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EU ne zanimajo?

Zunanje ministrstvo RS je 11. in 12. aprila letos na Brdu pri Kranju
organiziralo prvo mednarodno konferenco o potrebi po sprejetju
konvencije OZN o Clovekovih pravicah starejSih na evropskih tleh.
Prisotna je bila vsa politicna svetovna elita, ki si prizadeva, da bi v
OZN dosegli napredek pri sprejemanju konvencije (politi¢ni pred-
stavniki drzav podpornic, OZN, Svetovne zdravstvene organiza-
cije), pa tudi tisti, ki e vedno trdijo, da konvencija ni potrebna
(predstavniki EU, evropske komisije, OECD, predstavnik nemske
vlade) in predstavniki mednarodnih nevladnih organizacij. Kot
predstavnica ZDUS-a se je konference udeleZila Jozica Puhar.

Posvet je odprl Karl Erjavec, glavni govorci prvega dne so bili
Stavros Lambrinidis, specialni predstavnik EU za clovekove

pravice in namestnik generalnega sekretarja OECD, Douglas
Frantz ter Rosa Kornfeld Matte, neodvisna svetovalka OZN
za podrogje konvencije o pravicah starejsih, ki je obiskala tudi
nekatera drustva upokojencev.
Prvi panel z naslovom 'Promocija in zaSc¢ita Clovekovih pravic
starejSih —kje smo' je vodila Rosemary Lane, predstavnica oddelka
za ekonomske in socialne zadeve pri OZN, njeni sogovorniki smo
bili Mateo Estreme, vodja Odprte ekspertne skupine OZN, sicer
predstavnik Argentine v OZN, Thomas Hajnoczi, stalni predstav-
nik Avstrije v uradu OZN v Zenevi, dr. Matthias von Schwanenflu-
gel, predstavnik ministrstva za druzino, starejSe, Zzenske in mlade v
nemski vladi, Bridget Sleap, predstavnica Help Age International,
in jaz kot predstavnica slovenske civiine druzbe. Pogovarijali smo
se 0 nujnosti priprave konvencije o pravicah starejsih in 0 odporu
do konvencije v klju¢nih drzavah EU. Vsi govorci so Karlu Erjavcu
Cestitali, ker je organiziral prvi tak§en posvet v Evropi, na katerega
mu je uspelo pritegniti predstavnike Stevilnih drzav in vrhunskih
mednarodnih organizacij.
Drugi dan je o polozaju starejsih v Sloveniji govorila ministrica za
delo dr. Anja Kopa¢ Mrak. Drugi panel z naslovom 'Promocija in
zascita Clovekovih pravic starejsih — kako naprej' je vodil Alexander
Sidorenko, ambasador starejsih v Help Age International, sodelo-
vali pa so Johan ten Feuendam, svetovalec na oddelku za enakost
pri Evropski komisiji, Egriselda Gonzalez Lopez, predstavnica Sal-
vadorja v OZN, Manfred Huber, predstavnik Svetovne zdravstve-
ne organizacije, Marjan Sedmak kot predstavnik organizacije AGE
in Alanoud Qassim Al-temimi, predstavnica Katarja v OZN. Kljub
pomislekom predstavnikov EU je prevladalo mnenje, da je polozaj
starejSih v sodobnem svetu ogrozen, da je zato konvencija o ¢lo-
vekovih pravicah starejSih potrebna, da je treba v razlicnih delih
sveta organizirati podobne konference in prepri¢ati ¢im ve¢ drzav
o0 umestnosti konvencije. Zgovorno dejstvo je, da je Karel Erjavec
prvi, ki je dal nam, predstavnikom starejSih, moznost, da povemo
svoje mnenje na svetovnem vrhu.
Prizadevanje za sprejetie konvencije OZN o Clovekovih pravicah
starejsih te¢e sedmo leto. Karel Erjavec se je na pobudo med-
narodnih nevladnih organizacij, ki smo jo v njegov urad prinesli
predstavniki ZDUS-a, pogumno odzval in podprl prizadevanje
juznoameriskih drzav, ki so idejo prinesle v OZN. Pozel je neodob-
ravanje EU, ki meni, da je konvencija nepotrebna, a se za razliko
od pomanjkanja hrbtenice mnogih slovenskih predstavnikov v EU
ni dal. Vztraja med podporniki te ideje. Od leta 2013 je Slovenija
med vidnimi podpornicami sprejetja konvencije v OZN. Na$ pred-
stavnik je podpredsednik odprte delovne skupine, ki si prizadeva
dobiti &im ve¢ podpornikov med clanicami OZN, tudi jaz sem
imela ¢ast dvakrat nastopiti v OZN v zagovor potrebi po sprejetju
konvencije.

Mateja Kozuh Novak
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Vseslovenski
Teden ljubiteljske kulture

Javni sklad RS in Zveza kulturnih drustev Slovenije tretje
leto zapored organizirata Teden ljubiteljske kulture (TLK),
ki bo med 13. in 22. majem. Namen TLK je podpora razvoju
in promociji ljubiteljske kulture, ki zdruzuje ve¢ kot 107.000
kulturnih ustvarjalcev. Med njimi ste seveda tudi vi, ¢lani
drustev upokojencev, ki prostovoljno posvecate svoj ¢as,
trud in energijo sodelovanju v razliénih kulturnih skupinah
in organizaciji kulturnih dogodkov.

Preteklo leto je delovalo kar 606 kulturnih skupin DU, skupaj je
7.576 Clanov pripravilo 4.816 kulturnih dogodkov. Pohvalno je,
da se v vsakem drustvu organizirate ljubitelji kulture in z dogodki
prispevate k bogatenju zivlienja v lokalnih skupnostih in druzbi
nasploh. TLK je zato posveden vam in vasemu delu. Na ravni

ISCE...

|/ TEDEN
LJUBITELJSKE

KULTURE

ZDUS bomo sodelovali s projektom Likovna kolonija Izola 2016,
ki bo potekala v hotelu Delfin med 12. in 15. majem. Odprtje
razstave likovnih del, nastalih v koloniji, bo v soboto, 14. maja, ob
17. uri v prostorih hotela. Pozivamo drustva, ki naCrtujete dogodke
v Casu Tedna ljubiteljske kulture, da jih prijavite med dogodke TLK
(na http://tlk.jskd.si/), saj bo ZdruZzenje SAZAS za vse prijavljene
projekte med 13. in 22. majem 2016 brezpladno uredilo avtorske
pravice. Obenem vas Komisija za kulturo ZDUS vabi, da na
letosnijih kulturnih in drugih dogodkih obelezite pomemben in Cas-
titljiv jubilej, 70 let organiziranega delovanja Zveze drustev upoko-
jencev Slovenije, in sicer s sloganom: Nasih 70 let. Za dodatne
informacije je na voljo strokovna sodelavka komisije Dijana Lukic:
dijana.lukic@zdus-zveza.si ali 051 656 532.

ZDUS plus je interni obveScevalec Zveze drustev upokojencev Slovenije in ni v prodaji. Urednica Nevenka Dobliekar (nevenka.dobliekar@zdus-zveza.si). Naslovnica: Pozor, pravice starejsih! foto ND.
Fotografije: Nevenka Dobljekar, Ana Pesnik, Stanislav Golobi¢, Jozi Umek, Fotosluzba ZDUS. Nepodpisani ¢lanki so uredniki oz. info zdus. Naklada 5000 izvodov. Redakcija zakljucena 20. 4. 2016
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EURAG - ucinkovitost in vpliv

organizaci starejsin

Zveza drustev upokojencev Slovenije je ze ve¢ kot 40
let ¢lanica EURAG, najstarejSe evropske organizacije
starejsih. Lani je ZDUS sprejel pobudo vodstva EURAG-a,
da letos spomladi v Ljubljani organizira sre¢anje General-
nega sveta. Tema mednarodne konference »Organizacije
starejsih, njihova uéinkovitost in vpliv v druzbi« se dotika
specifik in izzivov staranja ter uveljavljanja predlogov za
potrebne spremembe ali aktivnosti v druzbi preko organi-
ziranega delovanja starejsih. Vsa ta podroc¢ja so ze sedem
desetletij predmet dela in prizadevanja nase zveze, zato
je srecanje tudi eden spremljajo¢ih dogodkov proslav-
ljanja 70-letnice ZDUS. Poleg ZDUS-a, ki je gostitelj, sta
srec¢anje omogodila tudi Mestna ob¢ina Ljubljana in mini-
strstvo za zunanje zadeve.

