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PREDSTAVITEV

KAKO USKLADITI
STUDENTSKO DELO
IN STUDIJSKE
OBVEZNOSTI?

Imam veliko Studijskih obveznosti, a
vseeno bi nekaj delal.

Studijske obveznosti so seveda vedno na prvem
mestu, vendar tudi studentsko delo predstavlja
pomembno vlogo v tem obdobju Zivljenja. S
pravilno organizacijo svojega ¢asa bos imel vedno
dovolj ¢asatako za Solo kot tudiza delo. Predlagamo
ti, da natan¢no nacrtujes vsako minuto v dnevu
in izkoristi$ vse ponujene priloZnosti. Strinjamo
se, da ni vedno lahko, toda najpomembnejia je
organizacija ¢asa. Ce je dan dobro nacrtovan, je
mozno doseci vse, potrebno pa je najti tudi ¢as za
druzenje s prijateljiin sodelavci.

spoznavanju poklica in iskanju redne zaposlitve.
Priloznost te ima spoznati tudi delodajalec in
pogosto se dogaja, da Studente, ko koncajo s
solanjem, delodajalci zadrzijo ter zaposlijo. Mnogi
prav zato zaposlujejo Studente, kijih vsega naucijo
znamenom, da jih kasneje tudi zaposlijo.

Kako izbrati ustrezno Studentsko delo
zase?

Pri Mjob opaZzamo, da se iskanje Studentskega
dela delina dve vrsti. Na delo, s katerim najhitreje
pride$ do dobrega zasluzka ter delo, s katerim si
zagotovi$ specifi¢ne izkudnje. Preden pri¢nes z
iskanjem dela, dobro razmisli, zakaj to¢no si zelis
studentskega dela in kaj si Zeli$ z njim pridobiti. Je
to le zasluZek ali pa se Zeli§ pridruZiti dolo¢enemu
podjetju, da spozna$ njihov proces dela ter osebe,
ki Ze vrsto let opravljajo delo na tem podro¢ju in
te lahko marsi¢esa naucijo ter te po kon¢anem
studentskem delu morda celo zaposlijo.

Zakaj mi Studentsko delo koristi tudi v
Studijske namene?

Pogosto se Studenti na delovnem mestu
dogovorijo tudi za opravljanje prakse ali razna
mentorstva, npr. pri pisanju diplomske naloge.
Svoje teoreti¢no znanje iz Studija lahko tako
prenese$ v prakti¢ne izkusnje, kar ti koristi pri

TOP DELANA

Spletna trgovina Vigoshop:
Pakiranje & pomoc v skladiscu, H S
7,50 €/h neto (Brnik)

Supernova: Razna dela, 5,92 €/h neto
(Novo mesto)

Woop! Arena: Recepcija, Game master
in druga dela, 5-6,00 €/h neto (Ljubljana)

Maribox:
Prodaja vstopnic,
5,32 €/h neto (Maribor)

Linea directa:
Svetovanje v kontaktnem
centru, 5,07 €/h neto (Koper)

Unitur: Animator,
4,98-5/49€/h neto (Rogla)
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LAJF JE STUDIJ

MOTIVACIJO

Avtor: Ziga Kastelic

ZA SPROSTITEV
NACRTUJ.KAR BOS POCEL POSLUSAJ GLASBO

) B ) . o Ucenje je lahko zelo naporno,
Pri tem ti je lahko v veliko pomo¢ ¢asovna tabela, ki si ., : .
) N R o zato potrebuje$ dovolj sprostitve.
jo lahko naredi$ sam. Doloci cilje, ki jih Zelis opraviti in . ; .
) L ) L Da pa z ucenjem Zze zacnes
datum, do kdaj bodo koncani.To je ena izmed stvari, ki oy ) )
) . N popolnoma sproscen, si pomagaj
ti bo zagotovo v pomoc in ti bo olajsala vse delo. Morda o :
) o o ) z glasbo. Na spletu imas na voljo
ti bo postalo organiziranje tako vie¢, da ga bos$ lahko o )
- S ) ogromno motivacijskih playlistov.
uporabil tudi pri drugih stvareh.

NAGRADA NAKONCU

Na zacetku postopka si doloci
cilj in pa seveda nagrado, ki ti
bo dala Se ve¢ motivacije. Ali so
to novi Cevlji ali pa kaj drugega.
Nagrado si doloci sam in uZivaj
v njej, ko ti uspe iti skozi proces
ucenja.

ODMORI SO
PRAV TAKO POMEMBNI

Tvoji mozgani in telo se morajo
odpoditi. Privos¢i si odmor med
ucenjem in pocni nekaj, kar
te ne bo spomnilo na ucenje.
QOglej si film, pojdi na sprehod,
telovadi ali kaj drugega. Ucenje
je vsekakor pomembno, a v
Zivljenju se mora$ nauciti vzeti
odmor. Lahko pa si kaj zapojes.

MISLI SAMO
POISCI PRAVI POZITIVNE MISLI
POISCIPODPORO NACIN UCENJA ZASE

Marsikdo pomisli, da mu ne
L . . o L ) ) bo uspelo. Ampak misliti na

V u¢enju in izzivih nisi sam. Ce rabi§ pomo¢, lahko Ljudje smo razli¢nih narav in tako se tudi S ) .
L o ; to je cisti nesmisel. Veliko
preprosto prosis zanjo in dobil jo bos. Lahko pa bolj ti bo v pomot, &e bos
se udelezi$ marsikaterega webinarja, ki so zelo . o . :
lami ) imel pozitivne misli. Te ti
popularnivtem casu. bodo pomagale pri ucenju

u¢imo drugace. Nekaterim pomaga, ce
berejo na glas, drugi rabijo cisto tisino,
spet drugi pa si veliko zapomnijo preko
slik ali ¢e jim narekujejo drugi. Najdi svoje . R :
) . in motivaciji, pravzaprav pri
mesto in se udi. L
celotnem procesu. Pozitivnost
od zacetka do konca.

