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Obvestilo uredniškega odbora

Začetek meseca aprila zaznamuje svetovni dan zdravja, ki je letos pos-
večen zdravju mater in novorojenčkov. Aprila se je začela tudi celoletna 
kampanja z naslovom Zdrav začetek, svetla prihodnost. Z omenjeno 
kampanjo želi Svetovna zdravstvena organizacija opozoriti, kako po-
membno je zdravje mater in novorojenčkov za splošno zdravstveno sta-
nje in blaginjo prebivalstva. Na zdrav začetek vplivajo številni dejavni-
ki: varna nosečnost in porod, telesno in duševno zdravje, dobro počutje 
žensk pred in med porodom ter po njem in nenalezljive bolezni. 
24. april je Svetovna zdravstvena organizacija razglasila za mednaro-
dni dan ozaveščanja o hrupu. Hrup je neželen in/ali škodljiv zvok. 
Prav vsak zvok lahko v določenem trenutku in v določenem okolju 
postane moteč. V Sloveniji veljajo posebni pravni akti, ki se nanašajo 
na urejanje hrupa v delovnem okolju, na javnih prireditvah in bival-
nem okolju. Za javne prireditve velja uredba o načinu uporabe zvoč-
nih naprav, ki na shodih in prireditvah povzročajo hrup. Za delovno 
okolje velja Pravilnik o varovanju delavcev pred tveganji zaradi izpo-
stavljenosti hrupu pri delu. Hrup v bivalnem okolju ureja več aktov, in 
sicer Stvarnopravni zakonik, Uredba o mejnih vrednostih kazalcev 
hrupa v okolju, Uredba o ocenjevanju in urejanju hrupa v okolju in Za-
kon o varstvu javnega reda in miru. 

Če bi hoteli tudi sami napisati kakšen prispevek, ste prisrčno vablje-
ni, da ga pošljete na elektronski naslov urednistvo@zveza-gns.si in ga 
obogatite s slikovnim gradivom v obliki priponke k prispevku. Vsa be-
sedila so pred objavo lektorirana, zato vas prosimo, da so poslana v  
Wordovi obliki, izjema so različna vabila, diplome, dopisi, priznanja. 
Ob fotografiji mora biti naveden avtor fotografije. 

Aleksandra Rijavec (v. d. urednice)
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Uredništvo si pridržuje pravice 

do objave, neobjave, krajšanja ali 

delnega objavljanja nenaročenih 

prispevkov v skladu s 

poslanstvom in prostorskimi 

možnostmi. V posameznih 
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Glasilo je brezplačno in v javnem 

interesu. Na podlagi 8. točke 42. 

člena Zakona o davku na dodano 

vrednost (UL RS št. 104/2024) ni 

zavezano plačilu DDV-ja. 

Izdajo in tisk glasila sofinancirata Funda-

cija za financiranje invalidskih in huma-
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(FIHO) in Ministrstvo za kulturo. Stališča Zveze društev gluhih in naglušnih Slovenije ne izražajo stališč FIHO.
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Materinski dan mater z izgubo sluha: 
Mama je ena sama

V oddaji Prisluhnimo tišini smo prip-
ravili posebno oddajo ob materin-
skem dnevu in jo posvetili predanim 
materam z izgubo sluha. 

Sestanek ZDGNS z vsemi dobavitelji 
slušnih aparatov za pripravo  
predloga za ZZZS

Sestanek z dobavitelji in uporabniki 
slušnih aparatov je bil namenjen 
pripravi formalnega predloga ZDGNS 
za ZZZS glede cenovnega standarda, 
trajnostne dobe in drugih odprtih za-
dev. 

Razpis MVI za CRP:  
Razvoj študijskega programa SZJ  
na prvi univevrzitetni stopnji študija
ZDGNS je več let opozarjala resorno 
ministrstvo o potrebi razvoja poseb-

nega študijskega programa za podro-
čje gluhote in znakovnega jezika. Ta 
študijski progam je lahko tudi velika 
priložnost za gluhe, da po tej poti do-
sežejo univerzitetno izobrazbo in še 
to za področje, ki je njim najbolj zna-
no in uporabno.

Posvet AKOS: Platforma AKOS  
za področje dostopnosti AVMS

ZDGNS je več let opozarjala na potre-
bo po sistemski ureditvi dostopnosti 
in vzpostavitvi ene vstopne točke za 
reševanje dostopnosti za osebe z iz-
gubo sluha. Veseli nas, da je Ministr-
stvo za kulturo RS podprlo delovanje 

Javni razpis za izbiro raziskovalnih projektov Ciljnega 
raziskovalnega programa »CRP 2025« v letu 2025

Matjaž Juhart
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ZDGNS, in se dogovorilo, da to nalogo 
prevzame AKOS. Sestanki in srečanja 
za administrativno vzpostavitev te 
vstopne točke že potekajo.

Telekom Slovenije:  
Storitev samodejnih podnapisov

ZDGNS je v zadnjem obdobju aktivno 
udeležena pri prizadevanjih za spro-
tno podnaslavljanje in veseli nas, da 
potekajo pozitivni pogovori s števil-
nimi izvajalci medijskih storitev, med 
katerimi je tudi ponudnik Telekom 
Slovenije. V Sloveniji beležimo vedno 
večjo dostopnost TV programov, s 

tem pa se ponuja vedno večja infor-
miranost oseb z izgubo sluha.

Posvet ZDGNS in Geodetskega 
inštituta Slovenije: Dostopnost  
za osebe z izgubo sluha
ZDGNS je organizirala posvet na te-
mo mobilnosti in dostopnosti za ose-
be z izgubo sluha. Seznanili smo se 

tudi z Zgodbo petih prostorov, ki 
omogočajo popolno dostopnost za vse 
invalide, vključno za osebe z izgubo 
sluha. 

Spremembe Zakona o izenačevanju 
možnosti invalidov – dostopnost  
za osebe z izgubo sluha
Cilj predloga zakona sledi zahtevam 
ZDGNS o zagotavljanju prilagoditev 
že obstoječih objektov v javni uporabi 
tudi s tehničnimi napravami, zvočni-
mi in svetlobnimi kazalniki, pisnimi 
informacijami in drugimi ustreznimi 
tehničnimi prilagoditvami, med ka-
tere sodijo tudi vedno bolj priljublje-
ni avatarji v znakovnem jeziku in se-
veda sprotnimi podnapisi.

ZZZS: Seznam šifrantov tehničnih 
pripomočkov za osebe z izgubo sluha

Na spletnih straneh ZZZS so 1. 1. 2025 
objavljeni prenovljeni šifranti medi-
cinsko tehničnih pripomočkov za 
osebe z izgubo sluha.
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Ustanovitev novega Sveta za tehnične 
pripomočke MDDSZEM

Veseli nas, da smo po številnih pozi-
vih ZDGNS prejeli informacijo o usta-
novitvi novega sveta za TP, v katerega 
je imenovan tudi Branko Gornjec kot 
predstavnik ZDGNS in NSIOS.