Konference se bodo udelezili predstavniki 10 evropskih drzav,
svoje prispevke pa bodo predstavili tako tuji kot domaci ude-
lezenci. Udelezence konference, ki bo v sejni dvorani Mestne
obcine Ljubljana, bodo pozdravili zupan mestne obcine Ljubljana,
minister za zunanje zadeve, predstavnica ministrstva za delo,
druZino, socialne zadeve in enake moZnosti, drzavna sekretar-
ka v kabinetu predsednika vlade, namestnik varuhinje ¢lovekovih
pravic in podpredsednica ZDUS.

Svoje prispevke bodo predstavili Marjan Sedmak, predsednik
AGE Platform Evrope, Dirk Jarré, predsednik organizacije EURAG,
oba podpredsednika EURAG, in sicer Milo$ Vajs iz Ceske in Jaap
van der Spek iz Nizozemske, ter ¢lani in ¢lanice iz Francije, Izraela
in Hrvaske. Svoje aktivnosti in dosezke bo predstavilo tudi osem
avtorjev iz Slovenije.

Kulturni dogodek v okviru sreCanja v Sloveniji bo v soboto,
7. maja, ob 17.00 v Mestnem muzeju Ljubljana. Udelezenci si
bodo najprej ogledali stalno zbirko »Obrazi Ljubljane«, nato pa
bodo obiskali koncert komornega ansambla glasbenih veteranov,
ki bo ponazoril vitalnost in ohranjanje kreativnosti starejsih.
Evropska federacija starejSih (EURAG) je bila ustanovljena leta
1962 in je najstarejSa nadnacionalna organizacija starejSih oseb

v Evropi. Sedez ima v Luksemburgu, generalni sekretariat pa je
v Pragi. Njeni ¢lani so organizacije za starejSe osebe in organiza-
cije starejSih oseb pa tudi posamezniki in institucije. VkljuCuje 28
drzav, Clanstvo pa presega okvir Evropske Unije, saj so v njem tudi
Albanija, Izrael, Ukrajina ... Je neprofitha in neverska evropska
organizacija, neodvisna od vseh politicnih strank. Za zaScito
interesov starejSih sodeluje z AGE Platform Evrope in drugimi
evropskimi organizacijami civiine druzbe ter ima poseben status
v okviru Sveta Evrope in v specializiranih organih OZN. EURAG je
prilagodljiva mreza, ki deluje s Stevilnimi prostovoljci, ki darujejo
svoj Cas, znanje in storitve za doseganje zastavljenih ciljev.
Zagovarja vzdrZzevanje neodvisnega, samostojnega Zivijenja,
krepitev sodelovanja in vklju¢evanja v druzbo, razvoj potencialov
starejSih, samopomog, izboljSanje zivljenjskih razmer, zagotavlja-
nje finan¢ne varnosti in ustreznosti stanovanj, pomoc¢ pri snovanju
starosti prijaznih izdelkov in storitev, pravico dobiti oskrbo, ko je
to potrebno, prepreSevanje kakrsnekoli diskriminacije na podlagi
starosti, pravico do odlo¢anja 0 zadevah starejsih in zastopanje
njihovih interesov v druzbi nasploh.
EURAG poudarja in neguje kulturo izmenjave ljudi in informacij,
ucenje znanj drug od drugega, izkusnje in stali§¢a o strategijah
za spodbujanje civilnega dialoga, podnebju prijazne razprave in
dialoge, spostovanje in vrednotenje polozaja drug drugega, So-
delovanje in izmenjavo mnenj svojih ¢lanov s strokovnimi in sto-
ritvenimi organizacijami ter skupinami za samopomo¢ kot tudi s
posamezniki, ki imajo posebna strokovna znanja.
Generalni svet EURAG je na konferencah med letoma 2013 in
2015 obravnaval razlicne pomembne teme. V Luksemburgu so
bili v ospredju aktualni problemi starejSih v drzavah ¢lanicah in
vkljuGevanje EURAG-a, v Rigi Latvija in Zgo¢a vprasanja njenih
starostnikov, v Tirani pa pereci problemi in potrebe ob staranju v
Albaniji. V Pragi so razpravljali o kvaliteti zivljenja ¢eskih starostni-
kov, v Berlinu o dostopnosti do kvalitetnih zdravstvenih in nego-
valnih storitev kot osnovni ¢lovekovi pravici, v Parizu pa o oblikah
druzabnega vkljuGevanja starejsih v druzbo.

JoZica Puhar v imenu ZDUS, organizatorja konference
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Skupaj v spominih s

V okviru mednarodnega projekta Spomini - Digital
Timelines, ki ga v ZDUS izvajamo pod naslovom ,,Skupaj v
spominih“, bo v hotelu Delfin v I1zoli 5. maja 2016 zaklju¢na
konferenca, ki ji bo sledilo izobrazevanje prostovolj-
cev, vkljuéenih v program RESje - prostovoljska pomo¢
osebam z demenco in njihovim svojcem. Poleg gostov iz
tujine, partnerjev v projektu Spomini - Digital Timelines,
in predstavnikov projektov Eurag-a smo na konferen-
co povabili tudi predstavnike ministrstva za zdravje ter
ministrstva za delo, druzino, socialne zadeve in enake
moznosti, varuhinjo ¢lovekovih pravic, predstavnike
Slovenske Filantropije, evropskega poslanca Iva Vajgla in
predstavnike drugih organizacij, ki jih zelimo seznaniti z
nasim delom v projektu Spomini in programom RESje.
Teme izobrazevanja, ki bo potekalo od 5. do 7. maja 2016, so:
— priprava osebnega digitalnega albuma spominov za osebe z
demenco,
— vodenje skupin — mentorstvo,
— splo$no o demenci in pomenu zgodnjega odkrivanja demence,
— preventiva in zdravo Zivljenje za odmikanje ¢asa za nastanek
demence,
— ravnanje z osebami z demenco (stik, komunikacija, ravnanje),
— aktivnosti z osebami z demenco,
— socialne igre za u¢enje samoobvladovanja v konfliktnih situacijah.
Za udelezence konference bo 5. maja organiziran brezplacéni prevoz
s povratkom istega dne. Za prostovoljce, ki bodo ostali na izobraze-
vanjih $e naslednja dva dni, bosta zagotovljena prevoz in brezplac-
no bivanje v hotelu Delfin v Izoli. Napovednik in program konference
sta objavljena na spletni strani resje.zdus-zveza.si. Pravocasno
bomo objavili tudi podrobnejSi program in izvajalce izobrazevan.
Izobrazevanja v okviru programa RESje tokrat prvi¢ izvajamo v
vecji skupini prostovoljcev zunaj njihovega kraja bivanja. Poudar-

jamo, da so izobrazevanja namenjena prostovoljcem in tistim,
ki jim bodo pomagali v okviru programa RESje. Ker ne gre zgolj
za izobrazevanja, temveC tudi za medsebojno povezovanje in
druzenje, bomo temu posvetili posebno pozornost.
Cilj 1zobrazevanj v Izoli je poleg navedenega tudi podati izhodis¢a
in smernice za nadaljevanje bolj poglobljenih izobrazevanj po po-
sameznih sklopih, kot so: prostovoljska pomo¢ druzinam in po-
sameznikom z demenco, vodenje delavnic za urjenje spomina in
izvajanje predavanj s podro&ja demence po pokrajinah.
V Izoli se bodo prostovoljci odlocali, na katerem od podrocij bodo
delovali v okviru programa RESje v prihodnje. Poleg navedenih
podroCij se bodo prostovolici lahko odloCili za prevzem nalog
mentorjev v drustvih ali skupinah in nalog povezovalcev s programom
RESje na ravni pokrajin, drustev ali skupin v okolju, v katerem Zivijo.
prof. Ana Cajnko,
voditeljica programa RESje in projekta Spomini — Digital Timelines

Ponosni na projekt
Starejsi za starejse

Letos tece Zze dvanajsto leto projekta »StarejSi za starejSe«.
Ponosni smo na delo nasih prostovoljk in prostovoljcev, saj
vsa leta budno spremljajo kakovost zivljenja starejsih ljudi
na domu in jim po potrebi zagotovijo pomo¢. V lanskem
letu je 3.437 prostovoljcev opravilo 102.103 obiskov in
izvedlo 59.921 pomo¢i v okviru DU in drugih organizacij.
Drustveni koordinatoriji so v projektu izredno pomemben povezo-
valni ¢len; koordinirajo delo prostovoljcev, skrbijo za njihovo redno
letno izobrazevanje, promovirajo program v lokalnem okolju, so-
delujejo z obd&ino in drugimi vliadnimi ter nevladnimi organizacijami
in razvijajo socialno dejavnost v okviru drustva. Delo koordina-
torja zato zahteva dobro razvite organizacijske sposobnosti in
nenehno usposabljanje.