4 december 2021
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T TRIKI ZA HITREJSE PISANJE
SEMINARSKE IN DIPLOMSKENALOGE

Pisanje seminarske ali diplomske naloge je lahko zelo zahtevno. Medtem ko se v svet seminarskih nalog
spustimo ze v srednji Soli, pa se v svet diplomskih spustimo nekoliko kasneje. Dolo¢eni profesorji so pri

zacetnih seminarskih nalogah se nekoliko popustljivi, a pri diplomski tega ni. Da bi imel za oboje dovolj
Casa za popravljanje (kar se bo zgodilo), pa smo pripravili nekaj trikov za hitrejSe pisanje. Saj ves. Prej kot
bos koncal, prej bos lahko zacel z novo seminarsko.

©
. Morda $e najbolj nujno je to, da razumes,
o o 5 kako se na tvojifakulteti sploh pise seminarske
Zelo tveszJe pisati o tematiki, ki je ne poznas in diplomske naloge. Prebrskaj spletno stran
dobro. Ce se zaveda$, da bo naloga zelo obsirna, se svojega faksa (¢e §e nisi naucen) in se nauciteh
rajsi posveti tematiki, ki ti je dobro poznana. Veliko oravil. Ce jih bos poznal, te ne bo ustavilo
Casa bos prihranil, saj ti ne bo potrebno brskati za nic
razlagami dejstev in besed, ki niso v tvoji domeni.
Razumemo tudi to, da bi si zelel razsiriti
Ne loti se pisanja naloge iz znanje, a ¢e gre za nohte, je boljse, ¢e
ni¢le oziroma praznega lista. se to naucis kdaj drugic.
Tako kot pri pisanju zgodbe
si tu naredi pomozni osnutek,
ki ti bo pomagal razjasniti
nekaj zadev. Kaj zelis povedati
v povzetku, zaklju¢ku in pri
posameznih poglavjih?
Prav osnutek ti bo resil
devetdeset odstotkov
teh vprasanj. Kot med ucenjem bo$ tudi med
pisanjem naletel na nemalo preprek.
Veliko takih ovir se da z lahkoto prepreciti in
preskociti. Znebi se stvari, ki bi te lahko zmotile
med pisanjem (telefon, aplikacije). Najlazje
je, Ce pises v nekem drugem okolju, ki ne
predstavlja tvojega prostega
Casa. Sprehodi se do
knjiznice in pisi tam.

Optimalen ¢as, ki ga potrebujes za raziskovanje, je trideset
minut na eno stran naloge. Ce od tebe potrebujejo nalogo na
petih straneh, to pomeni dve uri in pol raziskovanja. Vsekakor je to
optimalen ¢as raziskovanja, ki mora biti visoko efektiven. To pomeni
zapisovanje, podcrtavanje, izpiski in podobno. Za dodatne
raziskave, ki bijih lahko potreboval, pa silahko vzame$
¢as tudi med pisanjem ali pri popravkih.

VEZAVA DIPLOMSKIH

IN OSTALIH NALOG Ze v 2h urah

To ni ravno nasvet, ampak ti lahko
vseeno zelo pomaga. Udelezi se
tecaja intenzivnega, desetprstnega ali
hitrostnega tipkanja. Ko bos imel to v
malem prstu, bodo seminarske ali
diplomske naloge kar letele iz
tvojega racunalnika.

TOPLOTNA VEZAVA, SPIRALNA VEZAVA, TISK
GRADIVA.....

POPRAVILO KNJIG, IZDELAVA MAP, OSTALA
KNJIGOVESKA DELA.....

infowcevez.si 031 534 304

Avtor: Ziga Kastelic



JEPROBLEMATICEN

VALTZANSKI TEKSTILEC,
HENRY FORD IN STAVKE

V zacetku prejsnjega stoletja je bilo popolnoma
normalno, da so delavci v tovarnah delali tudi po
14 ur na dan, tudi med sobotami in nedeljami.
Podjetja so imela usluzbence, ki so strogo preverjali
prisotnost in so se lahko celo nenapovedano
prikazali pred vrati delavéevega doma.

A skorajda Ze stoletje prej je valizanski tekstilec,
aktivist in eden izmed ocetov utopi¢nega
socializma Robert Owen v svojih tekstilnih
tovarnah uvedel strogi petdnevni, osemurni
delavnik. Njegov slavniizrek je bil: »Osem ur dela,
osem ur rekreacije in osem ur pocitka.«

Leta 1929 je ustanovitelj avtomobilske tovarne
Ford Henry Ford za svoje delavce uvedel
enak sistem kot Owen. A ceprav je bil Ford
kapitalisticni vizionar, njegovi kapitalisti¢ni
»tovarisi« niso bili zainteresirani za taksno
reformo. Leta in leta so bila potrebna, da se je

osemurni delavnik uveljavil skorajda po vsem
zahodnem svetu. A ¢eprav je bila ta sprememba
takrat sprejeta z navdusenjem, je dandanes
osemurni delavnik popolnoma odvec in je eden
glavnih vzrokov nezadovoljstva na delovnem
mestu ter izgorelosti.

Osemurni delavnik je lahko vcasih preskrbel vso
druzino. Medtem ko je eden izmed starsev oddelal
osemurni delavnik, je drugi poskrbel za druzino,
preskrbo hrane, pripravo obrokov in gospodinjske
opravke. Danes pa Ze pari brez otrok tezko drzijo
vsakodnevni tempo, kaj Sele starsi.

Povprecen delavec porabi vsaj okoli pol ure, da
zjutraj pride na delovno mesto in po koncani
sluzbi domov. Torej gre vsaj ena dodatna ura
v sluzbene namene na racun prostega casa. V

Avtor: Urban Husu

danasnjih ¢asih mnogi delavci domov pripeljejo
e vsaj za eno do dve uri dela, ki ga je treba
»nujno« narediti do naslednjega dne.

Kljub domov pritovorjenemu delu moramo
po sluzbi poskrbeti za Zelodec, domovanje,
drZavljanske dolZnosti in seveda za svoje otroke (Ce
jih imamo). Prosti ¢as tako na nek nacin porabimo
za obveznosti in pripravo na naslednji delovni dan.

Ampak po dolgem dnevu dela, hitenja sem
ter tja, gospodinjenja in drugih opravkov si
zasluzimo tudi malo sprostitve. Toda ko kon¢amo
z zgoraj omenjenimi aktivnostmi, je ura ze
kar pozna. Tako ¢as za spanje porabimo za
sprostitev in se slabo spocijemo. Temu sledijo
utrujenost, slaba produktivnost in izgorelost.

