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Uvodni nagovor

Soncno in vroce poletje se je Ze dobro prevesilo v pisano jesen in
prisel je ¢as za pripravo naslednje stevilke nasega informatorja. &
Prvi izvod je bil sprejet z mnogimi pohvalami, kar mi je dalo do- &
datni zagon za pripravo novega izvoda, ki ga danes gledate pred &8
seboj. Najbolj sem se razveselila izkazane nesebicne pripravije-
nosti sodelovanja pri pripravi vsebine, tako s strani posamezni-
kov kot tudi drustev, klubov in drugih ustanov, ki Zivijo in delujejo
v nasi cetrtni skupnosti. Smarnogorski razgledi tako dobivajo
dodatno vsebino in s tem Se vec informacij za nas, krajanke in krajane skupnosti.

Kljub dejstvu, da je bilo v vmesnem casu obdobje, ko smo si mnogi privoscili pocitnice in si
vzeli malo veé ¢asa zase in za svoje bliznje, pa v Svetu €S Smarna gora nismo mirovali. Tako
je bilo kar nekaj stvari v nasi €S postorjenih ravno v poletnih mesecih.

DeZevni dnevi napovedujejo prihod krajsih in bolj hladnih zimskih dni, ko bo vec¢ casa za
prebiranje. Iskreno verjamem, da bo vsak izmed nas v vsebini nasel kaj zase. Naj listanje
teh strani prinese barve v pozno jesenske, deZevne dni, tako kot se je narava odela v precu-
dovite odtenke selestecega listja.

Ob pogledu na pisano jesensko listje, ki se kot kaksni praznicni konfeti igrajo v vetru, me
prevzema veselje ob zavedanju vsega, kar je bilo, in v pricakovanju vsega, kar Se pride ....

Se enkrat hvala vsem, ki ste mi pomagali pri ustvarjanju tega zvezka.

Tanja Muha
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Prenovljeno otrosko igriSCe v Gameljnah

Tanja Muha, fotografija: Arhiv €S Smarna gora

Sredi pocitniskih dni, v mesecu juliju, je bila v Srednjih Gameljnah slavnostna otvoritev
prenovljenega otroskega igriica, ki so se ga ob krajanih €S Smarna gora udelezili tudi
Zupan MOL Zoran Jankovi¢, podZzupan MOL Dejan Crnek in drugi gostje.

Staro otrosko igrisce je bilo v izredno slabem stanju in ga je bilo (za zagotovitev ustrezne
varnosti otrok) potrebno ustrezno sanirati. Pristojni na Mestni obcini Ljubljana (Oddelek
za gospodarske dejavnosti in promet) so se po spomladanskem ogledu hitro odzvali po-
budi Sveta ¢etrtne skupnosti Smarna gora in igri$¢e v celoti prenovili. Prenovljeno otrogko
igris¢e je pomembna pridobitev za prebivalce Gameljn, kot tudi Tacna, Smartna in Rasice,
saj je trenutno edini tovrstni prostor na obmoéju €S Smarna gora Igrisce je s tem postalo
osrednji in edini odprt prostor za igro in pri-
jetno zbiralis¢e otrok, njihovih starsev, ded-
kov in babic. Lepo urejeno igrisce se nahaja
v zelenju drevja ob reki Gameljscici in tvori
ob ostalih obstojecih objektih (nogometno in
ko3arkarsko igris¢e, baliniSce...) lepo zaklju€e- =
no celoto namenjeno $portu, druzenju in igri. =&
V prihodnosti si zelimo urediti tudi igris¢e za |-
odbojko, fitnes v naravi in prostor namenjen
piknikom ob reki Gameljscici.

Poljske poti so bile nasute

Tanja Muha, fotografija: Tanja Muha

V mesecu avgustu so bile nasute poljske poti na obmo-
&ju €S Smarna gora. Nasutih je bilo priblizno 80% polj-
skih poti v lasti Mestne ob¢ine Ljubljana na obmo¢ju €S
Smarna gora iz popisa, ki ga je pripravil Svet CS Smarna
gora, predvsem na obmo¢ju Gameljn in Smartna. Za-
radi omejenih financ¢nih sredstev MOL je bila pobuda
Sveta le delno, a Se vedno v velikem delu, odobrena




Preplastitev regionalne Ceste vstaje

Brigita Pavli¢, fotografija: Tanja Muha

Cesta vstaje je bila v mesecu juniju deloma preplaste-
na. Ze v prejénjem mandatu si je Svet CS prizadeval,
da bi se saniralo posamezne odseke Tacenske ceste
od Tacenskega mostu do Smartna, saj so bili v zelo
slabem stanju. Del regionalne ceste R3, ki je drZavna
Cirila Kosmaca, je bil saniran v letu 2013. Po veckratnih
zaprosilih pristojnim pa se je vendarle nasel denar za
prepotrebno sanacijo Se preostalega, zelo unienega
in za udeleZence v prometu, nevarnega asfalta. Cestno
podjetje Kranj —Gradbena druzba Kranj je v mesecu juniju, takoj po koncu Solskega leta, pristo-
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Dvorana Doma krajanov Gameljne je bila prenovljena
Tanja Muha, fotografija: Brigita Pavli¢

V mesecu juliju so bila v dvorani Doma krajanov Gameljne izvede-
na vzdrZzevalna dela s strani MOL, Sluzbe za lokalno samoupravo.
V okviru teh se je prebelilo stene in namestilo nove garderobne
stene v dvorani. Navedeno dvorano redno uporabljajo za razlicne
dejavnosti lokalna drustva, ustanove in prebivalci, tako da bodo
aktivnosti v dvorani sedaj Se prijetnejse.

Rajanje na Rasici

Katarina Repi¢, fotografija: Katarina Repic in Tanja Muha

Septembra je v organizaciji drustva Rasica je Spica potekalo otrokom namenjeno »Rajanje
na Rasici«. To se je pricelo s kolesarskim vzponom na RaSico, ¢ez dan so potekale ustvar-
jalne delavnice za najmlajSe, odli¢na glasbena skupina D«plagiators pa je zabavala obisko-
valce. Vmes so se le-ti lahko podkrepili s stalno ponudbo doma: enolo¢nicami, kranjsko
klobaso ter posladkali z domacimi slivovimi cmoki ali Smornom s ¢ezano. S prodajo znack
pa so s pomocjo obiskovalcev zbrali denar za projekt Botrstvo.




Povecajmo varnost poti v nasi Cetrtni skupnosti

Tanja Muha, fotografija: Tanja Muha

Na obmocju nase cetrtne skupnosti se zal Se vedno
srecujemo s problemom slabo urejenih povrsin za pe- |
Sce, pri cemer pa stanje na nekaterih mestih dodatno
poslabsuje prevelika zaras¢enost z zeleno vegetacijo
ob teh povrsinah. Iz sredstev za komunalno dejavnost,
ki jih ima na voljo Svet CS Smarna gora predvidene v
finanénem nacrtu za leto 2015, se bo del sredstev na- §
menilo za ureditev prezaras¢enih obmocij v lasti MOL.
Se vedno pa se moramo k reevanju tovrstne proble-
matike vkljuciti tudi krajani sami in na nasih zemljis¢ih
in tudi zunaj ograj poskrbeti za obrez razrascene zelene vegetacije (vej dreves , grmicevja
ipd.). Zelena vegetacija, ki se razrasca na obcinsko pot, ulico ali hodnik - plo¢nik predstavlja
oviro za vse udeleZzence v prometu. Poleg tega je zaradi razras€anja zelene vegetacije na
nekaterih mestih mo¢no zmanjsana vidljivost. S predlaganimi ukrepi bomo skupaj poskrbe-
li za vecjo varnost poti in posledi¢no prebivalcev nase Cetrtne skupnosti.

Ureditev cvetlicnih
gred in korit

Tanja Muha, fotografija: Tanja Muha

V mesecu septembru je Svet €S Smarna gora v
okviru plana malih del zagotovil sredstva za uredi-
tev nekaterih cvetlicnih gred in korit. Tako sta bili
na novo urejeni cvetlicni gredi na parkiriscu v Tac-
nu in na cestnem otoku pri pokopali$¢u v Smartnu.
Na novo zasajena pa so bila tudi cvetli¢cna korita
pred domom krajanov v Gameljnah.