V skladu s pogodbenimi obveznostmi do MDDSZ ter FIH-a smo
od 13. do 15. marca organizirali izobrazevanje drustvenih koor-
dinatorjev v hotelu Delfin. Letos smo zaradi finan¢nega primanj-
kljaja izobrazevanje skrajSali za en dan. Odziv je bil zelo velik, saj
se ga je udelezilo 270 prostovoljcev; drustvenih koordinatorjev,
vnasalcev v program BOPRO in pokrajinskih koordinatorjev.

Delo po skupinah je potekalo v dopoldanskem in popoldan-
skem &asu. Pretehtali smo dosedanje delo, uspesno izvedli dve
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temi: asertivna komunikacija ter predsodki, zamere in strahovi
pri starejSih. Izmenjali smo tudi primere dobrih praks s terena in
zastavili smernice za napre;.
Ugotovili smo, da je v slovenskem prostoru projekt ¢edalje bolj
prepoznaven, prepotreben in nenadomestljiv, saj vsako leto ve¢
kot 3.400 prostovoljcev opravi 750.000 ur prostovolinega dela
na podrocju medgeneracijske vzajemne pomoci, s ¢imer vsako-
dnevno dvigujejo kakovost bivanja starejsih.

Janja Cesnik
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S kruhom opozarjali na revscino

Predstavniki programa Starejsi za starejSe iz drustev upo-
kojencev Store, Teharje, Ljubeéna, Skofja vas, Deékovo
naselje, Dolgo Polje in Slovenske Konjice so ob svetovnem
dnevu zdravja v Celju s simboliéno delitvijo kruha opozar-
jali na revscino starejsih.

Te je, kot opazajo prostovoljci programa Starejsi za starejSe, tudi
na Celiskem vedno ve€. V celijsko koordinacijo je vkljucenih 21
drustev z 285 aktivnimi prostovolci, ki so v preteklem letu opravili
8939 obiskov, od tega je bilo taksnih, ko so obiskani potrebovali
pomoc, kar 1563. ,Res je vecina obiskov namenjena druzenju,
boleCe za vse nas pa je lahko, da nekateri nasi vrstniki ne pot-
rebujejo le lepih besed, ampak tudi stvari, ki so potrebne za
vsakdanje prezivetje. Zastrasujoce je, da se prostovoljci trudimo
pridobiti hrano in jo potem delimo najbolj ogrozenim. 1359-krat
smo dostavili hrano, ki smo jo prejeli od Banke hrane, razdelili
pa smo tudi 589 paketov, ki smo jih prejeli od RdeCega kriza in
Karitas," je na zboru celjske pokrajinske zveze opozorila regijska
koordinatorica lvanka Tofant.

Njene besede je na prireditvi potrdila ena izmed naklju¢nih obiskovalk
stojnice Ana Pesnik iz Celja: ,Mi, stari, smo prisilieni Ziveti v revscini.
Sram me je, ko moram za hrano in obladila prositi na Rde¢em krizu
in pri Karitas, ¢eprav sem celo zivljenje delala. To se ne bi smelo
dogajati. Za vse drugo je denar, za upokojence ga ni. Zgarana sem,
vendar nimam kaj pokazati — razen dveh bolnih otrok in revscCine.
Ne vidim resitve.” Prireditev, na kateri so koordinatorice programa
StarejSi za starejSe predstavile tudi pisne materiale o programu in o
delu drustev upokojencev v Sloveniji, je bila 16. aprila na Krekovem
trgu v Celju. Pripravila sta jo Mestna obé&ina Celie in projekt Celje —
zdravo mesto, ki deluje v okviru Javnega zavoda Socio Celje. Sode-
lovala so Stevilna kulturna in $portna drustva, predvsem pa tista, ki
povezujejo bolnike, osveSCajo o posameznih boleznih in opozarjajo
na zdrav nacin zivljenja. Zanimive stojnice so pripravili tudi mladi iz
Sol, predstavniki zdravstvenega doma in bolniSnice ter eko kmetije.
Pestro dogajanje je pritegnilo Stevilne obiskovalce, ki so z zanima-
njem postali tudi ob stojnici programa Starejsi za starejSe.

Milena B. Pokli¢

Dostopni turizem za starejse

Na podaljSanje zivljenjske dobe in zdravega zivljenja
starejSih pomembno vplivajo tudi rekreacija, druzenje,
izleti, letovanja in potovanja. Vsem dostopen socialni
turizem, razvit v skladu s trajnostnimi in solidarnostnimi
principi, omogoc¢a pocitnice ¢im veé¢ ljudem in spodbuja
mobilnost drzavljanov EU, ugodno vpliva na sezonska tu-
risticna gibanja, prispeva k nizji brezposelnosti, krepi idejo
evropskega drzavljanstva in razvoja regionalnih in lokalnih
ekonomij. Za spodbudo socialnemu turizmu je Evropska
komisija leta 2009 lansirala projekt Calypso, ciljne skupine,
ki jih obravnavajo kot prioritete, pa so mladi, starejsi,
druzine v posebnih socialnih okoli§¢inah in invalidi.

Ob upokoijitvi se starejSim kupna moc¢ bistveno zmanj$a. Marsi-
kateri upokojenec si ne more vec¢ privosciti pocitnic na morju. Pri
nas upokojenci enkrat letno prejmejo dodatek za rekreacijo, Zal pa
ga zaradi nizkih pokojnin pogosto uporabijo za kurjavo, ozimnico,
placilo poloznic ipd.

V nekaterih evropskih drzavah je to urejeno drugace. V Spanijiimajo
t.i. vavCerski sistem, s katerim lahko upokojenci sredstva porabijo
le za letovanja ali potovanja zunaj sezone v hotelih visoke katego-
rije v znanih letoviskih in zdraviliskih turistinih krajih, ki sodelujejo
v programu. Zadovoljni so vsi: hoteli podalj$ajo sezono, zaposleni
obdrZijo sluzbe, koristiimajo lokalni trgovci in gostinci, predvsem pa
na ta nac¢in omogocijo letovanje tudi tistim starejsim, ki si ga sicer

ne bi mogli privosciti. V letu 2010 je drzava preko tega programa
omogocila pocitnice 1.200.000 upokojencem, starejSim od 65 let.
S tem so obdrzali 16.000 delovnih mest. Vsak v program viozen
evro se je preko zaposlitev, potrosnje in drugih pozitivnih ucinkov na
lokalno gospodarstvo »povrnil« obogaten na 1,54 evra. Program so
zaradi uspesnosti razsirili na potovanja po domovini in tuijini.
V slovenskih letoviskih in zdraviliSkih krajih mnogi hoteli upokojen-
cem ponujajo zunajsezonske popuste, ki jih starejSi radi izkoristijo.
Tudi v ZDUS se trudimo, da bi lahko letovalo ¢im ve& upokojen-
cev. Veliko nasih drustev tradicionalno organizira letovanja v hotelu
Delfin in pri drugih ponudnikih. Pri tem »dostopnost« pomeni, da
je letovanje cenovno ugodno in prilagojeno potrebam starejsih,
tudi gibalno oviranim. Vedno ve¢ starejSih si zeli aktivne poditnice:
telovadijo, kolesarijo, se udelezujejo pohodov, druzabnih vecerov,
ustvarjalnih delavnic itd.
Zato smo se v ZDUS-u skupaj s hotelom Delfin iz Izole odlocili za
sodelovanje v mednarodnem projektu DiscOver 55+, v katerem
bomo s partnerskimi organizacijami iz ltalije, Avstrije in Finske
raziskali nove moznosti razvoja zunajsezonske turisticne ponudbe.
Skupaj z lokalnimi turisticnimi strokovnjaki bomo zasnovali krozno
pot po zelenih toCkah Izole, ob poti pa spoznavali zgodovinske in
kulturne znamenitosti tega lepega obmorskega in starejSim pri-
jaznega mesta.