Tudiznanost se ne strinja s klisejskim osemurnim
delavnikom. Psihologi namre¢ ugotavljajo, da je
¢lovek najbolj produktiven prvih 90 minut dela,
nato pa se mozgani ze utrudijo oziroma porabijo
stimulacijo, ki da ¢loveku delovni zagon.

Po teh 90 minutah si stimulacijo lahko
povrnemo z 20—30-minutnim odmorom.
Ce bi se na delovnem mestu upostevala ta
matematika, bi po vecini delavci lahko opravili
vec dela v Sestih urah kakor s konstantnim
delom v osemurnem delavniku.

In ¢e damo roko na srce, redko kdo dela
popolnoma zbrano in predano celih osem ur.
Nekatere raziskave so pokazale, da zadnji dve
uri povprec¢nega delavnika delavnost izredno
pade in pride do vse ve¢ brskanja po internetu
ter druzbenih omrezjih, po¢asnega odgovarjanja
na elektronsko posto ter »nujnih« klicev domov.



BONITETA KRAJSEGA DELAVNIKA ZA PODJETJA

Japonska podruznica Microsofta, na primer, je za en teden preizkusila Stiriurni delavnik in produktivnost njihovih zaposlenih je poskocila
za 40 odstotkov. Tudi druga podjetja so Ze preizkusila krajsi delavnik in vec¢ina med njimi je porocala o pozitivnih rezultatih:

bolj predani, zadovoljni in zagnani delavci, manjsi stroski obratovanja, hitreje opravljeno delo in s tem tudi ve¢ji dobicek. Glavna med
prednostmi pa je tudi odli¢no poslovno in delovno vzdusje na delovhem mestu.

Obenem pa podjetja opozarjajo, da se je na spremembo delovnega urnika treba temeljito pripraviti. Pred spremembo je treba dobro
spoznati potek dela, spremeniti nacin izplacila place in predvideti mozne probleme, ki bi jih znal skrajsani delavnik prinesti.




LAJF JE KULTURA

VESEL SVAROZIC.
KOLEDO INBOZI(!

Bozic je po svoji danasnji definiciji verski praznik: za bozi¢ kristjani
praznujejo rojstvo Jezusa Kristusa. V katoliskih in protestantskih
drzavah praznujemo bozi¢ 25. decembra, ¢eprav natanc¢en datum
njegovega rojstva ni znan. V vecini pravoslavnih Cerkva, kjer
uporabljajo julijanski koledar, pa ga praznujejo s 6. na 7. januar.

KO DAN PREMAGA NOC

V svojih najglobljih koreninah, dolga stoletja
pred prihodom Jezusa Kristusa v zgodovino
¢lovestva, pa je ¢as okoli zimskega solsticija
(21. december, ko je no¢ najdaljsa) vedno bil
¢as praznovanja. V danasnji Evropi so nasi
predniki v najtrsi zimi praznovali svetlobo in
rojstvo. Ob zimskem solsticiju so se veselili, da
so najtemnejsi zimski dnevi za njimi.

8 december 2021

Vsem dobro znan angleski izraz za ta praznik
- Christmas - pomeni »masa na Kristusov
dan« (ang. mass on Christ’s day). V marsikateri
angleski bozi¢ni pesmi pa lahko namesto
dobrega starega Christmas zasledis besedo
Yule. To je star germanski izraz, ki pomeni - ja,
prav ugibas - slavje ob zimskem solsticiju.

V daljni Skandinaviji so namrec¢ severnjaki
slavili Yule ali zimski solsticij od 21.
decembra do konca januarja. Moski so v znak
praznovanja zakurili kresove. Ob dobri hrani
in pijaci so slavili, dokler ni ogenj dogorel
oziroma je zmanjkalo kuriva. Severnjaki
so verjeli, da vsaka iskra ognja predstavlja
novega pujska ali telicka, ki se bo skotil v
prihajajocem letu.

Nas, slovenski bozi¢ (ki se pise z MALO
zacetnico!) pa pomeni dobesedno »mali
bog«. Nasi slovanski predniki so, tako kot na
daljnem severu, ob zimskem son¢nem obratu
praznovali: pa ne Se rojstva Jezusa, temvec
rojstvo boga Svarozica, Svarogovega sina. To

v

v

Avtorica: Lara Ostrbenk

bozanstvo je poosebljalo mlado sonce, ki vtem
¢asu doseze svojo najnizjo tocko na obzorju.

Tako je bil konec decembra na stari celini
idealen cas za praznovanje: vecino zivine so
zaklali, da je ni bilo treba hraniti ¢ez zimo. Za
mnoge je bil to edini ¢as v letu, ko so imeli na
voljo sveze meso. Kot nalas¢ so v zimskem
¢asu zvarili tudi najvec piva, vino pa je kon¢no
dozorelo za pitje. Kaj jim je pa drugega
preostalo? Festa!

V mnogo juznejsem Rimu zime niso bile
tako trde kot tiste na severu. Rimljani so
ob istem casu kot sosedje Slovani ali daljni
Skandinavci praznovali Saturnalije - praznik,
posvecen bogu kmetijstva, Saturnu. Zaceli so
okoli zimskega solsticija in slavili en mesec.
Saturnalije so bile uzivaski praznik: hrane
in pijace je bilo v izobilju, obicajen rimski
ustroj druzbe pa je bil obrnjen na glavo.Zaen
mesec so suznji postali gospodarji, kmetje so
vladali mestom, $ole so zaprliin vsi so skupaj
so na veliko praznovali.



SE JE JEZUS RES RODIL
NABOZIC? -

Po padcu rimskega imperija je bil v prvih
letih krs¢anstva glavni praznik velika no¢,
Jezusovega rojstva sploh niso praznovali. V
4. stoletju pa se je vodstvo krsc¢anske cerkve
odlocilo, da Jezusovo rojstvo postane praznik.
Tezava je bila vtem, da v Svetem pismu ni nikjer
omenjen datum njegovega rojstva. Kljub temu
nekateri indici kazejo na to, da naj bi se Jezus
rodil spomladi; kako bi pastirji sicer pasli sredi
zime? Papez Julij . je za datum praznovanja
rojstva Odresenika na koncu izbral prakticen
datum, ki je bil med poganskimi predniki ze
tako ali tako od nekdaj namenjen praznovanju:
25. december. Sprva se je bozi¢ imenoval
»praznik rojstvac in se je skupaj s krs¢anstvom
kmalu razsiril po vsem svetu.

