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LAJF JE STUDIJ]

Otroke ima okoli
6 % slovenskih

V

Studentov

seeocccocccccccncccssesseeee Avtor Pia Prelec Poljansek

V Sloveniji ima otroke okoli 6 odstotkov
Studentov, kar je eden najmanjsih delezev
v Evropi. Na Islandiji ima otroke kar tretjina
studentov, najmanj otrok pa imajo italijanski
studentje (1 %). Petra in Ana, ustanoviteljici
bloga www.studentskamama.si, sta za enega
izmed slovenskih medijev povedali, da je lazje

biti mama med $tudijem kot pa kasneje, ko si
Ze v sluzbi. Pravita, da je za Studentske mamice
v Sloveniji dobro poskrbljeno. Ta sklop druzin v
Sloveniji sicer ni posebej urejen, je pa v zadnjem
¢asu pridobil nekaj novosti. Status studentskih
druZin je od leta 2017 namre¢ opredeljen tudi v
69.a ¢lenu zakona o visokem 3olstvu.

Kako je pri nas poskrbljeno za
Studentske druzine?

Mamicam studentkam pripadajo enake
ugodnosti kot drugim mamicam. Te
ugodnosti so: otroski dodatek, pomoc za
opremo novorojenca in eno leto starsevskega
dodatka. Glede $tudija pa Studentkam oziroma
studentom, ki v ¢asu Studija postanejo starsi,
pripada dodatno Studijsko leto za vsakega
Zivorojenega otroka. Vsaka Studentska druzina
je upravicena do 10 dodatnih subvencioniranih
obrokov na mesec na otroka. Kot stars$ student
si upravi¢en tudi do nekaterih ugodnosti
pri bivanju v studentskih domovih. Prosnjo
za sprejem v studentski dom lahko odda$

ne glede na uraden rok prijav. V ljubljanskih
Studentskih domovih imajo $tudentske
druzine na voljo apartmaje v Studentskem
domu Ljubljana v Rozni dolini, v enem
izmed domov pa je tudi vrtec za otroke do
tretjega leta starosti. Za druZine je na voljo
20 enostarsevskih apartmajev po ceni 100
€in 12 dvostarsevskih apartmajev za 201 €.
Druge pomembne informacije najdes se pri
Klubu studentskih druzin Slovenije, Zvezi SKIS,
Zavodu Studentska svetovalnica in v zapisih na
blogu www.mamiblogerke.si.
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LAJF JE STUDIJ

Postani mojster
predstavitev!

Skoraj na vseh faksih moramo Studenti vsak semester pripraviti kako
predstavitev. Nekateri to opravijo brez problema in dobis obcutek,
da jim je nastopanje pred celotno predavalnico mala malica. Smo
pa tudi taksni, ki nam predstavitve pomenijo stres in za njihovo
pripravo potrebujemo veliko vec Casa ter porabimo veliko vec zivcev.

P00 0e0seessesssessesseeseeseee Avtor Tajda Koblar

Zakaj so predstavitve nujno zlo, ki ga moramo
preziveti na faksu?

Javno nastopanije je velik del skoraj vsake sluzbe,
¢e ne drugega, se kdaj pa kdaj znajdes v situaciji,
ko mora$ na sestanku pred polno sejno sobo
sodelavcev povedati nekaj stavkov. Predstavitve
nam pomagajo razviti tehnike javnega
nastopanja in so pravzaprav zelo koristne, ¢eprav
se v ¢asu Studija tega ne zavedamo. Poleg tega
je pomembno, da se naucis strniti svoje delo v
nekaj minut, kijih ima$ na voljo, in predstaviti vse,
kar siraziskoval, na nekaj straneh PowerPointa.

POWERPOINT

Zatnemo lahko kar pri osnovi dobre
predstavitve, powerpointu. Sigurno si ze veckrat
slial, da je pri powerpointih zelo pomembno
pravilo: manj je vec¢. Na predstavitvah nima
nihce interesa brati dolgih stavkov in odstavkov.
Dolga besedila na powerpointu poslusalca samo
odvrnejo od poslusanja, saj se trudi prebrati vse,
kar vidi, kar pa ni klju¢na ideja predstavitve. Zelis
sinamre¢, da te ljudje poslusajo, powerpoint pa
jim je v pomog, dati lazje sledijo.
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UPORABLJAJ KLJUCNE BESEDE.

Dolge stavke preoblikuj v krajse. Pri vsaki
stvari premisli, kako lahko informacije
zapised v Se bolj pregledni obliki.

Ne ponavljaj se: premisli, kaj bos o doloceni
temi povedal, in na powerpoint vkljuci le
glavne poudarke.

Ne pretiravaj z uporabo animacij in
posebnih u¢inkov - ponovno velja pravilo,
da je manjvec!

Za prikaz podatkov uporabi grafike in
diagrame.

Ce uporablja$ barve, bodi previden, da
niso premocne, in upostevaj, da na vecjih
zaslonih velikokrat izgleda drugace kot na
ekranu tvojega racunalnika.

Uporabna orodja za izdelavo predstavitev:-
Microsoft PowerPoint, Visme, Canva, Slide
Camp, Prezi.

PRED PREDSTAVITVIJO

MED PREDSTAVITVIJO




LAJF JE KARIERA

KAJ MORAS UREDITI, KO IZGUBIS

STATUS

-»

PRIJAVANA ZRSZ

S prijavo v evidenco brezposelnih
0seb na Zavodu RS za zaposlovanje

pridobis nekaj ugodnosti:

MoZnost dodatnega usposabljanja.

STUDENTA?

Avtor: Klara Vidmar

Popust pri nakupu mese¢ne
vozovnice LPP.

\‘ Brezpla¢na ¢lanarina v knjiznicah.

Subvencije za zaposlitev.

S prenehanjem pogojev za
zavarovanje kot druzinski ¢lan

K

OSNOVNO ZDRAVSTVENO
ZAVAROVANJE

PRED DOPOLNJENIM
26.LETOM:

Lahko si zavarovan kot druzinski ¢lan po
enem od starsev.

izgubis tudi pravico do polnega
kritja vseh zdravstvenih storitev
iz obveznega in dopolnilnega

zdravstvenega zavarovanja.

Lo

KDAJ? KJE?

Takoj po poteku statusa. Na katerikoliizpostavi

PO DOPOLNJENEM 26. LETU:

Prispevke za obvezno zdravstveno
zavarovaje si dolZan placevatisam.V
kolikor ti je priznana pravica, ti lahko
osnovno zdravstveno zavarovanje iz

DOPOLNILNO
ZDRAVSTVENO
ZAVAROVANJE

Zavoda za zdravstveno
zavarovanje Slovenije.

Denarna socialna pomoc je

namenjena zadovoljevanju

minimalnih Zivljenjskih potreb, & A

kadar tvoj dohodek ne dosega meje VISINAPOMO(I

dohodkov, ki je zakonsko predpisana. Odvisna od visine prihodkoy,
Stevila druzinskih ¢lanov,

DENARNA SOCIALNA POMOC

IZPLACILO:

Naslednji mesec po oddaji vioge.

premozenja, prihrankov.

KJE?

Na pristojnem centru za socialno
delo oddaj vlogo za uveljavijanje
pravic iz javnih sredstev.

drZavnega proracuna krije center za
socialno delo.

NAPOVED ZA ODMERO

KJE?

Pri eniizmed zavarovalnic
s storitvijo dopolnilnega
zdravstvenega zavarovanja.

KDAJ?

V roku enega meseca po izgubi statusa, sicer
bos moral 3 mesece pocakati na vzpostavitev
zavarovanja in v tem ¢asu razliko do polne vrednosti
zdravstvenih storitev kriti sam.

Ce ti informativni izra¢un za
dohodnino nivrocen, moras vloziti
napoved za odmero dohodnine.

DOHODNINE

\} INFORMATIVNI IZRACUN:
Najkasneje do 15.6.tekocega leta za preteklo leto.

4

Za dohodke (dohodki iz zaposlitve, iz dejavnosti, iz oddajanja premozenja v najem,
avtorski honorarji, deleZi v gospodarskih druzbah ipd.), za katere simed letom
placal akontacijo dohodnine, ti bo drzavni organ odmeril dohodnino na podlagi
informativnega izracuna, ki ga bos prejel na dom.
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LAJF JE KARIERA

Izpitno obdobje je mimo!

Pomlad prihaja, pticki zvrgolijo, Mjob.si pa kar poka od obSsirnosti ponudbe
prostih sStudentskih del Sirom Slovenije. Ves, da imamo poleg spletne strani
tudi 12 poslovalnic, v katerih se lahko kadarkoli osebno oglasi$ po nov job,
nasvet ali pa si kaj natisnes$ po ¢lanski ceni (v Ljubljani lahko ¢rno-belo tiskas

za le 0,03 €/stran).

Dnevno se na nasi strani vrti ve¢ kot 1000
oglasov, zato ni sans, da ne bi nasli tudi necesa
zate. Bliza se poletje in podjetja Ze krepijo
svoje kolektive za pomoc¢ pri sezonskih delih in
za nadomeic¢anje dopustov. Studentsko delo
je odli¢en vir dohodka, hkrati pa te obogati z
iziemnimi izkusnjami in delovnimi navadami.
Vsak student se po zaklju¢enem $olanju znajde
na pragu iskanja prve redne zaposlitve in na
tej tocki mu zelo koristijo izkusnje, ki jih je
pridobil z delom preko Studentske napotnice.
Delodajalci ne prezijo vedno le na najbolj
izobrazene kandidate in kandidatke, pogosto
jim najve¢ pomenijo njihove izkusnje, Kki
jih lahko s pridom uporabljajo pri vsakem
nadaljnem delu.

Pri Mjob svoje ¢lane Ze v $tudentskih letih
skozi informativne razgovore pripravljamo na
srecanja z delodajalci, pomagamo jim pri pisanju
Zivljenjepisa, spremnega pisma in treniramo
razgovore, da se znajo podjetjem predstaviti v
najboljsi luci. Pri nas so vrata odprta vsem, ki si

[ALIBOR
A

Zelijo novih izkusenj, zato se kar oglasi in pripravili
te bomo, da pred delodajalcem zasijes! Ne
pozabi pa, da imas v svoji e-poslovalnici vedno
moznost prenesti svoj M-certifikat, na katerem
so navedena vsa dela, ki si jih opravljal preko
studentskega servisa, in ki je odli¢na priloga
Zivljenjepisu ter spremnemu pismu.

Kaksnadelaso
trenutno nasceni?
Opazamo, da se delodajalci najveckrat zanimajo
za Studente, ki bi opravljali dela, kot so promocije,
prodaja, delo v klicnih centrih in tehni¢ni podpori
strankam, streZba, dela v logistiki, administrativna
dela, dostava posiljk in podobno. Se pa trendi v
studentskem delu spreminjajo na dnevni bazi in
delodajalci is¢ejo tudi bolj strokovno usmerjene
profile Studentov za delo v poucevanju,
racunalnistvu, zdravstvu, farmaciji, kozmetiki,
medijih in drugih strokah. Ponudba $tudentskih
del je zares Siroka in Studentiimate vse moznosti,
da si Ze pred prvo zaposlitvijo naberete bogate

izkusnje.

0BLS(

WWW_STUDENT. SL/ZAPOSLITVEN-0GLAST

v

STUDEeNT

JAVEC APOSLITVENTH OGLASOV IAMLADE OBISCL

ﬂ mjob.si
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mjob_si

Avtor: Brina Raljevic

Katera pa so trenutno najbolj
vroca dela pri Mjob?
Kot se za najbolj kul studentski servis spodobi,
seveda sodelujemo z najbolj kul podjetji v
Sloveniji (no, nekaj je tudi multinacionalk z vsega
sveta). Tukaj je nekaj namigov za TOP jobe ta
moment, ve¢ pa najdes na: www.mjob.si!

PROMOTEAM!
Sikomunikativnain druzabna oseba?
Pridruzi se promotorski ekipiiz vse Slovenije

in bodi del najvecjih dogodkov pri nas!
Odli¢no placilo: 5,00-10,00 €/h neto + potni
stroski. Prijavi se na: ljubljana@mjob.si!

ljubljana@mijob.si

POMOCVTEHNICNISLUZBI!
Tezanimaizdelava analiz ter porocil?
Podjetje v Kopru potrebuje pomo¢ pri

urejanju tehni¢ne dokumentacije! Pridobi
izkusnje in dobro zasluzi!
Prijava na: koper@mjob.si!
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'KAKO PREMAGATI STRES?