Delovni sestanek ZDGNS in DGN za 
ustanovitev Športne zveze gluhih 
Slovenije kot samostojne organizacije

Na podlagi sklepa UO ZDGNS so stek-
li prvi formalni sestanki z društvi in 
posledično športnimi sekcijami v 
društvih glede formalne ustanovitve 
ŠZGS kot samostojne pravne osebe. 

Predavanje ZDGNS in Blejskega 
vodnega festivala: Brez vode  
ni življenja

V sodelovanju s programskim direk-
torjem Blejskega vodnega festivala 
smo organizirali posebno predavanje 
o vodah in s tem aktivno sodelovali 
na področju zdravja in vode, ki pred-
stavlja vir življenja in kakovost biva-
nja.

Svetovni dan mladinske literature: 
pravljica Žiga špaget gre na trnek 
viset v SZJ

ZDGNS je izdala prilagojeno pravljico 
avtorice Aksinje Kermauner, ki se po-
sveča mladinski literaturi z vsemi 
prilagoditvami. ZDGNS spodbuja 
branje, učenje jezikov in hkrati pou-
darja pomen literature, prilagojene 
gluhim osebam. 

Slikanica Skrite živali
ZDGNS je izdala prav po-
sebno izvirno slikanico 
skritih živali, ki jih bral-
ke in bralci odkrivajo z 
branjem ugank. Slikani-
ca je dostopna v različ-
nih formatih tudi v zna-
kovnem jeziku. 
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Razpis ZDGNS ohranjanje  
zdravja za poletno sezono

ZDGNS je pripravila in objavila razpis 
ohranjanje zdravja za poletno sezono 
v objektih ZDGNS. 

Razpis ZDGNS za ohranjanje zdravja  
za socialno ogrožene
ZDGNS vsako leto razpiše razpis za 
socialno ogrožene osebe z izgubo slu-
ha in njihove družinske člane za 
ohranjanje zdravja v objektu ZDGNS 
v Kranjski Gori. 

Pobuda ZDGNS za financiranje 
sprotnega podnaslavljanja 
ZDGNS dosledno in vztrajno opozarja 
na nujnost sprotnega podnaslavljanja 
TV oddaj za osebe z izgubo sluha. Ve-
seli nas, da je ministrstvo za kulturo 
podpisalo pogodbo z RTV Slovenija 
glede nadaljnjega financiranja. Želi-
mo in pozivamo odločevalce, da 

takšno podporo omogočijo tudi dru-
gim ponudnikom medijskih vsebin. 

Novartis prijazno podjetje  
za invalide in osebe z izgubo sluha

ZDGNS je aktivno sodelovala pri pod-
pori podjetja Novartis za nadaljnje 
zaposlovanje in podporo zaposlova-
nja oseb z izgubo sluha. Izobraževa-
nje in usposabljanje poteka redno in 
kaže pozitivne učinke zaposlovanja 
oseb z izgubo sluha.

Zbornik ZDGNS Mednarodna 
konferenca Inštitutov  
znakovnih jezikov

ZDGNS je izdala zbornik referatov in 
spremljajočih aktivnosti ZDGNS ob 
deseti obletnici dneva SZJ in medna-
rodne konference inštitutov znakov-
nih jezikov. Potekajo pogovori in ak-
tivnosti o nadaljevanju ustanovitve 

PROCEEDINGS  
OF THE INTERNATIONAL 

CONFERENCE  
OF SIGN LANGUAGE 

INSTITUTES
Everything is in our hands

ZVEZA DRUŠTEV GLUHIH IN NAGLUŠNIH SLOVENIJE
Drenikova 24, Ljubljana

Razpis počitniških 
nastanitev za ohranjanje 
zdravja in rehabilitacijo 

oseb z izgubo sluha – 
poletje 2025

ZVEZA DRUŠTEV GLUHIH IN NAGLUŠNIH SLOVENIJE
Drenikova 24, Ljubljana
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mednarodne krovne organizacije in-
štitutov znakovnih jezikov.

Nov logo dan slovenskega  
znakovnega jezika

Ob deseti obletnici dneva znakovne-
ga jezika in mednarodni konferenci 
inštitutov znakovnih jezikov smo ob-
likovali poseben pozitiven logo dan 
slovenskega znakovnega jezika, ki 
označuje tudi besedo dobro, dan in 
pozitivno noto. 

Hiša znakovnega jezika na ZDGNS
Hiša znakovnega jezika je prav pose-
ben prostor na ZDGNS, kjer združuje-
mo znakovni jezik in zgodovino orga-
niziranega delovanja oseb z izgubo 
sluha. 

Inštitut SZJ ZDGNS
Inštitut slovenskega znakovnega jezi-
ka ZDGNS nadaljuje z aktivnostmi 
pri ozaveščanju, raziskovanju, pouče-
vanju in izdaji različne literature na 
področju znakovnega jezika. Veseli 

nas sodelovanje z Inštitutom za slo-
venski jezik Frana Ramovša ZRC SA-
ZU in vsemi drugimi strokovnimi od-
ločevalci na področju jezikovne poli-
tike in znakovnih jezikov.

Kampanja ZDGNS in Mastercard: 
Pomlad – podari prijazno besedo/
kretnjo

Družba Mastercard nadaljuje podpo-
ro znakovnemu jeziku in podpira ini-
ciativo prispevaj kretnjo tudi s poseb-
no pomladno kampanjo, kjer lahko 
namesto rožice izbereš besedo, za ka-
tero se razvije nova kretnja.

Fundacija FIHO in Družba Mastercard 
prispevala k 10-% povečanju 
besedišča na Slovarju SZJ ZDGNS
Zahvaljujemo se obema financerej-
ma, delno tudi ministrstvu za kultu-
ro, in predvsem gluhim raziskoval-
cem, da so s finančno pomočjo pri-
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spevali k več kot 10-% povečanju be-
sedišča v slovarju SZJ. S tem zagota-
vljamo vedno širši znakovni zaklad 
in jezikovno opolnomočenje gluhe 
skupnosti v znakovnem jeziku.

ZDGNS na posvetu Rektorske 
konference RS
Na povabilo Rektorske konference 
smo aktivno sodelovali pri osvetlje-
vanju vlog univerz na področju spod-
bujanja vključevanja, spodbujanja 

enakih možnosti, solidarnosti in so-
cialne odgovornosti.

Splet dogodkov Spletne TV ZDGNS  
in spletna stran ZDGNS
Vse dogodke, vabila, poročila, infor-
macije in obvestila o dogodkih 
ZDGNS sproti objavljamo v reviji Iz 
sveta tišine, pa tudi na spletni strani 
ZDGNS ter v posebni tedenski oddaji 
Splet dogodkov, ki jo ustvarjajo gluhi 
in naglušni sami.

ZDGNS

Slovar SZJ
Slovar slovenskega znakovnega 
jezika Zveze društev gluhih in 
naglušnih Slovenije je na voljo tudi 
kot brezplačna mobilna aplikacija.

Iskalnik
Iskanje videoposnetkov po besedah ali 
besednih zvezah.

Govor
Iskanje videoposnetkov s pomočjo govora.

Kategorije
Iskanje videoposnetkov po kategorijah, 
tematskih sklopih, pravljicah, mednarodnih 
kretnjah in učnih primerih.