.T*
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KAKO JENASTAL
AMERISKI BOZIC

V zgodnjem 17. stoletju se je skupaj z verskimi
reformami v Evropi spremenil tudi nacin
praznovanja bozica - v Angliji so ga zacasno
celo ukinili, a je bil kmalu spet uveden.
Angleski kolonialisti so boZi¢ prepovedali tudi
v Ameriki in vsak, ki je na kakrsen koli nacin
izkazoval christmas spirit, je moral placati
kazen. Po ameriski vojni za neodvisnosti
so se Americani pocasi otresli angleske
nadvlade in njihovih navad. Tako so v ZDA

Novi paketi z debetno
kartico Mastercard®

LAJF JE KULTURA

¥

w

Sele v 19. stoletju zares zacel praznovati bozic.
Americani so bozi¢ ponovno odkrili in ga iz
poganskega karnevalskega slavja spremenili
v druzinski praznik miru in tradicije. Na to je
mocno vplival tudi izid Dickensove bozi¢ne
klasike, A Christmas Carol. Ta zgodba nam
predstavi, kako pomembno je med prazniki
pomagati ubogim in se posvetiti druzini.
Tako so Americani v naslednjih 100 letih
oblikovali popolnoma novo, lastno tradicijo
praznovanja bozic¢a. Takrat je postalo
obic¢ajno okrasevanje drevesc, pisanje
bozi¢nih voscilnic in obdarovanje, svet pa je
spoznal Bozicka.
°

mastercard

Z le nekaj kliki odpri nov racun,

ki vkljucuje debetno kartico Mastercard®
in je do tvojeda 27. leta brezplacen.

Banka za vse, kar

www.unicreditbank.si/zamlade § s
El:t'-...-:.-:

o e e o. | 74 UniCredit Bank
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LAJF JE LJUBEZEN

PRVIDECEMBER, DAN BOJA PROTI AIDSU:

KAKO PREPRECIM OKUZBO?

Prvega decembra obelezujemo dan boja proti aidsu. Ta dan vsakoletno spremlja simbol rdece pentlje,
ki osvesca o bolezni, hkrati pa izraza podporo okuzenim z virusom HIV. Prvi december je z rdeCimi
pentljami obarvan Ze 33. leto, leta 1988 ga je razglasila Svetovna zdravstvena organizacija. Problematika
bolezni je Se danes izredno velika, cepiva Se ni.

Aids ali HIV?

Pogosto se zgodi, da kratici mesamo in morda
niti ne vemo, o ¢em to¢no govorimo. AIDS
je kratica, ki opisuje sindrom pridobljene
imunske pomanijkljivosti (ang. Acgired Immuno
Deficiency Syndrome). Je spekter bolezenskih
stanj, povzroci pa ga okuzba z virusom

HIV (virus humane imunske

pomanjkljivosti).

Pri AIDS-u gre dejansko

za poimenovanje stanja

telesa, ki se ne more vec

braniti pred okuzbami,

saj ima uni¢en obrambni

sistem. Ce je zdravljen, je

danes kroni¢na, vsezivljenjska

bolezen. Ce se ne zdravimo,

virus HIV poskoduje in unici
imunski sistem, s tem pa odpira
vrata razli¢nim drugim okuzbam, ki

bi jih zdrav imunski sistem preprecil. Brez
zdravljenja sicer lahko traja tudi nekaj let,
preden se iz okuzbe s HIV-om razvije AIDS.

Kako se virus HIV prenasa?

Do okuzbe z virusom HIV lahko pride, ¢e virus
vstopi v ¢lovesko telo z okuzeno krvjo, semensko
tekocino ali vaginalnim in rektalnim izlockom. To
se lahko zgodi na naslednje nacine:

s spolnim odnosom,

s krvno transfuzijo,

zuporabljanjem istih igel (pri uporabljanju
drog),

med nosec¢nostjo, porodom in dojenjem
(matere lahko prenesejo virus na plod, na
otroka pa med rojstvom ali po rojstvu).

Se ena pomembna informacija — kako se virus
NE PRENASA? Mnogi so prepri¢ani, da se morajo

okuzenih ogibati na kilometer zra¢ne razdalje, a
to ni res, povzroca pa tudi obcutke izklju¢enosti
okuzenih iz druzbe.

Virus HIV se ne prenasa z obicajnim stikom
z okuzeno osebo. To pomeni, da zgolj s
rokovanjem ali objemanjem z okuzeno osebo
virusa ne moremo dobiti. Prav tako se virus HIV
ne prenasa preko zraka, vode ali pikov insektov.

Kako lahko preprecim okuzbo?
Okuzbo lahko prepre¢imo z varnim spolnim
vedenjem: s pravilno uporabo kondoma in z

dobrim poznavanjem partnerja/partnerjev.

Pri injiciranju nedovoljenih drog je potrebna
individualna uporaba igel, pri tetoviranju,

prebadanju ali akupunkturi pa morajo biti
instrumenti vedno pravilno sterilizirani.

Vpliv covida-19: manj zdravljenja,
manj testiranja

Se vedji problem pri zdravljenju in odkrivanju
okuzb je povezan s pandemijo novega
koronavirusa, sporoca izvrsna direktorica
UNICEF-a Henrietta Fore.
»Medtem ko je svet
usmerjen v zajezitev
pandemije koronavirusa,
ve¢ sto tiso¢ otrok
Se naprej trpi zaradi
epidemije HIV. Cepivo
proti HIV Se ne obstaja.
Okuzbe med otroki
narasc¢ajo zaskrbljujoce
hitro in otroci e vedno
umirajo zaradi aidsa.«

V nedavni raziskavi Unicefa med 29
prednostnimi drzavami za programe HIV jih
je ena tretjina odgovorila, da je pokritost s
zdravstvenimi storitvami za otroke, mladostnike
in Zenske, okuzene s HIV ali z ve¢jim tveganjem
za okuzbo, nizja za najmanj 10 % v primerjavi z
obdobjem pred pandemijo.