Stres je danes pogosto uporabljena beseda. Se zdi ze kot splosen
odgovor na vprasanje: »Kako si pa ti?« Stres tudi pogosto postane

vir izgovorov, zakaj necesa ne bi storil ali zakaj necesa Se nisi koncal.
Dejstvo je, da vsi na tem svetu obcutimo stres. Kako pa se nanj
odzivamo in v kakSni meri ta vpliva na nasa Zivljenja, je odvisno

od mnogih dejavnikov. Obstajata dve vrsti stresa, pozitivni stres

in negativni stres. Pomembno je, da se zavedas, da tudi zaradi
pozitivhega stresa lahko izgubis tla pod nogami. Ce zeli§ mirno
krmariti skozi zivljenje, je pomembno, da obvladujes vse vrste stresa.

LAJF JE OSEBNA RAST

Masa Ribnikar Kajtner,

coach za razvoj in uspeh
www.coaching4me.si

e

Da boj s stresom ne bo stresen, s tabo delimo dve osnovni orodji, s katerima bos lazje obvladoval stres.

ZADIHAJIN OCENI SITUACLJO

Ko se znajdes v stresni situaciji,imas verjetno
pogosto obcutek, da je vsega prevec, da se
moras odzvati takoj. Pogosto trenutke stresa
spremlja obcutek, da bi najraje pritisnil na
pavzo. Dobra novica je, da to lahko brez
teZave naredis. Ljudje imamo notranji nagon
po ugajanju in to nas sili k temu, da ¢im prej
podamo svojo odlocitev ali naredimo neko
akcijo. A ni¢ ne bo narobe, e se odlocis nekaj
ur kasneje ali ¢e si vzames cas za razmislek.
Pri boju s stresom pomaga, ¢e locis Custveni
in racionalni del situacije. Custveni del ti
bo razlozil, zakaj je ta situacija zate stresna,
tako v pozitivnem kot v negativnem smis|u.
Racionalni del pa ti bo pomagal izbrati
najboljso mozno akcijo, ki jo potrebujes za
Zelen rezultat.

ZAKAJ ZADIHATI TUDI 0B
POZITIVNEM STRESU?

Pozitivni stres je lahko vir tvoje
motivacije in najlepsih spominov.
Vzemi si ¢as zanje, saj so lahko
zdravilo tudi za trenutke, ko te
obis¢e negativni stres.

o
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RAZCLENT TEZAVO NA MANJSE OBVLADLJIVE DELE

Ko pride$ do tezave, se lahko zdi, da moras
za vse najti eno resitev in to ¢im prej. Vsaka
posledica, ki predstavlja tvojo trenutno
tezavo, ima svoj vzrok. Ko bos raz¢lenil tezavo
na manjse sestavne dele, bos lazje nasel
tisto bistvo tezave. Bolj specificno opredelis
teZavo, laZje je zanjo iskati resitve. Ko se lotis
iskanja resitev za situacijo, pomisli predvsem
nase in na svoje karakterne lastnosti in ritem

Zivljenja. Ko isces resitve iz stresnih situacij, je
pomembno, da jih naredis po svoji meri.

Cim manj sprasuj za nasvete v obliki resitve
in se izogibaj brskanju po spletu, saj bo tvoja
za svoje tezave is¢i predvsem v sebi in poskusaj
najti primere, ko ti je Ze uspelo premagati
stresne situacije. Ce prosis za nasvet prijatelje
ali druzino, pa poskusaj objektivno oceniti
njihove predloge in pretehtati, ali so taksni, ki
bi koristili tebi.

Stres je in stres bo. Pomembno je, da se
zaveda$, da ima nad tabo toliko moci, kot mu
jo ti dovolis. Veckrat se spomni na to, da to ni
prva stresna situacija v tvojem Zzivljenju in da
zna$ in zmore$ premagati tudi naslednjo, ki
pride mimo.

revija Student
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LAJF JE KULTURA

Slovenke, ki so

ustvarjale zgodovino

Dan Zena praznujemo ze od leta 1911 naprej, njegov namen je slaviti
dosezke Zensk, ki so bili stoletja prezrti. Marec v ZDA predstavlja
mesec zenske zgodovine Ze tri desetletja in vsako leto ima svojo temo,
letoSnja je posvecena zenskam, ki so pripomogle k volilni pravici.

0000000000000 0000000000000 00000 Avior Katja Stojic

Ko pomislimo na pomembne Zenske, so prva
imena precej ocitna: od Marije Terezije do Marie
Curie, zgodovina je dejansko polna zenskih
dosezkov. Pri tem pa ne smemo pozabiti,
da imamo tudi v Sloveniji nekaj uspesnih in
neverjetnih zensk.

Ivana Kobilca

(1861-1926)
To znamenito slikarko gotovo poznas.V osnovni
soli smo si ogledovali njene slike, nekoliko manj
pa smo se posvetili njeni osebni zgodbi. Dolgo
je zivela v tujini, od Pariza do Dunaja, in s tem
pripomogla k prepoznavnosti Slovenije. Velja za
najpomembnejso slovensko slikarko in glede
na omejitve Zensk njenega Casa je dosegla
ogromno.

Zofka Kveder
(1878-1926)

Je ena izmed prvih slovenskih pisateljic in
publicistk, pisala pa je tudi o polozaju zensk
v druzbi. Lotila se je tem, kot so pravica do
dela, volilna pravica in pravica do izobrazbe.
Poudarjala je pomembnost Zenske emancipacije
in tudi sama dajala zgled drugim.

8 marec 2020

Angela Vode
(1892-1985)
Disidentka, komunistka, pisateljica, uciteljica,
borka za pravice zensk in $e bi lahko nastevali.
Ta navdihujoca zenska si je prizadevala doseci
enakost med spoloma in zavzemala se je za
emancipacijo zensk. Ce v Zivljenju potrebujes
vzornico, je to odli¢na izbira.

Alma Karlin

(1889-1950)
Alma sicer ni najbolje obvladala slovenscine,
saj ji je bila nemscina bliZje, je pa primerek
navdihujoce zgodbe. Je namre¢ ena redkih
zensk, ki je velik del sveta prepotovala sama. Ucila
se je veliko jezikov in tudi sama odprla jezikovno
soloin izdala Stevilne knjige.

Ida Kravanja
(1907-1979)
Slovenska Marilyn Monroe je zaslovela v samem!
vrhu evropskega filma. Dvakrat so jo celo

povabili v Hollywood, vendar se zal ni odpravila
ez luzo. Evropa je bila polna njenih obozevalcev
in reziserji so bili navduseni nad njeno lepoto in
igralskimi sposobnostmi.

Kristina Gorisek
(1906-1996)
Velja za prvo Zensko v Jugoslaviji in na Balkanu,
ki je leta 1932 poletela z letalom fizir FN.V tistem
obdobju je bilo v Evropi samo 20 zensk letalk,
zato je njen dosezek Se toliko vecji. Nevoscljivost
drugih je sicer malo omejila njeno letenje, ki pa
se je dokon¢no koncalo z njeno poroko.

dr. Franja Bojc Bidovec
(1913-1985)

Gotovo poznas slavno zdravnico, po kateri je
poimenovana partizanska bolnica. S svojim
delom je pomagala resiti Stevilna zivljenja,
seveda pa je velik dosezek ze to, da je bila v tistem
Casu izobrazena zdravnica. Njena pozrtvovalnost
je Se kako vredna pohvale.



Avtor: Katja Stoji¢

LAJF JE KULTURA

Bi vad bil pisatelj?

Ze od malih nog sanjari§ o objavi svoje knjige. Verjetno vsak dan

pises v svoj dnevnik in sanjaris o sto in eni zgodbi. Ker pa je slovensko

zaloznistvo bolj kot ne izbira za pescico izbranih (in slavnih), ti
predlagamo alternativho moznost - samozaloznistvo.

Da ne bos kot izgubljena ovca brskal po spletu,
smo ti pripravili nekaj nasvetov, ki ti bodo olajsali
pot do objave knjige. Paziti mora$ na kar nekaj
stvari (davkil), da ne omenjamo, kako tezko je
promovirati lastno knjigo. To pa seveda Se ne
pomeni, da je objava knjige nekaj nemogocega.

Naseli dobre vile:

Razjasni svoj pravni status. To je najtezji
korak, saj zadeva placevanje davkov in
izdajanje racunov. Ce si student, je najlazje,
da odpres popoldanski s.p., da lahko
placas tiskarja in lektorja ter izdajas racune.
Obstaja tudi moznost, da odpres polni s.p.,
¢e nameravas delati e kaj drugega kot le
objaviti lastno knjigo (od tega zal ne bo$
prezivel).

ISBN kodo dobis na spletni strani NUK-a. To
je tista Stevilka, ki je napisana v vsaki knjigi.
Ko je knjiga izdana, moras NUK-u poslati
tudi 4 kopije svoje knjige. To so obvezni
izvodi, ki jih NUK mora prejeti.

Izberi kakovostnega lektorja in oblikovalca.
Ni¢ ti ne pomaga, ¢e napises naslednjega
Harryja Potterja, Ce ti bo v vsakem stavku
manjkala vejica. Vlozek se ti tu izplaca,
poleg tega potrebuje$ tudi oblikovalca,
ki bo ustvaril lepo naslovnico. Smo pac
vizualna bitja in najprej nas pritegne slika,
potem pa Sele opis vsebine.

Promocija je vse. Ce ti uspe knjigo izdati in
jo ze drzi$ v roki, pride na vrsto naslednji
del - spraviti jo do bralcev. Tukaj ti bodo
v najve¢jo pomoc¢ druzbena omrezja -
ustvari si profil na Instagramu in Facebooku
in tam redno objavljaj. Svoje prijatelje prosi,
da delijo objave. Knjige poslji v knjiznice.

Je tvoja anglescina odli¢na? Super. Poskusi
z objavo elektronske knjige na Amazonu.
Objava je res preprosta in hitra, poleg
tega z anglesko knjigo dosezes veliko vec¢
bralcev. Ponovno so ti druzbena omrezja v
veliko pomog, obrni se na knjizne blogerje,
ki bodo prebrali tvojo knjigo in na svojih
spletnih straneh objavili recenzijo.

Zadnji nasvet je: ne delaj tega zaradi
denarja. Z izdajo knjige ne bo$ obogatel
in niti slucajno se ne bo$ mogel prezivljati
samo s pisanjem. Slovenski knjizni trg je pa¢
premajhen. Bo pa nepozabna izkusnja, ko
bos svojo knjigo drzal v rokah in jo podaril
svojim prijateljem. Na zabavah se bo$ lahko
pohvalil, da si pisatelj. Predvsem pa bos
uresnicil svoje sanje.

revija Student
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Slovenci smo edinstveni — kot edini narod na
svetu namre¢ praznujemo materinski dan 25.
marca, na isti dan kot Marijino oznanjenje.
Materinski dan je bil po drugi svetovni vojni
pri nas ukinjen zaradi dneva Zena 8. marca,
danes pa praznujemo oba praznika. Svet
glede praznovanja materinskega dneva sicer
ni poenoten, najve¢ drzav pa materinski dan
praznuje drugo nedeljo v maju.

V Etiopiji materinski dan praznujejo kar tri

dnil Praznovanije priredijo po dezevni dobi sredi

jeseni, praznik pa je pospremljen s tridnevno
pojedino, ki se imenuje Antrosht.

V/ Paragvaju materinski dan praznujejo 15. maja,
isti dan pa praznujejo tudi dan neodvisnosti.
Materinski dan se praznuje na isti dan kot dan
neodvisnosti v ¢ast aktivistki Juani Marii de Lara,
ki je imela klju¢no vlogo na dogodkih, ki so se
odvili 14.maja 1811 in so omogocili neodvisnost
drZave.

V Belgiji praznujejo dva materinska dneva,
Ceprav se uradno »pravi« materinski dan
praznuje drugo nedeljo v maju. V okolisu okoli
Antwerpa veliko ljudi materinski dan praznuje
15. avgusta, saj Marijino vnebovzetje smatrajo
kot izviren materinski dan, praznik v maju pa kot
komercialno razli¢ico tega.

