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Po~ituvani pretsedateli,
Vo uslovi na pandemijata so Kovid 19 od strana na Sojuzot na zdru-

`enijata na penzionerite na Makedonija, komunikacijata so zdru`e-
nijata na penzionerite se odviva{e i se odviva na soodveten na~in
usloven so postojnata sostojba nametnata od korona virusot.

Ubedena sum deka site preporaki {to Izvr{niot odbor na SZPM gi
donese na 28.2.2020 godina i {to vi gi dostavi dosledno gi primenu-
vate vo va{ite zdru`enija.
 Da se prestane so organizirawe i odr`uvawe na penzionerski ma-

nifestacii i dru`ewa;
 Da se po~ituvaat preporakite {to se odnesuvaat na drugite gra-

|ani, no penzionerite istite podosledno da gi primenuvaat;
 Sekoe zdru`enie dokolku e vo sostojba, na bolnite i iznemo{te-

ni i penzionerite so niski primawa da im pomogna so sredstva za hi-
giena, produkti za ishrana i drugo;
 Se sovetuvaat penzionerite da gi ograni~at svoite poseti odnos-

no da gi koristat samo koga toa e neophodno.
Na telefonska sednica na Izvr{niot odbor na SZPM be{e donese-

na Odluka so slednata sodr`ina: 
Se odlagaat regionalnite revii na pesni, muzika i igri i regional-

nite sportski natprevari s¢ do sozdavawe uslovi za nivno odr`uvawe;
 Se ovlastuva pretsedatelkata na Izvr{niot odbor na SZPM zae-

dno so doma}inite na ovie manifestacii dopolnitelno da gi utvrdat
datumite na nivno odr`uvawe.

Pokraj ova, se prepora~uva zatvorawe na penzionerskite klubovi i
anga`irawe na zdru`enijata na penzioneri da pomagaat na stari i
osameni penzioneri i da gi povrzat so mobilnite servisi {to funk-
cioniraat vo op{tinite vo sorabotka so Crveniot krst.

Vo uslovi na KORONA virusot zdru`enijata preku inkluzivni akti-
vnosti so Crveniot krst i op{tinite niz razni oblici i formi na so-
rabotka, da pomagaat na penzionerite na koi toa im e najpotrebno so
obezbeduvawe dezinfekcioni sredstva, maski i rakavici. Vo ovaa
prilika se informira i po{irokata javnost deka zdru`enijata na pe-
nzioneri kako gra|anski, nevladini i nepartiski organizacii, sred-
stvata za ostvaruvawe na svoite aktivnosti utvrdeni so nivnite sta-
tuti gi realiziraat so sopstveni sredstva bez da go optovaruvaat Bu-
xetot na dr`avata. Za materijalno-finansiskoto rabotewe postoi
pravna ramka za koristewe na sredstvata vo zdru`enijata i Sojuzot vo
interes na korisnicite na penzija, a za primer se zema obvrskata na
zdru`enijata za socijalni i solidarni aktivnosti da izdvojuvaat naj-
malku 25% od planiranite rashodi za tekovnata godina.

Vo ovoj kontekst zna~ajno e da se istakne deka pokraj humanitarnite
aktivnosti, zdru`enijata na penzionerite del od prihodite gi kori-
stat i za drugi aktivnosti: adaptacija, opremuvawe i otvorawe na pe-
nzionerski klubovi, renovirawe na penzionerskite sobi koi gi imaat
oddelni zdru`enija i za ovie aktivnosti neminovno e planirawe i
{tedewe na sredstvata, bidej}i zdru`enijata se gra|anski i neprofi-
tni organizacii koi kako takvi ne mo`at da zemaat bankarski kredi-
ti. [to se odnesuva do zdru`enija koi eventualno raspolagaat so ne-
{to sredstva na nivnata smetka, se mal broj na pogolemi Zdru`enija,
a ostanatite svoite aktivnosti pred s¢ gi izvr{uvaat skromno na vo-
lonterska osnova, so materijalna poddr{ka od SZPM spored uslovi i
kriteriumi utvrdeni so Pravilnik na Izvr{niot odbor na Sojuzot.

Od komunikacijata so zdru`enijata na penzioneri se dobivaat in-
formacii deka zdru`enijata i vo ovie uslovi se aktivni na soodve-
ten na~in. Osnoven preduslov kako da im pomognete na svoite ~leno-
vi - penzioneri, e neminovnata sorabotka  na zdru`enieto so Op{ti-
nata i Crveniot krst, vo koristewe na uslugite na mobilnite timovi
koi treba da se dostapni do penzionerite na Va{eto zdru`enie. Od-
delni zdru`enija tie telefoni gi imaat objaveno na svoite veb-stra-
nici, kako i na vidni i dostapni mesta. 

So li~no kontaktirawe po telefon so penzioneri za koi zdru`eni-
jata imaat evidencija deka `iveat sami i na koi im e potrebna pomo{
(nabavka na dezinfekcioni sredstva i drug vid na proizvodi) se iz-
gotvuvaat spisoci so koi im se pomaga na penzionerite da se povrzat
so timovite. Vo pove}e zdru`enija se delat vau~eri, paketi i drug vid
pomo{ na penzioneri so niski penzii, na koi im se davaat i uslugi  vo
doma{ni uslovi i nadvor od domot.

Isto taka, nekoi zdru`enija ostvaruvaat i svoi originalni aktiv-
nosti koi se za po~it, a za primer se penzionerki aktivisti koi na vo-
lonterska osnova  pravea maski koi gi delea na penzioneri. Veruvam,
deka na svoj na~in i vo granicite na svoite mo`nosti postapuvaat i
drugite. 

Po~ituvani pretsedateli, zaslu`uva da se istakne deka vo na{ata
dr`ava ima 114 503 korisnici na penzija koi primaat penzija do iznes

od 11.863 denari, a 65% od vkupniot broj korisnici  na penzija im se
isplatuva penzija do prose~niot iznos koj iznesuva 15.298 denari. Za-
toa, so samopomagaweto na zdru`enieto na svoite ~lenovi vo vreme na
pandemija  preku socijalno-humanitarni i drug vid aktivnosti, poka-
`uvame deka solidarnosta i zaemnosta se prisutni vo zdru`enijata i
soznanijata od ostvarenata komunikacija so vas, poka`uvaat deka i vo
ovaa situacija, vie  {irite pozitivna energija. 

Brojot na korisnici na penzija vo Republikata spored podatocite na
Fondot na PIOSM iznesuva 323 455 so sostojba fevruari 2020 godi-
na. Fakt e deka penziite vo Makedonija redovno se isplatuvaat, a
prose~nata penzija isplatena za fevruari 2020 godina iznesuva
15.298 denari. Prose~nata plata na site vraboteni vo dr`avata spo-
red podatoci od Dr`avniot zavod za statistika isplatena za januari
2020 godina iznesuva 27.570 denari, a u~estvoto na prose~nata penzi-
ja isplatena vo fevruari 2020 godina vo odnos na prose~nata plata
isplatena vo januari 2020 godina iznesuva 55,54 %.

Eve i nekoi drugi podatoci. 

Grafikonot go poka`uva brojot na penzioneri vo odnos na brojot na
vraboteni vo opkru`uvaweto. Toj odnos e najvisok vo Makedonija i iz-
nesuva 1:1.8. 

Vo nekoi zemji zaradi pandemijata so Kovid 19 gra|anite dobija fi-
nansiska pomo{ od dr`avata. Vo tie merki na razni na~ini bea vklu-
~eni i najstarite `iteli, penzionerite. Crna Gora - Fondot za penzi-
skoto i invalidskoto osiguruvawe na penzionerite so najniska penz-
ija im isplati ednokratna pari~na pomo{ vo iznos od 50 evra. Srbija
- Na site penzioneri im dade po 4.000 dinari (okolu 35 evra), a gradot
Belgrad podeli 173 000 paketi na tie so pomali penzii. Slovenija -
Penzionerite so penzii pod 700 evra }e dobijat pome|u 130 i 300 evra.
Hrvatska - za Veligden Vladata im podeli po 100 - 500 kn (65 - 100
evra). Od navedenite podatoci vo spomenatite dr`avi penziite se
isplatuvaat vo visina na steknatoto pravo, potpomognati so dopolni-
telni sredstva i drug vid na pomo{. Vo na{ata dr`ava korisnicite na
penzija vo dosega{niot period na pandemijata gi pomagaat oddelni
op{tini, Crveniot krst i zdru`enija na penzioneri spored svoite mo-
`nosti. 

Vo ovie vremiwa-nevremiwa ima{e vo dva navrati moe obra}awe
na MTV, na TV Sitel i na TV Kanal 5 vo vrska so na{ite aktivnosti i
problemi. Isto taka ima{e pove}e soop{tenija i informacii na na-
{ata veb-stranica, kako i dva napisa vo Nova Makedonija i vo KOHA.

Koga se nametna problemot kako da ja podignete penzijata i kako da
pla}ate vo prodavnica i na drugi mesta be{e izraboteno upatstvo so
soveti bidej}i fakt e deka penzionerskata populacija nema dovolno
IT naobrazba, odnosno te{ko se spravuva so rabota po elektronski
pat. So toj napis sakavme da vi pomogneme da go namalite va{iot
stres, i da vi go olesnime `ivotot, bez ~ekawe vo redovi pred banki-
te i pred drugi lokacii. 

Poslednoto na{e barawe be{e dvata ~asa koi gi imavme na raspo-
lagawe vo vreme na izolacijata da se zgolemat so u{te eden za da mo-
`ete da gi zavr{ite neophodnite obvrski i potrebi, a prodol`uva-
weto e osobeno zna~ajno za `itelite od ruralnite sredini. Blagoda-
rime {to ovoj na{ apel pridonese vremeto od dva ~asa da se zgolemi
na 7 ~asa, odnosno da bide od 5 do 12 ~asot. Sojuzot apelira{e i do
drugite gra|ani da se vozdr`uvaat od izvr{uvawe odredeni aktivno-
sti vo istiot vremenski interval so cel prioritet da im se dade na
penzionerite.

SZPM izrazuva osobena blagodarnost do vrabotenite vo marketite
i na site drugi za pomo{ta {to se dava na penzionerite kako senzi-
tivna i rizi~na populacija.

Na krajot, u{te edna{ apeliram za dosledno po~ituvawe na site
merki za za{tita kako i iznao|awe na~ini i mo`nosti da si pomog-
neme samite na sebe vo ovie te{ki momenti.
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Penzionerskite zdru`enija u{te edna{ ja poka`aa svoja-
ta solidarnost, humanost, drugarstvo i splotenost i de-

ka sredstvata koi gi izdvojuvaat od ~lenarinata za svoite
aktivnosti gi tro{at od niv za niv. Ovoj pat sredstvata
glavno se naso~eni na humanitaren plan i zdravstvena za-
{tita na ~lenstvoto. Vo vrska so ova eve {to ni izjavija
pretsedatelite na del od zdru`enijata:

\orge 
Andonov
Pretsedatel na ZP Gazi Baba

- ZP Gazi Baba, vo soglasnost so Pro-
gramata za rabota i spored Finansi-
skiot plan za godinava, na ~lenovite na

zdru`enieto so poniski primawa, po pove}e osnovi, }e do-
deli okolu eden milion denari. Komisijata sekoga{ odlu-
~uva po predlog ili soznanija na sostojbite od pretsedate-
lite na razgranocite na zdru`enieto. Pari~na pomo{ se do-
deluva ednokratno na penzioneri so niski primawa, ili pe-
nzioneri so pote{ki zaboluvawa, komplikuvani hirur{ki
intervencii, kako i na lica pogodeni od razni elementarni
nepogodi. Na toj na~in, se smeta deka pomo{ta e dodelena na
najzagrozenite, so {to e izbegnata eventualna zloupotreba.

Sekoja godina, Komisijata za zdravstvo i humanitarna po-
mo{ pri ZP Gazi Baba, a spored odredenite kriteriumi, za-
visno od visinata na penzijata i dijagnozite na bolesta,
dodeluva ednokratna pomo{ vo visina od 3, 4 i 5 iljadi de-
nari. Vo ovaa prva faza na dodeluvawe na sredstva na pen-
zionerite, koja se sovpadna so pandemijata od virusot Ko-
vid 19, im bea dodeleni okolu 300 iljadi denari. Vo nared-
nite meseci, u{te na nekolku navrati }e bide dodelena ed-
nokratna pari~na pomo{. Zaradi pandemijata, ovaa godina
mnogu pove}e sredstva }e bidat izdvoeni od smetkata na
Zdru`enieto za vakvi sli~ni nameni. Inaku, ovie aktivno-
sti se sproveduvaat vo ramkite na realizacija na progra-
mata na SZPM, no i programata na zdru`enieto. 

