026

Tudi vletu 2026 boste ¢lani DCIV imeli priloZnost obi-
skovati zanimiva in pou¢na predavanja z novimi tema-
mi. Teme bodo izbrali na mati¢nih drustvih na podlagi
razpisa, ki ga bo posredovala Zveza DCIV Slovenije.

Med novostmi bo predavanje Naravno za zdravje in
dobro pocutje, ki ga bo vodila certificirana aromate-
rapevtka in predavateljica z ve¢€ kot desetletnimi izku-
$njami v lekarni. Predavanje je prakti¢no, jasno in
usmerjeno v varno ter u¢inkovito uporabo naravnih
terapevtskih pristopov v vsakdanjem Zivljenju.

KAJ BOSTE I1ZVEDELI:

e LajSanje boleCin in napetosti v miSicah ter sklepih

* Nega nog, koZe in preprostih ranic

* Podpora spanju, dihanju in sprostitvi

* Enostavni vsakodnevni rituali za boljSe pocutje

Predavanja bodo prijazna, razumljiva in polna upo-
rabnih nasvetov za vsak dan - primerna za vse, ki
Zelijo izboljsati kakovost svojega Zivljenja na telesni,
dusSevni in mozZganski ravni.

Nova izkusnja bo tudi predavanje oz. delavnica
MoZganski fitnes, ki vkljuCuje trening urjenja spomi-
na z uporabo metod giba, pogovorne in pisne vaje

za pozornost, vaje z rabo ¢util, tehnike pomnjenja

in izboljSanje kratkoronega spomina. Predavala bo
mednarodna certificirana trenerka spomina, ki se je
posvetila delu s starejSimi.

Vaje imajo tako takojs$nji kot trajni u¢inek na spomin,
povecujejo sposobnost sprejemanja vecjega Stevila
novih informacij, izboljSujejo pozornost, sposobnost
izraZanja in razumevanja, povecujejo uc¢inkovitost pri
vsakodnevnem delu in Zivljenju ter krepijo samo-
zaupanje in samopodobo. Delavnica spodbuja tudi
aktivno udelezbo v preventivi proti demenci.

VLJUDNO POVABILO

Torej vabljeni vsi, tako tisti, ki vas bodo teme Se
posebej zanimale, kot tudi tisti, ki ste morda nekoliko
manj radovedni. Vsak udeleZenec bo odnesel nekaj
novega: osveZitev Ze znanih vsebin, pridobitev novih
znanj in prijetno druzenje. Vse to bo pripomoglo k
boljSemu dnevu, pogosto pa tudi k IlepSim naslednjim
dnem, saj spomin na lepo preZivet ¢as ostane in nas
spremlja Se kar nekaj Casa.

Andreja Rozié¢

DOM PRI MEJASU - KONEC POGLAVJA IN
ZAHVALA ZA DOLGOLETNO PREDANOST

Z oktobrom smo koncali z uporabo doma Pri Mejasu,

ki smo ga najemali pri ministrstvu za obrambo.

Na upravnem odboru, ki smo ga imeli 9. decem-
bra, smo se zahvalili nasi dolgoletni oskrbnici
Nadi Grah za njeno predano delo, izjemno energi-
jo in ves ¢as, ki jih je vlozila v to, da je dom nemo-
teno obratoval in so ga nasSi uporabniki lahko z
veseljem uporabljali. Njena skrbnost, odgovornost
in srénost so moc¢no prispevali k temu, da je dom
deloval kot dobro naoljen stroj, hkrati pa je bil
prijeten in topel prostor za vse, ki so ga obiskali.

Za dom je skrbela kot za svojega. Poleg tega, da
je bila odli¢na gospodinja (pospravljanje, pranje,
likanje ...), je bila praktiéno mali mojster za vse.
Znasla se je v vsaki situaciji, od manjSih popravil
do organizacije razli¢nih nalog, zato smo le redko
morali klicati pravega mojstra, razen seveda za
redne servise gorilnih naprav, drugih popravil ali
dimnikarja. Njena predanost, prakticnost in vese-
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lje do dela so bili navdih vsem okoli nje.

Nadi Zelimo, da si zdaj vzame nekaj veC Casa zase
in svoj ,prisilni pokoj‘izkoristi kot najbolj zasluzen
dopust, kon¢no brez urnikov, brez skrbi za dom,
ki ga je skoraj posvojila. Le ona, kavica v roki in
svet v njenih rokah ... Naj bo to obdobje polno
sproS¢enosti, malih uzitkov in veselja, ki si ga je Ze
zdavnaj zasluzila.

Andreja Rozi¢

| nase vezi iz nasih drustey |

ZADNJE AKTIVNOSTI DRUSTVA CIVILNIH INVALIDOV
VOJN GORENJSKE

Novembra smo na Okroglem za clane izvedli testiranje vsebnosti holesterola, sladkorja in kisika v

krvi in predavanje o pomenu zdrave, gibljive hrbtenice.

Predavanje in testiranje sta bila izvedena v sklopu
Posebnega socialnega programa Skrb za ohranjeva-
nje zdravja in v sklopu programa BlaZenje posledic
invalidnosti - Predavanja za Clane, ki ga izvaja zveza
v organizaciji drustev za svoje Clane.

Po testiranju, ki sta ga izvedli ¢lanici Rdecega kriza
Francka Skofic in Marinka Stirn, nas je s svojim
obiskom razveselila Katja Simi¢, ki nam je predava-
la na temo Vaje za preprecevanje padcev - Ohranimo

hrbtenico gibljivo. Katja med nas vedno prinese
posebno, prijetno energijo. Razlago vaj je podala
jasno in zanimivo in jo popestrila s prakti¢nimi

vajami, da smo vaje laZje razumeli in jih preizkusili
tudi v praksi.

Tako smo v organizaciji nasega druStva izvedli

Se zadnji dve aktivnosti v okviru programa dela
drustva CIV Gorenjske za leto 2025, ki smo si ga

v naSem drustvu zastavili v zacetku leta. Kljub
dejstvu, da se je drustvo CIV Gorenjske s koncem
novembra pripojilo Drustvu CIVS Ljubljana, pri
¢emer gre le za organizacijske spremembe, sem
prepricana, da bodo nasi ¢lani v DCIVS Ljubljana
lepo sprejeti, tako s strani vodstva kot tudi soc¢la-
nov. Vsa drustva in zveza namre¢ delujemo s ciljem
skrbi za naSe Clane.

Ceprav zakljuéujem svojo pot kot tajnica DCIV
Gorenjske, kjer sem z vami delala 22 lepih in
dragocenih let, ostajam z vami kot poverjenica za
Gorenjsko. Gre le za drugacen naziv, saj bo moje
delo v praksi potekalo zelo podobno kot do zdaj,
le z manjSimi spremembami v tehni¢ni izvedbi. Vsi
nasi kontakti ostajajo nespremenjeni - tako kot v
¢asu, ko je drustvo delovalo samostojno. Se naprej
bom skrbela za vas z enako predanostjo, toplino in
odgovornostjo, kot sem jo izkazovala vsa ta leta.

Vse dobro vam Zelim!

Vida Doles
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JESENSKE DEJAVNOSTI IN PRAZNICNI NACRTI
V DCIVS LJUBLJANA

Smo v mesecu, ki je malo drugacen. Je poln pricakovanj, luck, srecanj in topline.

Je mesec, ki obuja spomine in daje upanje na novo, boljse obdobje.