W O marec 2020

Tako v Franciji kot v Nemciji so za matere
velikih druzin zaradi nizke rodnosti v preteklosti
uvedli sistem nagrajevanja. V Franciji so tako
leta 1906 nagradili deset mater, ki so imele po
devet otrok, leta 1928 pa so v Franciji namesto
materinskega dneva, ki je z vojno prisel iz
/DA, praznovali dan stevil¢nih druzin. Prav
tako so od leta 1938 v nacisti¢ni Nemciji zaradi
nizke rodnosti nagrajevali matere, ki so rodile
doloc¢eno stevilo otrok, s krizcem Mutterkreutz.
Namen obdarovanja je bil Sirjenje nacisticne
ideologije in ustvarjanje Ciste arijske rase.

ee e 000 e Avtor Mija lvancic
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PRVOAPRILSKT NAVDTH "o

Prvi april, t. i. dan norcey, je Ze skoraj tu. Kako boS svojo norcavost letos
preizkusil ti in kako so potegavscine in Sale videti v medijih? Naredili

smo pregled, v katerem lahko dobis marsikatero idejo ali navdih. Prva prvoaprilska potegavscina, ki smo ji bili
prica po televiziji, je bila izvedena leta 1957,

/.\ \ ko je BBC objavil triminutni prispevek o Zetvi

$pagetov v juzni Svici. Druzina naj bi $pagete, ki

USAToday je leta 1999 objavil izmisljen oglas verige RN 50 jih predhodno tja nastavili producenti oddaje,

obirala kar zdreves.

hitre hrane Burger King, ki je napovedal nov sendvi¢

— LevorokiWhooper, oblikovan posebej za levicarje.V
resnici je povsem enak kot tisti za desnicarje, le da so \
vse sestavine obrnjene za 180 stopinj.

NN —m -
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Ker sta Harry in Meghan tako vroca tema, je prav, da
se spomnimo, koliko prahu je par povzrocil z lazno,
prvoaprilsko novico v medijih. Leta 2017 je Daily Mail
objavil prispevek v reviji z eksluzivnimi fotografijami s
skrivnostne poroke princa Harryja in Meghan Markle, ki
naj bi usodni»da«dahnila kar v Las Vegasu, za poroko pa

odstela piclih 300 dolarjev. /
———
Leta 2013 je YouTube poskrbel za posebno vrsto panike. V videu so oznanili, da je bila

platforma v resnici le veliko tekmovanje za najboljsi posnetek na svetu in da se zapira.

Ekipa 30.000 tehnikov naj bi do leta 2023 ocenila prav vse nalozene posnetke in takrat
— objavilazmagovalca.
T —

Na tla prilepi kovanec in
opazuj, kdo se bo najbol;
potrudil, da ga pobere.
Naj se bo vredno sklonit,
uporabi dva evra!

T ——
ﬁ S prozorno folijo lahko prekrije$ stranis¢no $koljko
—_

(

L5

(torej dvignes$ pokrov in desko, napelje$ prozorno
folijo in desko spustis). Ampak bo treba istit!

e

Ce bi se rad pogalil s sodelavcem, mu spodnji del miske prelepi s
papirckom in nanj napisi posvetilo. Tako miska cudezno ne bo delala,
tibo$ pa kreativen Saljivec pisarne.

Naro¢i pico ali drugo priljublieno hrano in embalazo
napolni z zelenjavo, na primer brokolijem. Ce bos

imel vsaj malo socutja, lahko naro¢eno hrano potem TN . Nl
dejansko delis z Zrtvijo.
\ Z —

= revija Student 1]
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Dan svetega Patrika
-vse polj priljubljeno praznovanje

see0ccccocossssssscsssossssassee Avton Maja MarkoviC

Dan svetega Patrika ali St. Patrick's day je dan,
ki je Ze skoraj 300 let rezerviran za Irce in njihovo
tradicijo kulturnega in verskega praznika. 17.
marca je namre¢ umrl sveti Patrik, ki velja za
glavnega zavetnika Irske. Danes ta dan prakti¢no
povsod po svetu praznujemo v obliki festivalov
in parad, na katerih prevladuje zelena barva,
ki je simbolno barva Irske in svetega Patrika,
okrasujemo pa se s simboli triperesne deteljice.
Irci se velikorat nasemijo v bradate zelene skrate,
nacionalni simbol. Mnogi po vsem svetu se
ta dan poklonimo Irski in njeni kulturi
in zgodovini. Kako? S
pivom! To je pijaca, ki na
dan svetega Patrika tece v
potokih. Pivo Guinness je tisti
dan najbolj prodajana pijaca
nasvetu.

Nekaj zanimivosti

Na Irskem je ta verski praznik po
pomembnosti enak bozi¢u ali veliki noci.
»Erin go Bragh«je najbolj pogosta fraza, ki
jo boste slisali pri Ircih in pomeni Irska za
vedno.
Prvi praznik svetega Patrika ni bil na
Irskem, ampak v Bostonu leta 1737. Se
danes je v ZDA najvecja parada, ki jo
prirejajo ze od leta 1762. Odvija se v mestu
New York in vsako leto pritegne okoli dva
milijona obiskovalcev, na njej pa nastopi
okoli 150 tiso¢ ljudi.
Ni bilo vedno vse v znamenju piva. Dan
svetega Patrika je bil na Irskem najprej
izklju¢no verski praznik in oblasti so vse do
leta 1970 lastnikom restavracij in pubov
celo prepovedale obratovanje na ta dan.

Barva dneva svetega Patrika je bila sprva
modra. Predvideva se, da so to spremenili
v zeleno, ker je Irska poznana kot
esmeraldni otok.

Pravi sveti Patrik ni bil Irec. Bil je Britanec,
rojen leta 390 v aristokratski krs¢anski
druZini.

PapeZ ni nikoli priznal svetega Patrika,
zato ni zares sveti.

Vv Cikagu na dan svetega Patricka v zeleno
za nekaj ur pobarvajo celo reko.

Imas eno izmed 10.000 mozZnosti, da
najdes stiriperesno deteljo.

Tudi pri nas je tradicija praznovanja vse bolj
pogosta. Predvsem razli¢ne pivnice prirejajo
posebne dogodke in zabave, tako da lahko tudi ti
obcutis poseben zeleni utrip.

1 2 marec 2020



23 ran, ki so
oblikovale
zgodovino
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Pise se leto 44 pr. n. $t, Rim. Moza, ki so ga ljubili
ljudstvo in njegove legije, obkolijo senatorji in
izpod svojih tog potegnejo rezila. »Diktatorju,
ljubljencu ljudstva, zadajo 23 ran. 15. marca
ubijejo Gaja Julija Cezarja in s tem sproZzijo
prelevitev republike v imperij. Imperij, ki
je oblikoval kulturo, filozofijo in znanost
danasnjega sveta.

»Kocka je padlal« - Gaj Julij Cezar

Gaj Julij Cezar se je rodil kot patricij v
»druzini« Julijcev, baje potomcev same
boginje Venere po trojanski kraljevi krvi. Kot
glava druzine se je znasel v drzavljanskem

spopadu med svojim stricem Marijom in Sulo.
Ker je bil na strani porazencev, je moral zapustiti
Rim. Tako se je zacelo njegovo epsko Zivljenjsko
potovanje.

»Prisel, videl, zmagal.« - Gaj Julij Cezar

V svojem zivljenju se je spopadal s pirati in
z rimsko politicno sceno, osvojil je Galijo

+ w3+ +O+Q

= TFoculuS

(danasnja Francija) ter osvojil in zavaroval velik
del ozemlja kasnejsega rimskega imperija.
Porazil je svoje politicne nasprotnike in pomagal
egipcanski princesi Kleopatri ter imel z njo sina.
Njegovo ime se je skozi zgodovino uporabljalo
za ultimativne vladarje —cesarje. Elementi
njegovega koledarja so Se danes v uporabi in
po njem se imenuje eden izmed dvanajstih
mesecev.

Postavil je temelje za rimski imperiji, ki pa ga ni
dozivel. Senatorji, ki so se bali njegove politicne
in vojaske moci, so ga na Marceve ide, 15. marca
leta 44 pr. n. St., umorili. 23. rano mu je zadal
Brut, njegov posvojenec in po teorijah nekaterih
zgodovinarjev njegov skrivni sin. Cezar si je, od
Zalosti, da ga je ubil njegov »otrokg, zakril obraz s
svojo krvavo togo in za vedno zaprl oci. Poeticno
pa bi se lahko vprasali, ali zaradi ran ali zaradi
strtega srca?

»Pomembnejse je ustvarjati, kakor se uciti.
Ustvarjalnost je bistvo zivljenja.«
- Gaj Julij Cezar.

WbZ
LZCe,.

Gregordiceva 3, Ljubljana, 01 421 92 95, www.foculus.si
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. Narodni ples

Valentinovo je minilo, kmalu se bodo zenili pticki. 12. marec, ko se v nasih krajih spominjamo papeza
GCregorja Velikega, obelezujemo kot nas praznik zaljubljenih. Pticka odpleseta zenitveni ples, kaj pa kaksen
ples, ki ga lahko povezemo z naso preteklostjo? Kmetijske in rokodelske novice v Stevilki, ki je izSla davhega

leta 1866, pisejo o slovenskem plesu.

0000000000000000000000000000000000000000000000000000 A\/tor;Tjaéaéoétarié

Kmetijske in rokodelske
hovice

Kmetijske in rokodelske novice so bile
slovenski casnik, ki je izhajal med letoma
1843 in 1902. Do leta 1852 so izhajale
kot tednik, v obdobju 1852-57 dvakrat
tedensko in nato spet kot tednik. V njih je
bila prvi¢ objavljena Predernova Zdravljica.

Do svoje smrti leta 1881 jih je urejal Janez
Bleiweis. Kot praktik in Zivinozdravnik je
Novicam vtisnil svoj osebnostni pecat.
Znan je bil tudi po tem, da je strokovnim
in slovstvenim prispevkom kot urednik
dodajal kriticne pripombe, ki so imele
mogoce celo negativen vpliv. S tem je od
Novic nemalokrat odvracal mlade literarne
sodelavce. Jezik v njih je malo drugacen
kot danes, vendar ga namenoma nismo
spreminjali.

WLF marec 2020

Slovenski ples

»Mnogokrat je bilo Zze vprasanje, ali so
stari predniki nasi Slovenci imeli kak lasten
naroden ples? Naj povem, kar jaz o tem
vem. Spominjam se Ze iz mladih svojih let,
da na nasih svatovscinah je prileten moz
tako-le plesal: Plesavka povzdigne svojo
roko in stegne kazavec visoko kakor je glava.
Plesavec jo prime za prst in jo trikrat zavrti;
ona gre unkraj kolobarja (kolesa), si podpre
rebra z obema rokama in nepremakljivo
gleda v njega; on pa gleda v njo, poka ob
kolena ali ploska z rokami po taktu kakor tudi
ona, in ko mine kaka minuta, stopita plesaje
v sredo kolobarja, se primeta z desnicama
in spremenita plesavna prostora: on gre
na njeno mesto, ona na njegovo, in ples
gre naprej, kakor iz zacetka. To sem videl
leta 1800, potem pa nikdar vec. Ta ples je
sramozljiv in ne utrudi plesavcev, zato tudi
manj nevaren; zato ga vam naznanim ter
sem vam porok, da je slovensk. Kaj, ker brez
plesa mladi svet ne more biti in spodobni
ples res tudi druzega ni kot izraz veselja — ko
bi nasi ucitelji in mojstri plesa skusili vrediti ta
gotovo narodni ples? Variatio delectat!«

Gregorjevo

Do 16. stoletja, ko je veljal stari julijanski
koledar, je Sv. Gregor godoval na prvi
pomladni dan ob spomladanskem
enakonocju. S tem, ko so leta 1582
spremenili koledarski sistem iz julijanskega
v gregorijanskega, se je gregorjevo
premaknilo nazaj, zato ga sedaj praznujemo
12. marca. Novo razdelitev leta, ki je v
Avstrijskem cesarstvu zacela veljati leta
1584, je vpeljal papez Gregor XllI. Po
njem se zato tudi imenuje gregorijanski
koledar, ime omenjenemu prazniku pa je
dal Gregor |, pogosteje imenovan Gregor
Veliki. Gregor Veliki je umrl 12. marca 604.
Njegovega godu zdaj Rimskokatoliska
cerkev ne obhaja vec na dan njegove smrti,
temvec 3. septembra, na dan, ko je postal
papez. Njemu na ¢ast je v Sloveniji sezidanih
sedem cerkva. Po legendi je sv. Gregor kot
dojencek do rokodelca - mlinarja - priplaval
v lesenem predmetu po vodi.
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Adam Bohori¢

Dandanes se med velikono¢no simboliko na
veliko pojavlja velikonocni zajcek, kiizhaja iz ¢asa
pomladnih festivalov, ki so jih ob pomladnem
enakonodju prirejali v ¢ast boginje Ostere. In ne
nazadnje je velikonoc¢ni zajec prav tisti, ki naj bi
znesel velikono¢no oziroma pomladno jajce.
lzvira iz germanskega poganskega sveta in je
simbol Zrtvene Zivali germanske boginje Eastre.
Je tudi prastar simbol plodnosti, povezan z luno,
ki je v nasprotju s soncem simbol Zzenskega
kozmi¢nega principa - torej ponovno rojstvo,
preporod, vstajenje, celo intuicija.