Kviz
Opravljanje kvizov za utrditev znanja pisane 
besede in znakovnega jezika.

QR
Čitalec QR-kod za ogled videoposnetkov SZJ.

Gluhoslepi
Prilagoditev kontrasta in velikosti pisave za 
gluhoslepe.
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Tinitus je strokovni izraz za šumenje v enem ali obeh ušesih. Je neprijeten, a 

pogost pojav, ki lahko poškoduje sluh posameznika. Opisuje se kot zvonjenje, 

lahko pa tudi kot klikanje, piskanje, brnenje ali tuljenje. V redkih primerih ose-

ba sliši nejasne glasove ali glasbo. Zvok je lahko tih ali glasen, nizkofrekven-

čen ali visokofrekvenčen in izvira iz enega ali obeh ušes. Večinoma se pojavi 

polagoma. 

V tem zapisu bom poskusila predstaviti, kaj 
moramo vedeti o tinitusu, kako se zdravi, 
kakšni so znaki in kako lahko pomagajo zdrav-
niki.  

Tinitus je lahko resen in vpliva na vsakdanje 
življenje ljudi. Ni bolezen, temveč je simptom 
več zdravstvenih stanj. Zdravniki običajno ne 

morejo zdraviti tinitusa, lahko pa pomagajo pri 
obvladovanju težav. 

Kaj je tinitus?
Večina ljudi s tinitusom ima subjektivni tinitus 
ali tinitus, ki ga sliši samo posameznik. V ne-
katerih primerih je lahko zvok tako glasen, da 
moti sposobnost koncentracije ali slišanja zu-

Tinitus

Aktualno
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nanjega zvoka. Lahko je prisoten ves čas ali pa 
»naključno« pride in izgine. 

V primerih, ko fantomski zvoki, utripajo rit-
mično, najpogosteje v skladu s srčnim utripom 
in jih lahko zdravnik sliši s stetoskopom pa gre 
za objektivni tinitus. Objektivni tinitus ima do-
ločljiv vzrok in ga je mogoče zdraviti. 

Osnovni bolezenski mehanizem pri tinitusu je 
napačno zaznavanje zvoka v možganih. Najpo-
gosteje gre za motnjo na nivoju notranjega uše-
sa – to v možgane pošilja napačne signale o zvo-
ku, ki ga dejansko ni, možgani pa ta zvok zara-
di signala slišijo. Na to, kako huda je bolezen, 
pomembno vplivajo zaskrbljenost bolnika, za-
kaj je do tinitusa prišlo, saj v tem primeru mo-
tnje sliši glasneje in tudi bolj moteče. 

Za diagnostiko tinitusa se uporabljajo različni 
vprašalniki, s katerimi je mogoče oceniti vpliv 

tinitusa na življenje posameznika. Diagnostika 
pogosto vključuje tudi avdiogram in nevrološki 
pregled. V nekaterih primerih se opravi slika-
nje, npr. z magnetno resonanco. 

Kako se kaže tinitus
Simptomi tinitusa se močno razlikujejo, vklju-
čujejo lahko:

▶▶ fantomske zvoke v enem ušesu, v obeh uše-
sih in v glavi;

▶▶ fantomski zvoki se lahko kažejo kot zvonje-
nje, brnenje, rjovenje, žvižganje, klikanje, si-
kanje, cviljenje;

▶▶ fantomski zvoki so lahko tihi, glasni, nizki, 
visoki;

▶▶ fantomski zvoki so lahko prisotni ves čas ali 
v intervalih;

▶▶ fantomski zvoki lahko utripajo ritmično, po-
gosto v skladu s srčnim utripom;

▶▶ včasih lahko premikanje glave, vratu, oči ali 
dotikanje določenih delov telesa povzroči 
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simptome tinitusa ali začasno spremeni ka-
kovost zaznanega zvoka;

▶▶ lahko vpliva na posameznikovo razpolože-
nje, sposobnost spanja in koncentracijo;

▶▶ v hujših primerih lahko tinitus povzroči tes-
nobo in depresijo. 

Vzroki  za pojav tinitusa
Zdravstveni delavci ne vedo natančno, kaj 
povzroča tinitus. Večina ljudi, ki ga ima, ima 
tudi določeno stopnjo izgube sluha. Tinitus je 
simptom več kot 75 % vseh bolezni, ki prizade-
nejo naša ušesa.

Vzrokov je lahko več:
▶▶ izguba sluha, povezana s staranjem;
▶▶ bolezni ušes (vnetje, zamašen sluhovod …);
▶▶ hrup;
▶▶ nekatera zdravila (protibolečinska, nekateri 

antibiotiki, kemoterapevtiki …);
▶▶ poškodbe glave in vratu;
▶▶ določene nevrološke bolezni;
▶▶ pomakanje vitamina B12, bolezni ščitnice;
▶▶ depresija, anksioznost;
▶▶ fibromialgija.

Dejavniki tveganja za nastanek 
tinitusa
Kot je že omenjeno, natančni vzroki za tinitus 
niso popolnoma razumljeni, določeni pa so de-
javniki tveganja, ki povečajo verjetnost nastan-
ka tinitusa. To so:

1.	 Izpostavljenost hrupu, glasnim zvokom ali 
eksploziji. Tinitus se lahko pojavi po izpo-
stavitvi glasnemu hrupu bodisi na koncertu, 
športnem dogodku ali na delovnem mestu. 
Dovolj je že en sam incident. Tinitus je tudi 
najpogostejša s službo povezana bolezen.

2.	 Izguba sluha. Povzroči jo lahko staranje, iz-
postavljenost glasnemu hrupu in drugo. 

3.	 Zdravila. Tinitus je lahko stranski učinek 
jemanja določenih zdravil, zlasti, če jih ose-
ba jemlje v velikih odmerkih. Zdravila, po-
vezana s tinitusom, vključujejo nesteroidna 
protivnetna zdravila (Ibuprofen, Naglesin, 
Naklofen, Aspirin), nekatere antibiotike, 

zdravila prosi raku, zdravila proti malariji, 
antidepresivi. 

4.	 Ušesno maslo ali okužba ušes. Zamašen 
zunanji sluhovod s cerumnom (ušesno mas-
lo) ali z izcedkom tekočine, ki jo povzroči 
okužba, lahko sproži tinitus. 

5.	 V ušesu se je zagozdil tujek. Včasih tujek, 
bodisi vatirane palčke ali drugo, kar upo-
rabljamo za čiščenje ušesa, povzroči, da po-
či bobnič.

6.	 Poškodbe glave in vratu. Poškodba glave 
ali vratu lahko poškoduje strukture ušesa, 
npr. živec, ki prenaša zvočne signale v mož-
gane, ali področje možganov, ki obdelujejo 
zvoke.

7.	 Meniereva bolezen. To je motnja notranjega 
ušesa, ki povzroča težavo z ravnotežjem, iz-
gubo sluha in tinitus. 

8.	 Bolezen temporomandibularnega sklepa. 
Tinitus je pogosto simptom te bolezni, ki je 
stanje, ki ga povzroča vnetje ali draženje 
mišic in sklepov. 