In prav o novem obdobju lahko letos govorimo tudi
pri naSem drusStvu. Za nami je pomemben mejnik,
saj se je DCIV Gorenjske pripojil k naSemu drustvu.
Pristojni organi obeh drustev so sprejeli sklepa o
pripojitvi DCIV Gorenjske k DCIVS Ljubljana. 1z-
vedene so bile vse aktivnosti v zvezi s pripojitvijo in
v decembru Ze stopamo skupaj na novo pot. V tem
obdobju nacrtujemo srecanje prostovoljcev in orga-
nov obeh drustev, na katerem se jim bomo zahvalili
za minulo delo, se pogovorili o izzivih in dobrih
praksah s terena ter zacrtali delovanje.

Nacrtujemo tudi novoletno srecanje clanov obeh
drustev z obdarovanjem, kulturnim programom in
spros¢enim druzenjem.

Se preden pa pogledamo naprej in naértujemo
prihodnje aktivnosti, se z veseljem spomnimo tudi
jesenskih dogodkov in dejavnosti.

Konec septembra smo imeli ribiski piknik v »Piknik

parku Podpec«. Pred piknikom smo si ogledali cerkev
sv. Mihaela v Crni vasi, pomembno arhitekturno

stvaritev JoZeta Ple¢nika, ki stoji na moc¢virnatem
obmocju Ljubljanskega barja. V spremstvu vodica
JoZeta smo si ogledali skromno cerkev, zgrajeno iz

poceni materialov pa vendar izjemno veli¢astno.
Gradili so jo vletih 1937 in 1938. Jozef Ple¢nik

je cerkev nacrtoval za svojega necaka, duhovnika.
Ceprav je bila cerkev misljena kot zacasna, je eno
od najbolj celostnih del velikega mojstra. Notranjost
cerkve nas je navdihnila s tiSino, obc¢utili smo pove-
zanost z zgodovino in izjemno vizijo Ple¢nika.

Po ogledu cerkve smo pot nadaljevali do »Piknik
parka Podpecq, kjer smo v spro$¢enem vzdusju, kljub
malo hladnejSemu vremenu, ki nas je prisililo izvesti
piknik v notranjih prostorih, jedli ribe, peli in ple-
sali ob zvokih harmonike. Kombinacija kulturnega
doZivetja in druZenja nas je napolnila z veseljem in
energijo.

Po vseh aktivnostih, povezanih s pripojitvijo DCIV
Gorenjske k nasemu drustvu v oktobru, ko smo izve-
dli tudi izredni zbor ¢lanov, smo Ze potrebovali bolj
sproscujoco izkusnjo. SreCanje na martinovanju. Le-
tos smo se odzvali na povabilo DCIV Celje in MD-
CIV Maribor, ki sta sreCanje organizirala. Odpravili
smo se v Prekmurje, kjer smo se najprej odpravili na
ogled stolpa Vinarium, ki pa Zal zaradi goste megle
ni omogocal neskon¢nih razgledov na ravnice in
gri¢evja §tirih drzav, kot navadno. Po ogledu stolpa
smo se odpravili v tropski vrt Ocean Orchids, kjer je
poletje skozi vse leto, in ob¢udovali orhideje ter dru-
ge eksoti¢ne rastline. Dan smo zakljucili v domaci
prekmurski gostilni, ob domaci hrani, dobrem vinu,
prekmurski gibanici, glasbi in plesu. Bilo je lepo.

Zdaj pa, ob koncu leta, ko se spomini na skupne
trenutke Se posebej toplo zaiskrijo, si Zelimo, da bi
prazniéni ¢as za vsakega izmed nas prinesel mir,
toplino in iskreno veselje. Ob tem ne pozabimo na
tiste, ki praznike prezivljajo sami. Podarimo jim
prijazno besedo, pokli¢imo ali obi§¢imo jih in jim
polepSajmo prazni¢ne dni. Vsem ¢lanom in vsem, ki
prebirate Nase vezi, pa Zelimo veliko zdravja, pozi-
tivne energije, uspeha, poguma in lepih srecanj.

Petra Kaps
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DOGODKI IN SPREMEMBE V MDCIV CELJE

Ko je zadnji list zaplesal proti tlom, je jesen utihnila in se zlila z mrakom. Ostal je le se spomin na

tople barve, sveze grozdje, disece kostanje in bucne sladice. Jesen je torej komaj zaklicala »nasvi-

denje«, nad njo pa je Ze legla zima - hladna, tiha in svetleca.

Vstopamo v ¢as, ko narava upocasni korak, ljudje
pa si poiS¢emo toplino v drobnih zimskih radostih.
Zacenja se obdobje, ki prinasa tako izzive kot tudi
posebne ¢are hladnejsih dni. Cas je za rokavice, ¢aje
in prve prave zimske zgodbe tega leta.

In nasa prva prava zimska zgodba se zacenja z
novico, da se je konec novembra, zaradi zmanjsa-
nja Stevila ¢lanov s statusom CIV, nasemu drustvu
pripojilo Medob¢insko drustvo civilnih invalidov
vojn Maribor. V drustvu smo jih z veseljem spreje-

li, saj se vsi, tako mi kot oni zavedamo, da je bil ta
korak nujno potreben za nadaljnje delovanje drustva
v prihodnjih letih. Glede na to, da smo Ze nekaj let
organizirali skupna druZenja na strokovnih ekskurzi-
jah, Sportnih aktivnostih in zakljuckih leta, menimo,
da smo pridobili vsestransko zaupanje, ki je pogoj
za uspesno delovanje drustva. Na tem mestu je prav,
da se zahvalimo vodstvu, organom in seveda vsem
¢lanom Medob¢inskega drustva civilnih invalidov
vojn Maribor za zaupanje in nesebi¢no pomo¢. Mi
pa jim obljubimo, da bomo Se naprej skrbeli za dob-
robit vseh ¢lanov, tako »njihovih«, ki so sedaj postali
ynasi«, kot nasih ¢lanov. O vseh ostalih informacijah
jih bomo pisno obvestili v novoletni poslanici, ki jo
bodo prejeli konec leta.

V zadnjih mesecih smo se v drustvu med drugim
udelezili Sportnih iger, ki so bile izvedene po pro-
gramu Zveze CIVS, in sicer v vrtnem kegljanju na
Okroglem in v Sahu na Hockem Pohorju ter izvedli
$portne igre v pikadu in hoji, kjer je nasa ¢lanica Vo-
dovnik zasedla 1. mesto, ¢lan OzZir pa 3. mesto. Do
sredine junija so Se potekali treningi v kegljanju na
avtomatskem kegljiS¢u, nato je sledil poletni predah
in nadaljevanje decembra. Predsednik drustva se je
odzval povabilu na snemanje oddaje za invalide na
Stajerskem valu, kjer je predstavil delovanje drustva
in priprave na pripojitev MDCIV Maribor k nasemu
drustvu. Prav tako se je predsednik drustva udelezil
srecanja ob dnevu vojnih invalidov Slovenije, ki je
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bilo v Trbovljah. Udelezili smo se tudi proslave ob
dnevu CIV na Gorjusi.