Zajcki so simbol plodnosti in s tem novega
Zivljenja, pobarvana jajca ali pirhi pa naj bi
simbolizirali son¢no pomladno svetlobo
in novo Zivljenje (v krs¢anski tradiciji rdece
pobarvana jajca predstavljajo kristusovo kri).
Jajce je indoevropski pomladni simbol, barvana
jajca pa naj bi poznali Ze stari Kitajci in Egipcani.
Perzijski novoletni praznik, ki ga praznujejo
spomladi, se celo imenuje praznik rdec¢ega
jajca. Jaj¢ne lupine so nasli v prazgodovinskih
grobovih, poslikana gosja jajca so dajali Rimljani
svojim rajnim v grob.
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KONOPLJA V 2020

»Four-twenty« ali po slovensko »3tir-dvajset« je zascitniski znak konopljine kulture in
predstavlja poseben ¢as v dnevu, 4.20, in tudi dan v letu (po amerisko 4/20, po nase 20. 4.),
ko se proslavlja konopljo, njeno uzivanje ter njeno veCnamenskost.
Ker se pise leto 2020, je mesec april zapisan kot 4/20/20 in to pomeni, da se cel mesec
proslavlja konopljo.

Zgodovina 4/20

Leta 1971 je 5 srednjesolcev, med druzbo
poznanih kot The Waldos, naslo zemljevid
nekega sadilca konoplje, ki naj bi jih pripeljal do
velikega nasada. Zaceli so se zbirati pred Solo,
vsak dan ob 4.20, da bi se domislili nacrta, kako
najti obljubljen nasad. Tako so svoje sestanke
poimenovali kar 4.20. Ko pa so obupali ziskanjem
nasada, so kodo 4.20 zaceli uporabljati za kajenje
konoplje. To zgodbo je svetu predstavil novinar
revije High times, ki je tudi razglasil uro 4.20 kot
uradno uro za uzivanje konoplje.

Konoplja razdvaja druzbo
Konoplja v nasi druzbi Se vedno velja za nekaksno
tabu temo ali vsaj za temo, ki ni druzbeno sprejeta.
Nekateri so mnenja, da je konoplja vstop v
svet drog in da so tisti, ki jo uzivajo, narkomani.
Nekateri se zavedajo, da je konoplja rastlina, ki je
vsestranska in uporabna ne samo za medicinske
namene, temvec tudi za namene razli¢nih
industrij. Spet tretji razumejo pomembnost
konoplje, vendar ne podpirajo njenega uzivanja.
Cetrti se razglasajo za prave stonerje in so
podporniki rabe konoplje, spet peti pa konopljo
izrabljajo in jo uzivajo v prekomernih kolic¢inah, kar
lahko povzroci nekatere negativne ucinke.

Negativni uc¢inki konoplje

Prekomerno uzivanje konoplje lahko na ¢loveku
pusti dolocene posledice, ki'so najveckrat
povezane z argumenti proti konoplji. Konoplja
ima negativen vpliv na kratkoroc¢ni spomin,
veckrat pa jo povezujejo tudi s paranojo
in drugimi negativnimi ucinki na ¢loveske
mozgane. Ti ucinki so Se-posebej mocni na
mozganih mladostnikov, ki se Se razvijajo.
Konoplja naj bi vplivala tudi na lenobo,
neaktivnost, prenajedanje, zabusavanje.
Na DrogArtu kot negativne ucinke konoplje
nastevajo tudi: poslabsanje kognitivnih funkcij,
slabost, tezave s pljuci, rahla fizicna zasvojenost,
zmedenost, vrtoglavica, dehidracija, psihoza.
Seveda so ucinki konoplje razli¢ni in se razlikujejo
med njenimi uporabniki.

16 marec 2020

Vsestranska uporaba

- od industrije do medicine
Konoplja ima bogato zgodovino. Izvirala naj bi
s severovzhoda Himalaje in segala do Aralskega
jezera in Kaspijskega morja, potem pa naj bi se
Sirila s cvetnim prahom in semeni. V Osrednji
Aziji naj bi konopljo uporabljali ze od neolitske
dobe, predvsem so iz njenih vlaken izdelovali
izredno mocne vrvi. Leta 770 naj bi bila na
papir iz konoplje natisnjena prva knjiga. Cesar
Shen Nungu naj bi v Indiji konopljo priporocal
proti malariji, zaprtju, revmati¢nim bolecinam,
»odsotnosti duha« ter pri zenskih tezavah.V 7.
stoletju, ko je Mohamed v Koranu prepovedal
alkohol, naj bi muslimani s pomo¢jo hasisa
utrjevali in Sirili vero. Turki so svojim vojakom
dajali hasis, zaradi katerega naj bi bili bolj
pogumni.V Egiptu so konopljo uporabljali tudi
za gradnjo piramid. Danes v industriji konopljo
uporabljamo za prehrano (semenaj olje,
beljakovinski prah, moka), za nego'telesa in v
medicinske namene.
Za nase zdravje je pomembna predvsem zaradi
njenih zdravilnih uc¢inkovin - kanabinoaidov,
terpenov in drugih. Kanabinoidi se nahajajo v
konopljinih Zlezah, v nasem telesu pa se vezejo
na kanabinoidne receptorje in s tem uravnavajo
delovanje endokanabinoidnega sistema.
Endokanabioidni sistem nekateri opisujejo
kot najvecji biokemicni komunikacijski sistem
telesa, ki med drugim vpliva na razpoloZenje,
metabolizem, spomin, kontrolo gibanja, imunski
sistem, razmnoZevanje, percepcijo bolecine,
apetit, spanje in razvoj kosti. Kanabinoid CBD
po do sedaj izvedenih Studijah izkazuje velik
potencial za zdravljenje razli¢nih tezav, kot
so posttravmatski stres, debelost, epilepsija,
diabetes, rak, Alzheimerjeva bolezen (vir:
zazdravje.net).

Legalizacija/dekriminalizacija in
uporaba konoplje med mladimi
V Sloveniji se za legalizacijo in dekriminalizacijo
konoplje bori kar nekaj drustev in organizacij.
Vsako leto konec aprila pa je v okviru SOU v

Avtor: Tajda Koblar

Ljubljani organiziran tudi Marihuana mars,
dogodek, ki zeli spodbuditi- druzbeni diskurz
o konoplji in premik slovenske druzbe blizje
k legalizaciji. Takoje soncen dan konec aprila
v Ljubljani zaznamovan.z vonjem konoplje,
Kongresni trg pa preplavljen s somisljeniki in
uzivalci konoplje.

Rekreativna raba konoplje je legalizirana ze v
mnogih drzavah po svetu, na primer v Kanadi,
Gruziji, Juzni Afriki, Urugvaju, delih Kolumbije,
nekaterih zveznih drzavah Zdruzenih drzav
Amerike, Avstraliji, Kanadi. V Evropi je predvsem
Nizozemska znana, da konopljo tolerira, prav
tako tudi Spanija.

V drZavah, ki so konopljo legalizirale in tolerirale
njeno uporabo, je konopljina industrija prinesla
vrtoglave Stevilke v gospodarstvu. Ne gre samo
za dohodke iz prodaje, ampak tudi za ustvarjanje
sluzb, moznosti za investicije, turizem in
medicino. V Koloradu so leta 2015 zabelezili 996
milijonov dolarjev dobicka od prodaje konoplje.
Do leta 2021 naj bi ta Stevilka v celotni Severni
Ameriki narasla do 20 milijard dolarjev (vir:
Arcview Market Research).

V/ Sloveniji nas do legalizacije konoplje ¢aka Se
dolga in naporna pot. Predvsem zaradi tega,
ker nasa druzba konopljo $e vedno povezuje z
drugimi trdimi in nevarnimi drogami.

Leta 2018 so v ekipi Marihuana marsa opravili
anketo o uporabi konoplje med mladimi v
Sloveniji. V njej je sodelovalo 1909 anketirancey,
vecina v starostni skupini med 18in 28 let. Vecina
(85 %) anketirancev je ze poskusila konopljo in
ti imajo vec¢inoma pozitivne izkusnje (mesane
izkusnje ima manj kot 20 %, slabe izkusnje
pa navaja 1,7 % anketirancev). Mladi (85,5 %
anketirancev) so mnenja, da s konopljo niso
zasvojeni, le 7,5 % jih meni, da so. Vecina (85,5 %)
jih trdi, da so v Sloveniji spremembe na podrocju
urejanja konoplje potrebne.

Vsako leto se vec¢ drzav odloci za legalizacijo
konoplje. Smo Ze v letu 2020, pa vendar bomo
v Sloveniji ¢akali $e kar dolgo ¢asa, preden bomo
docakali spremembe v razumevanju konoplje,
njenih ucinkov in razseznosti njene uporabe.



Zaslisis metal glasbo. Pred tabo je horda
demonov. Namesto strahu zacutis, kako .
adrenalin komaj ¢aka, da ga sprostis.

Repetiras Sibrovko, na obraz se ti prikrade

nasmesek. Nato sledi metalski balet Siber,
nabojev, svinca, krvi, demonskih krikov '
in Ciste adrenalinske morije. In Sele ko je

konec, se zaves, da sedis za racunalnikom in

igras igro, ki bo letos praznovala 27. rojstni

dan. Katera igra je to? To je Doom, sine!

Pionirja streljacin so dali na svetlo John Carmack,
John Romero, Adrian Carmack, Kevin Cloud in
Tom Hall leta 1993. Tako se je med znane junake
racunalniskih igric uvrstil Doomguy (kakor so ga
poimenovali oboZevalci igre), karakter, ki ga igra
igralec. Igra je bila ob svojem izidu brezplacna
- strategija, ki jo Se danes uporabljajo nekatere
racunalniske igre, na primer Fortnite. Ko je igra
iz3la, je zaradi svojega inovacijskega programiranja
med programerji veljala za ¢udez. Modeli v igri
so bili dvodimenzionalni, a so zaradi prakti¢nega
programiranja izpadli kot tridimenzionalni.

Poleg tega je igra vabila stevilne moderje, da so
ustvarjali svojo verzijo igre. Tako so Doom naredili
bolj krvav, demone zamenjali za telebajske
ali pa celo naredili ¢isto svojo igro iz njenega

graficnega motorja. Doom je bila tudi ena izmed
prvih iger, ki je imela moznost igranja z drugimi
igralci na lokalni povezavi.

Ena izmed privla¢nosti Dooma je tudi to, da je
zgodba minimalna, tako se ¢lovek sprosti ob
vrte¢em minigunu, demonski krvi, ki pleska
zidove rdece, in ikoni¢ni glasbeni spremljavi.
Zgodbo namrel izvemo iz napisov med
misijami. Tako da se akcija nikoli ne prekine. Kar
vemo o nasem junaku, Doomguyuy, je to, da je
marinec, ki je bil kaznovan in poslan na Mars. Tam
naj bi strazil laboratorij, ki izvaja poskuse s portali.
A eden izmed portalov, tipi¢no za devetdeseta,
odpre pot do (iz) pekla. Tako ustanovo zasedejo
demoni, obudijo mrtve in nas junak je edini
preZiveli. Kar ga sploh ne moti.

LAJF SO IGRE

Avtor: Urban Husu

Doom je poleg svojih uradnih nadaljevanj
(Ultimate Doom, Doom I, Final Doom, Doom 3
in odli¢na obnova originalne igre s preprostim
naslovom Doom) dobil e mnogo neuradnih
delov frangize. Ze samo dejstvo, da ljudje 3e
danes to igro preko modov gnetejo v svoje
lastne kreativne projekte, in dejstvo, da marsikdo
se vedno z uzitkom odigra igro, ki je stara
skorajda tri desetletja, povesta, kako pomembna
in revolucionarna je bila.

In zakaj pisemo o Doomu? Ker 20. marca tega
leta izide najnovejsi Doom — Doom Eternal.
Vsi, ki so se zaljubili v testosteronsko atmosfero
te fransize, lahko letos pricakujejo $e ve¢
demonskih ¢rev, ogromnih pokalic in drobljenja
lobanj v ¢udoviti grafiki.
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Spomladanska utrujenost
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ENOLICNA ZIMSKA

PREHRANA

POMANIJKANJE TELESNE

AKTIVNOSTI
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Vcasih telo ni le utrujeno

Kaj lahko naredis za
zmanjsanje utrujenosti

Svetloba son¢nih Zarkov spodbuja nastanek
hormona srece serotonina, zato je splosno
razpolozenje v mesecih z daljsimi dnevi
dobro in prijetno. Priporocljivo je prezivljanje
¢asa na prostem.