Selver  
Memeti
Pretsedatel na ZP Tetovo

- Raduva faktot {to vo site sredi-
ni vo tetovskiot kraj, se pravat spiso-
ci na nepodvi`ni i nezgri`eni stari

lu|e i penzioneri so niski primawa na koi im e potrebna
pomo{ i koi najve}e gi pogodi pandemijata. Bez poseben po-
vik, samoinicijativno, vo Tetovo vo prvite nedeli od {i-
reweto na zarazniot i opasen po `ivot virus, se javija ne-
kolku humanitarni organizacii i poedinci koi ponudija po-
mo{. Sorabotkata so Crveniot krst i op{tinata e dobra i e
vo interes na penzionerite.

Zdru`enieto ja iskoristi niskata cena na naftata i na-
bavi gorivo za prestojnata sezona so sredstva koi bea pla-
nirani za aktivnosti koi ne se realiziraa zaradi sostojba-
ta so Korona virusot. Isto taka izvr{ena e dezinfekcija na
site prostorii na dvata kata vo domot, }e bide podelena i
finansiska pomo{ na 100 - 150 penzioneri vo visina od
3000 -10 000 denari.

d-r Vele 
Aleksoski
Pretsedatel na ZP Veles

- Zdru`enieto na penzioneri od Ve-
les, na 9.4.2020, na posiroma{nite i
socijalno zagrozenite penzioneri im

dodeli 30 paketi so hranlivi produkti i sredstva za higi-
ena i dezinfekcija, kako pomo{ i za{tita od Korona viru-
sot. Vakva poddr{ka }e ima i vo naredniot period.

Din~o 
Bo{nakov
Pretsedatel na ZP Dojran

- Vo Zdru`enieto na penzioneri na
Op{tina Dojran ve}e vtor pat za vreme
od 3 meseci se delat humanitarni pa-

keti. Na den 13.04.2020 godina Zdru`enieto na svoite ~le-
novi koi primaat minimalni penzii im podeli paketi so
prehrambeni proizvodi. Paketi primija penzionerite od
site ogranoci i toa: vo Nov Dojran paketi dobija 9 penzio-
neri, vo Furka - 14 penzioneri, vo Crni~ani 5 penzioneri,
vo Nikoli~ 5 i vo Star Dojran 2 penzioneri ili vkupno 35
penzioneri dobija paketi. Ova e so cel da se ubla`i sostoj-
bata so pandemijata vo na{ata zemja.

Dan~e 
Daskalovska
Pretsedatel na ZP Strumica

- Vo ova vreme na pandemija vo zdru-
`enieto anga`irani sme na humanita-
ren plan, odnosno kako da gi za{titime
na{ite ~lenovi da ne se zarazat, no i

kako da im pomogneme pandemijata da ja prebrodat i od fi-
nansiski aspekt. Za taa cel podelivme finansiski sredst-
va po 3, 4, i 6 iljadi denari na 70 penzioneri koi primaat
penzija do 12 500 denari i na bolni do 18 000 penzija. Vo so-
rabotka so lokalnata samouprava, Crveniot krst i ZP St-
rumica bea podeleni 150 paketi so prehrambeni i higiens-
ki proizvodi na penzioneri so niski primawa. Isto taka,
eden od na{ite 21 klub na penzioneri e pretvoren za Cen-
tar za zemawe na test za Korona virus, kade zdravstveni
rabotnici zemaat bris od `itelite na Strumica. So cel za
na{ite aktivnosti da doznaat site na{i ~lenovi, no i po-
{irokata javnost so namera sme ova da go raska`eme i na
nekoj medium za da vidat lu|eto deka sekoj denar doma-
}inski se tro{i i vo interes na penzionrite. Nie vozrasni-
te sme {tedlivi lu|e i sekoj denar vnimavame za {to }e go
dademe denes, no i utre. 

Dimitrija 
Bogatinoski
Pretsedatel na ZP Solidarnost 
- Aerodrom - Skopje

- ZP Solidarnost - Aerodrom e edno
od zdru`enijata na penzioneri vo gra-
dot Skopje koe vedna{ se vklu~i vo si-

te humanitarni akcii na op{tinata so koja imame potpi{ano
Memorandum za sorabotka, i Crveniot krst i bea podeleni
paketi po odnapred napraveni spisoci od strana na ograno-
cite na zdru`enieto. Vo konsultacija so pretsedateli na og-
ranocite od na{eto zdru`enie bea podeleni sretstva za ku-
puvawe proizvodi za dezinfekcija na klubovite. Na odr`a-
niot dogovoren sostanok se donese odluka za zatvorawe na
klubovite vo site ogranoci. Donesena odluka za materijalna
poddr{ka na penzioneri so niski primawa vo visina od 300
000 denari. Vakvi sredstva planirame i dodeluvame sekoja
godina, no ovaa godina sumata }e bide pogolema zaradi nas-
tanatata situacija so Korona virusot. Odredeni aktivnosti
se odlo`ija, no sredstvata se prenamenuvaat glavno za huma-
nitarni celi. Inaku stru~nata slu`ba kontinuirano doa|a na
rabota so cel odredeni pra{awa od interes na ~lenstvoto
da bidat navreme razre{eni.

Mentor 
]oku
Pretsedatel na ZP ^air

- So ogled na nastanatata vonredna
situacija, a so cel da se dade poddr{ka
vo namaluvawe na rizikot od pro{iru-
vawe na zarazata so Korona virusot,

kako i so `elba za ubla`uvawe na posledicite se vklu~i i
na{eto zdru`enie. Na najranlivite grupi, na starite i iz-
nemo{teni lica, hroni~no bolnite stanari od domot za sta-
ri lica vo Topansko pole, im bea dodeleni 60 visoko kvali-
tetni za{titni maski. Ovoj human i solidaren gest na rako-
vodstvoto od ZP ^air e vreden za po~it. Mo`ebi ova izgle-
da kako mala pomo{, no za penzionerite e golema, a se po-
dgotvuva vonredna pomo{ poradi sostojbata so pandemijata.

Slavko 
Trajkoski 
Pretsedatel na ZP Prilep

- Pandemijata na Korona virusot, gi
reducira, a nekoi od programiranite
aktivnosti za godinava ne }e mo`at da
se realiziraat, no se realiziraat dru-

gi aktivnosti. Taka ZP Prilep, vedna{ po pojavata na ovaa
zarazna bolest zaradi pogolema prevencija gi zatvori site
11 penzionerski klubovi vo gradot i vo naselenite mesta.
Vo dogovor so gradona~alnikot na Prilep d-r Ilija Jova-
noski navremeno be{e zapren za soobra}aj gradskiot avto-
buski prevoz za penzionerite. Vo ramkite na odlukite na
Vladata i Ministerstvoto za zdravstvo, ekipi na Centarot
za javno zdravje gi dezinficiraa op{tinskite i dr`avnite
institucii i pove}e glavni i sporedni ulici. Dezinfici-
rani bea i prostoriite na klubovite. Pokraj ova gradona~a-
lnikot Jovanoski na op{tinata na ZP Prilep donira{e 500
za{titni maski izraboteni od prilepskite konfekcii. Be-
{e vovedena i posebna telefonska linija za starite, bol-

nite, iznemo{tenite i vozrasnite lica so hroni~ni zabo-
luvawa. Sekoj den od 8 do 18 ~asot na telefonskiot broj
048/ 401-700, mo`at da pobaraat pomo{ za nabavka i dosta-
va na prehranbeni proizvodi, lekovi i sredstva za li~na
higiena i dezinfekcija. 

Celta e da gi za{titime najranlivite kategorii na gra|a-
ni od Korona virusot i da se namali mo`nosta da bidat iz-
lo`eni na rizik od zarazuvawe. Inaku na{eto zdru`enie e
zdru`enie koe za humanitarni celi izdvojuvaat i pove}e od
2 000 000 denari sekoja godina. Taka e i ovaa godina. Sred-
stvata se dobredojdeni za spravuvawe i za{tita od Korona
virusot.

Pavle 
Spasov
Pretsedatel na ZP Centar - Skopje

- Na{eto zdru`enie so svoi aktiv-
nosti zaedno so gradona~alnikot Sa{a
Bogdanovi}, vedna{ se vklu~i so svoi
aktivnosti. Bea izgotveni spisoci na

penzioneri koi treba da podignat paketi. Zaradi pandemi-
jata donesovme odluka granicata na visinata na penzijata
do koja mo`e{e da se dobie finansiska pomo{, da ja pot-
kreneme so cel pogolem broj na na{i ~lenovi da mo`at da
dobijat pomo{. Pronao|ame razni na~ini pomo{ta da bide
{to pogolema i posoodvetna i da dojde vo pravi race. 

M-r Riste 
Netkov
Pretsedatel na ZP [tip

- Zdr`enieto na penzioneri od [tip
e mo{ne aktivno za vreme na pandemi-
jata so Korona virusot. Taka penzion-
erki - volonterki izrabotija 2000 ma-

ski koi besplatno gi podelija na penzionerite. Zdru`eni-
eto pokraj za fizi~koto i za podobruvawe na standardot na
penzionerite, vodi smetka i za nivnoto psihofizi~ko
zdravje, preku razni formi koi im go razubavuvaat denot vo
ovie te{ki momenti.

Traj~e 
Davidovski
Pretsedatel na ZP Kriva Palanka

- Zdru`enieto na penzioneri vo Kri-
va Palanka po povod Veligdenskite
praznici i zaradi pandemijata so Ko-
rona virusot podeli 20 paketi so preh-

rambeni produkti. Predlozite gi dadoa pretsedatelite na
ogranocite koi najdobro ja poznavaat sostojbata na svoite
~lenovi. 

Gruica 
Manasijev
Pretsedatel na ZP Probi{tip

- ZP Probi{tip, godinava bele`i ju-
bilei: 60 godini od formiraweto na ZP
Probi{tip i 45 godini od formirawe-
to na KUD "Veseli penzioneri#, koe ra-

boti pri zdru`enieto i koe zad sebe ima ostvareni zabele-
`itelni uspesi, mnogu nagradi i priznanija vo na{ata dr-
`ava i nadvor od nea. Poradi pojavata na Korona virusot i
merkite {to gi prezede Vladata i SZPM, jubileite se sta-
veni vo vtor plan, za na esen, a gri`ata na Zdru`enieto e
skoncentrirana vo za{tita na svoite ~lenovi od ova zabo-
luvawe. Taka, vedna{ po najavata na merkite na Vladata,
IO na ZP Probi{tip odr`a sednica na koja se rasprava{e
za se ona {to mo`e da go napravi Zdru`enieto vo nastana-
tata situacija. Najnapred be{e isprateno pismo do site ra-
zgranoci vo koe e navedeno strogo da se po~ituvaat merkite
na Vladata i na Sojuzot. Vedna{ potoa, na 15 mart zatvoren
e klubot na penzionerite. Pokraj ova, stapivme vo kontakt
so Javnoto komunalno pretprijatie "Nikola Karev# od Pro-
bi{tip i e izvr{ena dezinfekcija na celiot objekt po~nu-
vaj}i od delovniot prostor, pa do garsonierite vo koi se
smesteni devet penzioneri. Po dezinfekcijata, varosan e
celiot dolen del od zgradata: klub - salata, salata za sos-
tanoci {to ja koristat i ~lenovite na KUD "Veseli penzio-
neri#, magacinskiot prostor i drugite prostorii koi se vo
sostav na objektot. Stru~nata slu`ba na Zdru`enieto go re-
ducira{e svoeto rabotno vreme i raboti samo vo sredite od
10 do 12 ~asot, za da mo`at zainteresiranite penzioneri da
se zapi{at za ogrevno drvo za prestojnata grejna sezona. Sa-
kam da izrazam golema blagodarnost do privatnata konfe-
kcija "Panovi# koja izraboti za{titini maski od koi 370 pa-
r~iwa donira{e na ZP Probi{tip. Drugite planirani akti-
vnosti se o~ekuva da se realiziraat po smiruvawe na situ-
acijata so Korona virusot so {to }e se stabilizira i nor-
malnoto funkcionirawe na zdru`enieto.        K.S. Andonova

Aktivnosti vo uslovi na korona virusot
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Od 13 mart, lokalnata samouprava na Ohrid i Crve-
niot krst, postojano se vo humana akcija za pomo{ na

ranlivite kategorii gra|ani, vo ovoj period koga vladee
pandemijata na korona virusot Kovid-19.