9.	 Težave s čeljustnimi sklepi. Sklep, ki pove-
zuje spodnjo čeljust z lobanjo, je blizu ušesa. 
Stiskanje čeljusti ali škrtanje z zobmi lahko 
poškoduje okoliško tkivo in povzroči ali pos-
labša tinitus. 

10.	Tumorji. Vestibularni švanom, ki mu reče-
mo tudi akustični nevrom, je benigni tumor 
na živcu, ki vodi od notranjega ušesa do mo-
žganov. Akustični nevromi in drugi tumorji 
glave, vratu in možganov lahko povzročijo 
tinitus.

11.	Težave s krvnimi žilami. Visok krvni tlak, 
arteroskleroza ali malformacija krvnih žil, 
zlasti če so v ušesih ali blizu njega, lahko 
spremenijo pretok krvi in povzročijo tinitus. 

12.	Kronična stanja. Sladkorna bolezen, migre-
na, motnje ščitnice, anemija in nekatere av-
toimunske bolezni kot sta sistemski lupus 
eritematozus in multipla skleroza, so lahko 
povezane s tinitusom. 

13.	Alergije. Zastoji zaradi alergije lahko vpli-
vajo na evstahijevo cev. Ta cev povezuje sre-
dnje uho in zadnji del nosu. Zastoj, ki bloki-
ra evstahijevo cev, lahko prepreči, da bi 
zvok prišel do ušesa. 
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14.	Otoskleroza. Izrastek v srednjem ušesu.
15.	Neznani vzroki. Čeprav obstaja veliko mo-

žnih vzrokov za tinitus, se pri nekaterih lju-
deh lahko razvije brez znanega razloga. 

V redkih primerih lahko nastane tinitus, ki se 
kri požene skozi glavne arterije in vene na vra-
tu. Ta vrsta tinitusa vključuje zvok, prilagojen 
srčnemu utripu. Utripajoči tinitus se lahko po-
javi v primerih, ko gre za anemijo (zmanjšanje 
pretoka rdečih krvnih celic) ali aterosklerozo 
(zamašene arterije). Ljudje z visokim krvnim 
tlakom (hipertenzijo) imajo večjo verjetnost, da 
bodo razvili pulzirajoči tinitus. 

Ali je tinitus znak resnega 
zdravstvenega stanja?
Redko je lahko tinitus v enem ušesu znak, da 
gre za tumor srednjega ušesa. Polega tinitusa 
tako stanje spremljajo tudi težave pri hoji, govo-
ru ali ravnotežju. To je lahko znak za nevrolo-
ško bolezen. 

Kako se postavi diagnoza tinitusa?
Če tinitus traja več dni, se svetuje pregled pri 
zdravniku. Prav tako je pregled potreben, če ti-
nitus spremljajo glavobol, motnje ravnotežja ali 
naglušnost in če je tinitus enostranski ali pulzi-
rajoč. 

Osebni zdravnik najprej izključi zamašitev slu-
hovoda z ušesnim maslom ali tekočino. Izključi 
tudi vzroke za pojav tinitusa, kot so jemanje 
specifičnih zdravil in bolezni. 

Ko osebni zdravnik izključi vsa možna stanja s 
svojega področja, napoti k specialistu otorino-
laringologu, zdravniku za ušesa, nos in grlo. Ta 
temeljito pregleda vse omenjene strukture, lah-
ko napoti k avdiologu, ki izmeri sluh in oceni 
tinitus. Otorinolaringolog lahko naroči slikov-
ne preiskave. Slikovne preiskave, kot so magne-
tna resonanca (MRI), računalniška tomografija 
(CT) ali ultrazvok, lahko pomagajo odkriti ali 
tinitus povzroča strukturna težava ali osnovno 
zdravstveno stanje. 

Osebni zdravnik se lahko odloči tudi za napoti-
tev v laboratorij ali k nevrologu. 

Metode zdravljenja tinitusa
Pristop k zdravljenju tinitusa je lahko enosta-
ven ali zapleten. Če je vzrok tinitusa odpravljiv, 
npr. odstranitev ušesnega masla, potem je tera-
pija dokaj enostavna. Pri mnogih ljudeh pa 
simptomi trajajo mesece ali celo leta in se nanje 
lahko vpliva zgolj z blažitvijo tinitusa in z 
zmanjševanjem njegovega vpliva na vsakdanje 
življenje. 

Metode zdravljenja, ki so v uporabi:

1.	 Zvočna terapija. Zvočna terapija deluje ta-
ko, da prikazuje zvoke tinitusa, pomaga, da 
se oseba nanje navadi ali odvrne od razmi-
šljanja o njih. Pri zvočni terapiji se uporablja 
več vrst naprav, ki jim pravimo namizni ali 
pametni generatorji zvoka. Običajno se upo-
rablja kot pomoč pri sprostitvi ali spanju. Če 
se postavi blizu postelje predvaja prijetne 
zvoke, kot so valovi, slapovi, dež ali zvoki 
poletne noči. Tudi radio ali gospodinjski 
ventilator spadata v skupino generatorjev 
zvoka. Če je tinitus blag, je to morda vse, 
kar človek potrebuje, da lahko zaspi. 

2.	 Slušni aparat. To je prva izbira za zdravlje-
nje pri osebah, ki imajo izgubo sluha. Oja-
čajo zunanje zvoke, zmanjšajo opaznost ti-
nitusa in omogočajo, da se bolje vključi v 
okolico. 

3.	 Vedenjska terapija. Kognitivna vedenjska 
terapija uči tehnik in strategij obvladanja ti-
nitusa, da se prepreči poslabšanje simpto-
mov. Uči, kako prepoznati negativne misli, 
ki povzročajo stisko, in kako spremeniti od-
ziv nanje. Na ta način ima tinitus manjši 
vpliv na življenje. 

4.	 Izobraževanje. Izobraževanje o tinitusu 
lahko zmanjša tesnobo, saj pomaga ugotovi-
ti, da stanje v večini primerov verjetno ni 
povezano z resnim zdravstvenim stanjem. 

5.	 Zdravila. Specifičnih zdravil za zdravljenje 
tinitusa ni, vendar pa lahko zdravnik pred-
piše antidepresive ali zdravila proti anksio-
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znosti za izboljšanje razpoloženja in pomoč 
pri spanju. 

6.	 Tehnike sproščanja. Tinitus je lahko fru-
strirajoč in stresen. Zaradi stresa in frustra-
cij je lahko tinitus bolj opažen. Učenje teh-
nik za večjo sprostitev in lajšanje stresa lah-
ko pomaga pri spopadanju s frustracijami 
zaradi stresa. 

Kako preprečiti tinitus?
Večinoma je tinitus posledica, česar ni mogoče 
preprečiti. Vendar pa lahko nekateri previdno-
stni ukrepi pomagajo preprečiti nekatere vrste 
tinitusa. 

1.	 Uporaba zaščite za sluh. Dolgotrajna izpo-
stavljenost glasnim zvokom lahko poškodu-
je živce v ušesih, kar vodi v različno stopnjo 
naglušnosti in pojav tinitusa. Če je možno, 
se je treba izogniti glasnim zvokom ali pa 
uporabiti zaščito za ušesa. Nošenje ušesne 
zaščite je nujno pri delu v industriji, ki upo-
rablja glasne stroje, pri uporabi strelnega 
orožja in pri ukvarjanju z glasbo. 