Vabljeni ste bili na delavnici -
(’ usposabljanja _—

za delo z defibrilatorjem B

Tanja Muha in Brigita Pavli¢, fotografije: arhiv MOL in arhiv €S Smarna gora

V okviru Programov usposabljanja in informiranja ob-
¢anov MOL je Sluzba za lokalno samoupravo, MU,
MOL v sodelovanju z Drustvom Studentov medicine in
Rdelim krizem OZ Ljubljana v zaCetku meseca oktobra
izvedel delavnici o temeljnih postopkih ozivljanja s pri-
kazom pravilne uporabe defibrilatorja. Delavnici sta bili
v Domu krajanov v Gameljnah in Domu gasilcev in kra-
janov v Tacnu. Na delavnicah so bili predstavljeni po-
i stopki ozivljanja, dejavniki tveganja sréno Zilnih obolenj
in pravilna uporaba defibrilatorja. Opravljale so se tudi brezplaéne meritve krvnega tlaka,
sladkorja in holesterola.
Defibrilator se nahaja pri vhodu v obe stavbi, kjer sta se izvajali delavnici.

CS Smarna gora kljub vsemu ostala
brez vrtnice Ljubljana

Brigita Pavlic in Tanja Muha, fotografija: www.visitljubljana.com

Nasa Cetrtna skupnost je kljub temu, da je del MOL ostala brez vrtnice »Ljubljanac, ki bo
novi simbol MOL. Zavod Turizem Ljubljana vodi projekt » Vrtnica Ljubljana«. V sodelovanju z
Drustvom ljubiteljev vrtnic Slovenije se je v juniju 2015 z razglasitvijo natecaja za izbor vrtnice
»Ljubljana« zakljucil prvi del aktivnosti. Mescani in strokovna komisija so za vrtnico »Ljublja-
na« izbrali mnogocvetno vrtnico belo krem barve, katere namen je oblikovanje identitete
in prepoznavnosti mesta skozi nov simbol Ljubljane. V okviru te aktivnosti je v letu 2015
in spomladi 2016, na izbranih lokacijah v vseh CS MOL predvidena zasaditev 2000 sadik
vrtnice »Ljubljana«. Doloc¢ena je ¢asovna dinamika zasaditve, ki se predvideva v ve¢ fazah.V
1. fazi (jesen 2015) se zasadijo predlagane lokacije v okviru vzdrzevalnih del v CS Center, v 2.
fazi ( spomladi 2016) se zasadijo predlagane lokacije v ostalih €S MOL, za katere se pripravi
podrobnejsi nacrt, nadaljnje faze pa se izvajajo v sklopu kompleksnih prenov in v sklopu celo-
vitih prenov zunanjih ureditev osnovnih in srednjih Sol ter domov za ostarele ....

Q- |



Svet CS Smarna gora se je odzval pobudi in
predlagal tri lokacije za zasaditev, pri cemer
pa v tej fazi Svet ni bil s strani organizatorja [
seznanjen s kriteriji za izbor lokacij za zasadi- 2%
tev vrtnice. Med predlaganimi lokacijami Sve- :
ta CS Smarna gora je bila za zasaditev izbrana & 311 , FiTnica
le ena — vstopna tocka pod Smarno goro ob i g
parkiris¢u v Tacnu, ki pa je predvidena za za-
saditev v okviru nadaljnjih fazah zasaditev v
okviru kompleksne prenove, pri cemer pa to :
pomeni moznost vkljucevanja vrtnice kot vegetacijske prvine v sklopu celowte prenove, k|
lahko vklju€uje tudi spremembo programa tako v odprtem prostoru kot tudi v obstojecih
objektiv, spremembo prometne ureditve in javnega prostora nasploh.

To posledi¢no pomeni da bo naga CS, kljub dejstvu, da je del MOL in kljub velikemu Stevilu raz-
poloZljivih sadik, e nedolo¢no dolgo ostala brez vrtnice »Ljubljana« kot simbola Ljubljane.

Javna razgrnitev Osnutka gozdnogospodarskega
nacrta gozdnogospodarske enote Ljubljana za
ureditveno obdobj e 2015-2024

Tanja Muha

V prvi polovici meseca julija je v prostorih Zavoda za gozdove Slovenije- OE Ljubljana, po-
tekala javna razgrnitev Osnutka gozdnogospodarskega nacrta gozdnogospodarske enote
Ljubljana za ureditveno obdobje 2015-2024, ki zajema podrocje zahodnega dela MOL (od
Smarne gore do sotoéja Save z Ljubljanico oziroma do Sostrega) ter del. k.o. StaneZice, ki
spada pod obcino Medvode. Javna obravnava je bila v prostorih Doma krajanov Dravlje.
Lastniki gozdov in SirSa zainteresirana javnost si je v tem ¢asu lahko ogledala osnutek na-
¢rta ter podala mnenja in pripombe. Krajani €S Smarna gora smo bili o tem obves¢eni tudi
preko spletne strani CS.

Poletna gasilska veselica v Gameljnah

Tomaz Perme, fotografija: Arhiv PGD Gameljne

Prostovoljno gasilsko drustvo Gameljne je v petek, 19. _

junija 2015 organiziralo veliko vrtno veselico na Spor- £
tnem igriscu v Srednjih Gameljnah. Za dobro vzdusje je
poskrbela glasbena skupina Cuki. Gameljski gasilci so se
tudi letos, kljub slabemu vremenu, zelo potrudili pri or-
ganizaciji prireditve, saj je bil celotni prireditveni prostor
pod velikim Sotorom. PGD Gameljne se vsem obiskoval-
cem in donatorjem zahvaljuje za obisk in podporo na pri-
reditvi, ob tem pa vas Ze vabimo na naslednjo veselico, ki
bo 10. junija 2016 z ansamblom Smeh. Lepo vabljeni!
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Avgustovski gasilski vikend v Tacnu

Primoz Burgar, fotografija: Primoz Burgar in Rok Dolenc

Konec avgusta tacenski gasilci
Zze tradicionalno pripravijamo
gasilski vikend. Tako smo v so-
boto pripravili gasilsko veselico.
Prva ura je bila namenjena na-
$im najmlajSim, saj jim je Plesno
mesto pripravilo odliéno zabavo.
Kasneje so nas zabavali odli¢ni
Veseli svatje in krajsi ¢as tudi Asi
na vasi. Sama veselice je vec kot
dobro uspela v vseh pogledih; v

organizacijskem, po obisku, vzdusju
in konec koncev tudi finan¢no, saj bo
ostanek ve¢ kot dobrodosel, saj smo
ravno v tistih dnevih prevzemali opre-
mo za gasilsko vozilo, ki smo ga pred
kratkim prevzeli iz Gasilske brigade
Ljubljana. V nedeljo smo tacenski ga-
silci Ze drugo leto zapored pripravili
koncert. Letos je bil z nami Vlado Kre-
slin z Malimi bogovi. Sam koncert je
bil ve¢ kot odli¢en, res pa je, da smo
bili nad obiskom krajanov razocarani.

T Na samem zacetku smo dali priloZznost
tudi dvema 3e neuveljavljenima skupinama, ki delujeta na podroéju CS Smarna gora, in
sicer sta nastopili skupini Currents Combined in JuNeMa.

50 let Kajak kanu kluba Tacen

Joze Kepic, fotografije: JoZe Kepic

V soboto, 26. septembra, smo tacenski kajakasi praznovali 50 let svojega kluba. Slavje je
potekalo ob kajakaski progi v sklopu letoSnjega drzavnega prvenstva v kajak slalomu na
divjih vodah. Ob tej priliki smo pripravili razstavo starih fotografij in ¢olnov. Otroci so se
zabavali v otroski delavnici, vsi obiskovalci pa so imeli moznost, da se z raftom spuste skozi
zapornico. Se posebej je privlacil nastop oldtajmerjev. Ni manjkalo dobre pijace in jedace.
Z obiskom pa nas je pocastil tudi Zupan g. Jankovi¢.