So stapuvaweto vo sila na preporakite za za{tita i
za prevencija od korona virusot Kovid-19, ohridskiot
Crven krst vo sorabotka so Op{tina Ohrid, so svoite
mobilni timovi za poddr{ka na postari i iznemo{teni
lica, penzioneri, hroni~no bolni lica, lica so popre-

~enost i samohrani roditeli na deca na predu~ili{na
vozrast, vo tekot na izminatiov mesec opslu`i 40 doma-
}instva, a na nekoi doma}instva i vo pove}e navrati im
pomogna so nabavka na potrebni namirnici, lekarstva i
sli~ni potrebi. Isto taka, na 120 socijalno zagrozeni
semejstva im bea dodeleni humanitarni paketi so hrana
i sredstva za higiena, informiraa od lokalnata samou-
prava.

Po prethoden povik pette mobilni timovi, od koi dva
na lokalnata samouprava, a tri na Crveniot krst, oble-
~eni so soodvetna za{tita, sekojdnevno po potreba gi
posetuvaat semejstvata i poedincite, po {to se vr{i
nabavka i se dostavuva na doma{na adresa. Samite gra-
|ani si gi obezbeduvaat sredstvata za potrebnite na-
mirnici. Osven za nabavka na namirnici za doma{ni po-
trebi, se vr{i i nabavka na lekovi, prepi{uvawe na re-
cepti kaj mati~en lekar i sli~ni takvi neophodni rabo-
ti kako {to se na primer uplati vo banka ili pla}awe
na smetki.

Mobilnite timovi se aktivni sekoj den i vo vikend.
Gra|anite na koi im e potrebna poddr{ka od ovie timo-
vi, mo`at da stapat vo kontakt so Crveniot krst Ohrid
od 8 do 16 ~asot.                                               K. Spaseski

ZP Ohrid i Debrca

Op{tina Ohrid i Crveniot krst so
mobilni timovi vo humana akcija

Pandemijata so korona virusot
stana u{te eden predizvik za

humanite lu|e, kompanii i drugi op-
{testveni asocijacii. Primerite za
potvrdenata solidarnost za pomo{,
u{te edna{ dojdoa do izraz, osobeno
so podadenata raka i ponudena po-
mo{ kon onaa kategorija koja{to naj-
~esto se idetifikuva kako lu|e od
tretata doba, ili kon postarite i
socijalno zagrozenite na koi im e
neophodna. Ovaa humanost osobeno e
za po~it bidej}i i donatorite se vo
sli~na opasnost od kovid-19, a se-
pak nivnata `elba da se pomogne e
prisutna. Raduva faktot {to vo site
sredini vo tetovskiot kraj, se pra-
vat spisoci na nepodvi`ni i nez-
gri`eni  koi najmnogu gi poga|a pan-
demijata.

Bez poseben povik, samoinicija-

tivno, vo Tetovo vo prvite nedeli
od {ireweto na zarazniot i opasen
po `ivot virus, se javija nekolku hu-
manitarni organizacii i poedinci
koi ponudija pomo{. Taka, nevladi-
nata organizacija "Povik na dobri-
nata# preku svojot pretsedatel Dit-
ruim Xeladini, donira{e 1 000 pa-
keti prehranbeni produkti i 300 so
higienski sredstva.  HBO "Koliri i
koresis# so sli~na akcija, najavuva
najmalku u{te 500 paketi. Alil Kas-
trati, stopanstvenik od sosedno Ko-
sovo obezbedil 150 paketi za penzi-
oneri so poniski primawa od op{-
tinata Bogoviwe. Pomo{ od 100 pa-
keti pristignaa i od sosedna Alba-
nija od biznismenot Elvis Na~i.
Mevaip Abdu i Sreten Kocevski,
dvajcata prvi lu|e na nevladinata
"Rotari Klub# od Tetovo ve}e obez-

bedile 40 skafanderi, 200 maski i
100 para o~ila, glavno nameneti za
zdravstveni rabotnici ili za poli-
cajci i vojnici koi se vo prvite re-
dovi vo spravuvaweto so virusot. Za
najzagrozenata kategorija semejstva
i penzioneri so niski primawa, pa-
keti so higienski i prehranbeni
produkti dodeli i kompanijata "Ki-
per#.

Vo Zdru`enieto na invalidi na
trudot i korisnici na invalidska
penzija informiraat deka neodamna
na 100 penzioneri im e dodelena
ednokratna pari~na pomo{. Pretse-
datelot Gido Boj~eski najavuva i
dopolnitelna finansiska pomo{,
me|utoa zasega nema mo`nost za odr-
`uvawe sostanok so nadle`en organ
vo zdru`enieto za da bide donesena
takva odluka.                    G. Eftoski

Tetovo

Humanite potvrduvaat solidarnost

Dodelen e eden ton proizvodi za
semejstvata koi `iveat vo soci-

jalen rizik i lica postari nad 65
godini so minimalni penziski pri-
mawa. 

Kompanijata "Laktalis# donira{e
eden ton proizvodi za semejstvata
koi `iveat vo socijalen rizik i li-
ca postari nad 65 godini so minima-
lni penziski primawa na teritori-
jata na Op{tina Centar. Gradona~a-
lnikot Sa{a Bogdanovi} informi-
ra deka paketite so mle~ni proiz-
vodi na "laktalis# ve}e se podeleni

na tie {to im trebaat.
- Blagodarnost do nevladinata

organizacija "Banka za hrana#, zd-
ru`enieto "Humanost# i volonte-
rite, koi zaedno so nivni mobilni
timovi i slu`bite na op{tinata
im pomognaa na na{ite sogra|ani.
Ogromna blagodarnost do Slavko
Cari}, koj pottiknat od na{ite hu-
mani akcii, nesebi~no se vklu~i i
pomogna vo obezbeduvawe bespla-
ten prevoz na starite i iznemo{-
teni lica - napi{a Bogdanovi} na
Fejsbuk.                                        K.A.

Donacii vo op{tina Centar

Ovie meseci koga sme vo izolacija zaradi korona
virusot, se trudime da go za{titime zdravjeto od

opasniot virus, na{eto i na tie okolu nas. Nie pen-
zionerite kako najrizi~na grupa, sme najdisciplini-
ra-ni i najsovesni zaradi iskustvoto steknato so
godinite. Pomalku spodeluvame strav, a pove}e qubov i mudrost kon na{ite
najbliski, kon vnucite, prijatelite, kon site. Spokojno go pre~ekuvame son-
ceto koga }e izgree i go ispra}ame koga }e zajde. Sekojdnevnite raboti ni se
rutinski i ni{to ne ni e nevoobi~aeno. I pred izolacijata ne go zaposta-
vivme svojot dom, svojata kujna i svoite vnuci koi ne veselat i ne raduvaat
vo sekoj moment, no realno sega imame pove}e vreme za s¢. Nao|ame zado-
volstva vo raboti koi ne sme gi napravile dosega, realizirame nekoi pre-
thodno napu{teni idei. Sega vo porelaksirana atmosfera jas napraviv se-
mejno drvo na koe rabotev pove}e denovi i komunikacijata so rodninite mi
stana po~esta od porano. Sekoj den pi{uvam dnevnik, sega so podolgi sodr-
`ini, ~itam knigi i pi{uvam poezija i ja podgotvuvam za izdavawe mojata
zbirka poezija. I pokraj s¢ mnogu mi nedostasuvaat pro{etkite i dru`eweto
so penzionerite vo mojot grad. Vo vremeto pred izolacijata imavme mnogu
sodr`ini od programata za rabota od koi nekoi ostanaa nerealizirani, no
site na{i aktivnosti sega se naso~eni na humanitaren plan i kako da si
pomogneme edni na drugi na razni na~ini so nade` deka seto ova }e zavr{ii
i `ivotot }e ni se vrati vo normala. Nie penzionerite sme lu|e koi mali
raboti ne ispolnuvaat. Jas sum spokojna koga nave~er niz prozorecot gi
gledam svetlata na mojot grad i osvetlenite ulici. Se nadevam deka nasko-
ro }e go vidime i svetloto vo na{ite du{i. Samo da bideme zdravi, bidej}i
zdravjeto e najgolemo bogatstvo.                                                                    J.U.

PREVENTIVA
Virusot se prenesuva od 
~ovek na ~ovek,
So rakuvawe, pregrnuvawe 
i baknuvawe
Ne postoi vakcina, nitu 
pak siguren lek
Samo preventiva od 
utro do stemnuvawe.

KORONA PARADOKS
Treba{e ne{to kako virusot,
Silno da ne tresne po glava,
Da svatime, da ni dojde umot,

Deka ni{to ne zna~at ni pari 
ni slava.

DOBRONAMEREN SOVET
Sostojbite se seriozni, 
ve}e nema {ega,
Ako bez maska sretne{
poznanik tvoj ,

Ne mu prio|aj oddale~i 
se od nego, begaj!
Gri`i se za organizamot svoj.

Vasil MANEVSKI
(Od ciklusot KORONA KATRENI)

Fakt e deka izolacijata ni go
smeni celiot `ivot, navikite,

dru`eweto, posetite kaj rodninite
i kaj decata. Kako da ni stanaa de-
novite nekako isti i ednakvi. Nepo-
kanetiot gostin kovid-19, i kaj nas
dojde zakanuvaj}i ni se po na{ite
`ivoti i na na{ite bliski prijate-
li i rodnini. Ni gi zatvori vratite
od domovite, no nie penzionerite
iako sme vo tretata doba od `ivotot
gi otvorivme prozorcite i najdovme
novi pateki za ispolnet `ivot. Vo
ova vreme na nevreme, kreativnos-
tite skrieni dlaboko vo nas poleka
isplivuvaat na povr{ina i se real-
iziraat. Sekoj na svojot na~in gi ko-
risti ovie denovi na izolacija, de-
novi vo koi ne ni nedostasuva vrme-
to tuku pro{etkite i drugaruvaweto. 

So izolacijata i po~ituvaweto na
site merki dadeni od SZO i Vlada-
ta, kako i od Sojuzot na zdru`enija-
ta na penzionerite na Makedonija,
nie penzionerite davame svoj pri-
dones {to poskoro da si zamine vi-
rusot so `elba site zaedno da go po-
bedime i da izlezeme posilni i po-
umni. 

Svetlana Ivanova, pretsedatelka
na Aktivot na penzionerkite pri ZP
Sveti Nikole i vo ovie denovi na
pandemijata, prezede inicijativa za
me|usebno pointenzivno dru`ewe vo
izolacija, na poinakov na~in. Dru-
`eweto e preku telefoni, fejsbuk,
viber... Si raska`uvaat svoi ubavi i
pomalku ubavi do`ivuvawa, se te-

{at i hrabrat vo odredeni situacii,
pijat site zaedno kafe ili ~aj vo
isto vreme i razgovaraat. Na toj na-
~in sozdavat ~uvstvo na blizina,
sigurnost, sorabotka i ja brkaat osa-
menosta.

Lileto so qubov neguva cve}iwa
koi se ve}e rascuteni, sadi novi,
sama kroi drvca i kosi treva, vo
svojot dvor. So vlo`eniot trud i
qubov sozdala vistinski mini park.
Koga sega{nava "bura" }e pomine, so
nejzinite prijatelki }e u`ivaat vo
ubavinata na raznobojnite, mirisni
cve}iwa vo nego. Zaga i Zorica mnogu
~itaat knigi. Knigite im pomagaat vo
sozdavaweto na nivniot mir, go iz-
begnuvaat stravot i panikata koja e
okolu niv. Penzionerkata Zlateva i
sega tvori, zasekoga{ ostava pi{ani
tragi na hartija za korona virusot,
pi{uva stihovi. Svetlana ne gi os-
tava ~etkite i boite. Slika, no ne gi
zaborava i penzionerkite od rural-
nite sredini. Odr`uva kontakt i so
niv i im gi olesnuva ovie te{ki de-
novi. U{te mnogu penzionerki vo
izolacija, pokraj sekojdnevnite ob-
vrski, pokraj stravot od situacijata
nao|at hrabrost da go nadminat ova
zlo so toa {to go rabotat ona {to go
sakaat, {to im pravi zadovolstvo i
im sozdava ~uvstvo na sre}a. Pen-
zionerkite ~lenki na Aktivot na
penzionerki pri ZP Sveti Nikole
razmisluvaat da napravaat edna za-
edni~ka izlo`ba na sozdadeni dela
vo izolacijata.    Vukica Petru{eva

ZP Sveti Nikole

@ivot vo izolacija

Vo razgovor preku telefon so Le-
n~e Vasileva doznavam, vo pen-

zija zaminala od detskata gradinka
na MK "Astibo# kako vospituva~, vo
ZP [tip rabotela na proekti, "Ig-
rite na na{ite babi# i "Zdrava hra-
na# vo sorabotka so gradinkite. Bila
vo IO i pretsedatel na Komisijata
za ekonomija i standard vo izmina-
tiot sostav. Sega e aktivna vo Ogra-
nokot "Bregalnica# kade so `enite
aktivistki od Ogranokot "Avtoko-
manda# go delat prostorot i zaedno
gi sproveduvaat humanitarnite ak-
tivnosti, u~estvuva vo sportskite
aktivnosti. U~estvuva vo SB[, koga
so polagawe cve}e im se odava po~it
na borcite i heroite od NOB.