Za ¢lane smo organizirali predavanje » Umetna
inteligenca in zdravstvena vprasanja«. Umetna inteli-
genca v zdravstvu omogoca hitrejSo in natancnejSo
analizo podatkov, pomaga pri diagnosticiranju
bolezni, personaliziranju terapij ter razbremenjuje
zdravstveno osebje. Prinasa Stevilne prednosti, kot
so boljsa dostopnost zdravstvenih storitev, zgodnje
odkrivanje bolezni in izboljSano uc¢inkovitost zdra-
vstvenih sistemov. Hkrati pa odpira tudi pomembna
vprasanja glede zasebnosti podatkov, odgovornosti
za morebitne napake, eticnosti odlo¢anja in mozno-
sti pristranskosti algoritmov. Zato je klju¢no, da se
razvoj in uporaba Ul-ja v zdravstvu izvajata pod nad-
zorom strokovnjakov, zakonodaje in eticnih smernic,
s ciljem izboljSanja zdravja in dobrobiti pacientov.
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Med dogodki, ki bi jih tudi izpostavila, je bil tudi
kostanjev piknik v Male¢niku, kjer smo se pridruzili
¢lanom MDCIV Maribor. Poleg tega smo izvedli
kopalni dan v termah Lasko in pohod ob Savinji. V
Casu martinovanja smo organizirali strokovno ek-
skurzijo v Prekmurje, kjer so se nam pridruzili ¢lani
MDCIV Maribor in ¢lani DCIVS Ljubljana. Najpre;j
smo si ogledali stolp Vinarium Lendava. Razgledni
stolp Vinarium Lendava je visok 53,5 metrov in
ponuja 360-stopinjski razgled na razgibano pokraji-
no, ki sega od Lendavskih Goric, kjer je stolp pono-
sno postavljen, pa vse do porecja Mure, in zajame
prekrasen razgled na ravnice in grievja Slovenije,
Madzarske, Hrvaske in Avstrije. Po ogledu stolpa
smo se odpeljali na degustacijo vin na prvo vinsko
fontano v Pomurju, ki se nahaja v Gostilni Pri Lujzi,
kjer teCejo sama domaca vina: renski rizling, sauvi-
gnon, sivi pinot, chardonnay, traminec in rumeni
muskat. Po degustaciji je sledilo kosilo s prekmurski-
mi dobrotami.

Pred kratkim smo organizirali $e predavanje Clovek
in hrana, kjer nam je predavateljica Barbara Hrovatin
predstavila pomembnost zdrave prehrane. Za dobro
zdravje so pomembni raznoliki obroki, dovolj sadja in
zelenjave, omejevanje sladkorja, soli in nasi¢enih ma-
$¢ob, redna hidracija, zmernost in telesna aktivnost.

Ze kar konkretno pa smo vstopili v mesec december.
December je ¢as, ko dovolimo, da nas prevzame
praznicni vrvez, kuhancek, stojnice, boZi¢ne pesmi,
okrasene ulice in veceri, ki diSijo po cimetu. Mesec,
ki ga zaznamujejo druZenje, darila in toplina doma.
Je Cas, ko postavimo in okrasimo jelko. Jelka je eden
od okrasov, brez katerega v Carobnem bozZi¢nem
¢asu enostavno ne gre. BozZi¢na jelka stoji v topli
sobi kot tih straZzar prazni¢nega miru. Njene veje
nosijo zgodbe let, okrasene z bleS¢icami spominov,
medtem ko lucke nezno utripajo kot majhni utripi
domacnosti. BozZi¢na jelka predstavlja ve¢nost, saj
njene zelene iglice ostanejo vse leto simbol upanja,
svetlobe v temi in povezanosti doma. December pri-
nasa zakljucke, spomine in novo energijo. Je mesec,
ki zdruzuje prazni¢ni utrip z notranjo refleksijo. V
njem se prepletajo tradicija, druzina, radodarnost in
tihi trenutki, ki nas pripravijo na novo poglavje. De-
cember je bozi¢ni ¢as. Bozi¢ ni samo praznik daril
in tradicij. Je tudi prostor v koledarju, kjer se dusa

za trenutek spocije. Je priloZnost, da znova najdemo
ljudi, ki jih imamo radi, in sebe, ¢e smo se med letom
kje izgubili. V tej tihi topli svetlobi se zdi, da je mo-
goce popraviti stvari, ki so se med letom obrabile. V
tem ¢arobnem c¢asu se v meni vedno znova prebudijo
prelepi spomini na otro$tvo, ko sem vztrajno pisala
pisma Bozicku. To ohranjam Se danes, pa Ceprav
sem Ze odrasla. Letos sem se odlocila, da vsebino
pisma delim tudi z vami.

Dragi BoZicek,

Vem, da tega pisma ne pise otrokova roka. Pise ga
nekdo, ki je Ze zdavnaj prerasel zgodbo o sankah in
severnih jelenih, ne pa tudi Zelje po malce carovnije -
taksne tihe, odrasle, ki pride v trenutkih, ko jo najbolj
potrebujemo. Ne pisem ti zaradi daril. Cedalje bolj
ugotavljam, da odrasli potrebujemo druge stvari: mir,
potrpeZljivost, obcutek, da smo videni, malo poguma,
ko ne vemo, kako naprej in malo neznosti, ko se nam
zazdi, da smo vse porabili. Ce lahko letos nekomu
podaris kaj taksnega, te prosim, da ne pozabis tudi
name.

Prosim te za moc, da sprejmem stvari, ki jih ne
morem spremeniti, in za neznost do sebe, ko mi
spodleti. Za trenutke, v katerih bom lahko resnicno
prisotna s tistimi, ki jih imam rada, in za modrost, da
prepoznam, kdaj je cas, da spustim staro in naredim
prostor novemu.

In ce ostane se malo tvojega prahu, ki zdravi utrujeno
srce, ga, prosim, spusti tudi name. Morda ga bom
zdaj, bolj kot kdaj koli znala ceniti.

Hvala, ker obstajas - v zgodbah, v spominih in v tistem
malem delu nas, ki Se verjame v dobro.

Dragi bralci,

Naj vam bozZi¢na jelka s svojo toplino in lu¢kami
napolni srce z mirom, dom pa z nezno prazni¢no
radostjo. Zelim, da tudi vam Bozicek podari vse,
kar sem v pismu napisala. Predvsem pa vam Zelim,
naj Novo Leto v vaSe dni prinese ve¢ miru, kot ga
potrebujete, ve€ veselja, kot ga pri¢akujete, in vec
lepih trenutkov, kot si jih znate predstavljati. Naj
vas spremlja zdravje, ljubezen in neZna moc, ki vas
vedno dvigne, ko jo potrebujete.

Srec¢no 2025!

Sara Vorsic
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MDCIV MARIBOR: PESTRO JESENSKO DOGAJANUJE

Tudi letos so bili zadnji septembrski dnevi namenjeni krepitvi zdravja in druZenju nasih clanov.
Med stiridnevno ekskurzijo v Izoli so se clani poleg kopanja, vodene telovadbe v bazenu in aktivnih
sprehodov lahko seznanili tudi 7 novo igro Strbunk.

V Kopru so si z zanimanjem ogledali vinsko klet in
vinski butik Vinakoper. Prav posebno doZivetje pa je
bil ogled Predjamskega gradu, ki se stoji 9 kilometrov
od Postojnske jame. Kot najvecji jamski grad na svetu
je od leta 2015 vpisan v Guinnessovo knjigo rekor-
dov. Prvic je bil Predjamski grad omenjen leta 1274.
Najbolj znani lastnik gradu je bil Erazem Predjamski,
uporni vitez, ki ga v legendah imenujejo slovenski
Robin Hood. Pogosto se je odpravljal na roparske po-
hode in napadal bogate popotnike, plen pa je razdelil
med reveZe. Ker se je uprl cesarju, je ta izdal ukaz,

da ga ubijejo. Erazem Predjamski se je skril v svojem
gradu, prepletenem s Stevilnimi skrivnimi rovi, po ka-
terih se je oskrboval s hrano in orozjem. Zal se kljub
njegovi iznajdljivosti zgodba zanj ni sre¢no koncala.
Po izdaji enega izmed njegovih slug so ga cesarjevi vo-
jaki ubili. Po njegovi smrti so se lastniki Predjamskega
gradu menjavali vse do konca druge svetovne vojne,
ko je bil nacionaliziran. Danes je Predjamski grad mu-
zej, v katerem hranijo zbirko starega orozja, in nam na
slikovit nac¢in predstavlja Zivljenje v srednjem veku.