Energijsko tezka hrana (polna mascob
in ogljikovih hidratov, brez vitaminov in
mineralov) obremenjuje presnovo. Da telo ne
bo tako utrujeno, mu je treba olajsati delo z
uravnotezeno prehrano. Priporocljiva je lazje
prebavljiva ter z vitamini in minerali bogata
hrana: zelenjava, sadje, dovolj vitaminov B in
Cter Zeleza, manj slana hrana, dovolj tekocine.

Za lazje delovanje presnove so priporocljivi
manjsi obroki, saj telo laZje predela manjse
kolicine naenkrat. Za delovanje prebavil je
pomembna tudi zadostna koli¢ina vode -
priblizno dva litra na dan.

Za ljudi, ki se veliko gibljejo, so koristni
dodatni vitamini. Te se dobi v sadju (svezih
pomarancah, korenju) ali multivitaminskih
tabletah.

Da telo pretvori hrano v energijo, je potreben
dotok kisika. Vecji dotok priskrbimo z
globokim ali hitrim dihanjem. Zato je
priporocljivo gibanje na prostem, ki telo
prebudi in napolni z energijo. Telesna

aktivnost spodbuja prekrvavitev in presnovo.

Z gibanjem se v telesu sprosc¢ajo tudi
hormoni srece endorfini. Biti pa mora
zmerno, ob prevelikem naporu se namre¢
telo e bolj utrudi.




Na koncu je
noMmeminno

samo zdravije

Zdravje. Se sploh zavedamo, kaj pomeni? Seveda, zdravje opisuje stanje
telesa in duha. Zdravje pomeni zdravo prehrano in dovolj gibanja.
Zdravje pomeni dovolj spanja. Zdravje se navezuje tudi na dusevno
stanje. Vsak si zdravje razlaga po svoje, vsi pa vemo, da ga premalo

cenimo.

00 00 0000000000000 000C0OCOCGOCGOGNOGNOGNOSEOSIOIOIOS

7. april je po svetu poznan kot svetovni dan
zdravja. Ta dan je Svetovna zdravstvena
organizacija (WHO) dolocila predvsem zaradi
opozarjanja na pomembnost dostopnosti
zdravstvenih storitev vsem ljudem, hkrati pa z
namenom spodbujanja splosnega razmisljanja
o zdravju. V zadnjem casu druzba tudi vedno
bolj poudarja dusevno zdravje, saj predstavlja
velik del zdravja in je dandanes tudi precej
ogrozeno, predvsem zaradi nacina Zivljenja.
Tako je dusevno zdravje dobilo svoj dan, ki ga
obelezujemo 10. oktobra.

Ob tokratnem svetovnem dnevu zdravja te
Zelimo spodbuditi, da za¢nes razmisljati o svojem

Avtor: Tajda Koblar

zdravju. Studentska leta so polna dogajanja, od
neprespanih noci, sedenja v predavalnicah, dela,
zuranja do jutranjih ur, nezdrave prehrane in
pomanjkanja Sporta. Premisli o svojih navadah in
se jih vsak dan trudi izboljsati. Vse, kar pocnemo
v mladih letih, se bo poznalo, ko bomo starejsi.

Trenutno se ti vse zdi zelo pomembno. Dokler
ne zbolis. Ko zbolis, pa se zaves, da je bila ves cas
pomembna samo ena stvar — zdravje. Ampak
kljub temu si »izposojas« iz svoje banke zdravja.
Vzemas posojila, da placas za neprespane nodi,
stres in nezdrave navade. Za stvari, ki na koncu
niso pomembne. Na koncu je pomembno samo
zdravje.

LAJF JE ZDRAVIE

Floradix Floravital®

tekoce zelezo z vitamini
Prehransko dopolnilo

Zmanjsuje utrujenost
in iz€rpanost
® vsebuje organsko zelezo (II)
v obliki zelezovega glukonata,
ki ga telo zlahka vsrka
® 7z dodanimi vitamini B,, B,, B,, B,,
ter z vitaminom C, ki povecuje
absorpcijo zeleza

® ne povzroca prebavnih tezav

Vitamini B, B,, B,, in C prispevajo k
zmanjSevanju utrujenosti in izCrpanosti ter
spros¢anju energije pri presnovi. Zelezo ima
poleg omenjenih dobrobiti vlogo tudi pri
nastajanju rdecih krvnick in hemoglobina.

[=]73[=] Prehransko dopolnilo ni
nadomestilo za uravnotezeno in
[= raznovrstno prehrano.

V lekarnah in

specializiranih  utrujena.si @ Gorkié
prodajalnah
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pomoci

za pomladne alergije

Prehrana
Preventiva za vsako zdravstveno tezavo
je mocan imunski sistem. Zanj poskrbi z
raznoliko prehrano, bogato z vitamini in
minerali. Med drugim so krepilni ores¢ki,
ribe, rumenjaki, zelenjava, sadje, ¢icerka in
laneno olje.

Kurkuma
Kurkuma deluje protivnetno. Lahko
se jo doda jedem, smutijem ali zauzije
neposredno, najbolje zmesano z vodo ali z
Zlico medu. Lahko se jo doda tudi v ¢aj, na
primer zingverjem.

Olje érne kumine
Deluje protivnetno, zato lajsa dihanje.
Timokinon v semenih deluje kot zdravilo za
astmo flutikason. Poleg tega ¢rna kumina
preprecuje Sirjenje bakterijskih okuzb.

Kopriva
Pomaga blaziti simptome senenega
nahoda. Vsebuje veliko vitaminov in
mineralov ter Cisti kri. V postev prideta
koprivni ¢aj ali juha. To pomeni ¢aj iz
posusenih koprivnih listov, ne kupljen
koprivni ¢aj.

Propolis

Propolis dokazano krepi imunski sistem, ima
protibakterijske in protivirusne lastnosti.
Priporocljivo ga je jemati Ze preventivno.

Avtor: Sabina Zorman

Vitamin D3

Vitamin D3 je aktivna oblika vitamina D,
ki je pomemben za imunski sistem, vpliva
tudi na kozo. Ce je v telesu zadostna koli¢ina
tega vitamina, koZa boljSe reagira na sonce.
Proizvaja se pod vplivom son¢nih Zarkoy,
zato se ga med uporabo zas¢itnih sredstev
proti soncu tvori premalo. Prav zato ga je
priporocljivo (s predhodnim posvetom) celo
leto jemati kot dodatek k prehrani.

POTEGU] SE 24 ODLLCNE IDELKE NA
STUDENTOVEH 11C170C1 )

Izklicna cenal€!

sTuoenT

www.student.si/studentovi-deali
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Najbolj smrtonosni izbruhi
bolezni v zgodovini

Na vsake toliko let nas zadane ogromna nesreca. Izbruh bolezni, ki lahko

terja na tisocCe ali milijone zrtev. Trenutno je to covid-19, ki se je zacel v
Wuhanu na Kitajskem. Pregledali smo zgodovinske knjige in preverili,
katere bolezni so nase prednike pripeljale do samega roba prepada. V
obzir moramo vzeti, da je bilo nasih prednikov veliko manj, kot je nas.

0000000000000000000000000000000° Avtor;ZigaKastelic

Justinijanova kuga (6. stoletje)
-od 30 do 50 milijonov smrti
Bubonska kuga, ki je prizadela Bizantinsko
cesarstvo in njeno prestolnico Konstantinopel. V
6. stoletju je skoraj prepolovila Stevilo prebivalcev
Konstantinopla. Strokovnjaki ocenjujejo, da
je umrlo med 10 in 25 odstotki celotnega
prebivalstva. Bakterija Yersinia pestis, ki je
povzrociteljica kuge, niimela ve¢jega vpliva, vse
do¢rne smrtiv 14. stoletju.

Crna smrt (14. stoletje)

-od 75 do 200 milijonov smrti
Najbolj smrtonosna bolezen vseh ¢asov je
dobila ime po ¢rnih lisah na telesih zrtev. Sam
izvor bolezni ni znan, oboleli pa so ljudje od
Portugalske do Bliznjega vzhoda. Bolezen
so najverjetneje prenasale usi, ki so zivele na
podganah. Podgane so se s celine na celino
premikale z ladjami, ki so bile za njih odli¢no
zatocisce. Kuga naj bi po ocenah zahtevala med
75 in 200 milijoni Zrtev. Na svetu je bilo pred
izbruhom nekaj vec kot 475 milijonov ljudi.
Zaradi velike lakote zdesetkano prebivalstvo je to
e dodatno unicilo.

Spanska gripa (1918-1920)

-od 50 do 100 milijonov smrti
Poznana kot La Pesadilla je bila smrtonosna
oblika virusne kuzne bolezni. Med letoma 1918
in 1920 je terjala med 50 in 100 milijoni Zrtev po
vsem svetu. PovzroCil jo je virus HINT, ki je zelo
podoben povzrociteljema pti¢je gripe H5NT in
H5N2. Okuzenih je bilo vec kot 500 milijonov
ljudi, kar je bilo v tistih ¢asih okoli 27 odstotkov
vseh ljudi. Njena smrtnost je bila med 10 in 20
odstotki. V ¢asu vojne so Francija, Nemcija, ZDA
in Velika Britanija zelele obdrzati visoko moralo
svojih vojakov in o bolezni niso porocale. To je
storila takrat nevtralna Spanija in tako je ostalo ime
$panska gripa.

Prasic¢ja gripa (2009)

-od 150 do 600 tiso¢ smrti

Ob $panski gripi edina pandemija, ki jo je
povzrocil virus HIN1. Razvila se je pri prasicih, a
je leta 2009 eden izmed podtipov virusa presel
na ¢loveka. Zacelo naj bi se v Mehiki in se Sirilo
iziemno hitro. Po porocanjih naj bi se okuZilo
med 700 milijoni in 1,4 milijarde ljudi. Smrtnost
je bila veliko manjsa v primerjavi s $pansko, a $e
vedno katastrofalna.

Sars in mers

- po manj kot 1000 smrti

Najbolj znana predstavnika virusov korona
sta enako kot novi koronavirus povzrocitelja
respiratornega sindroma. Za mers je do letos
zbolelo 2500 ljudi in s 34-odstotno smrtnostjo
je terjal 860 smrtnih zrtev. Sars je po izbruhu leta
2003 terjal 774 smrtnih zrtev med 8000 obolelimi.

Kolera

-od 20 do 140 tiso¢ smrti letno
Bolezen prebavil se je zacela iz Indije Siriti v vse
drZave sveta. Prve sledi so iz zaCetka 19. stoletja in
do danes ni zdravila, ki bi jo preprecil. Vsako leto
zboli za kolero med 1in4 milijoni ljudi. Kolera vsako
leto terja med 20 in 140 tiso¢ Zrtev. ZabeleZenih je
sedem vedjih pandemij kolere v zgodovini. Zadnijije
bilindonezijski primer leta 1961.

Pozornost preusmerimo tudidrugam

Ne smemo pozabiti na bolezni in druge stvari, ki
vsako leto terjajo na milijone Zrtev,ampak ne dobijo
svojega hashtaga. Zaradi lakote je letos umrlo Ze
vec kot 1,6 milijona ljudi. Zaradi navadne gripe je
umrlo Ze 80 tiso¢ ljudi. Zaradi rakavih obolenjjih je
umrlo Ze vec kot 1,4 milijona. 150 tiso je bilo smrti
zaradi malarije. Ve kot 380 tiso¢ pa jih je umrlo
zaradi alkohola.

V lekarnah in prodajalnah Sanolabor

MOZOLIL

Ne stiskoyj, uporobi [&{MXEO( \

1 Uporabi IALUXID CLEAN in temeljito OCISTIKOZO

2. UporabilALUXID GEL in ga
NANESINA MOZOLJE

www.ialuxid.si @ Gorkié

21

revija Student



LAJF JE ZDRAVIE

Ceplienje proti
klopnemu meningitisu

000000000000 0000000000000000CO0COCOCOCROCROCOREOCROROREOORCOREORORCOROROROROROR®RO®EO®TEO® Avior Nika Crizila

Slovenija je med najbolj ogrozenimi obmocdji v Evropi zaradi okuzenosti klopov z virusom klopnega
meningitisa ali meningoencefalitisa. Pri nas je razsirjen klop vrste Ixodes ricinus, ki lahko prenasa vec
bolezni, predvsem klopni meningoencefalitis in lymsko boreliozo.