Na moeto pra{awe kako se snao|a
vo vreme na izolacijata zaradi
korona virusot eve {to ni re~e:

- Ne e ednostavno da se postignat
site obvrski za nabavki, hrana, le-
kovi, da se izvadat pari, da se pla-
tat smetki za samo dva ~asa, ama se
prilagoduvame na sostojbata. Hen-

dikep e {to imam bolen soprug koj ne
e vo sostojba da se dvi`i, pa jas mo-
ram da gi zavr{am site obvrski nad-
vor od doma.
 So {to go ispolnuva{e vreme-

to doma za tridnevniot karantin
za Veligden?

- Mora da priznam deka ne mi be-
{e lesno, ama koga se mora se snao-
|ame. Pokraj site doma{ni raboti,
gotvewe, ~istewe, nega na soprugot...
Vo tretata doba penzionerite odvo-
juvaat dobar del za bolesti i leko-
vi. Sepak ima i razonoda. So sopru-
got igrame karti, ve`bam tabla za
sportskite natprevari. Ja sreduvam
i gradinata koja mi e oddi{ka vo
priroda. Nave~er izdvojuvam vreme
za fejzbuk i prijatelkite. Pote{ko
im e na onie zatvoreni vo stanovite,
a dvi`eweto e potrebno za da ne at-
rofiraat muskulite.
 [to }e im pora~a{ na penzio-

nerite vo ova vreme-nevreme na
korona virus?

- Ne e ednostavno da se bide doma

vo vreme na son~evi denovi, za vre-
me na Veligdenski praznici, da ne gi
do~eka{ vnucite so crveno jajce, ama
za dobroto na site nas, treba da se-
dime doma. Po~ituvajte gi prepora-
kite na Vladata i na na{iot Sojuz na
zdru`enija na penzioneri na Make-
donija. Samo taka }e go pobedime
virusot!.                 

Cveta Spasikova

ZP [tip

Po~ituvajte gi preporakite,
samo taka }e go pobedime

ZP Gevgelija

Zdravjeto e 
najgolemo bogatstvo

Zdru`enie na penzioneri Op{tina Saraj

Pomo{ta od Crven krst vo pravo vreme
Zdru`enieto na penzionerite Op-

{tina Saraj, ve}e nekolku godi-
ni, vo razni formi, odli~no sorabo-
tuva so Crven krst na gradot, vo ost-
varuvawe na me|usebnite program-
ski aktivnosti. Ovie dva subjekta,
zaedno koristat ist lokal vo Saraj,
Crven krst kako Socijalen servis
"Dneven centar za stari lica i po-
mo{ vo doma{ni uslovi#, dodeka
zdru`enieto, kako klub na penzio-
neri.

Pokraj drugite programski aktiv-

nosti, denovive, timovi na Crven
krst na grad Skopje,  izvr{ija dist-
ribucija na sredstva za dezinfek-
cija i za{tita od KOVID 19 za 55
stari lica vo zdru`enieto, donaci-
ja od Dr`avna Lotarija na Republika
Severna Makedonija.

Setovite odnosno paket~iwata so
maski, rakavici, sredstva za dezin-
fekcija na race i povr{ini, direk-
tno bea dostaveni do starite lica
koi u{te porano se evidentirani
kako  ranlivi kategorii na vozrasni

lica a vo ramkite na Socijalniot
servis "Dneven centar za stari lica
i centar za davawe pomo{ vo doma-
{ni uslovi#.

Be{e ova dobro dojdena pomo{ od
strana na Crven krst na grad Skopje
i ovoj pat vo pravo vreme, za {to Zd-
ru`enieto na penzionerite Op{tina
Saraj im se zablagodaruva. Istovre-
meno blagodarnost i od donatorot
Dr`avna Lotarija na Republika Se-
verna Makedonija.

B.B.
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Humani velosipedisti
besplatno dostavuvaat
nara~ki od stari i invalidi
Vo vreme koga ne treba mnogu da se

izleguva nadvor poradi pande-
mijata {to vladee od virusot kovid-
19, osummina entuzijasti re{ile da
im dostavuvaat osnovni namirnici
na ranlivite grupi gra|ani. Tie od
pred okolu dva meseci formirale
grupa velo-dostava i sekojdnevno na
velosipedi vr{at isporaka na pot-
rebnite namirnici na ovaa grupa na
gra|ani i toa besplatno.

- Velo-dostava
e idea koja se raz-
vi spontano, naj-
mnogu poradi toa
{to uvidovme deka
ima grupa na gra-
|ani, koi se mnogu
ranlivi vo ovoj
period i deka del
od niv ne ni mo`at
da si gi nabavat
osnovnite namir-
nici, lekovi i sl-
i~no. Zatoa orga-
niziravme akcija
kade {to besplat-
no im dostavuvame
ona {to im e po-
trebno na lica nad
65 godini i lica so invaliditet, so
toa {to poradi vonrednata situaci-
ja istite se pro{ireni i adaptirani
spored dadenata potreba na gra|a-
ninot. Na{ite kapaciteti se momen-
talno ograni~eni i mali, no sepak
raspolagame so odli~na mre`a na
velo-dostavuva~i, a bi sakale i da
napomeneme deka golem broj lu|e n¢
kontaktiraa i za volonterska rabo-
ta dokolku e istata potrebna - veli
za vesnikot VE^ER osnova~ot na
grupata, Aleksandar Saveski.

Toj pojasnuva deka lu|eto im se ja-
vuvaat i im davaat spisok na toa {to
treba da im se kupi.

- Jas gi primam nara~kite, a potoa
onie od grupata {to se slobodni i se
vo blizina na liceto {to nara~alo
}e ja prezeme nara~kata. Nie gi ku-
puvame proizvodite, a potoa so fis-
kalnata smetka odime kaj liceto
{to nara~alo i toj ni ja dava potre-
bnata suma. Mo`am da ka`am deka
osobeno na starite lica ne im e bi-
tno od kade se kupuva, tuku im e bi-
tno da go dobijat toa {to go nara~a-
le - objasnuva Aleksandar.

Osven toa, toj veli deka starite
lica imaat predvid i nara~kata ja
pravat tri dena odnapred, a ne za
vedna{ i taka mo`at da postignat.

Ovaa grupa funkcionira od pone-
delnik do petok od 9 do 16 ~asot, a
vo sabota od 9 do 12 ~asot.

- Dokolku ima itna potreba ne ot-
ka`uvame nitu vo nedela, iako obi-
~no ni e sloboden den. ]e se organi-

zirame i }e ja realizirame nara~ka-
ta - potencira Saveski.

Za aktivna promocija na velo-do-
stava, ovaa grupa vo momentov gi ko-

risti socijalnite mediumi, a
sekoj {to }e saka mo`e da se
javi na telefonskiot broj
077/396-660. No, ne se ograni-
~eni samo na toa, tuku i na
preporakite od ~ovek na ~ovek
i veruvaat deka dokolku de-
luvaat ~esno i lojalno, dob-
riot zbor za niv }e se ra{iri
mo{ne brzo.

Ovaa grupa isto taka vr{i i
regularna dostava kade {to

najgolem akcent se dava na brzinata
na isporakata na pratkata i momen-
tot deka nikoga{ nema da go ostavat
na cedilo pobaruva~ot na uslugata.
Taa se naplatuva. Pritoa, polovina
od sumata odi za dostavuva~ot, a po-
lovina za grupata.

- Na{a cel e pokraj dostavata na
pomalite pratki, da razvieme i ka-
rgo, odnosno dostava na gabaritni
pote{ki pratki so pomo{ na velosi-
pedot. Momentalno raspolagame so
specijalna velo-prikolka za dosta-
va koja ovozmo`uva prenos na pogo-
lem tovar, a vo pregovori sme so fi-
rma od Germanija koja proizveduva
velosipedi specijalno nameneti za
dostava na pogolemi te`ini i gaba-
riti. So toa, se nadevame deka }e
pridoneseme lu|eto da uvidat deka
velosipedot e neverojatna alatka
koja treba da ja koristime s¢ pove}e
vo na{ite `ivoti i se nadevame de-
ka gletkata od kargo velosipedi vo
na{iot grad, eden den }e stane rea-
lnost i na{e sekojdnevie - potenci-
ra Saveski.

Toj smeta deka Skopje e idealen grad
za velosipedska dostava, pred s¢
poradi toa {to re~isi i da nema
nagornini za ka~uvawe i poradi toa
{to s¢ e na relativno kuso rastojanie.

- Poradi toa velosipedot e naj-
prakti~noto sredstvo za komunika-
cija niz gradot, izdr`liva opcija
koja e otporna na site krizi koi }e
mu bidat zadadeni - veli Aleksan-
dar.                              (A.P.) Ve~er

Vo D-r Mojsoski, kako mati~en lekar na
golem broj gra|ani na podjablani~kite

sela od Oktisi do Jablanica gi pokriva
selskite naselbi: Oktisi, Vev~ani, Pod-
gorci, Labuni{ta, Borovec, Jablanica i
drugi, kade {to ima prete`no stari izne-
mo{teni i osameni penzioneri, koi od
zdravstveni pri~ini ne mo`at sami da si
pomognat i da patuvaat vo Zdravstveniot
dom "D-r Svetozar ^o~oroski# vo Vev~a-
ni, kade {to mati~niot lekar Mojsoski ja
ima mati~nata privatna ordinacija "Vi-
talis#.

Zatoa, d-r Mojsoski sekojdnevno so svo-
ite dve vraboteni medicinski sestri,
pravi poseti vo selskite naselbi na pen-
zionerite i drugite negovi pacienti vo
poodminati godini. Posetite vo selskite
naselbi se organiziraat po telefonski
povik. Tie na pacientite im davaat sove-
ti, vr{at op{t pregled, merewe krven
pritisok, {e}er vo krvta, holesterol, EKG
i drugi pregledi, a za poseriozni zaboluvawa gi upatuvaat kaj specijalist lekar.
Istovremeno, dokolku ne stanuva zbor za poseriozni zaboluvawa im se davaat
lekarstva, a potoa se sovetuvaat za natamo{no lekuvawe.           S. Kukune{oski

Zoran Noga~eski e gradona~alnik
na op{tina Debrca, edna od rura-

lnite sredini so 24 naseleni mesta
vo koi `iveat prete`no stari, iz-

nemo{teni i osameni penzioneri. Vo
ovoj period na svetskata pandemija,
postojano e vo obikolka na ova pod-
ra~je i zaradi Korona virusot i za-
radi uslovite na `iveewe na lu|e-
to. Celta e, da se pomogne kolku {to
e  mo`no pove}e na licata od treta-
ta doba, a soglasno preporakite na

Vladata i na SZPM.
Pri neodamne{nata poseta, toj od

skromniot buxet na op{tinata, na
pove}emina im vra~il skromna hu-

manitarna pomo{ vo prehranbeni
proizvodi i higienski sredstva koi
sega se najaktuelni i potrebni. Pri
obikolkata na ruralnite sredini im
bila podelena i donacijata na pove-
}emina socijalni slu~ai vo nasele-
nite mesta Me{ei{ta, Trebeni{ta,
Gorenci i Orovnik od humanistot

Aleksandar Golaboski po poteklo
od op{tina Debrca.

- Li~no gi posetiv i ja podeliv
donacijata vo selata Mramorec i
Turje. Vo Mramorec zanimliva i to-
pla be{e sredbata so dvete osameni
babi~ki, tetka Blagica i tetka So-
f~e. Mi rekoa deka so zdravjeto se
dobri, no deka vo zimskite meseci
snegot im sozdava problemi vo ~u-
vaweto na nivnite kozi. Vo Turje go
posetiv Mitre i negovata babi~ka,
inaku dolgogodi{en poznat po{tar
vo Gorna Debrca vo po{tata Slivo-
vo. Vo Turje momentalno `iveat
okolu 13 `iteli. So del od niv nap-
ravivme kafe muabet, - veli grado-
na~alnikot na Op{tina Debrca, Zo-
ran Noga~eski.