Med 7.in 9. oktobrom smo na Zarji na Pohorju izvedli
35. Sportne igre CIVS v §ahu. V novembru so se ¢lani
v vrtnem kegljanju pomerili s ¢lani DU Rogoza in
MDCIV Celje.V sodelovanju z Zvezo DCIVS smo
organizirali predavanje Barbare Hrovatin z naslovom

»Kako deluje moje telo?« Na zanimivem predavanju
smo spoznali, kako nastane sréni utrip, kako krvni
tlak in cirkulacija krvi, kaj poteka v plju¢nih meSickih,

kako dihamo in kako tesno sta povezana srce in pljuca.

Mojster peke kostanjev, gospod Tone, je tudi na na-
Sem letoSnjem jesenskem druzenju poskrbel, da smo
uzivali v slastnih jesenskih plodovih.

V zacetku novembra smo bili v Jarenini, kraju, v ka-
terem so leta 1987 po scenariju Toneta Partljica in v
reziji Matjaza Klopcica posneli zelo dobro znan film
Moj ata socialisti¢ni kulak.

Ob znanih igralskih imenih, Poldetu Bibi¢u in
Mileni Zupanéi¢, so pri ustvarjanju filma kot stati-
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sti sodelovali tudi Stevilni domacini. V Gostilni pri
Cesarski lipi je spominu na ta dogodek namenjena
»Kulakova soba«, prostor v katerem si lahko ogle-
damo fotografije s snemanja filma. V obnovljeni
stavbi nekdanje osnovne Sole smo si ogledali Muzej
Alfi Nipi¢. Osrednji del muzeja je namenjen stalni
razstavi z naslovom »Ostal bom muzikant«. Razstava
ponuja obsezZen vpogled v Zivljenje in glasbeno pot

legendarnega pevca, vkljuéno z njegovimi mednaro-
dnimi nastopi, nagradami in priznanji.

14. novembra smo si s ¢lani DCIV Ljubljana in MDCIV
Celje v Dobrovniku ogledali tropski vrt Ocean
Orchids. Uzivali smo ob ogledu tropskega raja,
prelepih orhidej, mnozice tropskih in subtropskih

Kot se za predprazniéni ¢as spodobi, smo
letos izvedli dve delavnici za ¢lane dru-
stva. Tokrat smo se odlo¢ili za izdelavo
prazni¢nega venca. Razen nekaj okraskov
je bil ves material naraven, za kar so
vecinoma poskrbeli udelezenci sami. Po
tej »domaci nalogi« so s pomocjo izkuSe-
ne pomocnice nastali prekrasni venci, ki
nas bodo skozi praznike spominjali na
naSe prijetno druzenje. Tega smo kronali
Se z novoletnim srecanjem, kjer so se
nam pridruzili tudi predstavniki civilnih
invalidov vojn iz Italije.

Besedilo in foto: Iris Pahor

rastlin. V Gostilni pri Lujzi pa smo nato na veselem
druZenju, ob slastni hrani in pokusSini izbranih vin
nazdravili Se »Martinu.

Clani so to jesen uZivali ob ogledu komedij v Naro-
dnem domu, ob poslusanju glasbe v Unionski dvora-
ni in na kulturnem veceru invalidov MOM.

Prav tako pa so na drustvu preko celega leta potekale
aktivnost ob reorganizaciji drustva. Zaradi vedno ve-
¢jega osipa Clanstva, ki je posledica starosti ¢lanov,
so ¢lani drustva na zboru ¢lanov sprejeli sklep o pri-
pojitvi drustva k MDCIV Celje. Za potrebe ¢lanov
pa bo v Mariboru ostal na voljo poverjenik drustva.

Slavica Jarc
Fotogrdfije: Arhiv drustva
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DVIC NA IZLETU: MURA NIKOLI NE RAZOCARA

Soncna septembrska sobota je bila kot narocena, ko smo se clanice, ¢lani in pridruzeni clani od-
pravili na tradicionalni izlet, ki ga vsako leto pripravi Drustvo vojnih invalidov Celje.

Najprej je voznica avtobusa Bernarda Verbek od
Smarij preko Celja in Zalca pobirala vse nase prija-
vljene udeleZence, nato pa smo udobno namesceni
krenili proti reki Muri. Vsako leto spoznavamo raz-
licne predele Slovenije, letos je bila na vrsti Apaska
dolina.

Dolina je bolj znana kot polje, dolzine 36 kvadratnih
kilometrov. Na severu meji na reko Muro, ki predsta-
vlja drzavno mejo med naso drzavo in Avstrijo, na

jugu pa na vznoZje Slovenskih goric. Apasko polje je
polno reénih rokavov in travnikov, poplavnih gozdov

in gramoznic. Apace so postale obcCina Sele pred ) ) .
V DVI Celje so se letos z Zalostjo poslovili od

aktivnega in dolgoletnega ¢lana drustva, dragoce-
nega krajana obéine Zalec in prejemnika $tevilnih
priznanj Marijana Turi¢nika, ki mu drustvo izreka
iskreno in sréno zahvalo za vse, kar je dobrega
storil na tem svetu. In tega zares ni malo. Na

komayj dvajsetimi leti. Ob¢ina obsega ozemlje dvajset
kvadratov ve¢ kot cela dolina in zajema 21 vasi, ki
mejijo z reko Muro in ob¢inami Gornja Radgona,
Sveta Ana in Sentilj. Vmes je tudi kraj Zgornje Ko-
njisce, kjer je bil nas prvi postanek in je v neposredni
blizini mejne reke Mure. Pri RibiSkem domu nas je o . . o
. . . ) fotografiji je Marijan Turi¢nik na prireditvi ob
sprejela vodicka Melita Bagar, s katero smo se po zaj- o ) .
30-letnici ZDVIS (sprednja vrsta, drugi z desne).

trku napotili do naSega prvega cudeza, starega debla
p ga prveg g (VTS)

mogocnega hrasta. To je tukajSnja najimenitnejSa
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znamenitost, in sicer ga imenujejo in imajo za Oceta

panonskih hrastov. Ta je pred davnimi 1350 leti ob
bregovih Mure zgrmel v vodo, nanj pa so naleteli Sele
leta 1999 ob sanaciji opus¢enih gramoznic. V letu
2005 je bilo deblo hrasta v celoti izkopano, zanj pa
so uredili tudi objekt, krit s slamo. Stari hrast obisce
ogromno turistov, najvec iz Slovenije in sosednje
Avstrije, saj zaradi svoje velikosti vzbuja veliko pozor-
nost. Sicer je pa kraj ena osrednjih izletniskih in turi-
sticnih destinacij apaske ob¢ine. Izvemo, da je bila v
¢asu Jugoslavije na tem mestu tudi karavla JLA, po
razpadu SFR1J pa so objekti nekaj ¢asa sluzili tudi kot
pribezalis¢e za begunce. Po podatkih SURS-a v Zgor-
njem Konji§éu Zivi le 91 ljudi. Clanice in élani smo se
skupaj s prijazno vodic¢ko Se malo fotografirali, nato
pa krenili do drugega ¢udeza, proti najstarejSemu
ohranjenemu gradu v Sloveniji, gradu Cmurek.