Simptomi klopnega
meningoencefalitisa

Simptomi teden ali dva po vbodu klopa
spominjajo na gripo: slabo pocutje, bolecine v
misicah, vrocina in glavobol. Pri vecini bolnikov
sledi $e druga faza bolezni z visoko temperaturo,
mocnim glavobolom, slabostjo in bruhanjem,
lahko celo z nezavestjo ali smrtjo.

Potek cepljenja

Proti meningoencefalitisu se lahko cepimo, kar
stroka priporoca vsem, ki zivijo ali se zadrzujejo
na obmocju z veliko okuzenimi klopi. Cepljenje
je obvezno le ta tiste, ki so okuzbiizpostavljeni pri
delu (npr. za gozdne delavce).

Cepimo se lahko od enega leta starosti napre;j.
Cepljenje s prvima dvema odmerkoma se
opravi v zimskih mesecih ali zgodaj spomladi
z enomesecnim razmikom. Tako se vzpostavi
zal(ita Se pred aktivnostjo klopov. Tretji odmerek
sledi ¢ez 5-12 ali 9-12 mesecev, odvisno od
cepiva. Nato se doda $e pozivitvene odmerke:
¢ez 3 leta, kasneje panas let.
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Spomladansko ciscenje
garderobe po feng suju

S prvimi son¢nimi zarki zagotovo ze komaj ¢akas, da bos lahko pospravil
bundo in zimske Skornje ter pricel nositi lahke jakne in plasce. Zato je ena
najpomembnejsih tock spomladanskega Cis¢enja prav CisCenje omare.

0000000000000000000000000000000000000 A\/tor;[\/]ijal\/an(";ié

Dandanes imamo ljudje prevec stvari in Ko pa si omaro popolnoma izpraznil in ocistil,
tako je tudi z oblekami. Pomlad je cas, da moras oblacila seveda tudizloZiti nazaj. Ce ne ves,
premislis, koliko oblacil, ki jih imas v omari, kako se lotiti zlaganja oblacil, ti lahko na pomoc
sploh potrebujes. To najlazje storis tako, da iz priskoci feng suj. Kitajci namre¢ verjamejo, da
omare vzames$ vsak kos posebej in se vprasas, ima vsaka stvar na svetu svojo energijo — tudi
&e si to letos pozimi sploh kdaj oblekel. Ce je obleke - ter da je to energijo treba vzdrzevati.
odgovor nikoli, oblacilo podari prijatelju, daruj v Feng 3uj tako priporoca, da oblacila zlozis po
dobrodelne namene, odnesi na izmenjevalnico barvnilestvici, pritem pa tudi upostevas nacelo,
oblacil. Ce pa je v dokaj slabem stanju, ga lahko da imas$ uradna in sluzbena oblacila na levi
vrnes v trgovino (na primer H&M) in v zameno strani omare, na sredini vsakdanja oblacila, na
dobi$ kupon za popust pri naslednjem nakupu. desni paintimne kose in oblacila za posebne
S ¢&is¢enjem garderobe se bo$ osvobodil slabe priloznosti. Tako bo omara ohranjala svojo
vesti, ki te preganja vsaki¢, ko odpre$ omaro. notranjo energijo in harmonijo.

“Bilo je nekoc< v Ljubljani.
In Se vedno je...”

Pizzeria Parma je pizzeria z najdaljSo tradicijo v
Sloveniji in tudi na podrocju bivse Jugoslavije.
V zacetku 1970-tih so v pasazi Maxija priceli
peci pice, ki so v Ljubljani povzrocile pravo
evforijo. Avtenticen okus pic, pecenih v izvirni
peci tistih dni, ki navdusuje Ze vec kot 45 let!

STUDENTSKA LEGENDA? VSEKAKOR,
INTO S PONOSOM!
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Ustvari svoj mini zeliséni vrt

Vzgajanje domacega zelis¢nega vrta je lahko trdo delo. Nekatera zelis¢a so lahko zelo obcutljiva na
najmanjso spremembo v sobi, zato je treba biti Se posebej pazljiv. A ni¢ ni lepSega od tega, da imas liste
bazilike pri roki in lahko naredis domac pesto ali pa da zacini$ paradiznikovo omako s svezim domacim
origanom.

000000000000 ssccsceeennecsoeee Avior Mia lvandic

Origano

Zelisca za rast potrebujejo veliko svetlobe, zato
za zacetek izberi primerno lokacijo v stanovanju
in se prepricaj, da tam vsaj 6 ur na dan sveti
soncna svetloba. Prav tako je pomembno, da
svojim rastlinam uredi$ primerno odtekanje, saj
zadrZevanje vode v zemljilahko naredi ve¢ skode
kot koristi. Ko zelis¢a sadi$, pazi na to, katero
zemljo uporabis. Velikokrat ljudje posezejo po
zemlji z vrta ali dvorid¢a, a ta ni nujno dobra za
hisni vrtin zelis¢a. Raje kupi zemljo, primerno za
sajenje roz in zelis¢, saj je bolj lahka, medtem ko
vrtna zemlja zaradi gostote preprecuje dostop
vode do korenin.

24 marec 2020

Za zaletek si izberi, katera zelis¢a bi rad gojil v
domacem vrtu. Zacni preprosto — z baziliko,
meto in timijanom, na primer. Nato pa za svoj vrt
redno skrbi in tudi redno uporabljaj zelis¢a, saj
z redno uporabo in obrezovanjem zelis¢a tudi
hitreje rastejo.
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o2 Kako narediti solato dobro? g9

Vkljuci naslednjih Sest elementov, ki bodo tvojo
solato spremenili v nasiten, zdrav in okusen obrok.

Zelenjava
Ce imas3 pri roki ve¢ razli¢nih vrst zelenjave, jih
uporabi. Poskusi kombinirati surovo, kuhano,
peceno ali celo vioZzeno zelenjavo.

Beljakovine
Da bo solata nasitna, ji dodaj vir proteinov, na
primer popeceno meso, ribo, jajca, tofu, sojine
koscke ali pa svoj najljubsi sir. Odlocis se lahko
tudi za stro¢nice, kot so fizol, ¢icerika in leca.

V solato se odli¢no podajo tudi kuhan riz,
krompir, koruza, kuskus ali testenine.

Nekaj hrustljavega
Za hrustljavost dodaj orescke, semena ali
popecen kruh.

" g—p
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A ves, kaj jes? Studentski boni so gotovo ena
izmed najboljsih ugodnosti za studente pri nas.
Na ta nacin prihranis denarin ¢as, aimas ob tem
bolj malo vpogleda v to, kaj vse dobis in pojes
v eni gobovi juhi. Nekaj vec ti je lahko jasno od
leta 2014 dalje, ko je postalo navajanje alergenov
tudi obveznost ponudnikov prehrane. Najbolj pa
ves, kaj jes, ko si skuhas sam. Takrat se verjetno
ne podajas ravno na Master Chef dozivetje,
vsaj ne vsaki¢. Prav ti pridejo predvsem vnaprej
pripravljene jedi ali vsaj ze malo obdelana Zivila -
za vmesne prigrizke, nagrade po napornih izpitih
in dneve, ko potrebuje$ krvni»cuker boost«. Toda
znas$ brati deklaracije in ves, kaj kupujes?

Po splosnih priporocilih naj bi mas¢obe predstavljale
med 20 in 35 % celotne dnevne energijske vrednosti

zivil, ki jih zauzije$. Nasicene mascobe naj ne bi
predstavljale ve¢ kot 7 %, transmascobe ne vec kot
1 %. Svojo osnovno metabolno porabo (bazalni
metabolizem) si lahko izrac¢unas takole: zenske =
655 + (9,6 x teza v kg) + (1,8 x visina v.cm) — (4,7 x
starost v letih) oziroma moski = 66 + (13,7 x teza v
kg) + (5 x visina v cm) — (6,8 x starost v letih).

N
= Eksotika
Ce imas rad okus sladkega v solati, dodaj sveze
ali suho sadje. Tudi avokado se vedno odli¢no
odreze in solato naredi bolj kremasto (ja,
avokado je sade?).

Tu je moznosti nesteto, vse je odvisno od tvojega
okusa. Poskusi kombinirati razli¢ne vrste olja, kisa,
limonin sok, sojino omako, jogurt, tahini ali razne
namaze iz ore$¢kov. Vmesas lahko tudi zelis¢a ali
zacimbe.

Primer: sveza $pinaca, ¢esnjev paradiznik,
popecena paprika, ¢icerika, kuhan sladki
krompir, popecena soncni¢na semena, suhe
brusnice, avokado, preliv iz tahinija, limone, soli
in Cesna.

Dober tek!

"

Znas prati
prehranske deklaracije?

Sestevek vrednosti sladkorja, Skroba in prehranskih
vlaknin predstavlja skupno vrednost ogljikovih
hidratov. Po splodnih priporocilih naj bi
povprecen odrasel ¢lovek, ki dnevno zauZije 2000
kcal, z ogljikovimi hidrati pokril med 45 in 65 %

vseh energijskih potreb.

Sestavine v zivilih si na deklaraciji sledijo
v zaporedju po delezih v celotni sestavi.
To pomeni, da vedji, kot je delez dolo¢ene
sestavine v Zivilu, prej se ta pojavi na spisku.
Osredotoci se predvsem na prve 3-4 navedene.

PREVERI PREHRANSKI

PROFIL 9
mascoba 39 1,59
nasic. masc. kisline 19 0,759
sladkor 5¢g 259
sol 039 039

prehranskevlaknine 69

Avtor: Nika Crizila

@

Avtor: Pia Prelec Poljansek

Navedene vrednosti na 100 g Zivila ne
predstavljajo nujno tudi velikosti porcije tega
Zivila, zato pred nakupom preveri, kaksno
koli¢ino tega Zivila sploh potrebujes.

Pazi pri aditivih z oznako E in se pozanimaj, katerim
se je dobro izogibati. Vec informacij o tem in druge
koristne nasvete najdes tudi na portalu veskajjes.si.

Usmeritve za preverjanje primernosti prehranskega
profila posameznega Zivila glede na navedbe na

deklaraciji. ’

= x
O O
3-20¢ 1,5?;0,09 209 1(;EZg
1-5¢ 0,75-2,5¢g 5¢g 2,59
5-15g 2,5-6,3¢ 154 6,39
03-1,5g 0,3-1,59g 1,5¢g 1,59
3-6¢ 39
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LAJF JE HRANA

Avtor: Urban Husu

Sk

Ce je zelja po ¢evapéicih, raznjicih,
pecenem tofuju ali raznovrstni
popeceni zelenjavi neustavljiva,

Zdravica v naravi. Studentje
in mladi radi v toplem
vremenu svoje popivanje
in zabavanje preselijo na

odprto. Obljuba o soncu nas
vabi, da ze nacrtujemo, kje
v divjini si bomo oskodovali
telo z alkoholom, mletim
mesom vseh oblik ali z
buckami.

Vsako mesto ima vsaj eno zeleno
povrsino, kjer si lahko pogrnes odejo,
odpres pivo ali steklenico vina in s
prijatelji prezivljas svoj prosti ¢as ob
nastavljanju toplemu pomladnemu
soncu. Zvecer pa so za druzenje ob pijaci
prikladne stevilne klopi, ki se nahajajo
po parkih ali sprehajalnih poteh. Zal na
teh lokacijah tezko priredis piknik, saj v
vecini parkov ne dovolijo kuriti ali pa je
treba za kurjenje dobiti dovoljenje. Ne
pozabi tudi pospraviti za sabo.
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priskocijo na pomo¢ vikendi, koce,
lovski domovi in seveda zidanice. Te
lokacije so po navadi zZe okrepljene s
kuriscem, ¢e ne celo z zarom. Poleg tega
so oddaljene od prebivalstva in tako
je marsikomu prihranjen necloveski
hrup, ki nastane na teh studentskih
»piknikih«. Razen ubogim Zivalim.

Kaj pa ¢e v lokalnem parku nikakor
ne smes kuriti, nimas pa dostopa do
vikenda ali zidanice? Mnogi takrat
obupajo, ne da bi si v okolici mesta, v
katerem bivajo ali Studirajo, ogledali
moznosti piknik prostorov. Za manjso
denarno vsoto si lahko za en vecer
zagotovis kuris¢e, mize in klopi, na
katerih lahko priredis svoj Studentski
piknik. Ti prostori so po navadi obdani z
naravo in ravno prav oddaljeni od mest,
da so blizu in dostopni, a ne moteci za
druge ljudi.