Gradona~alnikot Noga~eski, upa-
tuva apel do najbliskite rodnini na
ovie `iteli, da ne se gri`at za niv,
bidej}i kako {to veli, site se dob-
ri, a toj i mobilnite timovi na op{-
tinata Debrca, se sekoga{ tuka da
im pomognat, i vo dobro i vo zlo.

- Po posetata site toplo i srde~-
no ne ispratija so poraka, povtorno
da gi posetime.                  K. Spaseski

ZP Ohrid i Debrca

Gradona~alnikot Noga~eski 
vo obikolka na selata na op{tina Debrca

Od pamtivek e poznato i potvrdeno e deka vo vreme na
krizi, a  kakva {to e aktuelnata svetska pandemija

od korona virusot, sekoga{ najgolemi heroi, se humanite
lu|e.

Korona virusot koj galopira~ki ~ekori niz mnogu dr-
`avi vo svetot,  nezaobikoluvaj}i  ja i na{ata dr`ava,
be{e golem motiv u{te edna{ na delo da ja poka`e i po-
tvrdi svojata humanost Aleksandar Golaboski, koj deno-
vive prestojuva{e vo rodniot kraj. Aleksandar Golabo-
ski, human ~ovek, koj poteknuva od selo Le{ani, a vre-
meno `ivee i raboti vo [vajcarija.

- Golaboski ja poseti na{ata ruralna op{tina i ni
dodeli donacija od 150 socijalni paketi. Donacijata be-
{e so namena  da se raspredeli na socijalno ranlivite
kategorii  vo op{tinata i lica koi se pote{ko pogodeni
od kriznata sostojba, kako i penzionerite so niski pen-
zii koi se osameni, bolni i ne mo`at sami da se snao|a-
at vo ovaa krizna situacija. Golaboski dopolnitelno,
raspredeli u{te 60 socijalni paketi vo negovoto rodno
Le{ani i seloto Arbinovo. So negovata donacija, Gola-
boski saka da gi pottikne i ostanatite da ja prepoznaat

inicijativata i da ja poka`at
svojata humanost na delo. Mobil-
nite timovi na Op{tina Debrca,
pomo{ta ja dodelija na poedinci
i semejstva na koi im be{e najpo-
trebna, - ni re~e gradona~alni-
kot na Op{tina Debrca Zoran
Noga~eski, koj od imeto na gra|anite na Debrca, mu iz-
razi golema blagodarnost na Aleksandar Golaboski za
negoviot human gest, so koj poka`a kako treba da se bi-
de op{testveno odgovoren i human i solidaren, kon onie
na koi toa im e najpotrebno vo vakvi krizni situacii. 

- Apeliram do site da go sledat negoviot human gest i
da pomagaat sekoj na na~in na koj{to mo`e, za{to samo
taka }e izlezeme posilni od ovaa globalna pandemiska
kriza.

Golaboski pri sredbata so gradona~alnikot Noga~es-
ki, izjavil: 

- Nie koi rabotime vo stranstvo, po`elno e vo ramki-
te na na{ite mo`nosti da pomogneme za na{ite bliski
vo rodniot kraj.                                                 K. Spaseski

ZP Ohrid i Debrca

Na{inecot Aleksandar Golaboski 
od [vajcarija, donira{e 210 
socijalni paketi za debr~ani

ZP Vev~ani

D-r Milo{ Mojsoski se gri`i
za starite lica od nekolku
stru{ki sela

Vo mesecot na `enata ovaa 2020 godina,
Stojka [aleva e proglasena za najakti-

vna penzionerka od rakovodstvoto na ZP
[tip. Vo penzija zaminala od PI "Makedo-
nka# vo 1990 godina. Poradi vi{okot slo-
bodno vreme, vo 1993 godina se priklu~uva
vo Aktivot na penzionerki, kade {to se po-
svetuva na animirawe na ~lenstvoto, pra-
vewe spisoci za mnogute humanitarni akti-
vnosti, poseta na manastiri, kulturni spo-
menici i dru`ewa. Na pra{aweto so {to go
zaslu`ila ova priznanie, eve {to ni odgo-
vori:

- Sekako, so mojot aktiven pridones vo
Aktivot na penzionerki, kako i so mojot an-
ga`man i kako ~len na IO i Sobranieto na
ZP [tip, kade {to davame predlozi za ak-
tivnosti na penzionerite, donesuvame od-
luki za pari~na pomo{, za lekovi i humanitarna pomo{ i
drugo. Na poslednata sednica na Sobranie na Zdru`enieto,

pretsedatelot Risto Netkov ne zapozna
so preporakite na SZPM i Vladata vo vr-
ska so korona virusot, i bea doneseni me-
rki za generalno ~istewe i dezinfekci-
ja na klubovite, a nie `enite dobrovolno
se priklu~ivme vo ovaa akcija.

[to se odnesuva do priznanieto, jas
sum aktivna i na sportski plan. So moite ko-
le{ki u~estvuvam vo disciplinata vle~ewe
ja`e i na Regionalnite sportski natprevari
re~isi sekoga{ osvojuvame prvo mesto. Pora-
di mojata aktivnost vo sportot izbrana sum za
~len i na Komisijata za sport i rekreacija
pri SZPM.

Isto taka, sum ~len SB[. Kako prodol`u-
va~i na bore~kite tradicii, donesuvame pro-
grama za ~estvuvawe na borcite i heroite  pa-
dnati vo NOB, polagame cve}e pred bistite,
im odavame po~it i priznanie za dene{nava
sloboda.

Na krajot im pora~uvam na penzionerite
poradi sostojbata so KOVID-19, kako rizi~na
grupa da gi po~ituvame site preporaki i mer-
ki, i da si pomogneme so {iewe maski za na-
{ite penzioneri, koi mora da pazarat i da si

nabavat lekovi. Poradi sostojbata so virusot sedete doma,
taka e pobezbedno za vas i va{ite sakani.        C. Spasikova

Izolacijata mi go smeni `ivotot. Mnogu raboti stanaa
poinakvi. Mi se smeni na~inot na dru`ewe, mi se

skratija pro{etkite, moite patuvawa kaj majka mi vo
Ni{.

I pokraj s¢ uspeav da si gi razubavam denovite. Pokraj
sekojdnevnite raboti, sega mnogu pove}e se dru`am so
mojot telefon i ~etkata i boite.

Re~isi sekoj den se slu{am so nekoj i otkako }e go za-
vr{am razgovorot sednuvam da slikam. Omilena tema na
moite sliki se cve}iwata, zatoa odlu~iv ako zboruvam

so Qubica da naslikam
qubi~ici, ako zboruvam so
Zora zumbuli, so Jasmina
jasmini, so Nena narcisi,
so Petra petunii, so Ne-
vena neveni, so Lela la-
liwa, so Suzana momini
solzi... Dodeka gi slikam
mnogu ubavo se ~uvstvuvam.
Relaksirano.

Naslikav pove}e minijaturni sliki~ki ~ii imiwa po-
~nuvaat kako i imiwata na moite sogovornici. Koga }e
zavr{i seto ova }e im gi podaram.                

V. Petru{eva

ZP Sveti Nikole

Slika vo izolacija

ZP [tip

Stojka [aleva proglasena
za najaktivna penzionerka
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Dali po{tarite povtorno }e yvo-
nat na vratite na penzionerite?

Ova pra{awe se aktuelizira otkako
pri prvata isplata na penziite, so-
cijalnata i drugata pari~na pomo{
vo uslovi na vonredna sostojba, pred
bankite se sozdavaat pogolemi tur-
kanici od lu|e koi parite sakaat da
si gi podignat na {alter, kako {to
toa obi~no go pravat. 

- Vo ovaa situacija, za da se izbe-
gnat turkanicite pred bankite i da
se za{titi zdravjeto na penzioneri-
te smetame deka najbezbeden na~in
za dostava na penziite e so po{to-
raznesuva~i. Nie sme podgotveni za
toa, imame dovolen broj po{toraz-
nesuva~i. Isto taka, imame nad 700
{alteri i 300 po{tenski edinici
niz zemjata, kade {to se po~ituvaat
merkite za za{tita od virusot. Na
na{ite {alteri nema turkanici, -
informiraat od Po{ta.

Aktivirawe na po{tarite pri
slednata isplata na penziite poba-
rala i  gradona~alni~kata na Teto-
vo, Teuta Arifi. Vo toj grad pred
bankite denovive ima{e nevoobi~a-
eno golemi turkanici, pa reagira{e
i pretsedatelot na penzionerskoto
zdru`enie Selver Memeti.

- Na republi~ko nivo e pobarano
od strana na rakovodstvoto na Soju-
zot na zdru`enijata na penzioneri
na Makedonija da ima nosewe na pe-
nziite do doma. Jas li~no predlagam
sega zasega policajci i vraboteni od
obezbeduvawe da odr`uvaat red i
da nema mete` pred bankite i po{-
tata, - re~e toj.

Isto taka, rakovodstvata na Soju-
zot i na zdru`enijata gi molat pen-
zionerite da se pridr`uvaat do
preporakite za prevencija i spre~u-
vawe na {ireweto na korona viru-
sot, {to gi davaat Ministerstvoto
za zdravstvo i Svetskata zdravst-
vena organizacija, bidej}i tie se
najizlo`eni na bolesta, no se i naj-
opasni za nejzino {irewe.

- Nasproti preporakite za sedewe
doma i koristewe na drugi kanali za
uplata ili podigawe sredstva, pred
bankite niz celata dr`ava ima{e
golem mete` glavno od penzioneri,
no i od drugi lica koi do{le da po-
dignat ili samo da pra{aat dali im

stignale parite od socijalnata po-
mo{ i drugite isplati od dr`avata.
Brojot na gra|ani koi ~ekaat pred
bankite i mete`ot {to go sozdavaat
bea pogolemi od voobi~aeno i pora-
di ograni~eniot period na dvi`ewe
na penzionerite vo tekot na denot
poradi vonrednata sostojba. Svoe
vlijanie ima i namaleniot broj ak-
tivni bankarski {alteri i vrabo-
teni.

Nekoi od bankite izminatite de-
novi gi aktiviraa redarskite slu`-
bi, a vo nekoi situacii red vospos-
tavuva{e policijata. Bankarskite
slu`benici za razlika od klientite
se za{titeni. Na vratite od bankite
pi{uva deka istovremeno mo`e da
vlezat dve do pet lica, koi potoa
mora da gi dezinficiraat racete, a
komunikacijata e so slu`benici za-
{titeni so maski i rakavici. Re{e-
nie za problemot so turkanicite
pred bankite bara i Makedonskata
bankarska asocijacija vo koja ~lenu-
vaat bankite.

- Vo momentov se razgleduvaat
pove}e opcii za soodvetno natamo-
{no organizirawe na rabotata, oso-
beno pri slednite isplati na penzii
i na socijalna pomo{ koga brojot na
klienti koi gi posetuvaat bankite e
pogolem. Pritoa se imaat predvid i
merkite za vremensko ograni~uvawe
na dvi`eweto, kako i brojnosta na
personalot koj e aktiven vo ovoj pe-
riod vo bankite, bidej}i del od vra-
botenite se otsutni zaradi merkite
za za{tita (roditeli), a istovreme-
no site banki imaat kreirano i re-
zervni timovi vo slu~aj na eventu-
alna kontaminacija. Vo ponatamo{-
niot period, procesot }e se odviva
poefikasno, so zalo`ba i od strana
na bankite i od strana na klientite
koi }e gi sledat preporakite, stoi
vo pismenoto soop{tenie na MBA
potpi{ano od izvr{niot sekretar
Milena Per~inkova.

Istovremeno  se apelira do gra|a-
nite zaradi za{tita na javnoto zd-
ravje filijalite i ekspoziturite da
gi posetuvaat samo koga toa e neop-
hodno i da nastojuvaat {to pove}e
da gi koristat uslugite za elektron-
sko i mobilno bankarstvo, koi se
besplatni.                                K.S.A.

Dali po{tarite povtorno
}e yvonat na vratite na
penzionerite?