V mogo¢ni grascini je Muzej norosti
Eden bolj zanimivih delov nasega izleta je bilo
zagotovo vodenje po gradu Cmurek. Vodicka nam

je vtem edinstvenem muzeju, t. i. Muzeju norosti,
pokazala prostore gras¢ine in razkrila marsikatero
zgodbo, ki jih je grad Cmurek tudi sicer poln. Grad
stoji na strmi pec¢ini nad mostom ¢ez Muro in pri
naselju Trate. Je iz prve polovice 12. stoletja, v virih
pa ga prvi¢ omenjajo Sele leta 1299 kot hovs Murek.
Nekaj ¢asa je bil celo v lasti Celjskih grofov, leta
1386 sta ga namre€ kupila Herman II. in Viljem, leta
1401 pa ga je grof Herman Celjski prodal svaku Han-
su Stubenberskemu. Ta rodbina ga je imela v lasti
vse do leta 1931. Po drugi vojni so leta 1949 v gradu
sprva uredili Dom onemoglih, leta 1956 pa ga preo-
blikovali v Dom dusevno defektnih in kasneje v Zavod
za dusevno in Zivéno bolne Hrastovec-Trate. Zavod za
duSevno in Zivéno bolne je na Tratah deloval do leta
2004, ko so ga zaprli in stanovalce iz gradu preselili
v manjSe stanovanjske skupnosti in jim omogo¢ili
dostojnejse Zivljenje.

Izleti kot priloZnost za povezovanje

Izleti DVIC niso le priloZnost za spoznavanje
domovine, pac¢ pa tudi omogocajo povezovanje in
krepijo vezi med ¢lanicami in ¢lani. Vsi se zelo radi
fotografiramo, tako je nastalo kar nekaj fotografij z
broda preko Mure, te reke se clovek namre¢ nikoli
ne naveli¢a. Ogledali smo si tudi zbirko starin in
kmeckega orodja, sledil je Se en postanek v Methan-
sovi hisi, nato pa je bil Ze Cas za kosilo. Pred turisti¢-
no kmetijo smo Se malo posedeli, nas ¢lan Martin
Jazbec je raztegnil meh, Maksimilijanu Moceniku pa
smo vo§¢Cili za osebni praznik ter se Se malo poigrali
na sveZem zraku. Ne nazadnje smo naredili Se eno
rgasilsko«, za veselje. Za spomin.

Besedilo in foto: Vesna Tripkovié¢ Sancin

NOTRANJCI NA IZLETU

Septembra je DIV Notranjske organiziral izlet, ki nas je popeljal na Dolenjsko.
Najprej do Mirne Peci.

V tem malem kraju je muzej, posvecen umetniko-
ma, ki sta ljubezen do domacega kraja in Dolenjske
izrazala vsak na svoj nacin. Prvi, Tone Pavcek, se je
uveljavil s pisano besedo. Z njegovim Zivljenjem in
delom se obiskovalci seznanijo preko razstavljenih

knjiznih zbirk, njegovih osebnih predmetov in njego-
ve knjiznice. V dveh bralnih kotickih lahko starejsi
prebirajo pesnikove verze, mlajSim pa je namenjena
interaktivna predstavitev Jurija Murija in gradivo

z didakti¢nimi vsebinami, primernimi za razli¢ne
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starostne skupine.

Drugi del muzeja je namenjen Pavékovemu mirno-
peskemu rojaku Lojzetu Slaku. Zivljenje in delo tega
velikana narodno zabavne glasbe je obiskovalcem
predstavljeno z bogatim filmskim in slikovnim mate-
rialom, osebnimi predmeti, predvsem pa z njegovo
glasbo. 58 glasbenih albumov in Stevilne nagrade
pricajo, kako dolga in uspesna je bila glasbena pot
Slakovega ansambla. Gospa, ki nas je vodila skozi
muzej in je bila z glasbenikom tudi osebno poveza-
na, nam je podrobno predstavila njegovo diatoni¢no
harmoniko. Slak je bil virtuoz na tem instrumentu,
Cigar zven je izboljsal z dodatkom osmega »Slakove-
ga gumbay in je viden na vseh razstavljenih harmoni-
kah. Vrhunec ogleda, za mnoge od nas, je bil, ko smo
v muzeju prisli do odra. Ob glasbeni in video spre-
mljavi Ansambla Lojzeta Slaka smo zapeli njegovi
priljubljeni V dolini tihi in Cebelar.

Pot smo nadaljevali do Otocca. Ker je grad spreme-
njen v buti¢ni hotel, s temu primernimi cenami, je
za nas obicajne smrtnike priSel v postev le sprehod
po grajskem parku, no pa tudi kavico smo si v bliznji
kavarnici lahko privoscili. Ko smo v Sentjerneju,
mestecu pod vznozjem Gorjancev pojedli okusno
kosilo, smo se zapeljali nekaj kilometrov stran do
Cistercijanskega samostana. Mimo nekdanjega
mlina in cerkve smo se sprehodili do samostanskega
dvori$ca, ki ga v treh nadstropjih krasijo hodniki s
Stevilnimi arkadami.

Zadnji kraj, ki smo ga ta dan obiskali, je bila Kosta-
njevica na Krki, imenovana tudi slovenske Benetke.
To prelepo, najmanjse slovensko mestece se ponasa
s tremi mostovi, ki vodijo do otoka, kjer lezi stari del
mesta. Slikovite uli¢ice z lepo obnovljenimi hiSami
pricajo, da so tu nekoc¢ Ziveli pomembni ljudje, ki

so za seboj pustili pe¢at. Domaca vodnica, ki nas je
popeljala skozi mesto, nam je o njih povedala veliko
uradnih, pa tudi neuradnih zanimivosti.

Ustavili smo se pred domom in lekarno farmacevtke
Emilije Fon. Stavbo je projektiral arhitekt Joze
Plecnik, ki je bil njen osebni prijatelj in je Kostanje-
vico vecCkrat obiskal. Na kulturno Zivljenje mesta je v
tistem ¢asu pomembno vplival domacin, mlad slikar
in kipar JoZe Gorjup, u¢enec Bozidarja Jakca. Tu je
bil rojen tudi kirurg in politik Ivan OrazZen. Vse svoje
Zivljenje si je prizadeval za napredek znanosti, zlasti
zdravstva. Svoje premozZenje je v celoti zapustil medi-
cinski fakulteti v Ljubljani. Med nepremic¢ninami je
tudi znameniti dom medicincev, Oraznov dom. Med
ogledom smo se ustavili pred njegovo rojstno hiso,
pred katero stoji njegov doprsni kip. Znameniti moz,
ki je do nekaj let nazaj deloval v tem mestu, pa je bil
tudi Lado Smrekar. Bil je Solnik in kot tak snovalec
kostanjeviSkega kulturnega razvoja.

Ko smo se pozno popoldne vracali proti domu, smo
bili zadovoljni. Izvedeli smo veliko novega in imeli
smo se lepo, saj smo se druZili s prijatelji.

Emilija Mrlak
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105 LET OD POZIGA NARODNEGA DOMA V TRSTU

Do prve svetovne vojne je bil Trst najpomembnejse pristanisce Avstro-Ogrske in glavno pristanisce tudi

za Slovence. Bil je gospodarsko sredisce, pomembna izvozna pot za slovenska podjetja in kraj

slovenske trgovine, industrije in bancénistva.