PREDSTAVITEV

Ali ves, katera populacija je
vedno lacna? Studentje, seveda!

Hrana ima velik vpliv na nase razpolozenje,
saj jo zauZijemo na treh energetskih nivojih:
FIZICNI - pomembna je kakovost surovin,
na tem nivoju nam hrana daje obcutek
sitosti, SUBTILNI - pomembno je, da je hrana
pripravljena s pozitivno energijo, ne v stresu in
prepiru, EZOTERICNI - na tem nivoju hrano tudi
energetsko ocistimo vse negativne energije.
Potem je tak$na hrana okusna, zdrava in
odskoc¢na deska za tvoje ustvarjalno delo in Studij.

Zato je zelo pomembno, da ves, kaj jes. S hrano
vnasamo tako dobre stvari, ki jih nase telo
potrebuje, kot tudi toksine, ki pa niso ravno
dobrodosliv nasem organizmu.

Seveda pa je za vecino $tudentov kakovost
$panska vas, predvsem gledajo na koli¢ino. Kot
receno, so studentje vedno la¢ni in pomembno
je samo to, da so zelodcki siti.

Kaj pa ¢e v Ljubljani obstaja
restavracija, ki poskrbi za oboje?
Tako za zdrave jedi, ki ne vsebujejo cenenenih
surovin in poskrbijo, da tvoj organizem dobi
vse potrebno, kot tudi za primerno kolic¢ino,
da se lahko najes do polnega zadovoljstval?

Ti zveni nemogoce?

Potem pridi in obis¢i novo restavracijo
Mandala v podhodu Ajdovscina, ki je vrata
odprla septembra 2019, tvoji cimri pa tam ze
uzivajo v odli¢ni hrani.

Ponudba v restavraciji Mandala
je zelo bogata!
Za studente je poskrbljeno enako kot za vse
druge goste. Na voljo je 3-hodni Studentski
meni, pri katerem si lahko iz bogatega solatnega

bara izberes poljubno vrsto solate in poskrbis
za dovoljsen vnos svezine in vitaminov. Okus
dnevne juhe, ki je prav tako v ponudbi, poboza
duso in ti ogreje srce. Nadaljujemo v baru s
toplimi jedmi, narejenimi z veliko mero ljubezni
in pozitivne energije. To lahko tudi vidis, in sicer
neposredno v kuhinji, medtem ko si polnis svoj
kroznik. Potem pa imamo zate $e nekaj: kos
sadja, ki pa ga lahko pojes$ tudi kasneje, saj je
nemogoce, da nas zapustis lacen!

In $e najboljsi del: 7-conski energetski prostor, ki
je barvitin stilsko bogat, kjer lahko v miru pojes in
si napolni$ tudi svoje subtilno energetsko polje.
To moras preprosto doziveti!

Ponudba v restavraciji Mandala je zares velika,
saj so na meniju vsak dan druge jedi in je
moznost v uzivanju hrane prakti¢no neskoncna.

To pa je to, karis¢es, mar ne?

Seveda pa je pri tem potreben razum! Z vsem, kar
nam je dano, je treba ravnati spostljivo.V restavraciji
Mandala hrane ne mecemo v smeti, zato je zelo
zazeleno, da si hrane vzames$ le toliko, kolikor
je lahko pojes. Logi¢no, a ne? Pri nas smo zelo
radodarni, a najbolj boli, ko vidimo hrano v smeteh!
Zato bomo zelo veseli, ¢e bos pozoren tudina to.
Doplacilo za kraljevsko pojedino je le borih 3,80 €
Od ponedeljka do petka med 11.00in 18.00 smo
vedno tu za tebe v podhodu Ajdovscina 4, pod
Telekomom. Meni si lahko ogledas Ze vnaprej na
www.restavracija-mandala.si

V restavraciji Mandala poznamo pot
do vsakega Studentskega srcal

Tvoja ekipa restavracije Mandala,
vedno okusna odlocitev!

RESTAVRACI]JA

MANDALA

BY RADHA GOVINDA

Obis¢ite nas v svetlem intimnem atriju podhoda Ajdovsc¢ina!

Visit us in bright intimate atrium of Ajdovséina underground passage!

revija Student 2/



LAJF JE FIT TELO

poletna

Zakaj?

Zakaj vsako leto toliko pompa okoli tega?
Pomlad je Ze Cas, ko vecina ugotovi, da so
preambiciozne novoletne zaobljube padle v
vodo. Cas je, da si postavimo nov cilj, in idealni
mejnik za dosego slednjega je poletje. Takrat
se bos seveda ukvarjal s soncem, morjem
in spros¢anjem (beri izpiti in Studentskim
delom) in prav je, da Ze do takrat poskrbis za
novo, samozavestnejso izdajo sebe, ki hoces
noces velikokrat s sabo nosi aktivacijo in (pre)
oblikovanje telesa. Torej, spravi se v formo, da
bos bolj samozavesten in $e bolje pripravljen
na prihajajoce izzive, ker ti na tak nacin
nepozabno poletje ne uide.

Kako?

Ne bomo odkrivali tople vode - za top
postavo mora$ postati fizicno aktiven in se
predvsem zdravo prehranjevati. Pravis, da
nimas denarja in ¢asa?

Prostor

Res je, da so osebno trenerstvo ali tudi
¢lanarina v fitnesu lahko precejsen financni
zalogaj. Ampak naj te potolazimo. S pomladjo
prihajajo toplejsi dnevi in za vadbo v naravi
zapravi ... ni¢l Ce nisi prista$ $portanja v
naravi, pa si lahko pomagas s studentskimi
ugodnostmi, kot so cenejse karte, ali razli¢nimi
platformami, kot je na primer Studentska
vadba, kjer lahko zakupis le en obisk.
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postava

Naj ti ne bo neprijetno zaceti, bodisi v naravi
bodisi v fitnesu, ¢etudi morda nisi ves¢. Ze to,
da za¢nes, je pohvalnoin kmalu bo vse skupaj
lazje.

Cas

Postavi prioritete. Koliko ¢asa dnevno
prezivis na druzabnih omrezjih? Koliko kavic
si s prijatelji spil v zadnjem tednu? Bodi
inovativen in omenjene kavice spremeni v
skupinski Sport. Tako bo3 zdruzil prijetno s
koristnim.

Prehrana

Poskusis lahko vec stvari, od razli¢nih diet,
Stetja kalorij pa do ve¢ manjsih obrokov in
uravnotezene prehrane. Slednje je najbolj
priporocljivo in tako bo tvoja huda poletna
postala tudi zavidanja vredna jesenska
in zimska postava, naslednjo pomlad pa
bos lahko taksne ¢lanke brez slabe vesti
preskocil. Ce ti bolj disijo razlicne diete,
dobro premisli, v kaj se spuscas, naredi
raziskavo o dobrih in slabih straneh
izbranega prehranskega nacrta in predvsem
v mislih ohrani idejo o zmernosti.

Avtor: Maja Markovic

Vse bolj priljubljeno je tudi pripravljanje
hrane vnaprej oziroma prep meal, ki je
lahko pri preobrazbi zelo pomembno. Tako
bos prihranil veliko ¢asa in denarja in nikoli
ne bo$ zares lacen, ker bos imel vedno pri
roki nekaj za prigriznit. Svetujemo ti, da
se obdas z zdravo prehrano in nezdrave
prigrizke skrije$ v ozadje ali jih preprosto ne
kupis, ker saj ves, kaj pravijo — dale¢ od odi,
dalec od srca.

Stetje kalorij je sicer lahko zelo uporabno,
ampak tudi precej tezko. Obstaja kar nekaj
orodij, s katerimi si lahko pomagas. Tole je
nekaj predlogov: healthline.com, aplikacija
My Fitness Pal ali Lose It!in Cron-o-meter.

Ne znas?

Kaj pa, ¢e ne zna$ kuhati in vaditi? K
sreci zivimo v dobi spleta in stric Google
prav zares ve ogromno. Veliko je prosto
dostopnih vsebin o receptih in vadbah.
Samo na Youtubu najdes$ videe razli¢nih
kuharij ali vadb, ki ti lahko pomagajo, saj
bo vse skupaj lazje, Ce si o izvedbi ogledas
video. Lahko se obrnes tudi na druga
druzabna omrezja, predvsem Instagram, kjer
najdes veliko profilov, ki se posvecajo temu.
Najbolje je, da najdes tisto, kar ustreza tebi
osebno. Tudi na spletnem portalu Student.si
najdes kar nekaj ¢lankov s to tematiko.

Pa sreéno pri novi misiji
mogoce! Mi verjamemo vate.



hiter
servis

kolesa

R

Kljub neverjetnim vremenskim razmeram so bile
ceste marsikje soljene, zato je dobro, da kolo vsaj
ocistis in preprecis rjavenje. Ne glede na to, ali
si svoje kolo pridno poganjal tudi ¢ez zimo ali si
ga pustil na zimskem spancu v kleti, je sedaj ¢as,
da mu nameni§ malce pozornosti. Ce za to ne bi
rad odstel prevec denarja, se sam loti spodnjih
opravil. Najprej ga speri ali dobro obrisi z mokro
krpo nato pa preveri:

Tlak v pnevmatikah, ki ga po potrebi
povecas glede na priporocila proizvajalca

v

(mestna kolesa nekje med 2 in 4 bari) in
nato preveri $e morebitne razpoke ter
poskodbe na gumah.

Delovanje zavor.

Smer, visino in trdnost . Pravilna
visina sedeza je taksna, da se ob sedenju na
kolesu s prsti $e vedno dotikas tal.
Zracnost krmila, torej ali lahko neovirano
zavijas v obe smeri.

Ce imas gorsko ali treking kolo, preveri e
delovanje amortizerjev. Ti ob obremenitvi
ne smejo biti premehki.

trening v mestu!

vadbe v mestu!

cena v mestu!

LAJF JE FIT TELO

\
R

Popedenaj si kolo, izkazi %?

mu ljubezen. Ce si med
navdusenci kolesarjenja
kot oblike premagovanja
vsakdanjih nujnih poti,
potem ti je bila letosnja
zima pisana na kozo.
Obilo sonca, ni¢ snega in
suha cesta - »yessssaal«

Avtor: Pia Prelec Poljansek

%

, Ce so ustrezno zatrjeni. To lahko
preveri$ tudi tako, da kolo malce dvignes
od tal in nato spustis. Ce je kaksen del slabo
pritrjen, bo najverjetneje slidati cuden zvok.

Verigi na kolesu nameni malo mas¢obne ljubezni.
Najprej jo ocisti s sprejem za razmascevanje verige,
nato pa jo dobro obridi s krpo in speri z vodo, da
odstrani$ prasne delce in drugo umazanijo. Ko se
veriga posusi, jo namazi oziroma poprsi z oljem za
verige.Voilal

Fitnes
center

www.fitnescenternit.com | Litijska cesta 57
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Zmenki Vv zacetku pomladi

Zmenki so spomladi &e boljéi, bolj zaljubljeni in nepozabni. Ce sta Ze nekaj ¢asa v zvezi ali ¢e se Sele
spoznavata - ti zmenki so kot nalas¢ za vse. Ni pomembno, kaj po¢neta, samo da sta skupaj.

0000 000000000000000000000000000000000000000000000000 Avtor;Z]gaKasteHC

Zapeljita se v bliznje zavetis¢e in naredita
nekaj dobrega za prikupne Zivali. Dan bosta
prezivela v druzbi drug drugega in v druzbi
malega prijatelja. Sprehod bo obema dobro
del, $e bolj pa bo v tem uzival pes. Obstaja
velika moznost, da se bosta Se velikokrat
vrnila v zavetisce, in nikoli ne ves, morda bo
nekoc ta pes vajin.

In vino/pivo veritas
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Muzej ali galerija

Zacelo se je. Sneg in mraz sta po vecini
izginila, kar pomeni samo eno: hribe! Iz omare
izbrskajta pohodne cevlje in mocno voljo.
Na vrhu hriba pa vaju ¢aka prelep razgled,
ki ga lahko popestrita s kaksno fotgrafijo
ali desetimi. Ob tem pa si privoscita Se caj,
struklje in joto (s klobaso).

Za konec tista klasika, ki je prva stvar, ko
zacnejo cveteti roze. Piknik v parku, sredi
trave in dreves. V kosaro si naberita odli¢no
hrano in pijaco, ne pozabita pa na podlago,
70go ali frizbi. Ni¢ ne bo lepsega kot trenutek,
ko bosta sita lezala drug ob drugem in
ugotavljala, kaksne oblike so oblaki nad vama.