2.	 Zmanjšanje glasnosti. Dolgotrajna izposta-
vljenost ojačani glasbi brez zaščite za uho 
lahko povzroči izgubo sluha in tinitus.

3.	 Skrb za zdravje srca in ožilja. Potrebna je 
redna vadba, pravilna prehrana in drugi 
ukrepi za ohranjanje zdravja krvnih žil. 
Znana je povezava tinitusa z debelostjo in 
boleznimi krvnih žil. 

4.	 Omejitev alkohola, kofeina in nikotina. 
Omenjene snovi, če se uporabljajo v večjih 
količinah, lahko vplivajo na pretok krvi in 
prispevajo k pojavu tinitusa. 

5.	 Omejitev ototoksičnih zdravil. 

Kdaj k zdravniku
▶▶ če je tinitus moteč pri vsakdanjih aktivnos-

tih;
▶▶ če se tinitus pojavi po okužbi zgornjih dihal, 

kot je prehlad in se ne izboljša v enem tednu;
▶▶ če se pojavi izguba sluha ali omotica s tinitu-

som;
▶▶ če tinitus spremlja tesnoba ali depresija. 

Na zvezi društev gluhih in naglušnih Slovenije 
v okviru projekta Skrb zase ob tinitusu, ki ga 
sofinancira ministrstvo za zdravje, izvajamo 
program vedenjsko-kognitivne terapije. Čez le-
to deluje tudi samopomočna skupina oseb s ti-
nitusom, ki jo koordinira psiholog.

15Aktualno



Ogromno ljudi vsak dan občuti nihanja v razpo-
loženju in počutju. Kako bi izboljšali svoje po-
čutje in razmišljali bolj pozitivno, ko občutite 
čustvo, ki ga zaznate kot negativnega? Čeprav v 
teoriji vemo, kaj lahko naredimo, je to v praksi 
lahko popolnoma drugače. Ni enostavno, ni pa 
tudi nemogoče. Lahko treniramo spreminjanje 
negativnega mišljenja v pozitivno. Na začetku 
ne bo preprosto. A kasneje, ko se boste vsak dan 
znova odločili razmišljati pozitivno, bo šlo vse 
lažje. Sčasoma bo slabih misli čedalje manj in 
opazili boste spremembo v počutju.

Predstavila vam bom nekaj vaj, kako spremeni-
ti negativno mišljenje v pozitivno.

Ko se počutite slabo, napeti in ste pod stresom, 
se ustavite, globoko dihajte, začnite razmišljati 
pozitivno. Recite si, da ste čudoviti, da je vse 
dobro. Tako boste svoje misli lahko oblikovali v 
pozitivne misli.

Če ste v bližini osebe, ki vam jemlje energijo ali 
pa širi negativne vibracije in svojo jezo stresa 
na vas, ta dotok negativne energije lahko preki-
nete. Zamišljajte si, da njegovo negativno ener-
gijo prerežete. Bodite z ljudmi, ki vas “vlečejo” 
navzgor kot dvigalo. Umaknite se tistim, ki na 
vas vedno znova obešajo svoje nahrbtnike in 
vas vlečejo navzdol.

Ko se zjutraj zbudite, je pomembno, katera je 
vaša prva misel. Če boste takoj razmišljali o ne-

gativni stvari, kot na primer o prepiru prejšnje-
ga dne, boste cel dan poklapani, slabe volje, ne-
zadovoljni … Zato je pomembno, da se ob jutra-
njem vstajanju zavedate, da je pred vami nov 
dan, nov začetek.

Če vas med vožnjo v avtomobilu nekdo razjezi 
zaradi svoje objestnosti, se umirite in si recite, 
da vam nihče ne bo vzel dobrega dne. Življenje je 
lepo. Zakaj bi se vznemirjali zaradi takšnih ljudi?

Sami lahko oblikujete okolje, ki spodbuja pozi-
tivna čustva. Zapomniti pa si morate, da so ne-
gativna čustva posledica negativnih misli. Če 
spremenite negativne misli v pozitivne, ne bos-
te občutili negativnih čustev. Če niste zadovolj-
ni s svojimi lastnostmi in če imate nizko samo-
zavest, poskusite spremeniti svoje misli. Na 
primer »Nisem zadovoljna s svojim telesom« 
poskusite spremeniti v »Moje telo je čudovito.« 
Nekdo vas lahko spravi v slabo voljo, ko vam 
reče: »Gluha si, tega ne boš zmogla. Zaradi glu-
hote imaš veliko ovir.« Poskusite spremeniti to 
izjavo v sledečo: »Gluha sem. Drugačna od 
vseh. Sposobna sem. Ovire so zato, da me nare-
dijo močnejšo. Ponosna sem na to.« Zaznali 
boste spremembo v svojem počutju.

Za konec pa še ena misel: Nihče drug ni odgo-
voren za to, kako se počutite, razen vas samih.

V SZJ: https://www.youtube.com/watch?v= 
XolEhgDrv8Y

Kako se 

počutite
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Ste vedeli, da lahko barva oči pri nekaterih 
psih napoveduje gluhoto? Pri pasmah z belo 
dlako in modrimi očmi, kot so dalmatinci, av-
stralski ovčarji in bul terierji, se gluhota poja-
vlja pogosteje. Razlog tiči v genetskih mutaci-
jah, povezanih z belim pigmentom in razvojem 
notranjega ušesa.

Ena takšnih predstavnic je tudi triletna psička 
Arya, mešanka med avstralskim ovčarjem in 
labradorcem, ki s svojo zgodbo dokazuje, da 
gluhota ni ovira za polno, srečno in aktivno 
pasje življenje.

Ko je Arya kot mladiček prišla v svoj novi dom, 
nihče ni slutil, da ne sliši. Šele kasneje je posta-
lo jasno, da se med spanjem ne odziva na zvo-
ke, kar bi bil običajen odziv pri slišečem mla-
dičku. Sprva je bila lastnici Anji prilagoditev 
velik izziv. Ni vedela, kako pristopiti k učenju, a 
se je kmalu izkazalo, da je s pravim pristopom 

učenje celo lažje. Psi se naravno odzivajo na te-
lesno govorico, zato je Anja oblikovala lasten 
sistem ročnih ukazov in z Aryo začela trenirati 
kot z vsakim drugim psom.

Njuno sodelovanje se je izkazalo za izjemno us-
pešno. Hitro sta se povezali, razumeli ena dru-
go in skupaj osvojili številne vaje. Med njunimi 
ukazi so »sedi«, »prostor«, »stoj«, pa tudi bolj 
kompleksne naloge, ki jih zahtevajo pasji špor-
ti. Arya danes aktivno tekmuje v kinološki di-
sciplini rally obedience, kjer pes skupaj z vod-
nikom sledi označeni poti in na različnih 
postajah opravlja naloge. Gluhota pri tem ni 
ovira, saj se v tej disciplini lahko uporabljajo 
tudi ročni signali.