Kajak kanu klub Tacen je bil ustanovljen pred 50 leti. Nastal je iz skupine zanesenjakov, ki so
do tedaj veslali v okviru sekcije Ljubljanskega brodarskega drustva. Ustanovni ¢lani so bili:
Miro Brumat, Albin Cizman, Joze Kepic, Bojan Ovcak, Matija Ovéak, Marjan Rojko, Stane
Slavec, Andrej Strzinar , Tomaz Thaler in Viktor Vest. Slednji je postal tudi prvi predsednik
kluba.
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Razmah tega Sporta v dvajsetih letih prejSnjega stole-
~ tja v zahodni Evropi in naravne danosti so povzrocili
zanimanje za kajakastvo tudi pri nas. Tako je bilo ze
leta 1939 v Tacnu prvo tekmovanje v kajak slalomu, ta-
krat na levem bregu Save. Prvo povojno tekmovanje je
bilo leta 1948 in na njem je domacin Viktor Erjavec za-
sedel 3. mesto, zato ga upraviceno Stejemo za pionirja
| kajakaskega Sporta v Tacnu. Prvo tekmovanje skozi za-
pornico je potekalo leta 1952 in od tedaj je zapornica
zascitni znak Tacna.

Odmevni tekmovalni uspehi slovenskih kajakasev in
kanuistov na svetovnem prvenstvu v avstrijskem Spit-
talu leta 1963 ter atraktivni plasti¢ni ¢olni so povzrocili
vedje zanimanje za kajakaski $port. Colne, vesla, krov-
nice in resilne jopic¢e smo si takrat ve¢inoma izdelovali
sami. Klub je prva leta gostoval »pod Skokovo hrusko«.
Colni so vedrili pod milim nebom, stanje je postajalo
nevzdrzno. Posledic¢en sklep je bil: zgraditi si moramo
svoje klubske prostore. Elektrarna nam je odstopila
prostor, vecji del zidakov je prispeval KOT, tesarstvo Cedilnik pa nam je na up postavilo
streho. Vecino del smo opravili prostovoljno. Iz zagat nas je resila tovarna RaSica z veliko-
dusno ponudbo, da prevzamemo njihovo ime. Tako smo se pet let po ustanovitvi, ko so
se nam pridruZili Se vikrski kajakasi, klub za dobri dve desetletji preimenovali v Kajak kanu
klub Rasica. Danes smo eden najvecjih in najbolje organiziranih klubov v drzavi.

Ne Zelim nastevati vseh postaj, dosezkov in uspehov, pa tudi tegob nasih 50 let. V tem cCasu
se je na Celu kluba zvrstilo 17 predsednikov, seznam tistih, ki so pustili svoj pecat, pa je Se
daljsi. Mnogi so posegli po vrhunskih rezultatih ter sloves kluba ponesli v svet. Samo v ¢lan-
skih posamicnih kategorijah smo na olimpijskih igrah, svetovnih in evropskih prvenstvih
osvojili 57 medalj. Posebej velja omeniti srebrno kolajno Andraza Vehovarja iz leta 1996
v Atlanti. Ponosni pa smo ": = %:_' ¥ T LA
tudi na druge nase olimpij-
ce: Toneta Hocevarja, Albina
Cizmana, Jojeta Vidmarja, '
Janeza Skoka, Gregorja Terdi- =%
¢a, Nado Mali in Benjamina :Ly
Savska. i

=3
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doseganje vrhunskih rezul-
tatov. Lepote kajaka smo v
teh desetletjih predstavili
mnogim. Mlade vzgajamo v
odgovornosti do narave in

socCloveka. Verjamemo, da je
Sport dobra 3ola za Zivljenje. %
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8. sekasko tekmovanje v Tacnu

Primoz Burgar, fotografija: Martin Artelj

V nedeljo 18. oktobra se je v
Tacnu odvijalo Ze tradicional-
no 8. sekasko tekmovanje, ki
ga je pripravil PGD Tacen, ob
pomoti Jaka Silca. Tekmova-
nje je potekalo v sklopu tako
imenovanega Gozdarskega
dne, kjer so se predstavili tudi
ponudniki gozdarskih strojev,
orodja in oprema. Potekali so
testi motornih Zag in prikaz
izdelovanja kipcev z motor-
nimi Zagami. Vec kot 30 tek-
movalcev iz cele Slovenije se g -
je spopadlo v 5 razli¢nih disciplinah. Po zadnji disciplini klescenja, so zasluZene nagrade za
najbolj$e prejeli Simen Drasler, Andrej Lumbar in Bojan Semrov. Najboljsi v posebni katego-
riji domacih tekmovalcev izpod Smarne gore pa so na odru za zmagovalce stali JoZe Polénik,
Jaka Trojansek in Gregor Traven. Tekmovalcem in vec kot 200 obiskovalcem pa je dogajanje
popestrila tudi glasbena skupina Marcela In.

Predstavljamo perspektivne prebivalce
nase cetrtne skupnosti

Anze Bercic, Student Fakultete za Sport in kanuist na divjih vodah
Natasa Lipovec, fotografija: arhiv AnZeta Bercica

Nadvse simpati¢en 25-letnik Zivi v Gameljnah. Osnovno $olo je obiskoval v Smartnu, kasne-
je pa Gimnazijo Sentvid v Ljubljani. Na gimnaziji je bil kar nekajkrat proglasen za najbolje-
ga Sportnika.

Njegova prva Sportna ljubezen je bila gimnastika, ki jo je kar nekaj ¢asa treniral v Narodnem
domu. Starsiso ga znamenom, da se nauci veslati, vpisali v kajak Solo. Sprva je imel odpor,
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kasneje pa ga je veslanje navdusilo. Zacel je s kajakom, a se je kmalu odlocil za kanu. Pravi,
da je v kanuju na visjem, kar mu je bolj vSec. Vsa leta je ¢lan KKK Tacen.

Njegovi Sportni dosezki so izjemni, Ceprav pred tekmami nima posebnega rituala in ni vra-
Zeveren.

Leta 2015 je osvojil:
6. mesto Svetovni pokal Slovaska
11. mesto Svetovni pokal Poljska

Leta 2014:

3. mesto (SP Deep Creek) 3XC1 slalom
3. mesto (WC London) 3XC1 slalom

1. mesto (EP Dunaj) 3XC1 slalom

Leta 2013:
3. mesto (Skupni sestevek svetovnega pokala) C1 slalom

. mesto (Svetovni pokal WC Tacen) C1 slalom

. mesto (WC Tacen) 3XC1 slalom

. mesto (Svetovni pokal WC Seu d'Urgell) C1 slalom

. mesto (WC Seu d'Urgell) 3XC1 slalom

. mesto (WC Bratislava) 3XC1 slalom

. mesto (WC Cardiff) 3XC1 slalom

. mesto (WC Augsburg) 3xcl slalom

. mesto (SPU23 Liptovsky Mikulas) 3XC1 slalom

. mesto (EP U23 Bourg St. Maurice) C1 slalom

. mesto (EP Krakov) 3XC1 slalom

in Stevilni dosezki v prejsnjih letih. Je vsestranski Sportnik, saj ima rad tudi deskanje na
snegu, tek na smuceh, plezanje ...
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Zaradi Sportnih rezultatov je od aprila 2014 zaposlen na Financni upravi Republike Slove-
nije.

Sam je na spletni strani za-
pisal:« Sem edinstven, sa-
mosvoj. Sem, kar sem. Ne
prizadevam si biti nekdo [
drug. Cast in postenje sta
vrednoti, ki ju ¢lovek dobi !
ali izgubi, ima ali nima. Ne
klanjam se tistim, ki tega
nimajo. Sem samo AnZe
Bercic.«

Res sem ponosna, da po-
znam tega izjemnega Sport-
nika in ¢loveka.




Drustvo v nasi Cetrtni skupnosti se predstavi
Sportno humanitarno drustvo Vztrajaj — Never give up

Matej Markovi¢, fotografija: arhiv drustva Vztrajaj — Never give up

Sportno humanitarno drustvo Vztrajaj — Never give up je precej mla-
do humanitarno drustvo, saj njegova zgodovina sega nazaj le do leta
2011, ko je bilo tudi uradno ustanovljeno. Vse skupaj pa se je dejan-
sko zacelo leto in pol prej, ko je predsednik drustva Matej Markovic¢
zacel svojo humanitarno pot ...