Kaj lahko naredim sam?

Ni¢ posebnega, razen tega, da se vedes tako,
da preprecis svojo moznost okuzbe s HIV-om
(opisano zgoraj), se informira$ o nevarnosti

bolezniin morda ozavestis Se koga, ki je premalo
previden ali o bolezni ne ve dovolj.

Avtorica: Monika Podlogar
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NASVETI UCITELJA SMUCANJA:

NAJ TENE BO SRAM
SOLE SMUCANJA

Ti misel na Solo smucanja predstavlja
tesnobo in si ne predstavljas, kako bos
nekaj dni prezivel v druzbi osnovno3olskih
otrok? Naj te potolazim. Sole smuéanja niso
samo za otroke, temvec tudi za odrasle, ¢e
si pa zelis, lahko najames ucitelja smucanja
za individualno ucenje. V vsakem primeru
je ucenje v Soli smucanja bolj ucinkovito,
kot ce se za¢ne$ uciti sam. V Soli smucanja
se nauci$ pravilnih tehnik, zaradi katerih
se tudi hitreje naucis samostojno smucati.
Znanje, ki ga pridobis v $oli smucanja, tako
lahko uporabis tudi, ko smucas sam, prav
tako lahko delas razne korekcijske vaje.

POLOZNE PROGE

To, da samo »luzerji smucajo po poloznih
progah, je mit. Verjemi, tudi izkuseni
smucarji kdaj raje smucajo po kaksni
polozni progi in si dajo duska. Predvsem
je pomembno, da teren prilagodis svojim
sposobnostim. Kajti verjemi, dosti bolj
¢udno (in nevarno) je videti nekoga, ki v
plugu smuca po ¢rni progi, kot pa nekoga, ki
se trudi nauciti smucati po modri progi.
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Kdo pa ne uziva v smucanju in zimski idili? In
ne bi te smelo biti sram, ¢e ne znas odli¢no
smucati ali ¢e Sele zacenjas spoznavati
spuscanje po belih strminah, kajti vsak od nas
je enkrat zacel. Torej, kako se hitro in u€inkovito
nauciti smucanja?

OPREMA

Da pa bos lahko dobro smucal, moras imeti tudi ustrezno opremo.
To ne pomeni, da mora$ kupiti najdrazje tekmovalne smucke ter
smucarske cevlje, kot jih je imela Tina Maze. Zapomni si, smucar
naredi smucko in ne obratno. Predvsem ne smes imeti prevelikih ali
premajhnih smucarskih cevljev in previsokih palic, pogosta napaka
pa so tudi prekratke smuci.

VSAK MORA NEKJE ZACETI

Nazadnje pa, ne skrbi, ¢e bos en teden vozil v klinastem polozaju in
smuci ne bos postavil paralelno. Vsak mora nekje zaceti. Pomembno
je, da nisi v sede¢em polozaju, ampak da ohranjas tezisce rahlo
nagnjeno naprej. To je Ze prvi napotek do super zacetka smucanja.

Zelimo ti veliko uspehov in uZivanja na belih strminah!




NE NASEDAJ

Homeopatija je celostna oblika
dopolnilne, alternativne ali
naravne medicine. Njen namen
je zdraviti ¢loveka kot celoto

in ne le njegovih telesnih
simptomov. Homeopatska
zdravila so zelo razredcena,

da pacienti ne trpijo zaradi
neprijetnih stranskih u¢inkov,
vendar imajo aktivirane vse
zdravilne snovi.

Zakaj ne nasedati
homeopatskim zvarkom?

Pri uzivanju homeopatskih zdravil moras precej
dobro vedeti, kdaj in zakaj si homeopatsko
zdravilo zauzil. Nekatera zdravstvena stanja lahko
sam zdravis s homeopatskimi zdravili, vendar
z nekim solidnim predznanjem. Tu mislimo
predvsem na nekomplicirana akutna stanja, pri
katerih ti je jasna diagnoza, pa tudi, ¢e precej
dobro prepoznavas svojo klini¢no sliko.

»Tudi blazja kroni¢na stanja, ki so prej zoprna kot
nevarna ter ne zahtevajo zdravil konvencionalne
medicine in katerih simptomatika jasno kaze na
dolo¢eno homeopatsko zdravilo, pridejo v postev.
Svetujem pa, da vedno ostajate na varni strani in
se pri kakrsnikoli pricakovanih ali nepri¢akovanih
zapletih takoj obrnete na strokovnjaka
medicinske stroke,« opozarja Jost Klemenc, dr.
med., organizator Sole homeopatije, povzema
Slovensko homeopatsko drustvo.

Vendar domace homeopatske zvarke pogosto
jemljemo prevec zlahka in na pamet. »Homeopatija
ni nedolZna. Homeopatija je medicina in njena
zdravila niso zaman klasificirana v drzavnih
zakonodajah kot zdravila, ki so registrirana
za uporabo v humani medicini. Pri uZivanju
homeopatskih zdravil moramo kar precej dobro
vedeti, kdaj in zakaj smo konkretno homeopatsko
zdravilo zauzili [...] Nekdo, ki zelo pogosto jemlje
slabo indicirana homeopatska zdravila, si lahko
namre¢ oslabi imunski sistem in postane prevec

Avtor: Tilen Kemperle

odziven na vse vrste zdravil, ki nanj ne delujejo
vec kurativno, sploh ¢e to poc¢ne dalj ¢asa ali pa
uporabilja visoke potence«svari Klemenc.

Stiri najosnovnejsa
homeopatska zdravila

Aconitum in Belladonna sta zdravili, ki se
uporabljata v zacetnih fazah intenzivnih akutnih
boleznih, vendar vsaka nagovarja druga¢no
stanje. Za Aconitum je zelo pomemben vzrok,
ki mora biti nahladitev na mrzlem zraku ali
vetru, medtem ko pri Belladonni to ninujno. Za
mentalno sliko Aconituma je znacilen strah (pred
smrtjo) in nemir, za Belladonno delirij, agresija in
vrocinske blodnje. Aconitum oznacujejo v fazi
vrocine praviloma tople noge, Belladonno mrzle.
Aconitum pacienti so bolj pogosto zejni med
vrocino, pri Belladonni pa zeje ni.