Kljub temu pa se še vedno najdejo posamezni-
ki, ki psičko obravnavajo kot »ubogo«, ker ne 
sliši. A Arya ničesar ne pogreša – svet doživlja 
skozi dotik, vibracije in opazovanje. Gluhi psi 

Gluha psička, ki premaguje vse ovire
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so pogosto še bolj pozorni na tresljaje in telesne 
signale, kar poglobi njihovo vez z lastnikom.

Arya je zelo socializirana in prijazna, ne laja na 
ljudi, a zaradi gluhote tudi ne zazna morebitne 

nevarnosti. Zato je še posebej pomembno, da 
gluhi psi ostajajo v bližini vodnika ali drugega 
psa, ki lahko sliši. Arya ima pasjega prijatelja z 
odličnim odpoklicem, zato lahko brezskrbno 
teka tudi brez povodca – vedno pa ostaja v vi-
dnem polju svoje lastnice.

Zgodba Arye je ganljiv opomnik, da ljubezen ne 
potrebuje zvoka. Gluhi psi niso prikrajšani – 
drugačni so le v načinu komuniciranja. Njihov 
svet je poln občutkov, topline in globoke pove-
zanosti.

Za vse, ki razmišljajo o šolanju gluhega psa ali 
si želijo več informacij, je na voljo inštruktorica 
Anja Štramcar, ki z veseljem deli izkušnje in 
nasvete. Dosegljiva je na e-naslovu  
anja.stramc@gmail.com ali po telefonu na šte-
vilki 069 976 960.
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Pasji bonton

Psi so kot udomačene živali povsem odvisni od 
ljudi, zato so lastniki dolžni skrbeti za njihovo 
dobro počutje, odgovorni so tudi za njihova de-
janja. Ne glede na velikost ali pasmo jim mora-
jo lastniki omogočiti vsestransko socializacijo, 
jih vzgojiti tako, da za okolico niso moteči, ter 
upoštevati pravila in omejitve, ki se nanašajo 
na štirinožce.

Lastniki morajo upoštevati:
▶▶ na obljudenih javnih površinah je treba pse 

voditi na povodcih,
▶▶ za psi je treba dosledno pobirati iztrebke, tu-

di na kmetijskih površinah ali pa ponoči, ko 
lastnikov nihče ne vidi,

▶▶ prepoved vstopa v prostore, kjer je jasno 
označeno, da so psi nezaželeni,

▶▶ da morajo biti psi mirni in tihi tudi kadar os-
tanejo sami doma

Sprehodi 
Vse pse, tudi majhne, naj peljejo na sprehod le 
odrasle osebe ali odgovorni mladostniki, nikoli 
pa otroci brez spremstva, saj bi se utegnili znaj-

ti v situacijah, ki jim ne bi bili kos, njim in 
psom pa bi ostale slabe izkušnje. Po pločniku 
pse vodimo na kratkem povodcu in vedno na 
notranji strani, ne ob cesti. Na vsakem spreho-
du jim tudi večkrat omogočimo, da na popušče-
nem povodcu vohajo in raziskujejo. Tu in tam 
jim moramo dovoliti kratko druženje z drugimi 
psi, ki jih srečajo, če se njihovi lastniki s tem 
strinjajo. Pri tem je pomembno, da povodca ne 
zategujemo. Brez slabe vesti se stikom s psi lah-
ko tudi izognemo, saj ni treba, da se prav vsi 
psi spoznajo.

Srečanja 
Na sprehodih se je treba posvečati psu in opa-
zovati njegove odzive na okolico, saj le tako lah-
ko pravočasno predvidimo morebitne kočljive 
situacije in se jim izognemo. To seveda ne gre, 
če psa vodimo na sprehod zatopljeni v telefon 
ali zavzeto klepetamo s spremljevalcem. Povo-
dec je treba skrajšati in psa umakniti na na-
sprotno stan v bližini skupine ljudi, zlasti 
majhnih ali glasnih otrok, mamic z vozički, 
oseb s pripomočki za hojo, starejših ljudi ali če 
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so v bližini tekači. Povodec je treba takoj skraj-
šati ali psa priklicati, ko opazimo, da se pribli-
žuje privezan pes, čeprav je prijazen in se z 
drugimi želi samo malo poigrati. Nikoli se ne 
ve, zakaj je drugi pes na povodcu – morda se ne 
razume z drugimi psi, lahko je zelo plašen, bo-
lan, kužen ali pa je psička v času gonitve. 

Izogibanje in varna razdalja
Psi se vznemirijo, kadar se znajdejo preblizu 
stvari, bitij ali dogodkov, ki jih veselijo, jezijo 
ali skrbijo, na dovolj veliki razdalji od tega pa 
ostanejo mirnejši in bolj obvladljivi. Ob prvih 
znakih vznemirjenja psa lahko umirimo tako, 
da povečamo razdaljo: skupaj z njim se je naj-
bolje mirno umakniti nekoliko stran, spreme-
niti smer hoje, npr. na drugo stran ceste ali pa 
»izziv« obidemo v širokem loku. Najbolje je, da 
že vnaprej s kretnjami nakažemo, kam se na-
meravamo umakniti.

Povodec 
Na krajih, kjer lahko pričakujemo veliko ljudi 
ali psov, pse vodimo na kratkem povodcu; v 
manj obiskanih okoljih lahko uporabimo tudi 
daljši ali raztegljiv povodec, prosto pa se lahko 
psi tam gibljejo le pogojno, in še to samo, če jih 
lahko v vsaki situaciji takoj pokličemo. Žal pri 

nas ni parkov, kakršne poznajo ponekod v tuji-
ni, kjer je prosto gibanje psov izrecno dovoljeno 
in so hkrati tudi tako veliki, da se sprehajalci in 
psi v njih lahko porazgubijo.

Družabno življenje in dejavnosti psov 
Druženje z vrstniki sicer zadovoljuje socialne 
potrebe psov, ne pa tudi njihovih drugih intere-
sov. Mnoge kinološke organizacije zato poleg 
šolanja prirejajo še različne dejavnosti, kjer 
lahko psi – tudi zgolj rekreativno – nadzorova-
no izživijo prirojene nagone in odvečno energi-
jo. Tako postanejo bolj zadovoljni in umirjeni, 
krepi se njihov odnos s skrbniki, vse to pa se 
odraža tudi v vsakdanjem življenju. Resnično 
drži rek, da je utrujen pes priden pes.