.. takrat se je namrec prvic srecal z zbiranjem plasti¢nih pokrovc-
kov, katerih sredstva od prodaje so bila takrat namenjena z rakom
oboleli Masi iz Mezice. PriCel je z organiziranim zbiranjem plasti¢nih
pokrovckov v okviru Slovenske vojske, v kateri je zaposlen. Kmalu
je Matej spoznal tudi ostale pomembnejSe akterje pri zbiranju po-
krovckov in zaceli so se prvi sestanki, prvi pogovori ... Leta 2010 je
sledil drug pomemben trenutek, ki je dal drustvu tudi ime. Organiziran je bil ekstremni
Sportno humanitarni projekt petkratni dobrodelni ironman, s podnaslovom Never give
up!!! To je bil zacetek drugega velikega toka, ki tece skozi drustvo, toka humanitarnih pri-
reditev ... In s tema dvema deJavnlkoma organiziranim zbiranjem plasti¢nih pokrovckov in
humanitarnimi Sportnimi prireditvami ter z po-
sebnimi, srénimi ljudmi zbranimi na enem me-
stu, se je rodilo Sportno - humanitarno drustvo
—Vztrajaj — Never give up.

Do sedaj so uspeli zbrati 350 ton plasti¢nih po-
krovckov in na ta nacin pomagali nekaj desetim
ljudem pri terapijah ali nakupih medicinskih pri-
pomockov. Pri organizaciji Sportno humanitar-
nih prireditev, katere najvecje predstavnice so
Ruthin tek, 10 krogov za 10 nasmehov in Srce
Sloveniji, pa na leto privabijo preko 3000 srénih
.| posameznikov, ki prispevajo sredstva za socialno
ogrozene posameznike. Seveda pa se odzovejo
tudi na vse ostale klice na pomoc ter tako aktiv-
no sodelujejo pri vsakodnevnih reSevanjih eksi-
stence posameznikov, pri pomoci zavodu Anina
zvezdica, ne pozabijo pa tudi na Zivali, katerim
pomagajo tako doma kot v tujini.

Seveda so vsi ¢lani prostovoljci, katerih placilo
je zadovoljstvo ob misli na osreCevanje drugih,
predvsem tistih najranljivejsih, nasih otrocih.
Vec o humanitarni organizaciji Never give up in
njenih aktivnostih pa si lahko preberete na njiho-
vi spletni strani www.nevergiveup.si.




Aktivnosti clanov drustva upokojencev
Smartno — Tacen

Joze in Ana Jakli¢, fotografija: Janez Buncek, Helena Avsenik

V mesecu juliju smo organizirali vsakoletni
piknik v Sentrupertu na Dolenjskem ter po-
hodniski izlet v Tscheppaschlucht (Ljubelj).
V mesecu avgustu smo obiskali nepozabni
in vsemogocni Dunaj. Ogledali smo si letno
rezidenco Schonbrunn, dvorec Hoffburg
v centru mesta, galerijo Albertino, voZnja
mimo Parlamenta do veli¢astne katedrale
Sv. Stefan in njen ogled. Tretji teden v avgu-
stu je pohodnike pot zanesla v Krnico z oko- |
lico in Planico. V mesecu septembru smo

obiskali Sevnico z okolico (TrZis¢e — Brunk : :
— Razbor — Lisca). Od vseh dogodkov, ki so se zvrstili, pa je bilo najboIJ veselo vsakoletno
srecanje nasih ¢lanov pri gostilni KoSir“ v Tacnu. Sre€anje je popestril nas harmonikas Milan
Robas. Prav tako je bil vtem mesecu pohodniski izlet na Golek (Zrece).

V mesecu oktobru je bil izlet v Polzelo in Oljka gora in pa pocitnikovanje nasih ¢lanov v ho-
telu Rivier, Portoroz. Pohodniki pa bodo zakljucili sezono s pohodom na Rasico. Prav tako
se je v oktobru zacel krozek rocnih del, hkrati pa se je zakljucilo kolesarjenje. V mesecu
novembru bomo ¢astili Sv. Martina, v mesecu decembru pa bo tudi silvestrovanje.

Ob ponedeljkih se zbiramo na balinis¢u v Gameljnah. Ne smemo pa mimo nasih pohodoy,
ki se jih zvesto udelezujemo ne glede na vremenske razmere in kolesarjenj, ki jih imamo
vsak Cetrtek v mesecu.

V naSem drustvu je trenutno v€lanjenih okoli 410 ¢lanov. Imamo 6 aktivnih sekcij in sicer:
izletniStvo, kolesarjenje, pohodnistvo, planinstvo, balinanje in kroZzek ro¢nih del. Sodeluje-
mo z vsemi drustvi doma in Sirsi okolici. Vse sekcije imajo svoj letni program. Zaénemo z
mesecem aprilom in koncujemo v oktobru.

Zelimo, da bi se vsi nasi &lani prijetno poéutili v nasih sekcijah.

Veseli bi bili vsakega novega ¢lana oz. upokojenca.




Mesani pevski zbor KUD Tacen
praznoval 40 let delovanja

Nada Golub

Mesani pevski zbor KUD Tacen je, kot se lahko
prebrali v 1. §tevilki Smarnogorskih razgledov,
v mesecu juniju z odmevno prireditvijo obe-
leZil 40 let svojega delovanja. V teh 40 letih je
bilo polno glasbe, petja, veselja, plesa, srece,
radosti, iskrenega prijateljstva pa tudi solzic,
7alosti, soCustvovanja ... Skratka vsega, kar |
priti¢e skupini zanesenjakov, ki ima skupni cilj.
Stopamo dalje, pojemo dalje.

V sezoni 2015/16 pripravljamo koncert koro-
Skih pesmi — en del smo vam predstavili ze s
koncertom Ohcet mora bit' v novembru 2014.
Seveda bomo praznovali tudi BoZi¢ in novo leto. V prihodnjem letu pa se pustimo presene-
titi z novimi idejami nasemu mlademu in ambicioznemu zborovodji, Denisu Robniku.
Veseli pa bomo, Ce ste pripravljeni naso pevsko pot tlakovati skupaj z nami. Lahko kot po-
slusalci, prisréno dobrodosli pa tudi kot pevci. Vljudno vabljeni v naSe vrste, soprani, alti,
tenoriji in basi!

Vaje imamo vsak ponedeljek ob 19.30. uri v sejni sobi Doma krajanov-gasilcev Tacen.
Veseli vas bomo!

Aktivnosti na Osnovni 3oli Smartno pod Smarno
goro— dnevi evropske kulturne dediscine

Renata Kern, fotografija: Renata Kern

Vsako leto v septembru potekajo Dnevi evropske kulturne dediscine, ti posebni dnevi, ki
nas spomnuo na pomembnost nase kulturne dedisc¢ine. Potekali so od 25. septembra do

; 3. oktobra, zato sem za devetosolce
organizirala tehniski dan na to temo.
Letos se praznuje 25 let DEKD, zato
je bila vodilna tema praznovanje,
mi pa smo dodali Se lastno temo -
dekoracijo. Ucenci so po skupinah
raziskovali izbrano temo in oblikovali
plakate z naslovi: Krusna dediscina,
Lectovo srce, Drazgoski kruhki, Ple-
teno srce, Medicarstvo, Svecarstvo,
Panjske koncnice, Vezenine, Rezbar-
stvo, Pisanice, Idrijska Cipka, Trgatev,
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Prvi maj, Kres, Praznovanje imena (godovanje),
Jurjevanje, Pust, Veselica in Gregorjevo. Kar nekaj
primerov nase Zive in premicne kulturne dediscine
ni bilo zastopanih, smo pa ucence seznanili z mno-
gimi ostalimi podedovanimi dobrinami, nasimi ko-
reninami.