Z leta 1857 zgrajenim odsekom JuzZne Zeleznice
med Ljubljano in Trstom se Trst poveZe tudi z Du-
najem in kmalu dobi naziv »drugo mesto monarhije.
Trst je bil na zacetku 20. stoletja s 56 tiso€ sloven-
skimi prebivalci (po popisu 1910) tudi najvecje
slovensko mesto. Ljubljana je takrat, z nemsko
govoreCo manjsino vred, Stela 52 tisoC prebivalceyv.
Skupaj s Stevilnimi Cehi, Srbi, Hrvati, Slovaki, in
Rusi so bili Stevilénejsi od Italijanov. Predmestje je
bilo skoraj popolnoma slovensko, vasi pa v celoti.
Trst je bil tudi pomembno sredis¢e slovenske druz-
beno-kulturne dejavnosti. V tem ¢asu je gibanje tr-
Zaskih Slovencev doseglo svoj vrhunec. Mejnik tega
razvoja je bila ponosna stavba Narodnega doma v
sredi§Cu mesta.

:,E:,, ]
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Vir: https://www.kamra.si/mm-elementi/narodni-dom-trst/

Ideja je nastala iz spoznanja, da slovenske organi-
zacije in drustva ne morejo uspesno delovati brez
ustreznih prostorov. V ¢astniku Edinost 30. 4. 1901
lahko preberemo navdusenje nad izgradnjo: »Nas
narodni dom. Veselih obrazov srcevas danes po mestu
in okolici vse polno. Kaj se je zgodilo tako veselega?
Slovani smo dobili vendar slednjic tla, na katera si po-
stavimo toli Zeljno pricakovano zavetje, kjer se bomo
mogli shajati sami med seboj in odkoder nas ne bo
mogel pregnati nihce.«

Narodni dom je bil zgrajen med letoma 1901 in
1904 po nacrtih arhitekta Maxa Fabianija kot mo-
derno kulturno, gospodarsko in druzbeno srediSce
trzaskih Slovencev. Z lastnimi sredstvi ga je posta-
vila Trzaska hranilnica in posojilnica, zgradilo pa
domace slovensko gradbeno podjetje Martelanc. V
njem je bila bogato zaloZena Slavjanska Citalnica,
kavarna, restavracija, hotel Balkan, tiskarna, kjer so
tiskali slovenski trzaski dnevnik Edinost, Glasbena
matica, Planinsko drustvo, Delavsko podporno
drustvo, telovadnica trzaskega Sokola, gledaliSka
dvorana, v visjih nadstropjih so bila zasebna stano-
vanja. V Narodnem domu so bile tako zdruZene vse
veje javnega udejstvovanja in s tem je bil prostor,
kjer je slovenska skupnost gradila svojo identiteto,
samozavest in povezavo s sodobnimi evropskimi
tokovi. Postal je izredno popularen med slovenski-
mi in drugimi slovanskimi prebivalci Trsta, Zivljenje
v njem je bilo razgibano. 600 gledaliSkih predstav,
95 politicnih shodov, 84 predavanj, 134 gledaliSkih
in veC deset drugih prireditev so nasteli v dobrih 15
letih njegovega delovanja. Plodovito obdobje ostro
preseka prva svetovna vojna, ki v mestu Se okrepi
narodnostna trenja.

Pozig Narodnega doma

Dan velike nesreie zatriaske Jugoslovene

Trst je po koncu prve svetovne vojne prisel pod Ita-
lijo, v mestu pa so narasc¢ale napetosti med italijan-
skimi nacionalisti in slovansko manjsSino. To je bil
¢as, ko so se na novo dolocale meje. Vzpon faSistic-
nih skupin, ki so v slovanskem prebivalstvu videle
rgroznjo italijanskosti«, je vodil v pogoste napade
na slovenska drustva, Sole in ¢asopise. Od zacetka
leta 1920 do novembra 1920 so bili odnosi med
Italijo in Kraljevino SHS izredno napeti. Izgrede so
faSisti in italijanski nacionalisti izvajali Se posebej z
namenom motiti mirovna pogajanja. V tem Casu se
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dogovarjajo za Rapalsko pogodbo, ki jo podpiSejo
12. 11. 1920. Nova meja na severnem Jadranu je od
matice odtrgala ¢etrtino narodnega telesa in ga po-
tisnila v okolje narascajocCega italijanskega faSizma
z raznarodovalno politiko in drZavnim nasiljem.

Vzdusje v vseh novih pokrajinah, od Trsta do Istre
in Dalmacije, je bilo zelo napeto. Incident med
italijanskimi vojaki in hrvaskimi domacini v Splitu
sproZzi serijo napadov. Najhujsi in najvec;ji je bil

v Trstu, kjer je bil glavna tar¢a Narodni dom kot
simbol Slovencev sredi mesta. Narodni dom je bil
sicer veckrat tar¢a napadov, a 13. julija 1920 je bil
najhujsi z njegovim pozigom. Zgorel je, od njega so
ostali le zidovi. MnozZica s faSisti na ¢elu je v poslo-
pje vrgla zaZigalne bombe in ga polila z bencinom.
Zajeli so ga ognjeni zublji in gasilcem niso dovolili,
da bi jih pogasili. Protestniki pa so nadaljevali svoj
pohod po mestu in razbijali to¢ke, ki so v mestu
predstavljale slovenstvo ali nasploh slovanstvo -
gostilne, ki so bile v rokah Slovencev, urade poli-
ti¢nih predstavnikov, sedeze Sol hrvaske in srbske
skupnosti, podjetja s slovenskimi lastniki. Napadli
so tudi Jadransko banko, urade delegacije Kralje-
vine SHS. Oblast je pri tem sodelovala, saj policija
ni posredovala, pustili so prosto pot fasistom in
vojakom, ki so napade izvajali.

Pozig narodnega doma v Trstu je bil ognjeni krst
nastajajocega fasizma. Kako pomemben dogodek
je bil, pove to, da je dva meseca po poZigu Mus-
solini pohvalil delovanje faSistov Julijske krajine,
ki da so s tem postali plemenita in bojevita prva
straza Italije. Da so bile nasilne akcije del vecjega
projekta, razberemo tudi iz zapisa lastnika faSistic-
nega lista Rina Alessija, ki pove, da so »plameni
Balkana koncno ocistili Trst. S silo svojih patriotic-

nih tradicij se je Trst postavil na celo fasizma. Zaradi

tega trdimo, da je bil trzaski fasizem cisto politicno
gibanje, posebno svetla predigra revolucije, ki je pri-
peljala do prevzema oblasti ... Brez tega ne bi Italija
imela meje na Alpah in Reka ne bi postala italijan-
ska.«. Dogodek je pomenil uvod v sistemati¢no
faSisti¢ni program zatiranja slovanske manjsine, ki
se je pozneje odrazil v zapiranju Sol, pregonu inte-
lektualcev ter italijanizaciji javnega zivljenja.

Simbolika Narodnega doma

Narodni dom v Trstu je bil center slovenskega Zivlja
v Trstu, ob tem pa je simboliziral tudi veckultur-
nost, svetovljanstvo in mozZnost soZitja raznorodne-
ga prebivalstva Trsta. »Za trzaske Slovence je fasistic-
ni pozig tedaj najveciega simbola slovenstva pomenil
konec sveta,« je povedal Boris Pahor, ki dogodek
opisuje v svojem delu Kres v pristanu. Navkljub
takemu nasilju pa so v Edinosti (dne 17. 7. 1920,

S§t. 144) apelirali na ljudi, da naj se ne odzovejo s
povracCilnim nasiljem.