Primer dobre prakse iz tujine – 
rumena rutka
Na žalost pri nas še nismo prevzeli v tujini že 
precej bolj udomačene prakse, da psom, za ka-
tere ne želimo, da bi se jim kdo preveč pribli-
žal, na ovratnico ali povodec navežemo pentljo 
ali rutico živo rumene barve. Tako okolici že na 
daleč sporočamo, da potrebuje pes trenutno 
več prostora; s tem tudi prihranimo slabe izku-
šnje ob neprijetnih stikih z drugimi psi, pa tudi 
z ljudmi.
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Koprsko Društvo gluhih in naglušnih Južne 
Primorske, ki združuje člane iz desetih občin, 
letos praznuje 70. obletnico uspešnega delova-
nja. Že več kot 20 let je njegova sekretarka Sonja 
Bordon, več kot dva mandata pa je predsednica 
društva Darja Mujkanovič, ki je na volilnem 
zboru članov 28. marca 2025 v društvenih pro-
storih v Kopru predala 
funkcijo novi predsednici. 
To je postala vodja športne 
sekcije Aleksandra Prelaz. 
Zahvalili so se tudi dolgole-
tnemu članu društva 88-le-
tnemu Milanu Šucu z vino-
gradniške kmetije 
Pr'Jephovih v Pliskovici, ki 
je član društva že 45 let, 
štiri mandate (16 let) je bil 
podpredsednik društva in 
je vzorno vodil kraško po-

družnico. Nadomestila ga je matičarka in dopi-
snica Olga Knez. Izvedli so tudi volitve v uprav-
ni in nadzorni odbor ter disciplinsko komisijo.

Po pozdravnem nagovoru sta predsednica Muj-
kanovič in sekretarka Bordon podali poročilo o 
poslovanju društva v preteklem letu. Osnovna 

Iz naših društev

Društvo gluhih in naglušnih Južne 
Primorske ima novo vodstvo

Vodstvo društva z Mladenom Vršičem (drugi z desne) in novo predsednico Aleksandro Prelaz (prva z desne)

Dosedanja predsednica Darja Mujkaovič in podpredsednik Milan Šuc
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naloga društva je pomagati gluhim in nagluš-
nim na vseh področjih dela in življenja. Dru-
štvo je tudi lani izvajajo pet programov. Osnov-
ni program je usposabljanje za aktivno življenje 
in delo ter preprečevanje socialne izključenosti 
gluhih in naglušnih. Poleg psihosocialne po-
moči in izvajanj informativne dejavnosti se čla-
ni zelo radi vključujejo v kulturne in interesne 
dejavnosti ter v program rekreacija in šport, 
kjer dosegajo vidne uspehe tudi na državni rav-
ni. Gluhi in naglušni zadovoljujejo v društvu 
potrebo po pripadnosti, zato radi prihajajo na 
družabna srečanja in kulturne prireditve. Dru-
štvo jim predstavlja drugi dom. Posebnost 

koprskega društva je sprejemanje in pomoč lju-
dem, ki uporabljajo italijanski in slovenski go-
vorni kot tudi znakovni jezik. Leta 2021 so na 
pobudo krovne organizacije Zveze društev glu-
hih in naglušnih Slovenije zapisali pravico do 
slovenskega znakovnega jezika v 62.a člen Usta-
ve RS, kar je velik dosežek za gluhe in nagluš-
ne. Športne dejavnosti so priljubljene oblike 
preživljanja prostega časa. Tudi koprski špor-
tniki so sodelovali na državnih prvenstvih za 
gluhe, še posebej blestijo v balinanju.

Tudi letos bodo nadaljevali z utečenimi progra-
mi. Junija si bodo ogledali sv. Višarje. Okrogel 
jubilej društva pa bodo zaznamovali kot orga-
nizatorji mednarodnega dneva gluhih, ki bo 
potekal prav v času prireditve Sladka Istra, 13. 
septembra. Po slavnostni akademiji z bogatim 
kulturnim programom v koprskem gledališču 
bodo popoldne nadaljevali z družabnim sreča-
njem. 

Zbrane je nagovoril tudi predsednik krovnega 
društva Mladen Veršič, ki se po 12 let poslavlja 
s te funkcije. Tako Šucu kot Veršiču so se zah-
valili za opravljeno delo. Druženje pa nadalje-
vali v hotelu Delfin v Izoli.

Tajnica Sonja Bordon in Milan Šuc
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Občina Bled obeležuje praznik na dan, ko prvi 
pisni dokument omenja kraj Bled; to je bila da-
rovnica, podpisana 10. aprila 1004, s katero je 
cesar Henrik II podaril briksenskemu škofu 
ozemlje med Savo Dolinko in Savo Bohinjko.

Ob občinskem prazniku je blejski župan Anton 
Mežan na osrednji slovesnosti v Festivalni dvo-
rani podelil občinska priznanja zaslužnim ob-
čankam in občanom.

Med prejemniki priznanj je bilo tudi Medobčin-
sko društvo gluhih in naglušnih za Gorenjsko 
AURIS Kranj, ki je prejelo priznanje župana za 
izjemen prispevek k prepoznavnosti nevidne 
invalidnosti, osveščanje javnosti o dostopnosti 
medijskih vsebin ter prizadevanje za ena-
kopravno vključenost vseh oseb z izgubo sluha, 
med katerimi so tudi občanke in občani Bleda.

Osrednja slovesnost je bila resnično lep primer 
spoštovanja, prijaznosti, razumevanja, vključe-
nosti in dostopnosti, saj je bila prvič v zgodovini 
kraja izvedena s prisotnostjo tolmačke znakov-
nega jezika na osrednjem odru, kar je omogoči-
lo vsem našim uporabnikom razumevanje vse-
ga povedanega, zaigranega in odpetega s strani 

posebne gostje, pevke Nuše Derenda, ki nam je 
odpela tudi evrovizijsko uspešnico Energie.

Še posebej nas lahko veseli, da je župan Anton 
Mežan v svojem slavnostnem nagovoru že v 
uvodu omenil prisotnost članov društva AURIS 
in pomen prisotnosti tolmačke znakovnega je-
zika, kar je bila resnično vsega spoštovanja vre-
dna gesta.

Občutki ponosa, počaščenosti in veselja ob preje-
mu takšnega častnega priznanja so bili nepre-
cenljivi in zagotovo vsem nam dajejo še več ener-
gije, volje in elana za nadaljnje delo, predvsem 
pa smo hvaležni, da lahko skupaj z razumevajo-
čim družbenim okoljem pišemo pozitivne zgod-
be o enakih možnostih in dostopnosti za vse.

Bled − HVALA za vse, HVALA županu za pri-
znanje in HVALA vsem za neprecenljivo spod-
budo in potrditev, da smo na pravi poti.