Alenka Ogrin, ZDUS
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Starost in pozabljivost

Ceprav zakonca zivita skupaj in se pogovarjata, to $e ne
pomeni, da nimata tezav s spominom, pozabljivostjo, kon-
centracijo

Komunikacija se v starosti spremeni

Pri starejSih je vsakdan zapolnjen z bolj ali manj enakimi opravki,
zanje je najbolj pomembno biti v stiku s svojimi domacimi. Ljudje
smo socialna bitja, se druzimo, komuniciramo z drugimi. V
starosti, ko nastopi Se bolezen, komunikacije dostikrat ni dovol;
ali je sploh ni. Socialna izoliranost ter odtujenost od druzbe in so-
rodnikov povzrodita tezave v komunikaciji, vedno vecje pa so tudi
tezave s spominom in pozabljivostjo. Lahko se pojavijo Se tezave
s sluhom in vidom, govor je poCasen in tih, da se spomnijo manj-
kajocih besed, pa starostniki potrebujejo vedno ve¢ asa — zato
vsak pogovor zdaj traja dlje. Marsikateri sogovornik ali sorodnik
nima potrplienja ali razumevanja za to, starostnik se pocuti ne-
prijetno, uzalieno, ga je celo sram in se raje umakne. Ne zahaja v
druzbo, umakne se v svoj svet, v zaprte prostore svojega doma in
tako lahko nastopijo tudi tezave s spominom.

En zakonec je druzaben, drugi pozablja

Na splosno se starejSi zelo radi druZijo, pogovarjajo o starih Casih,
radi prenasajo izkuSnje in znanje na mlajSo generacijo. Ljudje so
razli¢ni, eni so zelo aktivni, potrpezljivi, zanima jih veliko stvari,

drugi manj in se raje umaknejo v osamo. Ze zakonca, stara nad
80 let, univerzitetno izobrazena, ki sta 24 ur na dan skupaj, sta
razli¢na. Imata razlicne interese in razlicno dozivljata starost.
Eden je druzaben, bere, reSuje krizanke, spremlja politicno stanje
v drzavi .. Drugi se raje umakne, ni razpolozen za druZenja,
raje nakupuje, tudi stvari, ki jih niti ne potrebuje. Tako sicer
dobi pozornost in se pocuti bolje, ker zgleda mlajsi, lepsi, ni pa
druzaben, nima interesa za nove stvari, zato tudi umsko ni aktiven.

Pogovor, druzenje, strokovna pomoc¢
Ljudije potrebujemo druzbo, ob&utek pripadnosti zakoncu, druzini,
druzbi. Ko se druZimo in pogovarjamo, izrazamo svoje mnenje,
premisljuiemo, smo skoncentrirani na sogovornika in temo
pogovora, pridobivamo nove informacije, obnavljamo dolgorocni
spomin. Nekateri starostniki sami zaznajo spremembe pri sebi.
Pois¢ejo strokovno pomoc, psihosocialno oskrbo pri demenci
na domu. Nekateri intenzivno izvajajo razli¢ne aktivnosti, vaje za
krepitev spomina. Berejo, podnejo nove stvari. Ceprav nekdo ne
zivi sam, $e ne pomeni, da ni socialno izoliran in da nima tezav
s spominom, pozabljivostjo. Potrebne so vsakodnevne nacrtne
fiziéne in umske aktivnosti in mo¢na volja. Je trdo, naporno delo,
rezultati pa so neverjetni!
Svetlana Novak, diplomirana medicinska sestra
www.drugaasistenca.si, 041 55 66 74

Temne sence demence

Neva Zeleznik, novinarka in sodelavka Spomingice — Alzheimer
Slovenija ter RESje — ZDUS, institucij, ki nudita pomo& svojcem
oseb z demenco, je napisala novo, dopolnjeno izdajo svoje prve
knjige Temne sence demence, ki bo izSla v kratkem.

Vsebine izpovedi o njeni izkunji z mamo, ki je bila oseba z
demenco, ni spreminjala. Ker o demenci predava po Sloveniji, je
vanjo vkljucila vsebine, ki so ljudi najbolj zanimale: kako prepo-
znati demenco, kdaj napisati oporoko, kdaj zaprositi za paliativho
pomoc itd. V novi knjigi je devet zgodb oseb z demenco, ob pre-
biranju pa boste izvedeli, kako to bolezen dozivljajo bolniki, da jih
boste lazje razumeli. Izpovedim je dodala Se pogovor z Gabrijelo

|zboljSana prekrvitev
za vecCjo moC€ uma.

Redna uporaba Bilobila:
razsiri krvne Zile in izboljSa pretok
Krvi v mozganih,

krepi delovanje mozganskih celic,
saj izboljSa izrabo kisika in glukoze,

varuje mozganske celice pred
Skodljivimi vplivi radikalov.

Car iz Maribora, prvo Slovenko, ki je javno spregovorila, da ima
diagnozo Alzheimerjeva demenca.

V tretiem delu knjige je pogovor z nevrologinjo asist. dr. Milico
Gregori¢ Kramberger, dr. med., specialistko nevrologije in vodite-
lico Centra za kognitivne motnje na Nevroloski kliniki v Ljubljani.
V pogovoru pojasnjuje nejasnosti v zvezi z boleznijo, ki postaja
vedno vedji zdravstveni, financni in socialni problem vseh razvitin
drzav. Tudi Slovenije. Za knjigo bo treba v knjigarni odsteti 24,50
eur, v prednaroCilu pa boste zanjo placali le 20 eur. Narocila:
Zalozba Forma 7, Koprska 94, 1000 Ljubljana ali 01 25 72 171 ali
forma7@siol.net.

Bilobil 1208

trde kapsule
Ginkgo biloboe foli
axhracham Socum

A0 tredihs kopesl
| w0 pemiches uponsks

www.bilobil.si

Bilobil vsebuje izvlec¢ek iz listov Ginkga bilobe.

Bilobil

Vas um v vrhunski formi.

Nasa inovativnost in znanje
za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.

(T4 KRKN

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



Pocitnice s tradicijo

Vila Ana™”

V Vili Ana je na voljo 13 dve- in
troposteljnih sob z lastno kopalni-
co (TV, radio, WC, tus). V pritlicju
hotela se nahaja opremljena
kuhinja (mikrovalovna pecica,
hladilnik z zamrzovalnikom ...),

ki je na razpolago vsem gostom,

ki radi sami poskrbite za svoje
Zelodcke.

Na voljo je tudi brezzi¢ni internet.
Vila ima svojo recepcijo.

v Rogaski Slatini.

V neposredni blizini Vile Ane se
nahajajo restavracije z malicami,
kosili in vecerjami za vsak Zep.
Zeleznika in avtobusna postaja
sta oddaljeni le nekaj minut hoda.

Za vse tiste, ki uZivate v objemu
termalnih vrelcev, so v bliZini tudi
bazeni hotelov v Rogaski Slatini in
Termah Olimia.

In Se namig - imejte celo vilo
zase! Vila Ana je odlien prostor
za praznovanije rojstnega dne, ob-
letnice itn. (za zaklju¢ene skupine
do 31 oseb).

PLACATE 3, BIVATE 4 NOCI

(1.3.-12.6.2016)

Upokojenci, ki 78,30 EUR
so ¢lani drustva
upokojencev

Ostali gostje 87,00 EUR

* %k

delfin

Informacije in rezervacije:

T: (05) 660 74 00

E: rezervacije@hotel-delfin.si
www.hotel-delfin.si

A

* %k

Vila Ana



70 let drustva in

60 let pevskega zbora

Jubilejno leto, v katerem Novo mesto
proslavlja 650-letnico, je pomembno tudi
za novomeske upokojence. 70 let je minilo,
odkar je bila ustanovljena podruznica
upokojencev v Novem mestu. Prerasla
je v homogeno drustvo, ki razveseljuje
in lepsa zivljenje starejSim. Drustvo se
S ponosom ozira na uspesno prehojeno
pot, ki je bila polna iskanja in vzponov pri
reSevanju problemov upokojenih staro-
stnikov. Hkrati mineva tudi 60 let od usta-
novitve drustvenega Mesanega pevskega
zbora, ki v veselje sebi in v uzitek poslu-
Salcem ubrano poje pod vodstvom zboro-
vodje Mateja Burgerja.