Raziskovalnemu delu smo dodali e prakti¢ne izdel-
ke in izdelali nekaj primerov na res poseben nacin
okrasenih tradicionalnih dobrot, svatovsko pogaco, L
pletenico in drazgoske kruhke. Ucenci so izdelovali iz das mase, drazgoske medene kruhke
pa so posnemali Se v papirju. Nas tehniski dan se je zakljucil s pregledno razstavo, ki je bila
na ogled na spodnjem hodniku OS Smartno pod Smarno goro do konca oktobra.

Medena srca

Drazgoski kruhki so medenjaki, prava slovenska mojstrovina. Tradicijo ro¢no oblikovanega
okrasja na osnovni obliki (srce, majolka, lipov list ...) v nekaterih krajih ohranjajo Se danes.
Izdelava teh dragocenih kruhkov se je razsirila predvsem v DraZzgosah in okolici, izdelovali
pa so jih le za praznike.

Izgled le-teh me je tako navdusil, da sem v okviru izbirnega predmeta organizirala delavni-
co izdelovanja medenih src. K sodelovanju smo povabili Meto Macek, ki nam je pokazala
osnovno oblikovanje src ter okraskov iz medenega testa (liste razlicnih oblik, vitice, klasje
Z navdusenjem smo cakali, da so se izdelki spekli, da smo jih odnesli domov in ponosno
razkazovali. Res smo bili uspesni, kajne?

5.



Zgodovina knjiznice Gameljne "
Janez Sedej in Maja Mirkov, fotografije: Katja Macarol m

Knjiznica Gameljne je bila ustanovljena leta 1992.
1 Gameljne je do odprtja podruznicne knjiznice obi-
y skovala potujoca knjiznica. Na podlagi vse veje
¢ izposoje se je proti koncu osemdesetih let rodila
8 ideja, da bi Knjiznica Siska ustanovila stacionarno
podruznico v kraju, kar je sovpadlo s takratnim
staliS¢éem koordinacije ljubljanskih SIK-ov, da v ur-
banizirani ljubljanski okolici nadomesti postajalis¢a
bibliobusa, ki ustrezajo kriteriju zadostne obiskano-
sti, s stacionarnimi izposojevali$¢i. Knjiznica Sigka je,
ob mocnem zavzemaniju takratne direktorice Silve
Crnugelj, v svojih prizadevanijih za ustanovitev nove knjiznice nasla veliko podporo v krajevni sku-
pnosti Gameljne, ki je pokazala jasen interes, da kraj dobi svojo knjiznico. Se posebej je potrebno
omeniti prizadevanja in pomo¢ gospe Tilke Blaha in dr. Ladislava Kosca, tedanjega predsednika
sveta krajevne skupnosti. Kmalu se je nasla prosta lokacija v kletnih prostorih Doma krajanov, ki
pa so bili takrat v propadajocem stanju in neprimerni za kakrSnokoli dejavnost. Prostor je Knjizni-
ca Sigka, s sredstvi, ki jih je za to namenilo mesto Ljubljana, v pospe$enem tempu adaptirala po
nacrtih arhitekta Igorja Skulja. Sredstva za zacetni knjizni¢ni fond je prispevalo prav tako mesto
Ljubljana, knjige je knjiznica dobila tudi iz fonda Ministrstva za kulturo, velik del pa je zagotovila
sama iz rezervnega fonda, ki si ga je ustvarila s pomocjo podarjenih knjig. Ob zavzetem delu kolek-
tiva Knjiznice Sigka, $e posebej takratne vodje enote Gameljne Valentine Velkavrh, je knjiznica 17.
12. 1992 pricela z delovanjem na 132 m2 izposojevalnih povrsin in s 3.063 enotami knjizniénega
gradiva. Izposoja je bila od samega zacetka racunalnisko podprta.
Leta 1997, ko je knjiznico vodila DuSanka Kovag, je knjiznica, po vztrajnih prizadevanjih direkto-
rice Silve Crnugelj, na novo pridobila dva sosednja prostora, kar nam je omogocilo, da smo, po
temeljiti adaptaciji, odprli otrosko igralnico, prijeten prostor, opremljen z igraCami in druzabnimi
igrami, ki ga je s stenskimi poslikavami poslikal slikar Samo Jurecic, ki je bil v tistem ¢asu zaposlen
v KnjiZnici Sigka. KnjiZnica se je leta 2000 vkljugila v sistem izposoje Cobiss.
Knjizni¢arke, ki so delale v knjiznici Ze ob njenem odprtju, so z delom in komunikativnostjo knjizni-
co prilagodile specificnim potrebam ljudi v kraju in tako ustvarile tradicijo, ki jo tisti, ki smo prisli v
knjiznico za njimi, skuSamo po svojih moceh nadaljevati. Gameljne so po izvoru tradicionalno va-
Sko naselje, ki po eni strani ohranja mocan znacaj lokalne
skupnosti, po drugi strani pa postaja elitnejse predmestje . g ] __E’r_
prestolnice. Sam znacaj kraja in njegovih prebivalcev kot ——
tudi velikost knjiznice omogocata knjiznicarju, da lahko * m B
dovolj dobro spozna tako bralne kot tudi druge informa- =
cijske preference posameznih bralcev, kar mu omogoca
visok nivo knjizni¢nih storitev. Knjiznica je ze kmalu po : ‘. o
odprtju lepo zaZivela, lahko se pohvalimo, da jo je veliko #M " ¥
Stevilo ljudi vzelo za svojo, da je postala, poleg informa-
cijskega, celo eno od druzabnih sredis¢ kraja.

W16




Regijsko tekmovanje gasilskih desetin

Primoz Burger, fotografija: Klemen Zibelnik

V nedeljo, 27.septembra,
se je na poligonu Policijske
akademije v Tacnu odvijalo
Clansko tekmovanje Regije
Ljubljana 1 v gasilsko-Spor-
tnih disciplinah. Tekmovale
so tako Zenske kot moske

Clanske in veteranske desetine. Tekmovanja se je udele-
Zilo 84 ekip, z ve¢ kot 700 posamezniki iz celotne osre-
dnje Slovenije. Tekmovali so v vec razli¢nih disciplinah,
in sicer so €lani in Clanice tekmovale v vaji z motorno
brizgalno, stafetnemu teku in vaji razvrséanja, veterani
in veteranke pa v vaji s hidrantom in vaji raznoterosti.

Tek na Smarno goro

Bostjan Novak, fotografija: Sasa L. Kavcic in arhiv organizatorja tekmovanja

s Smarna gora vsako prvo soboto v
~ oktobru gosti velik gorsko-tekaski
dogodek Tek na Smarno goro, ki
se je letos odvil Ze 36-iC. Za orga-
nizacijo tekmovanja so poskrbeli
Tomo Sarf, gonilna sila te prire-
ditve ob veliki pomoci Gostilne
Ledinek, tacenskih gasilcev in
Stevilnih prostovoljcev. Prireditev
predstavlja veliki finale doma-
i : = #1 ¢e in mednarodne sezone, saj je
hkrati zadnja tekma Pokala SIovenue kot tudi Svetovnega pokala v gorskih tekih. Omenjeni
dejstvi sta tudi letos na Start privabili vrhunsko domaco in mednarodno zasedbo, ki je bila
ob vrhunski organizaciji garant za pravi praznik gorskega teka, katerega ni moglo pokvariti
niti mokro vreme.
Jutranji naliv, ki je pojenjal tik pred startom, ni odvrnil 175 tekmovalcev, kolikor se jih je
preizkusilo na tekmovanju. Svetovna in slovenska elita se je v druzbi Stevilnih manj elitnih
tekacev proti cilju na Smarni gori pognala s stadiona Policijske akademije. Tekmovalna tra-
sa tekace vodi preko Grmade na sedlo, navzdol do »spodnje kuhne«, po »Poti svobode«
ponovno na sedlo in od tam po »Romarski poti« na vrh Smarne gore. Skupaj 10 km poti
s 710 visinskimi metri vzponov in 350 viSinskimi metri spustov. Nasploh ni bilo opaziti, da
bi se tekaci bali spolzke in razmocene podlage, ki je sicer botrovala enemu odstopu zaradi
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poskodbe in nekaj manjSim praskam, ki so jih tekmovalci
pridelali ob zdrsih.