Priznanje župana Občine Bled
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Skupina za samopomoč naglušnih si je v dolgo-
ročni načrt delovanja zadala letno izvedbo 
dvodnevnega teambuildinga. Lani nam ni uspe-
lo. Letos smo se odločili za enodnevni obisk slo-
venskega Primorja. Dva najstarejša člana se iz 
osebnih razlogov nista mogla udeležiti. Sobota 
naj bi bila po napovedi meglena in deževna. Ob 
morju je bilo suho in vetrovno. Kot nalašč za 
naš načrt ogledov. Ob prihodu je bilo nekaj 
manjših težav, a se nismo dali zmesti. 
Člani smo pomagali pri skupni akciji čiščenja 
okolja in obrezovanju grmovnic v Ankaranu, 
kjer smo imeli dogovorjeno dnevno bivanje pri 
članu skupine. Zato je bil prtljažnik avta poln 
delovnih pripomočkov. Nato smo se razdelili na 
dve skupini. Ker so nekateri gibalno omejeni, je 
bil ogled znamenitosti delno izpeljan z avtomo-
bilom, delno pa peš. Najprej smo se sprehodili 
po učni poti čez slani travnik, ki je slano mo-
čvirje ter dom mnogih ptic in rastlin. Ogledali 
smo si še manjšo marino in slikovito pokopali-
šče školjk, ki je nastalo ob poglabljanju morske-
ga dna med Ankaranom in Koprom. Naslednja 
zanimiva lokacija, ki nas je očarala, je 

razgledna točka v krajinskem parku nad Anka-
ranom ob državni meji z Italijo. Pogled seže na 
vse strani od Kopra, Izole do Pirana in na itali-
jansko stran proti Miljam. Obdani smo bili z olj-
kami in vinogradi. Pogled na tankerje in ladje 
velikanke na širnem morju je bil izjemen. Zelo 
dobro se vidi tudi gojišče školjk pri Debelem rti-
ču. Kar 96 odstotkov školjk je klapavic, ki jih na-
birajo ponoči in zjutraj sveže razvozijo. Nato 
smo se spustili do Debelega rtiča; v tem delu 
krajinskega parka vsako leto gostijo več tisoč ot-
rok. Sprehodili smo se do morja in se vrnili k 
avtu. Tam nas je pričakalo “prijazno“ obvestilo 
o napačnem parkiranju in denarna kazen! Utru-
jeni in malce ohlajeni smo se vrnili in se udob-
no namestili pri svojem gostitelju. Iz vseh mo-
žnih torb, vrečk, posodic in steklenic smo jema-
li vsebino ter hitro pripravili kosilo. Kot vedno 
so se prav vsi člani izkazali s svojimi dobrotami: 
domači kruh, limoncello, pogača, rulada, keksi, 
bela pita … Lepo je sedeti s prijatelji ob okusni 
hrani in pijači ter analizirati vtise in občutke. 
Dan nam je ponudil izzive. Prav vse nam je us-
pelo rešiti z dobro voljo in humorjem. Tako kre-
pimo odnose, motiviramo skupino in izboljšuje-
mo lastno učinkovitost. Pogrešali smo manjka-
joče člane, veseli smo bili suhega vremena in 
bili hvaležni gostitelju za bivanje in celodnevno 
vodenje po lepotah krajinskega parka ter vozni-
cam za varno vožnjo. Ali je treba še kaj dodati? 
Ne, tudi pika na i bi bila odveč.

Enodnevni teambuilding ob morju
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15. 3. 2025 je v Klubu 300 v Ljubljani potekalo 
državno prvenstvo gluhih in naglušnih v bov-
lingu. Razdeljeni smo bili v dve skupini. Prva 
skupina, moška dvojica Matej Križman in Šime 
Mrša, je začela ob 8h. Druga skupina je začela 
okoli 11h: moško posamezno Miha Götz, 
žensko posamezno Klarisa Bevc ter ženska dvo-

jica Marijana Kastelec in 
Kata Nikić. Tekmovanje je 
bilo za vse zelo težko, imeli 
smo močno konkurenco, 
hkrati pa je bilo zanimivo. 
V kategoriji moški posame-
zno sem po dolgih letih tre-
ninga in čakanja končno 
postal državni prvak. Mo-
ška dvojica je osvojila od-
lično 6. mesto. Pri ženskah 
posamezno je 2. mesto 
osvojila Kata Nikić, 1. mes-
to pa Marijana Kastelec. V 

ženski dvojici sta v sestavi Kata Nikić in Marija-
na Kastelec osvojili 1. mesto ter tako v tej kate-
goriji postali državni prvakinji. Na tekmi sem 

imel zelo dober občutek, ves čas sem mislil na 
trebanjsko godbo, kjer igram ritem boben. Po-
magalo mi je, da sem bil proti koncu tekme še 
boljši. Ko sem izvedel, da sem postal državni 
prvak, nisem mogel verjeti. Zmage, ki mi je da-
la elan, nisem pričakoval. Bil sem presrečen, 
skakal sem od veselja. Zlata medalja je nekaj 
posebnega; močno te motivira. Hvala vsem 
podpornikom, navijačem, soigralcem. Zahvala 
tudi Mateju Križmanu, ki me je v šesti igri rešil 
iz misije nemogoče. Posebna zahvala gre godbi 
in mažoretkam iz Trebnjega, ki me konstantno 
podpirajo in spodbujajo. Z njihovo glasbo v 
mislih sem igral še boljše.

Zlata medalja

Miha Götz med Kato Nikić 
in Marijano Kastelec

Miha Götz
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Recepti

Recepti za pripravo jedi

Iz rubrike kulinarični kotiček Spletne TV smo izbrali nekaj receptov za pripravo omak za testeni-
ne in sladico; vse je delo naših članic. Celoten postopek priprave jedi je opisan na povezavi Sple-
tna TV − kulinarični kotiček.

Veganska bolonjska omaka 
▶▶ 250 g sojinega drobljenca
▶▶ 500 ml paradižnikove kaše
▶▶ 2–3 stroki česna
▶▶ 2 ščepca soli
▶▶ 1 žlička sladkorja
▶▶ olivno olje

Avtorica recepta je k omaki postregla 500 g aj-
dovih njokov in za posip uporabila parmezan.

Lososova omaka s testeninami
Recept je za 4 osebe:

▶▶ kos masla
▶▶ olje in olivno olje
▶▶ 200 g dimljenega lososa
▶▶ malo paradižnikove mezge
▶▶ žlica belega vina
▶▶ peteršilj
▶▶ 2 stroka česna
▶▶ 300–400 ml sladke smetane

Avtorica recepta je omako postregla s testeninami v obliki metuljčkov. 
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Testenine s piščančjim filejem v 
smetanovi omaki

▶▶ 400 g piščančjih filejev
▶▶ 1 lonček kisle smetane
▶▶ 2 dcl jušne osnove
▶▶ moka 
▶▶ sol
▶▶ malo olja

Avtorica recepta je omako postregla z 250 g svežih testenin. 

Testeninska solata s piščancem
▶▶ 200 g polnozrnatih testenin
▶▶ 2 paradižnika
▶▶ 1 zelena paprika
▶▶ 1 por
▶▶ 1 korenje
▶▶ 2 žlici majoneze
▶▶ 1 žlica gorčice
▶▶ sol, poper
▶▶ 200 g piščančjega fileja
▶▶ začimbe za pečenega piščanca

Jogurtovo pecivo z malinami
▶▶ 1 navadni jogurt
▶▶ 2 jajci
▶▶ 2 lončka moke
▶▶ pol lončka olja
▶▶ pecilni prašek
▶▶ vanilin sladkor
▶▶ maline
▶▶ čokolada
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Tinitus
 

S tinitusom, nadležnim zvokom, ki nikoli 

ne utihne in lahko občutno poslabša ka-

kovost življenja, se v Sloveniji spopada 

okoli 10 odstotkov oseb različnih starosti 

in poklicev. Pogosto se pojavi pri čezmer-

ni izpostavljenosti hrupu. Pod okriljem 

Zveze društev gluhih in naglušnih Slove-

nije ter društev delujejo skupine za samo-

pomoč osebam s tinitusom.