Apis je zdravilo, ki ga lahko damo pri pojavu
alergi¢ne kozne simptomatike, vendar ne v vseh
primerih. Apis stanje se razvije hitro, izpuscaj je
roZnat in razliéno moc¢no oteka, urtike se lahko
zlivajo in so pogosto videti, kot bi nas picila
Cebela. Apis je zdravilo, ki ima afiniteto do desne
strani telesa, vedno pa pomagajo hladni obkladki
in stanje poslabsajo topli. Tudi zacetna vnetja grla
in Zrela lahko dobro odreagirajo na Apis, kadar
imamo roZnato obarvano vnetje, peko¢ obcutek
bolecine po sluznici in se nam stanje izboljsa s
hladnimi pijacami.

Arnica odli¢no mili posledice topih udarcev, kjer
imamo poleg hudih bolecin obsezno oteklino
in podkozne krvavitve. Arnica hitro ublazi
bolecino in pomaga resorbirati hematome. Za
neprecenljivo se izkaZe tudi pri hujsih poskodbah
glave, ko je priporocljivo ¢im prej vzeti en
odmerek ali dva, saj lahko zaustavi morebitne
nastajajoce mozganske krvavitve.

NajboljSe je, da homeopatsko zdravljenje vodi
zdravnik homeopat, saj je potrebnega kar precej
specifitnega znanja, da se zdravljenje pravilno
zastaviin tudi konca.

LAJF JE ZDRAVJE

Prehransko dopolnilo

Floradix Epresat”®
multivitaminski tonik

Dviguje energijo,
krepi imunski sistem

¢ okusen tonik z izbranimi
vitamini in izvleckom
ameriskega slamnika

¢ za otroke, starejSe od 6 let,
in odrasle

¢ priporodljiv ob vegjih psihi¢nih
in telesnih obremenitvah

Vitamini A, B,, C in D prispevajo k delovanju
imunskega sistema. Vitamini B,, B,, B,, Cin
niacin prispevajo k spros¢anju energije pri
presnovi. Vitamini B,, B, in C prispevajo k
zmanjSevanju utrujenosti in izCrpanosti,
vitamini B,, B,, Cin

niacin pa k

normalnemu

psiholoskemu

delovanju.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno
in raznovrstno prehrano.

V lekarnah in spec. prodajalnah

floradix.si
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LAJF JE HRANA

Priblizuje se veseli december, ¢as, ki je zaznamovan s praznovanjem in predvsem sladkanjem. Veliko ljudi bozi¢ne sladice kupuje v trgovinah ali jih
narocuje, saj njihova priprava vzame kar precej ¢asa. Obstaja pa sladica, ki jo pripravimo v zelo kratkem ¢asu, zanjo pa potrebujemo le eno skodelico
—-mug cake. Gre za sladico, ki jo pripravimo v lonc¢ku in spe¢emo kar v mikrovalovni pecici.

NUTELLINA TORTICA 17 LONCKA, PRIPRAVLJENAV

MIKROVALOVKL, NAM VIAME SAMO PET MINUT

CASA. VSE, KARZANJO POTREBUJEMO), JE:

SCQULONATE DDAMO SURESSTAVINE, NATY

DILICIMOKE D10 MOKIE, NALADNTE PADODAM ILLCON-
LILICASLADKORTA L, PRPORDETIVAJESODELLCASSASTMONOM,
LILICAOUA KT 50 PREPRECTLA ENURCTJO NQ\\[L[NE TORTICE. OB
1/27430A DODATANJU VSE SESTAVINE MESAM().?MPRAVUENO
170t PECTEGAPRASA R o - ENUTE MO V MIKGOUALOW
LIICAKAKAVA prCICL SOCEN, OKUSEN BLSKVIY LAHKONMUP()S\‘RE—
1/200 MiEKA NDSSTNOMEANOINJAGODIML NUAME
LLTCANUTTELE

v [ [ /
Za uzitek med ucenjem, dvig energije ali pa sprostitev
po izpitu. Ker so tezke Studentske knjige lazje s polno

skodelico BenQuick vro¢e ¢okolade in prelivi
Sladki greh!

45% KAKAVA
NOVO 30% MANJ SLADKORJA
VIR PREHRANSKIH VLAKNIN

SLADKI’
- GREM -

www.mercator-emba.si
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V ZIMSKO IDILO

Sledi spodnjima receptoma in poleti v zimsko idilo!

Prehiti novoletne zaobljube in pri¢ni z
raziskovanjem neznanega ze v decembru.
Druzenje v kratkih zimskih dnevih pozivi z
Red Bull Winter Edition moktejli, ki bodo z
okusom granatnega jabolka in mesanico
prazni¢nih zac¢imb Se dodatno razvajali
tvoje borboncice.

Cas, ko je vse skupaj malce prehitro, malce
pre-noro, vendar kljub temu dih jemajoce
¢udovito. Zimsko vzdusje s seboj prinasa
vrtinec opravkov, zakljucevanje projektov
in nestetih druzenj. Vse to je tisto, kar nas
v zakljucku leta ohranja v pogonu. Prav
poseben obcutek pa je, ¢e nas ob tem
spremlja tisto nekaj, ki nam pogreje duso
in pozivi duha. Edinstvena kombinacija
sestavin, ki je ravno pravinja za lovljenje
ravnotezja med prazni¢no norijo in
umirjenim vecerom ob kaminu, je ujeta v
dveh slastnih moktejlih. Okus granatnega
jabolka te napolni s svezino, prazni¢ne
zacimbe pa poskrbijo, da bos zacutil utrip
prave zimske idile.

Moktejl, zdrugo besedo »deviski koktejl«, je
odli¢en za vse, ki bi radi popestrili svoj vecer
in se naslednji dan izognili tezkemu jutru. S
kriiili moktejla zacini druzenje ob kaminu ali
zabavo s prijatelji.

SPICY WINTER

Cas priprave: 5 min

Sestavine:

150 ml Red Bull Winter Editiona z okusom
granatnegajabolka

20 ml sveze stisnjenega limetinega soka

10 ml/1 ¢ajna Zlicka vanilijevega sladkorja

1/2 nadrobljenega sveZega ali suhega ¢ilija
Kolesce sveZe limete za okrasitev

1 ¢ili za okrasitev

Priprava:

Stisni sok sveze li-

mete.