V moski konkurenci so se najboljSe uvrstili: Musobo Fred
(svetovni prvak iz Uganda), Alex Baldaccini (Italija; rekorder
Smarnogorske proge) in Robbie Simpson (V. Britanija). Med
Zenskami pa: Sarah Tunstall (V. Britanija), Alice Gaggi (ltalija)
in Dominika Wisniewska (Poljska).

~ V moéni mednarodni konkurenci sta se kot najboljsa Sloven-
& ﬂ’“‘ ca uvrstila Jana Bratina (5. mesto) in Miran Cvet (6. mesto).
MRS Najhitrejga domadina izpod Smarne gore sta bila Matic Pla-
znik, ki je v cilj pritekel kot osemnajsti in Tina Kozjek, ki je bila v absolutni Zenski konkurenci
dvanajsta. Oba sta ¢lana lokalnega tekaskega kluba Smarnogorska naveza. Kot eden starejsih
udelezencev teka je bil gospod, ki je dodobra zakoracil v sedemdeseta leta svojega Zivljenja
in je veC kot zgovoren dokaz, da na tem tekmovanju ni porazencev - so le noro hitri in malo
manj hitri zmagovalci. Slednjih bi si tako organizatoriji, kot gledalci, pa tudi sami tekmovalci,
Zeleli nekoliko vec, da bi bilo vzdusje na in ob progi ter v cilju Se bolj vzneseno.

Vec o rezultatih teka in udeleZencih si lahko preberete na spletni strani: http://www.smar-
nogorska-naveza.si/

Za konec $e k najmlajgim, ki na Teku na Smar-
no goro prav tako dobijo svojo tekmovalno
priloznost, seveda na krajSih, manj zahtevnih ,
progah. Otroci od 8. leta naprej tekmujejo od &
sedla do vrha Smarne gore, pri ¢emer najhi-
trejsi za vzpon porabijo manj kot 4 minute! Ti- [
sti, stari 14 in 15 let, pa tekmujejo po zadnjem,
2,5 km dolgem delu ¢lanske proge. Stevilni za-
dovoljni in nasmejani obrazi teh mladih Spor-
tnikov - pa ne le tistih, ki so si prisluZili kolajne in sladke nagrade za prva mesta - dajejo slutiti,
da ima Tek na Smarno goro in gorski tek nasploh pred seboj svetlo prihodnost.

Kot zanimivost: Najstarejsi zapisi o gorskem teku segajo Ze tisocletje nazaj, v leto 1086, ko
si je Skotski kralj Malcolm na tak nacin izbral osebnega kurirja. Sodobni gorski tek smo v
Evropi ponovno »izumili« v preteklem stoletju, kot Sportna panoga pa je nasel svoje mesto
pod okriljem atletike. Med tekmovanja z najdalj$o tradicijo sodi prav Tek na Smarno goro,
s svojo trenutno 36-letno tradicijo.




Nordijska hoja je primeren Sport za vsakogar

dr. Veronika L. Dolenc, prof. $p. vzg., fotografija: Arhiv Zdravo Zivi

Jesen je odlicen ¢as za zunanje
Sportne aktivnosti: temperatu-
ra je niZja, dneva Se ni konec,
ko prihajate iz sluzbe ali Sole.
Palice v roke pa pojdite na svez
zrak! Poznate nordijsko hojo?
Verjetno ste med tistimi, ki za-
mahne z roko in rece, saj gre za
navadno hojo s palicami. To je
dale€ od resnice. Res se hodi in
pri hoji uporablja palice, toda
pomembna je tehnika hoje. Pri
nordijski hoji je korak podalj-
$an, trup rahlo nagnjen naprej
ter napet, saj deluje kot stabi-
lizator, roke so aktivne in se gibajo v smeri naprej in nazaj mimo bokov. Gre za mocan in
aktiven odriv z rokami od podlage. To je groba definicija.

S pravilno tehniko dvigujete nivo telesne kondicije, saj obremenjujete srce, ozZilje in respi-
ratorni aparat. To pomeni, da se zadihate in poZenete krvni obtok po Zilah. Vadba za srce in
ozilje krepi srce, saj pride zaradi izboljSane cirkulacije do sréne miSice vec krvi in posledi¢no
vec kisika. Tudi tisti, ki imate teZzave z visokim krvnim tlakom, lahko izboljsate vase zdravje
na ta nacin, da ste telesno v formi.

Nordijska hoja vpliva na mo¢ rok, ramenskega obroca, hrbtnih in trebuSnih misic ter nog,
¢e hodite v klanec. Poleg tega zaradi opiranja na palice razbremenite spodniji del telesa, kot
sta kolenski sklep in kolki. Ne pozabimo na hrbtenico, ki jo zaradi iztegovanja in opiranja
na roke zelo razbremenimo. Si predstavljate, da nosite na hrbtu tezak nahrbtnik, ki vas kar
vlece na dol. Pa vzemite palice in videli boste, kako lazje je hoditi kljub tezi na hrbtu. Hkrati
vas palice silijo v lepo ravno drzo.

Nordijska hoja pomaga pri izgubi odvecne telesne teZe, saj jo lahko izvajate vsakodnevno,
je aerobna aktivnost, hkrati pa aerobno-anaerobna, ¢e hodite z »visokimi obrati« ali v kla-
nec. Ce se lotevate izgube kilogramov, zaénite postopoma, kot pri teku, ko menjavate hojo
in tek. Tukaj pa en dan namenite vzdrzljivostni nordijski hoji na dolgo razdaljo, drugi dan pa
uberite hitro ali tempo nordijsko hojo, kjer pospesujete v klanec, e nanj naletite.

Ko zapade sneg, dajte tekaske smuci na noge in poskusite tehniko iz hoje prenesti na smuci
oz. obratno (klasi¢na tekaska tehnika). Nordijska hoja in tek na smuceh sta poleg plavanja
najbolj zdrava Sporta za na$ organizem, ker vklju€ujeta v gibanje prakti¢no vse misice na-
Sega telesa ter ni mocnih pritiskov na kosti in sklepe, ki v starosti postanejo bolj lomljive
zaradi osteoporoze.

Na nordijsko hojo se lahko v nasi CS podate tudi v organizirani skupini pod okriljem kluba
Zdravo Zivi.
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Izlet na Rasico

Katarina Repic, fotografija: Katarina Repic

Pogled iz centra Ljubljane
proti severu z RaSico ter Ka-
# mnisko Savinjskimi Alpamiv
ozadju, je ena od klasi¢nih
ljubljanskih vedut. V na-
sprotju z Alpami je RaSica s
svojimi obSirnimi gozdovi le
| streljaj pro¢ od mestnega Zi-
vZava, zato je primerna tudi
" za kratek popoldanski izlet
ali kolesarski vzpon. Kljub
: 3 " nizki nadmorski vigini se
poti porazgubijo po mnoglh hr|b|h grapah, slemenlh in vrtacah zato se za vsakogar najde
koticek miru in tiSine. Poti so primerne za vse starostne skupine in za vse letne case.
Najvisja tocka rasiskega pogorja je Vrh Staneta Kosca (641m), na katerem stoji 17m visok
razgledni stolp, ki ponuja 360° panoramo. Deset metrov pot vrhom se nahaja Planinski dom
Rasiske Cete, ki vsak dan, razen
ob ponedeljkih, ko je zaprt,
nudi prijetno in toplo zavetje v |
prihajajo¢ih hladnih mesecih. ‘
O stanju vremena in kolicini
sonca pa se lahko obiskoval- —
Ci Ze vnaprej seznanijo preko
spletne kamere, ki je name- |
$¢ena malo nad domom.
Dom je znova zazivel pred do-
brim letom, ko sta ga prevzela
nova najemnika Katarina Repi¢
in Blaz Rink in pricela urejati
dom ter okolico. Z novo ekipo
ter svezo ponudbo sta v dom vnesla nov elan, ki so ga z vedno veéjim obiskom nagradili
tudi pohodniki. Dom je tako postal znan po dobri hrani in druzinam prijazni ponudbi. Ko-
] 1 ticek za najmlajsSe, mreZe in lezalniki, ki kar vabijo
v dremez, prijajo vsem, mladim in mladim po srcu.
Posebne pozornosti, po potrebi pa tudi pomoci, so
delezni tudi gorski kolesarji, ki jih privlacijo obSirne
gozdne poti.
Nekajkrat letno dogajanje na Rasici popestrijo raz-
liéni dogodki.
Vet o Rasici ter vseh novosti lahko najdete na FB
strani: Rasica Je Spica




Poskrbimo za odpornost s pomocjo etericnih olj

Melita Mocnik Okorn, fotografija: arhiv BioArs

Vsi si Zelimo biti vec ¢as polni energije in kar pokati od
zdravja, vemo pa, da je potrebno za ravnovesje delo-
vati na vec¢ podrocjih, od prehrane do gibanja, seveda
pa ne pozabimo na ¢ustvena stanja.