Vo domovite se prevzemeni ovie
merki:

1. Zabraneta e poseta na stanarite
2. Napravena e edukacija na per-

sonalot za korona virusot, za pre-
ventiva, lekuvawe i prenos na bol-
nite do bolnica

3. Podignat e stepenot na podobra
li~na i op{ta higiena

4. Zbogatena e sodr`inata
na ishranata so vitamini

5. Dadeno e upatstvo za up-
ravuvawe so kontaktite

Personalot e vklu~en vo
sledeweto na zdravstvenata
sostojba, kade da se pobara
zgri`uvawe koga nekoj stanar
e bolen ili po~nuva da se ra-
zboluva, koj e najsoodveten
na~in na transport, koga i kade da se
vleze vo odredena zdravstvena us-
tanova i koi merki na pretpazlivost
za kontrola na infekcijata treba da
se sledat:

Da se izvesti bolnicata deka se
transportira simptomatski kontakt.

Pri transport do bolnicata, za-
bolenoto lice treba da nosi medi-
cinska maska.

Da se izbegnuva javen transport
do zdravstvenata ustanova, ako e
mo`no da se pobara ambulantno vo-
zilo ili da se odveze zabolenoto
lice so privatno vozilo so otvoreni
prozorci za provetruvawe, so maska

na liceto.
Zabolenoto lice treba da se so-

vetuva za sproveduvawe na postojana
respiratorna higiena i miewe na
racete, sedewe najmalku 1m podale-
ku od drugite lica pri transport i
vo tek na prestojot vo zdravstvena-
ta ustanova.

Soodvetna higiena na racete
treba da se sproveduva od strana na
kontaktite na zabolenoto lice i od
strana na neguvatelite.

Site povr{ini na koi ima respi-
ratorni sekreti i drugi telesni te-
~nosti treba da bidat dezinfici-
rani so sredstvo za belewe.

Vo starskite domovi Zafir Sajto
od Kumanovo, Labos, Sonce, Harmo-
nija, Ruski, Gerijatriski zavod 13
Noemvri i drugi pokraj ovie merki
smetaat na svoeto prethodno iskust-
vo vo spravuvawe so grip i virozi.
Blagodarenie na seto ova ne se pro-
{iri zarazata vo domovite.         M.B.

Korona virusot 
i starskite domovi

Stareeweto kako proces se javuva
na biolo{ki, fiziolo{ki, psi-

hosocijalen i sociokulturen plan. I
vrz site niv starizmite imaat nega-
tivno vlijanie. Vo vtorata dekada
od 21 vek ima mnogu istra`uvawa i
napisi vo elektronskite mediumi za
{tetnoto vlijanie na starizmot ka-
ko vrz poedincite taka i vrz op{te-
stvoto. 

Starizmot vlijae vrz vladinata
politika, organiziraweto servisi,
na me|ugenaraciskite odnosi i vrz
sozdavawe negativna slika za sebe.
Starizmot se pojavuva kako negativ-
na praktika, na primer, vo ramki na
politikata kon povozrasnite (visoko
nivo) i institucionalnata gri`a za
niv (sredno nivo), ili kako odnos kon
poedinci (individualno nivo). Sre-
dnata zrelost e prviot `ivoten pe-
riod koga se javuvaat stigmi za povo-
zrasnite. Aktivni vo nivnoto sozda-
vawe se najmnogu samite lica {to
stareat. Postarite pove}e od pomla-
dite sozdavaat stereotipi za sebe.

Koga decata i adolescentite gi
opi{uvaat svoite babi i dedovci,
toa naj~esto go pravat so pozitivni
vrednosti za niv i so mnogu qubov.
No, i koga povozrasnite se ispitu-
vani okolu negativnite stereotipi,
tie mislat deka tie va`at za drugi-
te postari lica, no ne i za niv! 

Licata koi so starizmi gi ocenu-
vaat postarite se voznemireni, nap-
nati koga se vo nivno prisustvo i
poka`uvaat znaci na netrpelivost,
prezir ili so`aluvawe kon niv. So
svojot negativen emocionalen naboj,
izrazen na razli~ni na~ini vo ob-
noskite so postarite lica, najnap-
red tie si samona{tetuvaat! Gnevot
prvo niv gi povreduva, tie samite se
samoubivaat! Ako ne od po~it kon
drugite {to stareat, licata nabieni
so impliciten ili ekspliciten sta-
rizam, nu`no e da se osvestat deka,
osven {to povreduvaat drugi, sami-
te sebe se jadat! Spored istra`uva-
wata, tie im go skusuvaat `ivotot na
licata {to stareat barem za 7,5 go-

dini. Za toa kolku go skusuvaat i go
o{tetuvaat svoeto zdravje nema is-
tra`uvawa, barem do sega! Mladite
nabieni so starizmi se voznemireni
od minlivosta na telesnata ubavi-
na, od smrtnosta, od namaluvaweto
na silata i op{testveniot status. I
tokmu tie gi zapostavuvaat postari-
te, gi diskriminiraat, gi ignoriraat
ili gi poni`uvaat i zlostavuvaat.

Vo edno prou~uvawe e konstatira-
no deka studentite imaat ponagla-
seni vozrasni otkolku rodovi ste-
reotipi. Ispituvawata na stariz-
mite na studentskata populacija po-
ka`uvaat deka skoro avtomatski,
nesvesno, postarite se vrednuvaat
ponisko samo vrz osnova na hrono-
lo{kata vozrast. Se poka`alo deka,
neposredno po ispituvawe na nega-
tivnite stereotipi kon starite li-
ca, ispituvanite studenti vo hodni-
kot se dvi`ele zabaveno, sli~no na
dvi`ewata na postarite! Zna~i de-
ka starizmite imaat mehanizam na
negativno vlijanie vrz tie koi gi
internalizirale, no i vrz tie na koi
se odnesuvaat.

Op{testvenite posledici od ste-
reotipite se i vo nivnoto vlijanie
vrz nivnoto odnesuvawe. Koga ispi-
tanicite go ocenuvale intervjuira-
niot na videozapis, tie poka`ale
pomala naklonetost kon nego ako im
bilo re~eno deka e na vozrast od 59
godini, otkolku koga im rekle deka e
na 32-godi{na vozrast. 

Starizmot mu nanesuva golema
{teta na op{testvoto. Golemoto
znaewe, steknatoto iskustvo, ve{-
tinite i mudrosta, se bogatstva {to
ne se koristat vo sovremenite op{-
testva. Starizmot gi inhibira pos-
tarite lica aktivno da se vklu~at
vo op{testveniot `ivot i da gi da-
ruvaat svoite kapaciteti! 

Starizmite go naru{uvaat kvali-
tetot na `ivotot na licata {to sta-
reat. Za{titni~kiot odnos vodi kon
nivno pasivizirawe, marginalizi-
rawe, nesoodveten medicinski tre-
tman.

Ispituvawata poka`uvaat deka
postoi poseben t.n. stare~ki govor
- pobavno govorewe, so ednostavni
prosti  re~enici, so poglasen ton i
pove}e glasovni varijacii, so pov-
toruvawe na ka`anoto i negovo mo-
dificirawe za da gi razberat onie,
starite, so poslabi komunikativni
sposobnosti. Merenite reproduci-
rani informacii koi se steknati po
predavawa so koristewe stare~ki
govor bile pooskudni podednakvo i
kaj pomladite i kaj postarite slu-
{ateli. Upotrebata na stare~kiot
govor e navredliv za povozrasnite,
kako i za drugite vozrasni, bidej}i
govornikot im se obra}a kako kon
pomalku umni i ponesposobni!

Postoi i problem koga se oprede-
luva deka nekoj uspe{no staree,
ili ima dobra memorija, ili
zdrav e, ili ima sila. Obi~no se
veli deka toa va`i za poodminati
godini! Zna~i deka ima razli~ni
standardi za zdrav, umen, itn. Na
primer, ~esto ima neprisposoben
zdravstven tretman so pomala za-
gri`enost za postarite pacienti.
Odnosot lekar-pacient ima negati-
ven prizvuk, netrpelivost, ne se
prezemaat navremeni podetalni is-
pituvawa za dijagnosticirawe, a se
{tedi i vo le~eweto. 

Osobeno postarite lica koi imaat
privilegiran op{testven status,
materijalno dobro se obezbedeni,
intelektualnite kapaciteti im se
dobro za~uvani, za sebe mislat deka
i ne se stari kolku {to se drugite
stari lica na nivna kalendarska
vozrast! Mnozina od niv se so gole-
ma samopo~it poradi svojata neza-
visnost. Vo razvienite zemji pove-
}e lica od ~etvrtata doba se odne-
suvaat kako da se so predizvik od
vtorata mladost. Za niv godinite
se izmisleni brojki za orientaci-
ja. Velat deka ~ovekot e star tolku
kolku {to ~uvstvuva deka e i kol-
ku {to saka da e. Stanuva zbor za
subjektivna vozrast.

prof. dr. Olga Murxeva - [kari}

Del vtori

Starizmot na{tetuva na site vozrasti

Spored istra`uvawata na Me|una-
rodnata organizacija na trudot,

vo dene{no vreme nedostasuvaat
13,6 milioni socijalni rabotnici, i
za pove}e od 70% postari lica na
planetata, nevozmo`no e da se obez-
bedi kvalitetna socijalna za{tita.

Pove}e od 70% od svetskata popu-
lacija na postari lica nad 65 godi-
ni, to est 300 milioni lu|e, nemaat
pristap kon dolgoro~na za{tita za
postarite, a taa im e itno potrebna,
pi{uva vo soop{tenieto na Me|una-
rodnata organizacija na trudot
(MOT).

Vo Afrika  kade {to nedostasuva-
at milion i polovina rabotnici vo
ramkite na sistemot za dolgoro~na
za{tita na postarite, pove}e od
90% postari lu|e ne gi koristat us-
lugite od dolgoro~na za{tita koja
im e neophodno potrebna. Me|utoa,
izgleda deka najgolem broj na ekspe-
rti za dolgoro~na za{tita na posta-
ri lica nedostasuva vo Azija i na
Pacifikot - 8,2  milioni. Toa zna~i
deka dve tretini (65%) na postara-
ta populacija od ovoj del od svetot
nema pristap do dolgoro~nata za{-
tita.

Kako {to MOT to~no zabele`uva
"popolnuvaweto bi zna~elo otvora-
we na golem broj rabotni mesta#.

"Soo~eni sme so ovie nedostatoci
iako gri`ata to est do 80% dolgo-
ro~nata nega na postarite, ja obez-
beduvaat `eni koi za toa ne se pla-
teni bidej}i se od semejstvata na
postaroto lice. Nivnata brojka da-
leku go nadminuva brojot na socijal-

nite rabotnici koi oficijalno ra-
botat vo sistemot na dolgoro~na ne-
ga na postarite vo site zemji na sve-
tot#, objasnuva Ksenija [najl-Ad-
lung, koordinator na zdravstvenata
politika na Me|unarodnata organi-
zacija na trudot i avtorka na istra-
`uvawata.

Spored podatocite na MOT, samo
5,6% od svetskata populacija `ivee
vo dr`avite vo koi na site gra|ani
im e zagarantirano pravo na dolgo-
ro~na za{tita vo starosta. Od druga
strana, 48% od svetskata populaci-
ja ne se za{titeni so nacionalni za-
koni za dolgoro~na nega na postari
poradi strogite pravila so koi na
najsiroma{nite im e ograni~en pri-
stap do ovie uslugi. Zatoa mnogu li-
ca postari od 65 godini se prinude-
ni od svoj xeb da gi pla}aat ovie vi-
dovi uslugi.

"Ovaa `alosna situacija se dol`i
na mnogu niskoto nivo na izdvojuva-
we na dr`avata za dolgoro~na nega
kon postarite koe, vo prosek, koga se
ima predvid celiot svet, iznesuva
pomalku od 1% BDP. Najniska stapka
na izdvojuvawe e vo Afrika, kade-
{to pove}eto zemji izdvojuvaat 0%
od svojot BDP za dolgoro~na nega na
postarite, veli Ksenija [najl-Ad-
lung.

Ne iznenaduva deka "naj{iroko-
gradite# zemji - evropskite, no ne
dr`avi na EU ne izdvojuvaat pove}e
od, vo prosek 2% od BDP za dolgoro-
~na nega na postarite. Srbija, spo-
red podatocite na Evrostat izdvoju-
va okolu 0,4 %.

"Posledicite na dolgogodi{noto
nedovolnoto vlo`uvawe vo siste-
mot za dolgoro~na nega na postarite
se zanemaruvawe na osnovnite pot-
rebi na postarite lica i eksploata-
cijata na neplatenata rabota na `e-
nite koi se ~lenovi na semejstvoto.
So popravawe na ovie nedostatoci i
so obezbeduvawe  na op{to pravo na
uslugi za dolgoro~na nega, }e bide
ovozmo`eno po~ituvawe na pravata
i dostoinstvoto na postarite lica,
kako i na staratelite i }e mo`e da
se otvorat pove}e milioni rabotni
mesta#, veli Izabel Ortiz, direkto-
rka na Oddelot za socijalna za{ti-
ta na Me|unarodnata organizacija na
trudot.