V Trdinovi dvorani novomeskega kulturnega
centra je DU Novo mesto 5. aprila priredilo
kulturni program in ga ob svojem jubileju
poklonilo mestu. Spored je vodila Nina
Stampohar, ki je z ubrano prisrénostjo profesionalno izpeljala
zastavljeni repertoar. Vezna nit prireditve je bil jubilejni koncert
pevskega zbora, ki je s priredbami tringjstih skladb prikazal
Custveno razgibanost in temperament, pozornost in glasovno
tenkodutnost, kakovost ter zborovsko homogenost zenskih in
moskih glasov. Pevci in pevke, ki nimajo glasbene izobrazbe in so
tudi razli¢ni po starosti, so navdusili. Predsednica MePZ Francka
Stampohar je orisala pot pevskega zbora od utrujajocih trenutkov
do sprostitve in veselja, ki je vezni ¢len med drustvom, zborom in
poslusalstvom. Pevci so na jubilejnem koncertu prejeli bronasta,
srebrna in zlata Gallusova priznanja, kar potrjuje njihovo kakovost.
Na koncertu so sodelovali mladi glasbeniki iz Glasbene Sole
Marjana Kozine in Glasbene Sole Lipi¢nik s klavirsko spremlja-
vo in udelezence slovesnosti medgeneracijsko povezali. Tereza
Balazevi¢ je s svojo pesmijo Krka zastopala literarno sekcijo
Snovanja, mladi recitator Nejc Kirn je prebral pesem Vere Tongi¢
Ziveti v Novem mestu je navdih, ki je prikazala, kako likovnike
navdusuje naSe lepo mesto. Mirnopeski harmonikarji, ki so
razvneli mlado in staro obc&instvo v polni dvorani, so poslusal-
ce zazibali v zuboreci dolenjski ritem valujoCih gricev in zelene
lepotice Krke.

Predsednica DU Rozca Sonc je v nagovoru opisala poslanstvo
drustva in drustvenih dejavnosti. Vsem se je zahvalila za delo,
pripadnost drustvu in sponzorijem, Se posebej pa donatorjem za
prispevek h kakovosti zivljenja starejSih.
Zupan obgine Novo mesto Gregor Macedoni je Sestital ter se
zahvalil vsem neutrudnim ¢lanom in ¢lanicam drustva, ki so v
novomesko druzbo prispevali svoje znanje, izkudnje in modrost,
drustvu pa izroCil obcinsko priznanje.
Predstavniki ZDUS-a, podpredsednika Janez Su$nik in Vera
Pecnik ter Anton Kotar, predsednik komisije za kulturo in izobra-
zevanije pri ZDUS, so poudarili, da je skupno zivljenje pomembno
za kakovost bivanja posameznika in druzbe. Vsem so zazeleli
veliko uspehov in zadovoljstva tudi v prihodnje.
Prireditev Mojemu mestu je pospremil tudi zbornik Sedemde-
set let DruStva upokojencev Novo mesto, s katerim je drustvo
obdarilo Castne goste. Predstavitev bogatega zbornika, ki ga
je uredil, oblikoval in prlpravu za tisk Milan Markelj, bo drustvo
oktobra predstavilo v Studijski knjiznici Mirana Jarca. Ob prijetnem
druzenju v avli kulturnega centra pa smo si lahko ogledali tudi
izdelke sekcije za ohranjanje domace obrti.

Rezka Povse

Prostovoljci in donatoriji, pozor!

Mladinsko zdravilis€e in letovis€e RdeCega kriza Slovenije na
Debelem rticu, ki je danes sodoben center zdravja za otroke, mla-
dostnike, druzine in seniorje, letos praznuje 60 let. Temelje zanj so
postavili donatorji in prostovoljci dalinega leta 1955, Ze naslednje
leto pa je tu letovalo prvih sto otrok.

Ste vi eden od njih? Ste s svojim prostovoljnim delom ali
donacijo pomagali sto tiso¢em otrok sanjati svoje sanje?
Ste eden od stotih, katerega sanje so rastle tudi med po¢i-
tnicami na Debelem rti¢u? Ste eden od prvih pacientov, ki
so bili tukaj na zdravljenju zaradi astme ali drugih pljuénih
obolenj?

Z vami in vasimi najdrazjimi, Se posebej vnuki in pravnuki, bi radi
praznovali 60. rojstni dan, zato vas vabimo, da &im prej, najpozne-
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je pado 15. maja 2016: pokli¢ete Eriko Razman na tel. st. 05 909
7005 ali Veroniko Grmek Vilhar na tel. §t. 05 909 7224 oziroma
piSete na e-naslov: erikarazman@mzl-rks.si ali veronika.
grmek@mzl-rks.si, lahko pa nam piSete na naslov: Mladinsko
zdraviliSCe in letovisCe RKS Debeli rti¢, Erika Razman, Jadranska
cesta 73, 6280 Ankaran.
V vsakem primeru pa nam zaupajte svoj domaci naslov, kamor vam
bomo lahko poslali osebno vabilo na praznovanje 60. rojstnega dne,
ki bo 12. junija 2016 v Mladinskem zdraviliS¢u in letovis¢u RKS Debeli
rti¢ s priCetkom ob 11. uri, ali pa nas kar obvestite 0 svoji udelezbi.
Hvala, ker ste s svojim prispevkom otrokom, miladostnikom,
druzinam in seniorjem poklonili koti¢ek, v katerem rastejo sanje!
Veselimo se srecanja z vami!



Leto uspesno, nacrti pa smeli

Pokrajinska zveza drustev upokojencev Posavje pod vodstvom
Jozeta Znidari¢a povezuje 13 drustev in teje skoraj 7000 &lanov,
zato ni éudno, da je njena dejavnost zelo raznolika. Izletnistvo,
pohodnistvo, udejstvovanje na kulturnem in Sportnem podrodju,
sodelovanje v mednarodnih projektih, ¢ezmejno sodelovanje,
prostovoljstvo, kjer je angaZziranih kar 350 posavskih upokojen-
cev, predstavljajo le del dejavnosti, s katerimi se ukvarjajo upo-
kojenci. Pomembno viogo igra tudi skrb za starejSe, pri Cemer je
treba izpostaviti projekt StarejSi za starejSe, v katerega je vkljuCe-
nih kar 170 prostovoljceyv, ki obiskujejo starejSe od 69 let in jim po
potrebi pomagajo ali priskrbijo ustrezno pomoc¢. Posavska pokra-
jinska zveza je ena najmanjsih v Sloveniji, a v tem projektu dosega
najboljSe rezultate.
Svoje delo so posavski upokojenci, ki se sicer enkrat letno
mnoziéno zberejo na regijskem sreCanju, ocenili na skupnem
sestanku upravnega odbora in zbora ¢lanov pokrajinske zveze.
Z opravljenim so zadovoljni, Ceprav bi si za svoje nemoteno
delovanje zeleli ve€ finan¢nih sredstev in manj administracije. Na
zboru so govorili tudi 0 stanovanjski problematiki. Zaradi nizkih
pokojnin in strogih, skoraj nezivljenjskih pravil nepremic¢ninskega
sklada stanovanja, namenjena upokojencem, ostajajo prazna.
Kljub vsemu so zadovoljni, da so $e lahko aktivni in da imajo or-
ganizacijo, ki jih povezuje in izpolnjuje njihova pric¢akovanja. Ob
koncu zbora so nekaj lepih misli in besed namenili tudi predsedni-
ku drustva Antonu Donku, ki so mu zazeleli &imprejSnje okrevanje
in vrnitev na &elo Zveze drustev upokojencev Slovenije.

Nada Cerni¢ Cvetanovski

Dobra volja je najbolja

V sredo, 23. marca, se je za zenske, vkljuCene v projekt StarejSi
za starejSe v Hrastniku, dan zacel z dobro voljo, saj smo zanje
v knjiznici Antona Sovreta ze tradicionalno pripravili program,
s katerim po&astimo mednarodni dan Zena, materinski dan in
prihod pomladi.

Nasmeh na lica so s petjem in prisrénostjo priklicali ze najmlajSi iz
vrtca Soncek, glasno smo zaploskali trobentacu Marku in harmoni-
karju Domnu, u¢encema glasbene Sole, z veseliem prisluhnili reci-
tatorjem Sari, Brini, Juretu in Rostani,
u¢encem hrastniSke osnovne Sole,
se ob Matejevem zametnem glasu
raznezili med PavCkovo Uspavanko
in glasno nasmejali ob po knapovsko
prebrani pripovedi Vashava.

Tudi tokrat je vse zbrane pozdravil ter
nam zazelel zdravja, dobre volje in
voSCil za oba praznika zupan Miran
Jeri&, ki je ob koncu prireditve z nami
tudi zapel. Na kratko sta zbrane
pozdravila Se predsednik DU Franjo
Krsnik in predsednik medobcinske
zveze druStev upokojencev Jani
Hocevar.