, sodeiclanom, da ohranja treznost in
| mirnost, in da ne zagresi iste ostudne lmme
proti pedolinim, ki so0 jo zagresili italijanski
razgrajaci in da pokaie s tem, da stoji kuliurno
| vise nego oni ki se Znjo le ponaiajo.

13. julija 2020, natanko sto let po pozigu, sta Slove-
nija in Italija podpisali dogovor o vrnitvi Narodne-
ga doma slovenski narodni skupnosti v Italiji. To
dejanje je imelo globoko simbolno vrednost. Pred-
stavljalo je priznanje zgodovinske krivice, korak k
spravi in spoStovanju kulturne raznolikosti v prosto-
ru, kjer se Ze stoletja prepletajo razli¢ni narodi in
jeziki.

Stavba Narodnega doma v Trstu ima izjemno sim-
bolno, kulturno in zgodovinsko vrednost za avtoh-
tono slovensko narodno skupnost v Italiji. Narodni
dom je opomin, da nasilje lahko unici zidove, ne
more pa izbrisati pripadnosti, jezika in spomina.

seigzli, razdelak, unidili so samo vidoe zaa-|
e nase modi. Dufe se niso dotakni, ideje niso
zateli. Né, vealk wdarec, vsak plomenéek, vse
delo  rezdejania in cpustoScvanis je {o mnado
mise! poglobilo, cjadilo, cjeklenelo. Potrebna
je bila la grczna preizkuinja, da smo doka-
zali svojo mepremagliivo moé, svoje Zivijenje,
ki se ne di zatreti, voljo do obstanka, ki se ne

da zlomili. Nespametni! Kdzi so 3e =lisali, da

Na razvalinah je vzklilo novo zivijenje, lepie
in bolife od prejinjega, ker smo je plalali s
sréao krvjo, z brezmejnim trpljenjem in s
| strainim ponifanjem.

In v tem ti¢i nasa meoé — neupogliiva, ne-
| premagliival

Andreja Markovi¢
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BELJAKOVINE. KOLIKO JIH POTREBUJEMO IN KJE JIH DOBIMO?

S starostjo se povecujejo potrebe po beljakovinah, ki pa jih je vcasih tezko zauziti, saj predstavijajo hrano,
ki se tegje grize, je drazja ali pa je njena priprava nekoliko bolj dolgotrajna.

Pogosto opazamo, da starejsi jedo manjSe obroke,
tudi le sadne malice ali pa pri glavnih obrokih poje-
do le juho in prilogo. Vnesti dovolj beljakovin pa je
Se kako pomembno, da se ohranjata miSi¢na masa in
funkcionalna mo¢.

Starejsi naj bi na dan pojedli 1,5 g beljakovin na ki-
logram telesne mase. Za Cloveka, ki tehta 60 kilogra-
mov, je to 90 gramov beljakovin, za 80 kilogramskega
pa celo 120 gramov. Pomembni pa niso le dnevni
vnosi beljakovin, ampak tudi to, da so vnosi tega
pomembnega hranila enakomerno razporejeni preko
dneva. Vsak obrok naj bi vseboval vsaj 25 gramov ka-
kovostnih beljakovin, lahko tudi veé. Sele tako visoke
koli¢ine bodo pomagale ohranjati naSo miSicno maso.
Pri vsem skupaj ni treba takoj brati deklaracij in prera-
¢unavati svojih jedilnikov, Ceprav je to edini nacin, da
se prepriCamo, kaj vnaSamo vase. Prvi korak naj bo
vkljucitev zdravega razuma in dobro zavedanje, katera
hrana na krozniku je dober vir beljakovin. To so:

¢ vsak dan beljakovinsko bogato mleko in mle¢ni
izdelki, kot so: skyr, pravi grski jogurt (pozorno pri
branju embalaz - grski tip jogurta ni isto), skuta in
mladi siri npr. mocarela,

* jajca - venem obroku vsaj dve, Ce ne tri (Ce je to za
nas prevec, lahko pojemo le jajéni beljak),

* (vsaj) trikrat na teden ribe (sveze, filirane, zmrznje-
ne, iz ploCevinke, kot namaz npr. bakalar),

e Stirikrat na teden pusto meso (piS€anec, puran),

e stro¢nice (fiZol, Cicerika, grah, leca, soja), ki jih
dodajamo v vseh mogocih oblikah kamorkoli se
spomnimo,

e fermentirani izdelki iz stroc¢nic (tofu, tempeh), ki so
lahko nadomestek mesa in

* za piko na i dodamo tudi oreske ali namaze iz njih,
semena in polnozrnata zita (kasa, zdrob, moka) in
izdelke iz njih (testenine, kruh, njoki), ki naj bodo
sestavni del vsakega obroka.

Na dan zauZzijemo tri glavne obroke (zajtrk, kosilo in
vecerjo) pa tudi vsaj eno, ¢e ne dve ali celo tri malice.
Beljakovinski vnosi so pri malicah lahko nizji, od 10
do 15 gramov, a v vsakem primeru naj nekaj belja-

kovin vsebujejo. Ce nimamo teka, najprej pojejmo
beljakovinsko Zivilo v obroku, Sele potem Skrobnato
prilogo ali juho in solato, ki nas lahko hitro nasitijo, a
pravih hranil ne bodo prinesla.
Primer jedilnika, ki bo pomagal pokriti potrebe po
beljakovinah in je primeren za starejSega Cloveka::
* ZAJTRK: ovseni kosmici in lanena semena namo-
¢eni ¢ez noc¢, grski jogurt, sezonsko sadje
* DOPOLDANSKA MALICA: rZen kruh, 100-odsto-
tno araSidovo maslo, marmelada
* KOSILO: zelenjavna juha, zgo$C€ena z leco, piS€an-
¢jarizota (tri Zita) z grahom, zelena solata s fizolom
* POPOLDANSKA MALICA: paradiznik z mocare-
lo, bu¢nim oljem in nasekljanimi bu¢nimi semeni
« VECERIJA: ajdovi Zganci s kislim mlekom, kislim
zeljem ter kuhano Sunko
* POVECEREK: proteinski jogurt
Beljakovinska prehranska dopolnila ali obogatena
7ivila niso potrebna, ¢e jemo kakovostna Zzivila. Ce pa
nam to iz kateregakoli razloga ne uspe, je vredno raz-
misliti tudi o dopolnjevanju prehrane na tak nacin. Tu
sicer svetujem posvet z zdravnikom ali farmacevtom
ter dober premislek, kateri izdelek kupiti. Pogosto so
jim namre¢ dodana tudi sladila, umetne arome in po-
dobni dodatki, ki pa nam prav ni¢ ne bodo koristili. A
z nekaj malega truda in organizacije se beljakovinsko
obogati prav vsak obrok, ki smo ga Ze zdaj vajeni jesti.
Katja Simi¢
Foto: pexel
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TEKMOVANUJE V STRELJANJU ZA POKAL XIV. DIVIZUJE

DVI za Korosko je 15. novembra 2025 na streliS¢u v
Gornjem Doli¢u Ze trinajsti¢ organiziral tekmovanje
v streljanju z zra¢no pusko, v spomin na prihod XIV.
divizije na Korosko. Udelezilo se ga je 27 tekmovalcev
iz osmih drustev vojnih invalidov. NajboljSim trem
ekipam in posameznikom smo podelili pokale in
medalje. Med ekipami je zmagala ekipa DVI Severne
Primorske, drugo mesto je osvojila ekipa DVI za Ko-
rosko, tretja pa je bila ekipa drustva DVI Zasavije.
Najboljsi med posamezniki so bili:

Kategorija vojni invalidi

1. Oton Pok - DVI za Korosko

2. Zarko Mili¢ - DVI Zasavje

3. Cedomir Anti¢ - DVI Slovenske Istre

Kategorija SH2
1. Alojz Sever - DVI Severne Primorske
2. Marko Saksida - DVI Severne Primorske

Kategorija drugi ¢lani

1. Avgust Kiri¢ - DVI Severne Primorske

2. Renato Srebrnic¢ - DVI Severne Primorske
3. Mile Bera - Maribor

Bojan Cernjak
Foto: Urska Holesek Tahirovié

PRVENSTVO ZDVIS V NAMIZNEM TENISU

Cetrto prvenstvo ZDVIS v namiznem tenisu je v soboto, 6. decembra,

gostilo Drustvo vojnih invalidov Maribor.