Limetin sok zmesaj

z vanilijevim slad-

korjem in mletim

cilijem.

Vsebino zlij v kozarec,

v katerem je Red Bull

Winter Edition z okusom granatnega jabolka.
Vse skupaj dobro premesaj in dodaj led.
Za konec posuj Se S¢epec nadrobljenega
¢ilijain vrh kozarca okrasi z svezim cilijem.

B A

Red Bull

PREDSTAVITEV

Avtorica: Tara Horvat

SMOKEY BULL

Cas priprave: 5 min

Sestavine:

150 ml Red Bull Winter Editiona z okusom
granatnegajabolka

30 ml sveze stisnjenega pomaranénega soka
10 ml/1 ¢ajna Zlicka cimetovega sladkorja
Kolesce sveZe limete za okrasitev

1 cimetova pal¢ka za okrasitev

Postopek:

Stisni sok sveze pomarance.

Stisnjen pomarancni sok zmesaj s cimetovim
sladkorjem.

Mesanico prilij v visok kozarec, v katerem je
Red Bull Winter Edition z okusom granatnega
jabolka.

Vse skupaj dobro premesajin dodaj led.
Kozarec okrasi s kolescem sveZe limete in
cimetovo palcko.

Nasvet:

Cimetovo pal¢ko osmodi, da bo oddala
prijetno esenco cimeta.
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Kdaj zamenjati pnevmatike?
U T T TSNS
Kot smo omenili v uvodu, nam to delno
doloca Zakon o varnosti cestnega prometa. Ta
enostavno zahteva, da morajo biti petnajstega
novembra namescene zimske gume z vsaj
trimilimetrsko globino profila ali letne pnevmatike
z enako globino profila in sneznimi verigami za
pogonska kolesa. V primeru, da vozilo s tem ne
bo opremljeno, se lahko pri¢akuje visoka globa,
prepoved voznje in prometna nesreca.

Poleg zakonsko dolo¢ene menjave pnevmatik
za letni ¢as in razmere, je potrebno pnevmatike
redno preverjati. Zagotoviti zelimo njihovo
optimalno delovanje in posledi¢no zagotavljanje
varnosti za vse udelezence v prometu. Na katere
lastnosti pnevmatik bodimo pozorni pri menjavi?

december 2021
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4
ZLIZANE GUME
NISO ZA ZIMO,

NN Ny

HladnejSi meseci pomenijo menjavo pnevmatik. Zakon o varnosti
cestnega prometa doloca, da morajo imeti vsa vozila v ¢asu od
15. novembra do 15. marca zimsko opremo. Med opremo spadajo
tudi zimske pnevmatike ali lethe pnevmatike s primernimi
lastnostmi. Poleg zakonsko dolo¢ene menjave je pnevmatike
pametno zamenijati tudi zaradi njihove obrabljenosti ali starosti.
Kako vemo, kdaj je potrebno zamenjati gume in s katerimi? Na
koncu izves tudi kaksne kazni oziroma globe te ¢akajo, ¢e se na
zimske razmere ne bos pripravil primerno.

Obrabljenost pnevmatike zaradi dolgotrajne
rabe

Izmera globine profila (minimalni profil pri
letnih znasa 1,6 mm, pri zimskih pa 3 mm)
Vidne poskodbe na pnevmatiki (zareze,
mehurji)

Zakaj je nujno imeti prave
pnevmatike?

T TS S
Pnevmatike vplivajo na precej dejavnikov v
cestnem prometu, vse od varnostido vplivana
okolje. Ceprav imamo lahko na nekaj dejavnikov
sami veliko vpliva, Se predvsem pri sami izbiri
pnevmatike, na marsikatere vseeno tezko
vplivamo. Pnevmatike visoke kakovosti prinasajo
boljsi oprijem podlage, manjso porabo goriva,
skrajsano zavorno pot, boljso vodljivost vozila

ter posledi¢ne dejavnike, kot sta vecji prihranek
denarja in izboljsane varnostne razmere v
cestnem prometu.

Kaksne globe me ¢akajo zaradi
nepravilne opreme v zimskem
casu?

U T TSNS
Policija bo najverjetneje tudi letos izvajala
poostren nadzor v zimskem casu in preverjala
pravilno opremljenost vozil in stanje na cestah.
Preverili.smo, katere globe oziroma kazni so
najpogosteje dodeljene voznikom v zimskem
¢asu. Najvisja kazen je vsekakor zaporna kazen
v primeru prometne nesrece s smrtnim izidom,
a tega na spodnjem seznamu ne bos nasel. Pri
spodaj omenjenih globah gre za pripravo ali bolj
ne-pripravo vozila in opreme na zimske razmere.

40 evrov.globe vozniku, ki na svojem vozilu
nima ustrezne zimske opreme ali je ne uporablja
pravilno. 200 evrov globe vozniku, ki iz svojega
vozila'ne o€isti snega, ledu, vode ali drugih
snovi, ki bi lahko:padale z njega. 300 evrov globe
vozniky, Ki'v zimskih, razmerah ne uposteva
prometne signalizacije za zimske razmere.
500 evrov globe in'5 kazenskih tock vozniku z
vozilom, ki nima predpisane opreme in se zaradi
tega ustavi ter na cesti ovira promet.



Divje leto 2021 je Ze skoraj za nami. V tem ¢lanku je zbranih nekaj odkritij

leto$njega leta, ki smo jih v reviji Student pridno belezili.

SVET ZIVALI

Marca so znanstveniki ob novozelandski
obali opazili svetlece morske pse. To je prvi
primer bioluminiscence pri vejih ribah. Virsta
morskega psa, ki se sveti v temi doseze okoli
1,8 m in prebiva v globinah, do katerih son¢na
svetloba komaj Se seze.

V avgustu je raziskava pokazala, da so
insekticidi Se bolj smrtonosni ¢ebelam, kot
smo mislili. Cebele so izpostavljene vecim
insekticidom in do zdaj smo domnevali, da se
ucinki teh insekticidov preprosto sestevajo. Po
tej logiki naj bi dva insekticida, ki pobijeta vsak
10 % zuzelk, skupaj pobila 20 % cebel. Ato ne
drzi. Ker se njihovi ucinki kombinirajo je lahko
izkupicek tudi do 40 % smrti med cebelami.