Z nami so bili, ze tradicionalno, pevci
moskega pevskega zbora Svoboda
I. in vecina navzocih je bolj ali man;
glasno prepevala z njimi, saj so
izbrali pesmi, ki jih znamo vsi. Najve&
smeha sta pozeli humoristki Joca in

Mira, ki sta se predstavili s skeCem Potujo¢a lekarna.com.
Da je prireditev uspela, se moramo zahvaliti: Andreji Peterlin, pod
katere vodstvom so nastali krasni papirnati labodi, ki so jih poleg
rdeCega nageljna dobile vse udeleZzenke, vsem nastopajocim,
zupanu, ki ze vsa leta podpira na$ projekt, in seveda nasi knjiznici,
kjer nas vedno lepo sprejmejo. Kar je najbolj vazno, na koncu smo
bili zadovoljni, dobre volje in sre¢ni vsi.

Jozi Umek




Zveza drustev upokojencev Slovenije

Clanarina ZDUS za leto 2016 po sklepu Zbora lanov ZDUS z dne
24. 6. 2015 znaga 0,5 eur po &lanu. Clanarina se nakaze na TRR
ZDUS s§t. 05100-8010471821 (Abanka d.d.).

Sodelovanje DU z ZDUS obsega: zagovarjanje in varstvo
pravic starejSih in ¢lanov drustva, brezplacno pravno svetovalni-
co, brezplacno zdravstveno svetovalnico za pacientove pravice
in zdravstvena zavarovanja, brezplacno svetovalnico za izbolj-
Sanje bivanja, brezplatno kandidiranje na razpisu za priznanja
in izdelavo priznanj v skladu s pravilnikom, nalepke za placano
Clanarino, prejemanje glasila ZDUSplus, dnevno telefonsko, ele-
ktronsko in spletno podporo, uporabo spletne aplikacije za sta-
tistiko z vpogledom za pretekla leta, kandidiranje na razpisu za
volitve v organe ZDUS, brezplacna izobrazevanja, mednarodno
sodelovanje funkcionarjev DU, kandidiranje za sredstva ZPIZ

preko ZDUS za sofinanciranje Sportnih, kulturnih, rekreativnih in
drugih dejavnosti, iskanje sredstev za projekt Starejsi za starejSe,
iskanje razli¢nih ugodnosti za DU in Clane ...

Novim drustvom upokojencev

Drustva upokojencey, ki ste ali boste na letosnjih obc¢nih zborih
zamenijala vodstvo (predsednik, tajnik, blagajnik) in referente (Sport,
kultura, izleti, nam za vse novo imenovane sporodite podatke
na tajnistvo@zdus-zveza.si ali 01 519 50 86. Potrebujemo
naslednje podatke: ime in primek, naslov bivali§Ca, telefonska
Stevilka in elektronski naslov. http://www.zdus-zveza.si/ste-
novonastalo-drustvo-upokojencev-oz-ste-se-izstopili-iz-
osnovnega-du-in-se-odlocili-za-ustanovitev-lastnega

Svetovalnice Z/DUS

ZA 1ZBOLJSANJE BIVANJA STAREJSIH

Cilj svetovalnice je izboljSati kakovost bivanja v starosti. Sveto-
valnica ponuja pomoc¢ starejSim, ki se sreCujejo s tezavami na
bivanjskem podroCju in potrebujejo neposreden nasvet stro-
kovnjaka oz. strokovne skupine, ki v te namene deluje v okviru
ZDUS-a. Svetovalnica ponuja nasvete in informacije o nasled-
njih podrocjih: oskrbi na domu, razpoloZljivosti mest v domovih
za starejSe, ponudbi namenskih in oskrbovanih stanovanj za
starejSe, moznosti menjave stanovanj, rentnem odkupu, hiSnih
adaptacijah, sobivanju starejsih, aktivnostih ter storitvah drustev
upokojencev in centrov dnevnih aktivnosti za starejSe. Svetovalni-
ca ozave$Ca javnost o drugacnih moznostih prezivljanja starosti:
sobivanje in stanovanjske skupnosti starejSih, medgeneracijske
bivanjske skupnosti, t. i. inteligentne hise. Kontakt: 01 620 54 80
ali 070 806 614 in www.zdus-zveza.si/svetovalnica-bivanje

RACUNOVODSKA SVETOVALNICA

ZDUS ponuja tudi brezplaéno ra¢unovodsko svetovalnico. Na
vprasanja odgovarja ZDUS-ova racunovodkinja Mojca Adam
Derganc vsako sredo med 11. in 14. uro. Kontakt: 01 519 51 45
in racunovodstvo@zdus-zveza.si

Kontakti
ime in priimek

podrocje

PRAVNA SVETOVALNICA

Na ZDUS-u deluje pravna svetovalnica o pravicah iz pokojnin-
skega, socialnega varstva in o vseh drugih pravnih vprasanjih, s
katerimi se sooCajo starejSi. Odgovarja ZDUS-ova pravna sveto-
valka Branka Kastelic, univ. dipl. iur., ki vam lahko svetuje tudi
glede drugih pravnih vprasanj. Kontakt: 051 424 516 in pravna-
-svetovalnica@zdus-zveza.si

SPLETNA SVETOVALNICA O PRAVICAH

V ZDRAVSTVENEM VARSTVU

V okviru ZDUS-a deluje brezplacna svetovalnica o pravicah v
zdravstvenem varstvu (ne gre za zdravnisko svetovanje!). Na
vprasanja v zvezi s placilom ali doplacilom zdravstvenih storitev,
o Gakalnih dobah ipd. odgovarja ZDUS-ov strokovnjak dr. Martin
Toth. Kontakt: svetovalnica@zdus-zveza.si

ZDUS SVETOVALNICA SVOJCEM

OBOLELIH Z DEMENCO

Na voljo je tudi brezplatna svetovalnica za svojce obolelih z
demenco. Na vprasanja odgovarja ZDUS-va strokovnjakinja prof.
Ana A. Cajnko. Kontakt: 051 442 497 in resje.zdus@gmail.com

telefonska st. elektronski naslov

poslovna tajnica, UO ZDUS, NO ZDUS, CR ZDUS, komisija za kadrovske,

Nika Antolasic¢ organizacijske in statutarne zadeve ter komisija za Sport, rekreacijo in 8116295 51112 tajnistvo@zdus-zveza.si
gibalno kulturo, pomo¢ Kaji Klun pri komisiji za tehni¢no kulturo
referentka za sploSne zadeve, Clanarine, obracun potnih stroskov, 01 5195 086
Kaja Klun komisija za tehni¢no kulturo (pomo¢ NA), pomo¢ Anji Sonc pri komisiji za 051 442 465 kaja.klun@zdus-zveza.si
zdravstveno varstvo in dusevno zdravje
Breda Popek sklad vzajemne samopomoci 81151%% E’g vzajemna@zdus-zveza.si
] projektna svetovalka, mednarodno sodelovanje, komisija za gospodarstvo in - 01 6205 480 ] ) ]
Alenka Ogrin turizem, komisija za bivanjski standard in pokojninsko politiko 051 351 335 alenka.ogrin@zdus-zveza.si
Irena Zajec starejSi za starejSe, strokovna pomoc¢ komisije za socialna vprasanja 81515132 %16 irena.zajec@zdus-zveza.si
Janja Cesnik starejSi za starejSe, strokovna pomoc¢ komisije za socialna vprasanja 81515132 31?;6 janja.cesnik@zdus-zveza.si
- 12 koordinatorka projekta, Strokovni svet ZDUS, komisija za kulturo ter komisija 01 6205 482 . : § '
Liferiz Lukgs 7a izobrazevanje, publiciteto in informatiko, F370 051656532 dianalukic@zdus-zveza.si
- koordinatorka projekta, spletna stran, komisija za zdravstveno varstvo in 01 5194 117 . ) .
Anja Sonc dusevno zdravje (pomo¢ KK) 041 480 395 anja.sonc@zdus-zveza.si
Mateja Slapnik projekt Na Zdravje 81516(2522 ggg mateja.slapnik@zdus-zveza.si
Jasmina Stefanec  projekt Na Zdravje — teren 051 656 578  jasmina.stefanec@zdus-zveza.si
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www.dinersclub.si Info telefon: 01 5617 800 f

Kartica Diners Club - ZDUS
preprosto za vsakega
upokojenca!

- C@lanarina znasa za prvo leto uporabe 1,5 € /mesec.

— Zvsakim nakupom s kartico pomagate svojim drustvom, pri tem pa vas racun porabe ne bo nic visji.
— Omogoca vam nakup na obroke od 2 do 24 obrokov - preprosto, samo s podpisom.

— Omogoca vam nakupe na obroke v tujini.