Avtorite na istra`uvaweto zatoa
prepora~uvaat uslugite za dolgoro-
~na za{tita na postarite da se sta-
vat na vrvot od politi~kite prio-
riteti vo site zemji:
 Garantirawe na op{to pravo na

uslugi od dolgoro~na za{tita na po-
starite koe e zasnovano na osnovni-
te principi na nacionalnite plat-
formi za socijalna  za{tita
 Finansirawe preku nacional-

nite sistemi za socijalna za{tita
ili preku danoci i namaluvawe na
finansiskoto optovaruvawe na poe-
dinecot.
 Zgolemuvawe na brojot na rabo-

tna sila vo sistemot za dolgoro~na-
ta za{tita na postarite za da bidat
dostapni  kvalitetni  uslugi na site
na koi im se neophodni, so {to isto-
vremeno se sozdavaat novi rabotni
mesta koi se mnogu potrebni.         T.G.

Dolgotrajna za{tita na postarite 
- sistem so nedostatoci {to mora da se
menuva {irum svetot
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ZP Struga

[umite se ukras na zemjata
- Koga lu|eto bi znaele od kakva korist se {umite i

drvjata za nivnoto zdravje i `ivot, bi go neguvale i
pazele sekoe steblo na ist na~in kako {to se ~uvaat i
sakaat novoroden~iwata i decata, - veli {umskiot
in`ener Mate Gogoski. Toj e istaknat stru~wak od
hortikulturnata dejnost i pejza`nata arhitektura,
zatoa {to svojot raboten vek go pominal razubavuvaj}i
go gradot Struga i po{iroko. Toj se zanimaval so sa-
dewe i neguvawe na drvcata vo gradot Struga i okoli-
nata dodeka rabotel vo Op{tinata, no i sega kako pe-
nzioner se gri`i za zeleniloto vo gradot.

Mate Gogoski e roden 1937 godina vo Vev~ani, a `i-
vee vo Struga. Osnovno obrazovanie zavr{uva vo rod-
noto selo, a sredno {umarsko vo Kavadarci. Diplo-
miral na [umarskiot fakultet vo Skopje. Gogoski e istaknat aktivist vo nevla-
diniot sektor, a sega ja izvr{uva funkcijata pretsedatel na Ekolo{koto zdru-
`enie "Enhalon#, od Struga. Za svoite dosega{ni humani i volonterski aktivno-
sti i postignati rezultati ima dobieno pove}e priznanija.

- Bez {umi i prirodata i svetot bi bile posiroma{ni i pomalku privle~ni! -
veli Gogoski.

Ovoj ugleden in`ener na najednostaven i najkratok na~in gi definira zna-
~eweto i ulogata na {umite vo prirodata i `ivotnata sredina:

- [umata e univerzalen i nezamenliv biofilter, biosun|er i bioarmatura. 
Biofilter - zatoa {to se proizvodstvoto na kislorodot i so vpivaweto na

jaglerodniot dioksid i pra{inata go ~isti vozduhot koj go di{ime, biosun|er -
zatoa {to ima sposobnost da vlijae na sozdavaweto na rezervite voda i da go
izedna~uva dotokot i istekot na voda, a bioarmatura - zatoa {to gi spre~uva
eroziite  lizgaweto na zemjata i odronite. [umata e obleka na Zemjata. Taa
vlijae na formiraweto na klimata, na visinata na prinosite vo zemjodelstvo-
to, taa e lekar i ~uvar na ~ovekovoto zdravje i zdravjeto na `ivotnite, taa e bo-
gatstvo i gordost na sekoj narod.

- [umata ja krasi Zemjata - napi{al ^ehov. Taa go "u~i# ~ovekot ubavo da ra-
zmisluva, go vdahnuva i mu vleva bodro i veli~estveno raspolo`enie.

^ovekot koj vo tekot na svojot `ivot }e zasadi i odgleda makar edno drvo, os-
tava zad sebe ubav spomen na Zemjata!                                        Stojan Kukune{oski

Vo ova "vreme-nevreme# koga celata dr`ava e zafa-
tena od pandemiskata korona kriza i site sakale,

ili ne, sedime doma, se razbira za dobro na site nas i
tie okolu nas, pobaravme informacija od pretsedatelot
na ZP Prilep Slavko Trajkoski da ni ka`e so koj od
pretsedatelite od 19-te ogranoci na ova zdru`enie da
porazgovarame. A, toj bez razmisluvawe vedna{ ni go
poso~i ogranokot "Trizla 1# i se razbira negoviot pret-
sedatel Icko Najdoski. 

- Toj e ~ovek koj navistina ne znae da sedi i da ne ra-
boti ne{to vo ogranokot, - ni re~e Trajkoski. 

Koga ja ostvarivme sredbata se razbira, najprvo tele-
fonski, a potoa i na rastojanie so za{titni maski, se
uverivme vo ona {to ni be{e prethodno ka`ano.

- Sega sme vo miruvawe, se znae i za nas, kako i za site va`at preporakite na
Vladata i na SZPM zaradi kovid-19. Na{ite ~lenovi istite gi primenuvaat
onaka, kako {to e ka`ano. Nie pred da nastapi pandemijata od zaraznata bolest,
imavme odli~na sorabotka, a veruvam deka i vo idnina }e imame, so sosedniot
ogranok "Trizla 2#. Zaedno sme ne{to pove}e od 2 500 ~lenovi. Zaedni~ki spro-
veduvame, odnosno realizirame aktivnosti od interes na ~lenovite od dvata
ogranoka. Moram da ka`am nie zaedno koristime prostorii na lokalnata edini-
ca "Trizla#. Smesteni sme vo Domot na ovaa naselba i tamu  vo "normalni# vremi-
wa se dru`ime, -  ni re~e pretsedatelot Icko Najdoski.

Po negova inicijativa, a i na ogranokot, a i so anga`irawe i "fa}awe# prija-
telski vrski,  Najdoski i negovite ~lenovi od potesnoto rakovodstvo na dvata
ogranoka, prostoriite koi takare~i bile ruina se dovedeni vo sostojba da mo-
`at da se koristat. 

- Celosno gi renoviravme, a so pomo{ na Zdru`enieto nabavivme i masi i sto-
lici i rekviziti za dru{tveni igri, taka {to vo ponedelnik, vtornik, ~etvrtok
i petok tamu se dru`ime, nie penzionerite, a vo sreda kole{kite-penzionerki.
Razmisluvame ne samo za organizirawe ekskurzii i poseti na zna~ajni mesta i
manastiri, za kade {to }e se projavat interesi od ~lenstvoto, no i za predavawa,
za organizirawe na zaedni~ki sredbi po povod nekoi praznici. Odbele`uvawe-
to na Denot na `enata, Osmi mart, ne go realiziravme zaradi najavata od pro{i-
ruvawe na korona virusot i ne se sobravme iako planiravme, - dodava Najdoski.

- Jas sum ~ovek od akcija, takov bev i dodeka rabotev kako odr`uva~ na elek-
tri~nata mre`a, a potoa i rakovoditel na toplotnata energija i klima. Bev i
direktor na celata tehni~ka slu`ba se do penzioniraweto vo najgolemata ra-
botna organizacija vo Prilep, Tutunskiot kombinat. Po moja inicijativa i se ra-
zbira barawe "vrski# ja obnovivme, odnosno najdov umetnik da izvaja nova bista
na prvoborecot Bla`e Spirkoski ~ie ime go nosi Domot vo koj se smesteni na-
{ite dva ogranoka. So na{a zalo`ba go uredivme prostorot pred op{testveniot
dom i go napravivme prijatno kat~e za odmor na penzionerite. Sega iako rekov
deka sme vo miruvawe, ~lenovite na na{ite odbori od dvata ogranoka ve}e gi
izgotvivme i gi  predadovme spisocite za pomo{ na triesetina na{i ~lenovi
koi za Veligden od strana na Zdru`enieto dobija paketi so kolonijalni i drugi
proizvodi. Imame i drugi inicijativi koi veruvame so nadminuvawe na sega{-
nava krizna sostojba deka na zaedni~ko zadovolstvo }e gi realizirame vo nare-
dniot period i toga{ }e rabotime "turbo# {to se veli da go nadopolnime izgube-
noto vreme, - ni re~e na krajot od na{ata bi rekle "ilegalna# sredba so Icko
Najdoski.                                                                                               K. Risteski

"Na kantar studen so tu~ go merat, a mo`at li da go 
izmerat?
Na{iot tutun - na{ava maka, na{ava solena pot!#
Taka pi{uva{e golemiot Ko~o Racin vo Tutunobera~ite,

a podolu ja prenesuvame prikaznata za 76-godi{niot pen-
zioner Mile Filipovski, koj celiot svoj raboten vek go po-
minal rabotej}i vo tutunskata industrija. Roden e vo 1944
godina vo demirhisarskoto selo @van, kade {to i go zavr-
{uva osnovnoto obrazovanie, a srednoto Tutunsko u~ili{te
vo Prilep. Potoa se vrabotuva po svojata struka, vo nekoga-
{niot gigant od tutunskata industrija Jugotutun od Demir

Hisar. Po vra}aweto od vojska dobiva pokana od toga{noto
rakovodstvo na kombinatot za vra}awe na rabota kade {to
ostanuva se do svoeto penzionirawe. 

- Preku leto rabotev kako reonski instruktor po selata
kade {to se sade{e tutun. Na tutunarite, vo toa vreme gi
ima{e okolu 2 000 semejstva koi odgleduvaa tutun, im pra-
vev dogovori za otkup, im davav sertificiran semenski
materijal, za{titni sredstva, gi kontrolirav zasadenite
povr{ini i procesot na su{ewe na tutunot, doma{nata ma-
nipulacija itn. - ja po~nuva svojata prikazna Mile. 

Dodeka preku leto bil non-stop na teren, krstosuvaj}i i
do najoddale~enite sela so velosiped, a podocna i so mo-
tor, vo zimskite meseci rabotel kako procenitel za tutun,
a rabotel i vo sektorot Manipulacija kade {to se vr{elo

prerabotka na tutunot, pri {to se dobival finalen proiz-
vod t. n. tonga bala. So negoviot fijat 101 ne nosi vo kru-
got na Monopolot - kako {to demirhisarci go vikaat, gole-
ma `olta zgrada so bezbroj mali prozorci i drugi objekti i
magacini, kade {to pred otkupniot punkt bea naredeni tra-
ktori i prikolici so tutun, bidej}i be{e vo poln ek otkupot
na rekoltata 2019.

- Najubavite godini od mojot raboten vek mi pominaa tu-
ka, vo ovie objekti. Ovde najdobro za rabota be{e vo 70-te
i 80-te godini, koga rabotea pove}e od 200 rabotnici, a go-
di{no se otkupuvaa okolu 800 toni  tutun so vrven kvali-
tet. Otkupeniot tutun se odr`uva{e, kontrolira{e i akti-
vno se slede{e kvalitetot i kondicionalnata sostojba. Za
taa cel imavne magacini koi gi zadovoluvaa i najvisokite
standardi na svetski poznatite firmi od tutunskata indu-
strija so koi sorabotuvavme - ni veli.

Vodej}i se od visokite normi za kvalitet na tutunot i go-
lemata odgovornost vo rabotata {to ja imal, za vreme na
celiot raboten vek, Mile nikoga{ ne napravil gre{ka nitu
pak bil kaznuvan, tuku naprotiv, od rakovodstvoto na Mo-
nopolot nekolku pati bil nagraduvan za negovata rabota i
poznavawe na tutunot. Vo Jugotutun najmnogu se otkupuval i
prerabotuval orientalniot tutun "Prilep# koj e eden od
najcenetite orientalski vidovi tutun i se odgleduva na
reoni so ~ista okolina. Kako odli~en poznava~ na tutunot,
stru~no ni objasnuva,  deka tutunot od ovoj tip se odlikuva
so sitni mirizlivi i aromati~ni listovi, tkivoto e ne`no
so portokalova i crvenkasta boja, so specifi~na i mnogu
intenzivna aroma, so visoka sodr`ina na eteri~ni smoli i
masla, a blagiot vkus pri pu{eweto i dobrata sogorlivost
se samo nekoi od kvalitetite {to go pravat ovoj vid na tu-
tun vrven za~in vo najluksuznite i najskapite cigari.
Verojatno malku lu|e go znaat i toa deka vo toa vreme Ma-
kedonija pretstavuvala vtor najgolem proizvoditel vo
svetot po ovoj tip na tutun. Tutunot od demirhisarskite ni-
vi se izvezuval direktno vo Amerika, vo golemite giganti
Filip Moris i Imperial Tobako, a onie poniskite klasi na
ruskiot pazar i Dale~niot Istok. Mile, istaknuva deka e
gord na toa {to vo cigarite od najpoznatiot brend Marlbo-
ro, vo svojot sostav, pokraj {to sodr`at tutun od svetli
amerikanski sorti kako "Virxinija# i "Berlej# ima i od na-
{iot orientalen makedonski tutun. 