Tekmovanje je potekalo v prostorih Sportne dvo-
rane Tabor. Tekmovalni naboj ni ni¢ zaostajal za
veselim razpoloZenjem tekmovalcev. Tudi tokrat
so bili zelo uspesni vojni invalidi gostiteljskega

drustva, prvo mesto je dosegel Branimir Herman

in drugo Rafael Renko. Tretji pa je bil Martin Jaz-
bec iz DVI Celje. Med drugimi ¢lani je bil najboljsi
Edbert Truppe iz DVI Ljubljana, drugi in tretji pa
sta bila ¢lana DVI Zasavje Roman Susnik in Joze
Logar. Da bi tekmovalcem zagotovili ¢im ve¢
tekem, so organizirali tudi t. i. tolaZilno skupino
izpadlih tekmovalcev, kar je tekmovanju dalo
prijetno dinamiko. Tako izpadli tekmovalci niso
bili brez tekem, kar so udelezenci pozdravili, kot
dobro potezo organizatorja.

Koordinator za invalidski Sport za Podravje
Gregor Komac je udeleZzencem predstavil projekt
Aktivno inkluzivno - socialna vklju¢enost invali-
dov na podroc¢ju Sporta v obdobju, ki poteka do
leta 2028 in je namenjen vkljuevanju invalidov
razli¢nih starostnih skupin z razli¢nimi vrstami
invalidnosti v §port in redno telesno dejavnost.

Andreja Markovi¢
Foto: DVI Maribor
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Igre je izvedel MDCIV Maribor, potekale pa so od 7.
do 9. oktobra, na za nas zZe ustaljeni lokaciji, v hotelu
Zarja, na Mariborskem Pohorju. Iger so se udelezili
Clani petih drustev: Primorske, Ljubljane, Gorenjske,
Celja in Maribora. Igranje je potekalo spros¢eno, v
mirnem vzdusju, pod budnim o¢esom sodnika Borisa
Perkovica, ki je najprej ¢lane seznanil s pravili iger ter
jim povedal, da se igra pet kol po Svicarskem sistemu:
prvi in drugi dan po dve koli in eno zadnji dan. Po
vsaki igri je sledilo prijetno druZenje in priprave za
naslednjo igro pa seveda nujno potreben pocitek, ki
ga igralci zagotovo potrebujejo, saj je igranje Saha kar
naporno za mozgane, Se predvsem za nevidece Clane.
Konc¢ni rezultati iger:

1. mesto Branko Pockaj DCIV Primorske

2. mesto Leo Persak MDCIV Maribor

3. mesto Milo$ Benéi¢ DCIV Primorske.

Ker pa je igranje Saha tudi prijetno druzZenje, menim,
da so tudi vsi ostali udelezenci zmagovalci. Igranju
zadnjega kola je sledila podelitev medalj in priznanj
ter druzenje ob kosilu.

CLANI ZDCIVS SO SE POMERILI V IGRANJU SAHA

Kot zadnjo aktivnost po programu sporta in rekreacije v letu 2025
je ZDCIVS organiziral sportne igre v igranju saha.

S to Sportno disciplino se tudi na podro¢ju social-
nega programa za Sport in rekreacijo zakljucuje leto
2025. V letu, ki prihaja, pa pozivam vse Clane, da se
v ¢im vecjem Stevilu udelezZujejo nasih iger, seveda v
kolikor jim to zdravje dopusca. Kot novost uvajamo
igro Cornhole (Strbunk), ki je primerna za skoraj vse
kategorije invalidov.

Naj bo vstop v novo leto napolnjen z mocjo, nabit z
energijo in s polno koSaro zdravja.

Sreéno 2026!

Franc Ozir

— [
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PRVENSTVO ZDVIS V PIKADU

Letosnje prvenstvo ZDVIS v pikadu je bilo

4. oktobra v dvorani Sportnega centra AMD 1.
Trbovlje. Izvedlo ga je Drustvo vojnih invalidov Ko élovek v samoti premiéljuje,
Zasavje. kaj veega v zivljenju prezivel je,
takrat ce spomni otrogkih dni, ‘

ki v zalogeti in trpljenju co odéli.

Mladogetna leta co odéla,
ko élovek epomni ge tezkih dni,
takrat v trpljenju evet, trpel je vee dni,
a margeikdo octal takrat je brez moéi.

Ree kruta je ucoda, ko élovek epomni ce,
a mati Clovenka vedno bodrila je,
da mir prevladal na cvetu bo tem,
ko brez trpljenja zvezda rodila e bo veem.

LetoSnja udelezba je bila izjemno dobra s tekmoval-

ci iz vseh Stirinajstih drustev vojnih invalidov. .. . .
2vezda zacije naj veem ljudem,

V kategoriji vojnih invalidov je slavil Bojan Cernjak da mir na tem evetu zavladal bo veem,
iz DVI za Korosko, drugo mesto je dosegel Stanislav caj v zivljenju veak si enkrat Zeli,
Korbar iz DVI Zasavije, tretji pa je bil Silvo Pilinger iz da v miru prezivel do konea evojih dni.
DVI Ptuj.

Med ¢lani je bil prvi Zvonko Podkrajsek iz DVI
Celje, drugo in tretje mesto je pripadlo Primorcem.
Drugi je bil Franc Anderlic iz DVI Severne Primorske
in tretji Milos Zbogar iz DVI Sezana.

2.

Prelepa si naga clovencka deZela,
zato jo branimo, dokler Zivimo,
dezelo epoétujmo jo vee dni,
dokler naé narod nov njej Zivi.

Cpoétujmo to nago dezelo,
epoétujmo naé narod na dezeli tej.
ponegimo ugled v evet,
da bi epoznali slovencgki nag cvet.

Kako lepa naga dezeli <i i,
po oknih ¢lovenckih naj kraci
rdeé nagelj in rozmarin,
imajo naj ga za spomin.

e e Cpoétujmo dobrote ctarih ljudi.
Foto: Urska Holesek ki co pred nami Ziveli na evet,
v ercu poétenih, veeelih ljudi,
zato naj octane epomin naéi Sloveniji.

Muzej je edini kraj. kjer lahko

¢ag zavrtimo nazaj.

lvanka Peréié

clovencki pregovor
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Resitev krizanke poljite na: ZDCIV Slovenije, Dunajska 129, 1000 Ljubljana.

Med prispelimi pravilnimi reditvami bomo izZrebali tri nagrajence.

Nagrajenci iz prejsnje Stevilke:

1. Brina Prosen, Ba¢

2. Marija Voléansek, Stari Grad

3. Janja Krepek, Hajdina