- Nagradne tocke (1 EUR - 2 nagradni tocki) — popusti tudi do 50 %. 3
— Vsak mesec nove akcije in popusti na razli¢nih prodajnih mestih. R __ OF

— Brez zamenjave banke in teko¢ega racuna.

ERSTES Diners Club

Card INTERNATIONAL

PRIJAVNICA:

Da, Zelim kartico Diners Club ZDUS.

Naziv drustva
upokojencev:

Ime in priimek:

Tel.: e-naslov:

S podpisom soglasam, da druzba Erste Card d.0.0. zgoraj navedene podatek obdeluje z namenom
posredovanja ponudbe za kartico Diners Club Zdus ter s tem namenom z menoj vzpostavi stik preko
zgoraj navedene telefonske Stevilke oziroma elektronskega naslova.

Podpis prosilca: B¢

[ )
ERSTES Diners Club

Card INTERNATIONAL

KARTICA DINERS CLUB — ZDUS
PREPROSTO ZA VSAKEGA UPOKOJENCA!

Pridruzite se vec kot 60.000 zadovoljnim
uporabnikom kartice Diners Club.

Izpolnjeno prijavnico posljite na sedez podjetja
Erste Card, d. 0. 0., Dunajska 129, 1000 Ljubljana

ali skenirano posljete prek elektronske poste na
naslov: prijavnica@erstecard.si

Za vecC informacij poklicite 01 5617 800.



»Umirimo sladkor:«

Kako naj vem, ali imam

sladkorno bolezen?

»Stara sem 73 let. Nisem navduSena, da bi
hodila k zdravniku, ko mi vendar ni¢ ni, me
pa vseeno malo gloda, ce imam tudi jaz
sladkorno bolezen, zdaj ko se o tem toliko
govori. Pravijo, da zacne$ hujsati, postanes
Zejen, veliko hodi§ na vodo, jaz nimam taksnih
zZnakov, vseeno pa bi rada vedela, ¢e imam
sladkorno.«

Sladkorna bolezen je lahko prisotna, ne da bi
posameznik zaznal tezave. OjaCana zeja, ko
posameznik spije dnevno 3 ali 4 litre tekocine,
odvaja vecje koli¢ine urinain ob tem nehoteno
hujSa, so tezave, ki se pojavijo zelo pozno v
razvoju sladkorne bolezni, ko je krvni sladkor
visji od 10 mmol/Il. Glede na to, da so telesu
Skodljive ze nizje vrednosti krvnega sladkorija,
pa je za posameznika dobro, da se sladkorno
bolezen odkrije ¢imprej, ko se ta pojavi. Edini zanesljivi nacin za
postavitev diagnoze je doloCanje koncentracije glukoze (kakor
strokovno reemo krvnemu sladkorju) v venski krvi, v standardi-
ziranem laboratoriju. Kljub temu pa lahko tudi tej gospe »umirimo
skrbi v zvezi s sladkorno boleznijo«, kakor lahko nekoliko predru-
gacimo geslo te akcije. Gospa naj odgovori na spodnja vprasanja
in sesteje Stevilo doblienih tock. Glede na sesStevek je nekaj
osnovnih informacij ze navedenih, ve¢ pa v naslednjem prispevku.

Ocena tveganja za sladkorno bolezen tipa 2
(vpraSalnik FINDRISC)

Izberite odgovor, ki velja za vas, in seStejte Stevilo tock.
1. Starost

Manj kot 45 let (0 tock)

45-54 let (2 tocki)

55-64 let (3 tocke)

Vec kot 64 let (4 tocke)
2. Indeks telesne mase

(9lejte izracun spodaj)

Manj kot 25 (0 tock)

25-30 (1 tocka)

Vec kot 30 (8 toCke)
3. Obseg pasu (v viSini popka)

Mogki Zenske

Manj kot 94 cm Manj kot 80 cm (0 tock)

94-102 cm 80-88 cm (8 tocCke)

Vec¢ kot 102 cm Vec kot 88 cm (4 tocke)

4. Ali ste vsak dan vsaj 30 minut telesno aktivni v sluzbi ali

doma?

Da (0 tock)

Ne (2 tocki)
5. Kako pogosto jeste zelenjavo oziroma sadje?

Vsak dan (0 tock)

Ne vsak dan (1 to¢ka)

6. Ali ste kdaj redno jemali zdravila za znizanje krvnega
tlaka?
Ne (0 tock)
Da (2 tocki)
7. Ali so vam ze kdaj izmerili zvisan krvni sladkor (npr. pri
rednem pregledu, med drugo boleznijo, med nosec¢-
nostjo?)
Ne (0 tock)
Da (5 tock)
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8. Ali je imel oziroma ima kateri od vasih krvnih sorodnikov
sladkorno bolezen (tipa 2 ali tipa 1)?
Ne (0 tock)

Da (stari starsi, tete, strici, bratranci, sestri¢ne)
Da (starsi, bratje, sestre, otroci)
Indeks telesne mase lahko izradunate takole:
Telesno teZzo (v kilogramih) delite s kvadratom telesne visine
(v metrih): telesna teza (kg)/telesna viSina x telesna viSina

(3 toCke)
(5 tock)

SESTEVEKTOCK:
Vase tveganje za pojav sladkorne bolezni v naslednjih desetih letih
je:

Sestevek tock Tveganje za sladkorno bolezen

Manj kot 7 Nizko: zboli priblizno 1 od 100
7-11 ZvecCano: zboli priblizno 1 od 25
12-14 Zmerno: zboli priblizno 1 od 6
15-20 Visoko: zboli priblizno 1 od 3

Vec kot 20 Zelo visoko: zboli priblizno 1 od 2

Kaj lahko storite, da zmanjsate tveganje
za sladkorno bolezen tipa 2?
Glede vaSe starosti in genetske nagnjenosti ne morete storiti
nicesar. Od vas pa so odvisni: vaSa prekomerna telesna teza,
povecan obseg pasu, premalo gibanja, prehranjevalne navade,
kajenje. Zdrav nacin Zivljenja lahko prepreci nastanek sladkorne
bolezni tipa 2 ali pa vsaj odlozi njen nastanek v kasneja leta.
Ce imate sladkorno bolezen v druzini, skrbite za svojo telesno
teZo, ki se z leti rada poveda. Se posebej je nevarno povede-
vanje obsega pasu. Tveganje za sladkorno bolezen pa zmanjSa
redna, zmerna telesna dejavnost. Zdrava prehrana je enako
pomembna — vsebuje naj veliko vlaknin, zelenjavo jejte vsak dan.
Namesto zivalskih uporabljajte rastlinske mascobe.
Zgodnje obdobje sladkorne bolezni lahko poteka tiho,
brez tezav!
Ce ste dosegli 12-14 toék, resno presodite, ali se dovolj gibliete
in ustrezno prehranjujete ter ali obvladujete telesno tezo. Obrnite
se na druzinskega/sploSnega zdravnika ali medicinsko sestro za
ve¢ informacij.
Ce ste dosegli 15 toék ali veé, vsekakor obisgite druzinskega/
sploSnega zdravnika. Potrebujete dolocitev krvnega sladkorja v
laboratoriju. Morda ze imate sladkorno bolezen tipa 2, Ceprav ne
Cutite nikakrsnih tezav.

ar. Jelka Zaletel, dr. med.



Prostovoljki
Tereziji Novak
nagrada Republike

Slovenije

Predsednik republike Borut Pahor in predsednik odbora
za podelitev drzavnih priznanj na podro¢ju prostovoljstva
Primoz JamsSek sta 18. aprila izro€ila drzavno nagrado in
priznanja za prostovoljstvo za leto 2015. Nagrado je prejela
Terezija Novak, priznanja pa Jan Einspieler, Ana Palovsnik,
Jelka Verbié, Cvetka Veres in Irena Siroti¢ Dobrila.