Vdezelj,

Na Eipprovi, za promet delno zaprti ulici ob
Gradascici, se med serijo lokalov in restavracij
skoraj neopazno nahaja biser z imenom,
ki obljublja veliko, Dezela okusov. Ce ti ime
zveni znano, se ne motis, saj si jih verjetno
videl Ze na Ljubljanski Odprti kuhni, kjer ze
vrsto let razprodajo vse, karimajo.

Tudi pot do restavracije je doZivetje. Ce
imas sreco, najde$ parkirno mesto pred
restavracijo, drugace ga najdes$ ob Ljubljanici
ali ob Krizankah. Enostavno pa se lahko
odpeljes s trolo ali sprehodis ob Ljubljanici. Za
dobro hrano se nitezko sprehoditi, ob tem pa
si bos Se povecal apetit, ki ti bo, zaupaj nam,
prisel $e kako prav.

Restavracija vkljucuje ambient, ki ga lahko
opisemo kot topla, kmecka izba, obnovljena,
seveda. Tu ne gre za lokal, kjer te bo v hrbet
butal nekdo s predolgimi nogami izza
sosednje mize. Kljub temu da bi lahko dodali
Se tretjo vrsto miz, so se odlocili za udobnejso
in prijetnejso atmosfero, ki diha. Medtem
ko ¢akas$ na hrano, ti bodo pogled prevzela
pihala, stare tehtnice in masivni leseni
elementi. Z eno besedo domace.

*MEAT & BEER=

DEZELA
OKUSOV

*BED & BREAKFAST=

PREDSTAVITEV

kjer si fazvajas okyse

Seveda ambient ne pomeni ni¢, ¢e ni
dobre hrane. Zaradi nje tudi pridemo sem.
Restavracija je skozi nekaj preimenovanj
pristala na usmeritvenem nazivu »meat &
beer«. Sprva so nudili po nekaj jedi z vsakega
konca sveta, na koncu pa jih je povprasevanje
pripeljalo v specializacijo za ameriski BBQ
steak house. Od eksotike so obdrzali e
egipcansko shawarmo in tauk, fokus pa je
na mesu, rebrcah, steakih, burgerjih ... Ne
manjkata pa niti tradicionalen slovenski ocvrt
piscanec in svinjska kraca. Vse je pripravljeno
na zaprtem zaru (kot se spodobi za mojstra
7ara) s slovenskim bio ogliem, narejeno je iz
svezih sestavin brez umetnih dodatkov.

Hrano (predvsem predjedi) postrezejo na
lesenih deskah in okrasijo, kot da so ravno tvojo
porcijo pripravili za Instagram influencerja. Kar
ne mores si pomagati, da ne sklocnes$ nekaj
slikin se z njimi povaZis na druzbenih omrezjih.
Kako bodo frendi fous. Se pomfri ni iz vrecke,
saj vidis, da so ga naredili sami, ker ima 3e
tanke lupine. In tudi na okusu se pozna. Celo
na vegane niso pozabili, kar se v podobnih
gurmanskih restavracijah hitro zgodi.

STUDENTJE PRIHAJAJO
V TRNOVO

Okusna domaca hrana

Vec kot 40 vrst piva
Delicious homemade food
Over 40 different types of beer

Najprej zgleda malo, toda pri koncu vidis,
da je nasitno, a si ne more$ pomagati, da
ne pojes vsega s plosce. Nato ti sam lastnik
Robert nasteje Se sladice. Ves, da ne mores
ve¢, mimo strnjenke mogoce Se prides,
ko izusti sufle (tebi morda bolj poznan kot
chocolate lava cake), pa se vdas v usodo.
Hujsal bom jutri. Skoraj ¢isto zares.

Prej smo omenili meat & beer. Da, tudi
na pivih je fokus. 50 vrst z vsega sveta
imajo, vse od lagerja do ipe, tako da bodo
zagotovo ustregli vsem ljubiteljem. Drugim
pa so na voljo priznane butelj¢ne znamke
vin Jakoncic in Trop ter vrhunska domaca
vina. In Se svojo kavo prazijo, 100-odstotno
arabiko, bio, seveda.

Verjetno ni treba posebej poudarjati, da
so prejeli stevilna priznanja od poslovne
odli¢nosti do TripAdvisor excellence. Zdaj je
vprasanje le Se, ¢e se mi bo uspelo dvignit
od mize in stisnit skozi vrata. Ze ¢utim, kako
mi raste vamp.

e logy
inyour CERTIFICATE of
pocket EXCELLENCE

BEST OF LIUBLJIANA. Y-

advisor*

2017, 2018, 2019

EIPPROVA STREET 11 | WWW.DEZELA-OKUSOV.SI

revija Student 31



LAJF JE TECH

Naprave do 50 €, kijith mora
imeti vsak student v letu 2020

: renosna polnilna postaja

: Baterije pametnih telefonov so slabe. ZdrZijo le
1 nekaj ur uporabe. To preprosto ni sprejemljivo
I 7a digitalnega domacina. S PowerBankom z
: zmogljivostjo 10 ali 20 tiso¢ mAh bo$ lahko
1 veckrat na hitro dopolnil svojo baterijo in brez
1
1

tezav zdrzal ves dan ali dva.

: Kavni aparat

: Sprijazni se, da si odvisnez, ki brez svoje
: doze kofeina ne more preZiveti dneva. Kavni
| aparattibo polepsaljutra, zniZal stroske in Se
: okolju prijazen je zaradi potovalnega loncka.

: Nahrbtnik za prenosnik

: Pozabi na klasi¢en nahrbtnik. Potrebujes
1 takega, da vanj spravi$ prenosnik, da nudi
: vgrajen USB polnilec in predal proti kraji. Vse
1 vmajhnem paketu seveda.

1

: Zlozljiva tipkovnica

1 V&asih nimas s sabo prenosnika. Z zlozZljivo
: tipkovnico lahko kadarkoli in kjerkoli tipkas
1 na katerikoli napravi. Tudi telefonul!
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Avtor: Matjaz Lesjak




JEPONOVNO

Menis$, da si mojster Instagrama? Pozabi, to sodi v prejsnje desetletje.

Dobro ves, da je za dobre digitalne fotografije treba placati. Brez

pametnega telefona za 1000 evrov ne bo Slo. In potem ti ta pade po

tleh ali, Se huje, v vodo. Prihaja stara alternativa, ki te bo vrnila dve

desetletji nazaj, obogatena za 2020, in to za znesek, ki odzene vse skrbi.

Lomography Simple Use Film Camera je
klasi¢ni analogni fotoaparat, ki fotografira
na 35-milimetrski film. Nima megapik in
elektronskega senzorja. Preprosto zajame
vso svetlobo, zato se lahko pohvalis, da
ima neskon¢no megapik! Tudi pocasnega
avtomatskega ostrenja in $e pocasnejsega
post procesiranja ni. Fotografiranje z aparatom
Lomography je preprosto — usmeris ga v tarco, ki
je 1-2 metra stran, pritisne$ na gumb in po zajeti
sliki zavrtis film naprej. Preprosto!

Color negolive

Z omenjenim fotoaparatom se spustis v svet
analogne fotografije s svojimi praviliin zabavnimi
svetlobnimi rezultati. Pred tabo so dogodivscine,
kot je osvetlitev filma, dvojno slikanje na isto sliko
in nori svetlobni efekti. Se kakinega duha lahko
ulovis, ce imas sreco.

Black and white

www.fotojama.com

C0,0I‘ negative

Tvoje zivljenje ni popolno brez Instagramovih
filtrov? Amater. Poskusi originalne analogne filtre
in ugotovi, kako se mesajo barve. Fotoaparati
Lomography vsebujejo tri barvne filtre, ki jih
lahko uporabis za prebarvanje fotografij. Ce
zdruzis dva ali tri, dobis $e nove barve. Ker si pravi
umetnik, bos dva filtra le delno prekril in dobil
neverjetne tribarvne rezultate. Poleg klasi¢nega
imas na voljo Se ¢rno-bel film za umetniske fotke
in vijolicen film, ki bo svet prebarval v vesoljsko
pokrajino.

|Lomochrome PW‘P\G

Fotoaparat Lomography Simple Use Film Camera
stane 20 € in je namenjen za enkratno uporabo
(kljub temu da lahko enostavno zamenjas film
in ga ponovno uporabis), zato se ti ni treba bati,
Ce ti pade iz rok ali se opraska leca. Brez tezav ga
posodis prijateljem ali vzames s sabo na plazo. Ni
strahu, ¢e ga kdo ukrade. Dobil bo le nore fotke in
postal tvoj prvi obozevalec.

PREDSTAVITEV

Vse to je super, ampak kdo ima ¢as nositi film
v studie za razvijanje fotografij? A ti sploh se
obstajajo? Da. A jih niti ne potrebujes. Za 55
€ lahko kupis set za razvijanje ¢rno-belega. Z
njim si lahko kopalnico spremenis v fotografsko
temnico in postanes profesionalni fotograf.

Fotoaparati Lomography in seti za razvijanje so
na voljo pri Fotojami. So odli¢ni za nadobudne
fotografe, zabave in bodo gotovo nepozabno
darilo.
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LAJF JE OKOLJE

Madji meseci
([da mackov ni vec,
damo jajcka prec)

Ko leto pocasi prehaja v toplejsSe mesece in smo bolj zivahni, so Zzivahni tudi

drugi. To so nasi stirinozni prijatelji, na katere moramo biti Se bolj pozorni,

saj jih pod nadzorom nimamo Cisto vsake sekunde dneva, kaj Sele noci.

Tako moramo razmisliti o kastraciji in sterilizaciji, da ne pride do nezelenih

dogodkov, ki bi nam popestrili zivljenje v naslednjinh mesecih. Pri tem
mislimo na mladicke in dretje, do katerega pride v Casu gonitve.

0000000000000000000000000000000000 Avtor:ZigaKastelic

Kastracija
Mucki se pogosto potepajo ve¢ dni zapored.
Zelo radi se tudi pretepajo in tako koncajo s
hujsimi ranami. Spolno dozorijo med Sestim in
devetim mesecem starosti. Po posegu mucek
ne bo agresiven, ne bo se potepal in tako ne bo
dobil poskodb. Prav tako ne bo markiral.
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Sterilizacija

Macke spolno dozorijo po 5. mesecu starosti in
imajo lahko vsako leto stiri legla, v katerih skotijo
do 6 mladicev. Macke v tem obdobju glasno
mijavkajo in zavijajo. Veliko bolj so razdraZljive,
pogosteje urinirajo (urin ima izrazitejsi vonj)
in uhajajo od doma. Po operativnem posegu
ni gonitve in neprijetnih vedenjskih vzorcev.
Zmanjsa se moznost zdravstvenih tezav, kot so
vnetje maternice, tumor mle¢ne Zleze, tumor
maternice ali jaj¢nikov in infekcije, ki se prenasajo
s spolnim kontaktom.

Pogovor z veterinarjem

Za vsa vprasanja ali skrbi, ki jih ima$ glede
operativnih posegov, se posvetuj z veterinarjem.
Ce imas pri tem kakrne koli moralne zadrzke,
je najbolje, ¢e se pred tem pogovoris s seboj.
Lazje je oditi do veterinarja na poseg, kot pa
imeti doma dodatnih 12 mladi¢kov in za njih
iskati lastnika. Cene kastracij se gibljejo od 30 €
navzgor. Cene sterilizacij pa so malo draZje, saj
je tudi poseg malo bolj zahteven. Za sterilizacijo
bos tako odstel najmanj 50 €.



VODENA VADBA V TREH AKLIMATIZIRANIH DVORANAH, FITNES POPOLDANSKA IN
DOPOLDANSKA KARTA
V karto vkljuceni tudi finska in aroma parna sauna, v sezoni tudi 82 ur aerobike tedensko v treh dvoranah.
VADBE: BODY PUMP, BODY ATTACK, BODY JAM, TNZ, PILATES, BODY BALANCE, METABOLIC EFFECT, RE-SET, RPM, CXWORX, DANCE AEROBIC, ...

S UNNY

Sunny Studio, Regentova cesta 37, 1000 Ljubljana - Dravlje, tel.: 01 513 44 44, fax.: 01 513 44 60, email: sunny@siol.net, www.sunny.si
Odprto vsak dan od 7.00 do 22.30 ure. Sobote, nedelje in prazniki od 9.00 do 21. ure.
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