PRAZGODOVINA

Junija so arheologi potrdili, da so nasli
najstarejsi pribor za tetoviranje. Narejen je iz
osiljenih puranjih kosti s sledmi ¢rne in rdece
barve. Star je med 3620in 5520 let.

Dva meseca pozneje je avstralski matematik
na tablici iz ¢asa Babilona nasel znamenito
pitagorejsko enacbo. Na tablici je jasno
razvidno, da so anti¢ni Babilonci, ki so Ziveli ve¢
kot 1000 let pred Pitagoro, vedeli, da je vsota
kvadratov katet enaka kvadratu hipotenuze
@+b’=a.

Septembra so v Severni Ameriki nasli najstarejse
odtise ¢loveskih stopal. Skriti so bili pod plastjo
peska v nacionalnem parku White Sands v Novi
Mehiki. Odtisi so stari ve¢ kot 20.000 let, kar je
zamajalo prepri¢anje, da so ljudje v Severni
Ameriki Ziveli pred 11.000-13.000 leti.

NASA TELESA IN ZDRAVJE

V oktobru so znanstveniki nasli gene, ki
uravnavajo telesno teZo in povezane procese.
Z novim znanjem se bomo lahko bolje borili z
epidemijo debelosti, ki je presegla vse meje.
Statistike kazejo, da je vec ljudi predebelih kot
pa podhranjenih.

Istega meseca je obsezna raziskava na 22

NORA IGRA ZA VSAK DAN V
TRGOVINI Z DOMISLIIIO

www.CRNA LUKNJA 1

LAJF JE ZNANOST

' ODKRITJALETA 2021

Avtor: Janko Sali

milijonih ljudi potrdila ucinkovitost covid-19
cepiv. Znanstveniki so dokazali, da cepiva
zmanjsajo tveganje tezjega poteka bolezni za
84 % v skupini, starejsih od 75 let, in za 92 % v
skupini ljudi, starih med 501in 74 let.

Nore gobice so bile predstavljene kot
alternativa antidepresivom v aprilu.
Splosno znano je, da tablete antidepresivov
povzrocajo skoraj ve¢ skode kot koristi, zato
znanstveniki predlagajo, da jih nadomestimo s
psilocibinom najdenim v psihedeli¢nih gobah.

VESOLJE

Konec aprila so astronomi opazili najmanjso
¢rno luknjo do zdaj. Poimenovali so jo
Samorog, ker se nahaja v ozvezdju Samoroga
in ker je »tako neverjetna kot samorogi«. Od
nas je oddaljena le 1500 svetlobnih let.

Raziskava izjulija je pokazala, da je na Saturnovi
luni Enkelad ve¢ metana kot smo pri¢akovali.
Ena izmed teorij je, da je ta bioloskega izvora,
podobno kot se to dogaja na Zemlji.
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LAJF JE TECH

NAREDI ST SAM: DOMACIKINO

Je tvoj najljubsi hobi gledanje serij in filmov? Zakaj tega zabavnega opravila ne bi malo
popestril in ga nadgradil? S prihodom daljsih in hladnejSih zimskih noci je zdaj pravi
trenutek za ureditev svojega brloga v domaci kino. Kako se lotim tega za ¢im nizji
strosek?

Avtor: Matjaz Lesjak

LOKACIJA IN IZOLACIJA

Zacnimo na zacetku. Idealna velikost sobe za domaci kino je vsaj 6 (dolzina) x 4 metre
(Sirina). Ta soba naj ne bo preblizu spalnice, da ne motimo sladkega spanca svojih
sostanovalcev. Ce to ni mozno, je smiselna investicija v zvo¢no izolacijo. Saj vsi vemo,
da prava kino izku$nja ni mogoca brez dobrega zvoka. Ce si tega zdaj ne mores privo3¢it,
zapolni stene s ¢im vec slikami, omarami ... Vsak element bo pomagal vpiti in razprsiti
zvok. Pozabi na lepljenje jaj¢nih kartonov po stenah. Na YouTubu raje poisci nasvete za DIY
zvocne izolacije. Z okvirjem za sliko in nekaj brisac lahko skoraj zastonj poskrbi$ za odli¢no
zvocno izolacijo.

Klasi¢ni soundbar je morda dovolj dober za televizijo, a za hisni kino Zelimo vec. Prostorski zvok
oziroma surround sound je nujen. Strokovnjaki priporocajo zvocni sistem 7.1, kar pomeni 1 zvocnik

st
~"171’

Oznaci si mesta, kjer bos obesil zvocnike, da lahko primerno polozis kable. Ce je prostor prevelik, lahko
zvocnike namestis tudi na stojala.

PLATNO ALT STENA
Nekatera hisna kina vsebujejo televizor, toda za najvecjo sliko je potreben projektor. Strokovnjaki za sobo
velikosti 6 x 4 metre priporocajo velikost platna 110-12@ palcev (diagonala 283-3@5 cm). Lahko uporabi$
platno, ki se po uporabi zlozi (za-rolla) ali prepleskas celo steno. Za to je treba poseci po barvah za projekcijske
zaslone, kiimajo odli¢ne odsevne lastnosti in poskrbijo za svetlo in barvno nevtralno sliko.

[
7

PROJEKTOR
Projektor je najbolje obesiti na strop ali nekoliko visje na zadnji steni. Ne skrbi
za njegov kot in usmerjenost. Vsi boljsi projektorji omogocajo kalibracijo
(poravnavo) slike. Pomembno je le, da ne bos z glavo zakril snopa
svetlobe.
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Elektricno nastavljiva
miza MODULUS
80x60 cm

Pisaina miza
ima T-okvir z
mehanizmom,
kivaruje pred

Elektricno sesganiem i
nastavljiva pisaina | “wsicazaiar
miza MODULUS najveg prostora

1a noge. Povrsina
120x60 cm 1gornje ploste

jeizdelana

Kompaktna, elegantna miza dimenzije Iz trpeznega
800600 mm z nastavljivo vigino s laminata.
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Ergonomski pisarniski stol s ot AR et Ml 1 IMaSa Ol
snemiljivo hrbtno previeko krvi, kar je zelo pomembno pri sedenju.
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