Terezija Novak je nagrado prejela za iziemne dosezke na podrocju
prostovoljstva, njegove promocije in razvoja. Zacetki njenega
prostovoljstva segajo leta nazaj, ko je postala Clanica Gasilske-
ga drustva LoCe in RdeCega kriza Slovenske Konjice. Pozneje se
je pridruzila Drustvu upokojencev LocCe, Kjer je prevzela tajnistvo
drustva. Po seznanitvi s programom StarejSi za visjo kakovost
starejSih doma je priCela delovati kot koordinatorka programa.
Usposobila se je za delo in k dejavnosti pritegnila Se 15 somi$lje-
nikov, na katere je prenasala znanja in izku$nje, pise v utemeljitvi
nagrade. Novakova je ob prejemu nagrade citirala misel nekda-
njega ameriskega predsednika Franklina D. Roosevelta "naredi
kar mores, s tistim, kar imas, kjerkoli si Ze", ki je, kot je dejala,
napisana prav za prostovoljstvo. Dodala je, da je slednje Cloveku
lahko polozeno v zibelko, lahko pa dobi navdih ali se zanj zavestno
odlocCi po hudih travmah in Sustvenih ranah.
Jan Einspieler je priznanje prejel za iziemne dosezke na podrocju
dela z otroki in mladostniki, Ana PalovSnik za prostovoljsko delo z
otroki z avtizmom, Jelka Verbi¢ za dolgoletno prostovoljsko delo
na podrocju psihosocialne pomoci, Cvetka Vere§ za dolgoletno
prostovoljsko delo v okviru Dobrodelnega drustva Pomagajmo
odprtih src, Irena Siroti¢ Dobrila pa za izjemen prispevek pri ure-
snic¢evanju ciliev Rdecega KriZza Slovenije — Obmoc¢nega zdruzenja
Koper. Na javni poziv odbora za podelitev drzavnih priznan;
na podrogju prostovoljstva je prislo 20 prijav, od tega osem za
nagrado in 12 za priznanje.
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Akcija se izkljuGuje z morebitnimi drugimi akcijami.

PRIREDITEV ,NA KOROSKEM JE FAJN

Na izlet po promocijski ceni.

g

AL
.
N
a

Vesv dan na izlet
Ze za 19,90€p0 osebi

*5
o

Cena vkljucuje tri ogledne tocke po ponudbi, avtobusni prevoz po Koroskem
in celodnevno vodenje. Otroci do 5,99 let gratis, od 6 do 12 let 50% popust.

Stezaizlet?

Koroski splavarji smo za vas pripravili prav paseben izlet. Vabimo vas, da se
nam pridruZite in z vaSo druZino ali najmlajSimi doZivite res nepozaben dan na
Koraskem. Na dan prireditve »Na koroskem je fajn« vas vabima na druzinski
izlet po promocijski ceni, ki vkljuCuje tudi avtobusni prevoz po Koroskem in
vodenje. Izleta se lahko udeleZite v soboto 11. junija ali v nedeljo 12. junija. Na
Korasko se pripeljete s svajim avtomobilom, sprejmejo vas nasi vodniki in z
avtobusom se odpravite na odkrivanje Koroske. Obiskali boste turisti¢no
kmetijo Klancnik, poizkusili njihove dobrote pridelane na kmetiji in se podali
na Cudovito voznjo s turisticnim vlakcem skozi obaro gojene divjadi. Le to
boste lahko opazovali Cisto od blizu. Pa gremo naprej! V splavarskem pristanu
vas bomao sprejeli Koroski splavariji in splavarsko doZivetje se pricne. Zabaval
vas bo splavarski humorist, privos¢ili si boste lahko pravo splavarsko malico
in uZivali ob prijetni voZnji po najlepSem delu reke Drave (Trbonjsko jezero).
Srecanje z dravskimi labodi, ki nas radi spremljajo na vsaki vozniji, bo Se
dodatno popestrilo dan poln smeha indobre volje. Sledi tudi obisk medicarjain
medenega raja. Vas zanimakako naredijo prave domace bonbone, medenjake
indruge medeneizdelke? ObiCite nas in lahko jih boste tudi poizkusili.

Zagotavljamo vam nepozabno doZivetje. Predlagamo, da nas ¢im prej
poklicete in sirezervirate svoj termin. Stevilo mest je omejeno.

Lepo vas pozdravljamo Koro3ki splavarjina Dravi.

Informacije: 02 87 23 333 1 040 186 508 | www.splavarjenje.com
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PrezZivite provmajske
pocitnice z vnuki
na morju! et

. — v v . : d 22.4.do 2.5.2016
Upokojenci, ki so &lanu drustva, kluba in aktiva o ook do sKlEne

upokojencev pri ZDUS, imajo 10% popusta na 12. leta v sobi z dvema
odraslima osebama

penzionske storitve. biva brezplaéno!

UPOKOJENCI 14.-234. 24.4-265. 275.-166. 17.6.-14.7. 15.7.-148. 15.8.-10.9.
Polni penzion 47-45 € 48 € 51 € 53 € 57 € 53 €
Polpenzion 42-40 € 43 € 46 € 48 € 52 € 48 €
OSTALI GOSTJE

Polni penzion 50 € 52 € 57 € 59 € 63 € 59 €
Polpenzion 45 € 47 € 52 € 54 € 58 € 54 €

: Ceno so v EUR na osebo na dan.
- Majska festa v Doplaéila: enopostelina soba 11,00 EUR,
A I Delfinu! penzion 5,00 EUR, turistiéna taksa 1,27 EUR.
= * 2.5.-9.5.2016

Otvorite sezone s Otroski popust.

posebnimi gosti.
= J 4
= Jzol olow

T 05 660 74 00 de]fin

rezervacije@nhotel-delfin.si
www.hotel-delfin.si HOTEL




Zahvala Mateji Kozuh Novak

Ugledni svetovni strokovnjaki in politiki, ki so na prvi mednaro-
dni konferenci na evropskih tleh razpravljali, kako nujno je sprejeti
konvencijo Organizacije zdruZenih narodov o ¢lovekovih pravicah
starejSih v Evropi, so bili zelo zadovoljni z opravljenim na Brdu pri
Kranju. Na konferenci je v panelni razpravi o Clovekovih pravicah
starejSih sodelovala tudi naSa d&lanica, Castna predsednica
Zveze upokojencev Slovenije, dr. Mateja Kozuh Novak. Vodja
Odprte ekspertne skupine OZN Mateo Estreme, ki je predstavnik
Argentine v OZN, je bil o¢itno izredno zadovoljen, da sta sode-

Bralnica Zdus plus priporoca

lovala v panelni razpravi »Promocija in zas&ita Elovekovih pravic
starejSih — kje smox, sajji je izrekel posebno zahvalo. Med drugim
je zapisal:

»Vedno sem navdu$en in inspiriran ob vasih razpravah in od-
lo€nosti v prizadevanjih za izboljSanje razmer za starejSe ne le v
Sloveniji temve¢ po vsem svetu. Iskreno upam, da bova tudi v
bodoce sodelovala, Cudovito bi vas bilo spet srecati v New Yorku.
Prepri¢an sem, da bi vase ideje in entuziazem pomembno prispe-
vali k nasim diskusijam v OZN«.

Branko Somen Peter Rezman,
1. april, Tekodi trak,
humoreske roman

BHANKO SOMEN

ER _< PETER

apRiL \ REZMAN
\ * TEKOCI TRAK
"'* %
?'t i arsi \:'f 3

Nasi cilji so:

- zadovoljen pacient

- nudenje vseh storitev na enem mestu

- vzdrzevati enkrat dosezeno zdravje ustne votline

- spodbujati in ozavescati (poucevati) paciente
0 pomembnosti zdravja zob in ustne votline.

Maja Vidmar
Minute prednosti,
poezija

STOMATOLOSKA

POLIKLINIKA
dr. Blaskooic

Dragi upokojenke in upokojenci!

Ob 20-letnici nase Stomatoloske poliklinike
vam podarjamo brezplacen pregled in 20 %
popust na storitve. (Popust velja od 1.5 do 1.7.2016.)
Nudimo vam specialisti¢ne storitve iz paradontologije,
implantologije in oralne kirurgije ter dajemo garancije
na svoje storitve!

Nase prednosti so:

- prilagajamo se vasim zeljam in smo v koraku
Z vasimi potrebami

- ko najdemo estetske resitve, jih prilagodimo vasim
bioloskim potrebam

- uporabljamo najkvalitetnejse materiale,
najmodernejso opremo in najsodobnejse tehnike.

Na vsa vasa vprasanja vam bomo z veseljem odgovorili, tudi v slovenskem jeziku. Nasa ekipa vas pricakuje!

Poliklinika dentalne medicine dr. Blaskovi¢
Naslov: Liniceva 16, 51000 Rijeka, Hrvasdka - tel.: 00385 51216 217
e-mail: info@blaskovic.com - splet : www.blaskovic.com « Spremljajte nas na Facebook-u



%tujina

Zavarovani za vsak primer

POTUJETE

e zavarovanje Tujina.

i poskrbite
plizjih. Pre
odhodom sklemte zavar_gv '
Z medicinsko
varnost v primer ‘enih tezav ter krije
morebitne stroske zdravstvenlh storitev.
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