Lahko vam izdamo preprost recept, ki vam bo resnic-
no v pomo¢, pa Se izdelava je hitra. Osebni inhalator z
naravnimi eteri¢nimi olji nam pomaga tako, da podpre
na$ imunski sistem. Poznate eteri¢na olja? Eteri¢na
olja lahko opisemo kot esenco rastline. Iz rastlin jih
pridobijo s pomocjo razli¢nih metod, najpogostejsi sta
destilacija in hladno stiskanje. Ker so etericna olja zelo
koncentrirana (npr. za 1 liter eteri¢nega olja evkalipta
potrebujejo 30 kg rastlinskega materiala), je zelo po-
membno, da se pred uporabo seznanimo o varni upo-
rabi in pravilnem odmerjanju.

Inhalacija je najhitrejsi nacin, da eteri¢na olja preidejo
v telo, zato izkoristimo prednosti vonja in za najvedji
mozni ucinek uporabimo kvalitetna eteri¢na olja.
Cajevec (tea tree; melaleuca alternifolia) je znan po svojem delovanju proti virusom, bak-
terijam in glivicam. Timijan (thymus vulgaris; neznejsi je linalool) stimulira in krepi imunski
sistem ter prispeva k povecanju nase energije. Evkalipt (eucalyptus globulus; neZnejsi je
radiata) pa je odli¢en za dihala in nam hkrati pomaga pri koncentraciji.

7 kapljic posameznega eteri¢nega olja nakapajte v stekleno skledico in vanjo pomocite
vatirani del, ki ga prej vzamete iz inhalatorja. PoCakajte, da vpije vsa eteri¢na olja, in ga
namestite nazaj v inhalator. Zaprite in Ze je pripravljen za uporabo.

Eno nosnico zaprite, z drugo pa vdihnite dragocene naravne vonje. Odli¢no pri njem je, da
ga lahko vzamete povsod s sabo.

Pomen vitaminov za zdravje

dr. Veronika L. Dolenc, prof. $p. vzg., fotografija: Arhiv Zdravo Zivi

Vitamini so klju¢ni pri presnovi hrane. Ogljikovi hidrati, mascobe in beljakovine ne bi imeli
tak$nega ucinka na telo, ¢e ne bi imeli vitaminov in mineralov. Ce uZivate veliko sveze zele-
njave in sadja in beljakovine z manj mas¢obami, kompleksne ogljikove hidrate, dobite vse
potrebne vitamine in minerale, ki so nujni za normalno aktivno Zivljenje. Torej imate urav-
noteZeno prehrano. Ce uZivate velike doze vitaminov v obliki dodatkov in dopolnil, si lahko
Skodujete in celo zastrupite, saj se presezki vseh vitaminov ne izlo¢ajo z urinom. Taksni so
vitamini A, E, Kiin D, ki so topni v mas¢obah in se shranjujejo in kopicijo v telesu.

Vitamin D je eden najpomembnejsih regulatorjev kalcija. Je bistven za povecanje absorp-
cije kalcija v cCrevesju kot tudi za zmanjsanje izlocanja kalcija v ledvicah. Vse ve¢ raziskav
dokazuje, kako je vloga vitamina D pomembna in kako presega zgolj vpliv na moéne kosti.
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Stevilne raziskave so ugotovile, da nizek nivo vi-
tamina D povecuje verjetnost za Stevilne bolezni
| kot so nekatere vrste raka, hipertenzijo, sréno-Zil-
ne bolezni, diabetes tipa 1, revmatoidni artritis in
multiplo sklerozo. Se ve¢, ¢e koli¢ina vitamina D
presega priporocene vrednosti, je to povezano z
vecjo absorpcijo kalcija in zmanjsanjem verjetno-
sti za pojav teh bolezni. Vitamin D je edinstven
po tem, da ga telo proizvaja samo, kolikor ga po-
trebuje, ¢e smo dovolj ¢asa izpostavljeni soncni
svetlobi. Obstaja le nekaj Zzivil, ki so naraven vir
= vitamina D. To so: ribe kot so skuse in losos, ribje
olje, nekaterl mlecni izdelki (nekatere vrste sira, jogurta). Danes Se vedno mnogi priporo-
¢ajo uzivanje velikih koli¢in mleka, ¢eprav telo lahko dobi zadostne kolicine kalcija tudi z
uzivanjem ustrezne rastlinske hrane — predvsem sveZega sadja in zelenjave. Poleg tega je
absorpcija kalcija iz zelenolistnate zelenjave ucinkovitejsa kot mleko, ki vsebuje tezko pre-
snovljivo kazeinsko beljakovino.
Vitamina topna v vodi (to sta B-kompleks in vitamin C) se v telesu ne shranjujeta, zato ju mora-
mo uzivati dnevno. V predelani hrani se unicita. Za stroge vegetarijance, ki ne uzivajo produktov
Zivalskega izvora, je vitamin B12 zelo pomemben zaradi Zivljenjske vloge, ki jo ima. Vitamin
B12 med drugim sodeluje pri nastajanju rdecih krvnih celic — eritrocitov, ohranjanju integritete
Zivénega sistema, presnovi makrohranil ter rasti in razvoju. Nahaja pa se, kot kaze, samo v Zivilih
Zivalskega izvora, zato ga morajo vegetarijanci in vegani uzivati v obliki dodatka. Najvec vitamina
B12 se nahaja v mesu, drobovini (predvsem v jetrih), Skoljkah, mlecnih izdelkih in jajcih. Nobena
rastlinska hrana ne vsebuje vitamina B12, niti rastline in Zivila rastlinskega izvora, za katera ne-
kateri trdijo, da ga, npr. razne alge (Nori, Spirulina, Klorela itd.), tempeh, tofu, rastline, gnojene z
naravnimi gnojili itd. Ker je vitamin B12 pomemben za ohranjanje integritete Zivénega sistema,
lahko pomanjkanje vodi do okvare mozganov, hrbtenjace in Zivcev.
Vitamin C igra veliko vlogo pri delovanju imunskega sistema, hkrati pa ima veliko vlogo pri
ostalih funkcijah v nasem organizmu. Vitamin C izboljSa absorpcijo Zeleza v prebavnem
traktu (novejse raziskave kazejo, da igra pri absorpciji Zeleza veliko vlogo tudi vitamin A),
deluje kot antioksidant, samostojno in v kombinaciji z vitaminom E ter tako nase telo $¢iti
pred prostimi radikali. Pomemben je za sintezo kolagena in tako za vsa nasa mehka tkiva
— dlesni, ozilje, koZo in kosti. Potreben je za normalno delovanje mozganov in Zivcevja.
Prispeva k zmanj$evanju utrujenosti in izérpanosti in $e kaj bi se naslo. Zivila, ki so bogata z
vitaminom C je najbolje uZivati surova in to sta zelenjava in sadje. Od tega izstopajo: rdeca
in zelena paprika (ima cca. trikrat vec tega vitamina kot pomaranca), feferon ali €ili, ¢rni
ribez, ohrovt, brokoli, papaja, jagode, cvetacda, ananas. To so Zivila, ki imajo najvisje vseb-
nosti C vitamina na 100g Zivila.
Vsem priporo¢am, da skrbite za uravnotezene obroke, v katerih naj ne manjka sveze zele-
njave in sadja, ustrezne kolicine beljakovin (ne samo meso, ampak tudi strocnice) in kom-
pleksnih ogljikovih hidratov (Zitarice). Na ta nacin je verjetnost, da vam bo v telesu primanj-
kovalo nujnih vitaminov in mineralov, majhna. Ce ne jeste na ta nacin, je ¢as, da naredite
manjso analizo na podrocju vasega prehranjevanja.
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Prvi MiklavZev sejem v CS Smarna gora

Alenka Loviscek S.

Turisti¢no drustvo Smarna gora — Tacen v sodelo-
vanju z Gostilno KoSir, prostovoljnim gasilskim dru-
$tvom Tacen, Osnovno $olo Smartno pod Smarno
goro, Cebelarskim drustvom Tacen pripravlja prvi ¥
Miklavzev sejem v nasi Cetrtni skupnosti. Miklavzev Wi .,_‘_:,,"-;-1.- £
sejem bo na vrtu gostilne Kosir. Zacel se bo v torek, A i
1. 12. 2015 in zakljugil v soboto 5. 12. 2015 in sicer (G /N\iklavy
od 16.00 do 21.00 ure. \
Ponudniki na stojnicah bodo: Ursula d.o.o., Ra-
Sica — H Gameljne, Gostilna KoSir, Dnevni center
za oskrbo starejSih — Papilot, Katica Kalacun s.p.,
Kmetija Jeran, Mesarija Dresar, Cebelarsko drustvo
Tacen in drugi.

Ponudba na stojnicah bo raznolika od meda, me-
denjakov, ¢ajev, voscilnic, igra¢, kap, rokavic itd.
Za Zejo in lakoto bo poskrbljeno, za sladokusce se
bodo pekle palacinke. Sejem bo popestril nastop
otroskega zbora Osnovne $ole Smartno pod Smar-
no goro. https://www.google.si/

Miklavi sporota otrokom, da jih pride na sejem Serh?a=miklavz&biw=1366&bih=649&tbm
obiskat s polno vreco sladkarij.

Vidimo se na Miklavievem sejmu.

= CETRTNA SKUPNOST SMARNA GORA

SPOSTOVANI KRAJANI IN KRAJANKE,
VABIMO VAS, DA OBISCETE SPLETNO STRAN NASE CETRTNE SKUPNOSTI, KJER
SE REDNO OBJAVLJAJO AKTUALNE NOVICE IN OBVESTILA O DOGAJANJU V
NASEM KRAJU IN AKTIVNOSTIH CETRTNE SKUPNOSTI.

Svet Cetrtne skupnosti Smarna gora

http://www.smarna-gora.si
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150 let javnega osnovnega Solstva
na obmocju nase cetrtne skupnosti

Tanja Muha in Maksimiljan Kosir, fotografija: Drago Praintz

V letu 2016 bo Osnovna

$ola Smartno pod Smarno

goro praznovala svojo 150
letnico ustanovitve in po-
sledi¢no javnega osnovnega
%olstva. Sola je takrat nosila

ime - Enorazredna ljudska &

Sola. Ta pomemben mejnik

tako pomeni zacetek osnov- B}

nega $olstva na obmoé¢ju €S
Smarna gora.

Na zacetek $olstva v nasi CS
je vezan tudi dan Cetrtne

f [ ﬂlﬂﬂﬂ i

skupnosti Smarna gora, 5. maj, ki je povezan s prlhodom uutelja Lovrenca Arka iz Sodraznce
v $olo Smartno pod Smarno goro.
Ob zavidanja vredni obletnici Osnovna $ola Smartno pod Smarno goro pripravlja posebno
prireditev, ki se bo odvila predvidoma 20.4.2016 in na katero bo vabljena tudi SirSa jav-
nost. O podrobnostih dogodka bomo krajani obves¢eni tudi preko spletne strani CS Smarna

gora.

DDEHDDDng

W24

meljne

UDELEZBA NA
VSEH DOGODKIH
JE BREZPLACNA.

Napovednik dogodkov
Knjiznica Gameljne

¢ 3.12. 2015 ob 18.uri — predstava za otroke:
Teater za vse, Hura dojencek (3+, 30 min.), st.
sedezev 80, prevzem vstopnic Knjiznica Ga-

¢ 19.11. 2015 ob 19.30 — potopisno predava-
nje: Brane Ternovsek, Malezija

¢ 17.12.2015 0b 19.30 — potopisno predava-
nje: Peter Mocnik, Severna Indija

=i

mstna knjiknica ljulbljana
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Vabilo na predstavo

Zveza prijateljev mladine Ljubljana — Siska
bo v sodelovanju s Svetom €S Smarna gora organizirala
predstavo za otroke
»Pravljica o carometli«,
ki bo 11.12.2015 ob 17.uri,
v dvorani Doma krajanov Gameljne.

Predstava je primerna za otroke starejSe od 3-eh let
in Solske (do 8) in traja 30 minut.

Vstop je prost.

Vabilo na »Trail Rasica«

Roman Jez

V mesecu novembru, natancneje 21.11.2015, bo prvi¢ organiziran
»Trail Radica«. Organizator je Sportno drustvo Rasica — Gameljne
s pomocjo gostilne Macek, planinskega doma RasSica ter ostalih
donatorjev. Start bo ob 8.uri s $portnega igri$¢a v Srednjih Gamelj-
nah. Trail bo potekal po Rasici in njenih obronkih in sicer v 5-ih
krogih po 9 km in 450 viSinskih metrov. Na trasi bosta dve okrep-
Cevalnici s sadjem, prigrizki in pijaco. Razpisane so naslednje ka-
tegorije: enotna Zenska, moski letnik 1971 in mlajsi, moski letnik
1970 in starejsi in Stafeta (triclanska, z vsaj eno Zensko).

O ostalih podrobnostih si lahko preberete na oglasnih deskah v
nasi CS.
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VABILO

TURISTIENO DRUSTVO SMARNA GORA — TACEN
VAS VABI NA

MIKLAVZEV SEJEM

KDAIJ:
OD 1.12.2015 DO 5. 12. 2015, MED 16.00 IN 21.00 URO

KJE:
VRT GOSTILNE KOSIR,

TACENSKA CESTA 142, 1211 TACEN-LJUBLJIANA

KAJ:

PESTRA PONUDBA, DRUZENJE, POVEZOVANJE, MIKLAVZEVO PRE-
SENECENJE, OBILO VESELJA, ZA ZEJO, LAKOTO IN SLADKOSNEDE
BO POSKRBLIENO, IN SE IN SE ...

PRISRCNO VABLJENI

Praznicni sejem 2015

Tudi letos vabimo na prazni¢ni sejem, ki bo potekal v Smartnem pod
Smarno goro, na Cesti v Gameljne v soboto, 19. decembra, od 16.00
do 20.00.

Lokalni izdelki, aktivnosti za otroke in prazni¢ni program bodo tudi
letos glavna nit nasega praznic¢no-veselega druzenja.

Lepo vabljeni, da se nam pridruZite in z nami prezivite nekaj lepih
praznic¢nih trenutkov.

Taborniki Ragiskega rodu v sodelovaniju s Cetrtno skupnostjo 3G,
Zupnijo in ostalimi dobrimi ljudmi.
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Recept za mrzle zimske dni

Fotografija: Tanja Muha

Pica polzki

Sestavine:

¢ 100 g rezin salame (najbolje Sunke ali prsuta)
¢ 100 g naribanega sira

¢ 400 g listnatega testa

¢ 6 Zlic paradiznikove omake (gostejse)

¢ suhi origano

Pecico segrejemo na 180°C. Listnato testo razva-
ljamo v pravokotnik in ga premaZemo s paradizni-
kovo omako ter obloZimo z rezinami salame. Vse skupaj potresemo Se z naribanim sirom
in origanom. Vse skupaj na krajSem koncu previdno zvijemo v rulado, ki jo za 10 minut
postavimo v hladilnik. Ohlajeno rulado z ostrim noZzem nareZzemo na priblizno 1 cm debele
kolobarje in jih poloZimo na pekaC obloZen s peki papirjem ter jih Se potresemo s sirom.
Pec¢emo 15 do 20 minut.

Dober tek!

Ideje za popestritev
jesenskih dni

Ko storzi
dobijo podobo.

www.sortra.com
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