Zoran Stevanovski

ZP Demir Hisar

Skapite cigari imaat demirhisarski tutun

Samiot fakt da se ~le-
nuva vo nekolku nev-

ladini ili op{testveni
organizacii i vo site slu-
~ai da se dava maksimal-
niot u~inok vo ostvaruva-
weto na celite, sam za se-
be mnogu zboruva. Tetove-
cot Marin Najdov, koj ve}e
edinaeset godini gi u`iva
penzionerskite blagoda-
ti, e vistinski primer za
primer. Na poslednite
izbori vo ZP Tetovo, izbran e za
~len na rakovodstvoto na razgrano-
kot "M. Tito - M. Stanica# vo Tetovo,
~len e na rakovodstvoto na op{tin-
skata bore~ka organizacija kako
najzin poddr`uva~, vo Zdru`enieto
na Srbi i Makedonci - KUD "Branko
^ajka#, prv ~ovek e na Zdru`enieto
na branitelite na Makedonija.

- U~estvuvav vo rabotata na izbo-
rnoto sobranie na na{iot razgranok
na penzionerite. Ednoglasno bev iz-
bran za ~len na odborot. Predizvi-
kot go prifativ, za{to mislev deka
na najstarosnata kategorija gra|ani
treba da im se ovozmo`i dostoinst-
ven `ivot, a tokmu toa treba da po-
~ne i da se ostvaruva od razgrano-
kot. Obvrskite od statutot se jasni,
a tie baraat pogolemo anga`irawe.
Mora da znaeme kade ima ekskurzii,
pro{etki, koi penzioneri se vo te-
{ka zdravstvena sostojba, kako sto-
jat vo materijalna smisla, {to im
nedostiga vo semejstvata i u{te re-
dica drugi raboti. Se nadevam deka
toa }e se smeni vo nteres na site
nas. Dobro bi bilo da se izraboti

socijalna karta i vo na-
{eto zdru`enie, kako {to
ima i vo nekoi drugi zdru-
`enija, koja }e gi dade si-
te ovie podatoci, - veli
Marin Najdov.

Marin Najdov penzioni-
ran e vo 2003-ta godina,
kako pripadnik na ARM na
48-godi{na vozrast. Veli
deka poslednite pet go-
dini raboten sta` mu gi
otkupila dr`avata. Ved-

na{ stanal ~len na Zdru`enieto na
branitelite na Makedonija. Bil
pretsedatel na "Dostoinstvo# vo Te-
tovo, a pred pet godini, devette va-
kvi zdru`enija vo zemjata formi-
rale Sojuz, {to se odr`al vo kona-
cite na manastirot vo Le{ok, a sega
e negov pretsedatel. 

- Iako od vremeto na voeniot kon-
flikt pominaa re~isi dve decenii,
s¢ u{te ima u~esnici na koi ni{to
ne im e obezbedeno i sega se prinu-
deni da se snao|aat kako znaat i
umeat. Ima re{enie za problemite
na ovie lu|e i nivnite semejstva, bez
nikakov tro{ok od dr`avata. Sepak,
mislam deka }e uspeeme i }e se najde
re{enie, - ubeden e Marin Najdov.

Marin pred pet godini, kako pred-
log na rakovodstvoto na bore~kata
organizacija vo Tetovo, ~ij poddr-
`uva~ e i toj, stanuva ~len na pret-
sedatelstvoto. Gord e na ovoj izbor,
bidej}i pretstavuva dr`avotvorna
organizacija vo Makedonija, vo koja
vo periodot na Narodnooslobodi-
telnata vojna od Tetovskiot kraj
u~estvuvale nad 800 gra|ani, a 360

od niv gi vgradile svoite mladi `i-
voti vo temelite na revolucijata,
ginej}i na boi{tata {irum nekoga{-
nata zaedni~ka dr`ava Jugoslavija.
Najdov veli deka samo na Sremskiot
front u~estvuvale nad 500 tetovci,
a vo zavr{nite osloboditelni ope-
racii nad 1 500. 

- Re~isi 15 godini barame da se
vratat bistite na tetovskite heroi
Todor Cipovski - Merxan i \oce
Stoj~evski - Ambar~e, koi na nele-
galen i nepristoen na~in bea otst-
raneti od plo{tadot. Gi najdovme
bistite, izvr{ivme potrebni popra-
vki i sega ~ekame nadle`nite orga-
ni da ni odobrat da gi postavime, no
lokalnata samouprava, sega posta-
vuva nekakvi uslovi za postavuvawe
spomen-belezi i na drugi lica koi
nemaat ni{to zaedni~ko so heroite. 

Ve}e {est godini vo rakovodstvo-
to na KUD "Branko ^ajka# e i Marin
Najdov. KUD "Branko ^ajka# e vo ram-
kite na Zdru`enieto na Srbi i Ma-
kedonci i dava zna~aen pridones vo
kulturno-zabavniot `ivot vo Teto-
vo osobeno vo neguvaweto na kultu-
rata i tradiciite na dvata naroda. 

- Ova zdru`enie dava zna~aen
pridones vo gradeweto mostovi na
prijatelstvo me|u dvata naroda i so-
sedni dr`avi. Toa e vistinski bla-
gorodna misija. ^lenovi imame od
najrazli~ni vozrasti, {to ne pravi
u{te posre}ni. So svoi programi
u~estvuvame na razni odbele`uvawa
na praznici i povodi vo dvete zemji,
- so zadovolstvo potencira Marin
Najdov.                              

Gojko Eftoski

ZP Prilep

Sredba so pretsedatelot na
najaktivniot ogranok vo ZP

Sredba so Marin Najdov, penzioner od Tetovo

Penzionerski denovi ispolneti 
so mnogubrojni aktivnosti
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ZP Valandovo

Vo poseta na uspe{nite

ZP Sveti Nikole, na 11.3.2020 g. odr`a sednica na
Sobranieto vo prisustvo na 21 delegat. Sednicata ja

otvori pretsedatelot Nikola Atanasov. Vrz osnova na
Statutot, za  pretsedava~  na
sednicata be{e predlo`en
Svetolik Nikolov, koj ed-
noglasno be{e prifaten i toj
ja rakovode{e sednicata po
prifateniot predlo`en dne-
ven red.  

Kako {to e vobi~aeno naj-
napred be{e usvoen zapisni-
kot od prethodnata sednica.
Potoa na dneven red be{e
Izve{tajot za rabota na zdru`enieto od lanskata godi-
na. Sekretarot Traj~e Sandev gi obrazlo`i site pova-
`ni aktivnosti na IO, Sobranieto, Nadzorniot odbor,
komisiite i na Aktivot na penzionerkite. Od diskusija-
ta be{e zaklu~eno deka Programata za 2019 godina e us-
pe{no realizirana vo celost. 

- Od postignatoto mo`eme da bideme zadovolni.  Na-
{eto Zdru`enie be{e doma}in na Regionalnata revija
na pesna, muzika i igri i dobi ~estitki i pofalbi od
u~esnicite, od SZPM i od `irito za uspe{na i bespre-
korna organizacija, - me|u drugoto istakna Sandev. Pre-

tsedatelkata na Aktivot na penzionerki Svetlana Iva-
nova se zalo`i i predlo`i, ako ima mo`nost i uslovi
vo zdru`enieto da se formira i Igroorna grupa. Isto

taka be{e predlo`eno da se razgleda mo`-
nost za sklu~uvawe na dogovorot za bawsko
lekuvawe i so drugite bawi, osven so Nego-
rci. 

Pretsedatelot Nikola Atanasov podnese
Plan za finansovo rabotewe za 2020 godina.
Planot gi pokriva site planirani aktivnos-
ti spored programata za rabota i se o~ekuva
da se ostvarat site predvideni prihodi i
rashodi. Po diskusijata i doobjasnuvaweto
Planot be{e usvoen. Potoa Nikolov gi in-

formira{e prisutnite i za uspe{nata realizacija so
snabduvawe na ~lenstvoto so ogrevnoto drvo vo 2019
godina i potencira{e deka }e se nastojuva i ovaa godi-
na penzionerite da gi dobijat nara~anite drva do krajot
na septemvri, kako i lani.

Svetolik Nikolov objasni zo{to klubovite vo na{eto
zdru`enie treba da prestanat so rabotata i predlo`i
da se izvr{i dezinfikacijata na istite. a i na drugite
prostorii. Ova e vo soglasnost so preporakata na Mini-
sterstvo za zdravstvo i SZPM zaradi pojava na korona
virusot kovid-19.                               Vukica Petru{eva

ZP Sveti Nikole

Ot~etna sednica na Sobranieto
ZP Veles

Na rodenden kaj tetka Zorka
Bidej}i edna od celite na manife-

stacijata "Blakceto na baba#, koja
ima humanitaren karakter, be{e da
im pomognat na onie koi se nemo}ni i
imaat potreba od toa, a i da gi pose-
tat vo nivnite domovi, penzionerkite
od ZP Veles na 27 fevruari 2020 go-
dina re{ija da ja posetat tetka Zorka,

kako {to ja vikaat tie, inaku Zorka
Malkovska, da i go ~estitaat nejzini-
ot 92 rodenden. Site, koi trgnaa, o~e-
kuvaa da vidat babi~ka vo postela,
nemo}na, no {to se slu~i? Toa be{e
`ena polna so energija, so `elba za
rabota, za razgovor, za ~istewe po
ku}ata. I navistina vo nejzinata ku}a
vo koja `ivee{e i nejziniot sin so
snaata, sjae{e od belina i ~istota. 

- Dobro, tetka Zorke, kako si ja
odr`uva{ ku}ava?, ja zapra{avme.

- Eh, kako, otsekoga{ sum sakala da
mi e ~isto, da si postelam od mene
navezeno ~ar{av~e, istkaeno kilim-
~e. Vo mene `elbata za seto toa ne
seknuva. 

- A gotveweto?, ja zapra{avme.
- Tuka mi e snaata, a koga sakam da

si kasnam ne{to poslatko, {to jas sum
si go gotvela od porano, tuka mi e
{poretot. Ima li nekakov problem?,
niz smea ni zboruva{e taa.

- A so {to se zanimava{, ete taka,
po cel den?

- So {to, pa si izleguvam na tera-
sa, si {etam so pogledot niz gradot,
si gi ~itam knigite od mojot sin \or|i
koj e doktor po istorija i so moeto
najmilo...

Tuka taa zapre so zboruvaweto, za-
{to vo toj moment vo sobata vleze sin
i so vnukot, pravnuk na tetka Zorka.
Taa gi ra{iri racete i povika: "Hri-
sto, Hristo, ela kaj baba...# A toa gi
ra{iri ra~iwata (ima{e samo 8 me-
seci) i po~na naglas da se smee. Na
radosta i nema{e kraj. I na nejzinata,
no i na na{ata. "Eh, kolku bi sakale,
si pomislivme vo toj moment, site da
si po`iveeme u{te mnogu godini is-
polneti so radost.#

Ja ostavivme tetka Zorka da si se
raduva na nejziniot pravnuk, a nie za-
minavme so vetuvawe deka }e ja pose-
time i drugpat i toa {to poskoro.  N.A.

Vo vrska so barawata na penzionerite za isplata na penziite na doma-
{na adresa, Eurostandard banka na svoite klienti ve}e im ja ovo-

zmo`uva ovaa usluga.
Site zainteresirani penzioneri mo`at vo ekspoziturite na Eurosta-

ndard banka i {alterite na makedonska po{ta da otvorat transakciska
smetka i da odberat opcija za isplata na penzijata vo svojot dom. 

Penziite Eurostandard banka gi ispla}a predvremeno, odnosno naj-
malku 7 dena porano.

Eurostandard banka se odzva
na apelite na penzionerite

Na `enite im treba pove}e son
Dali nekoga{ se budi{ nautro i sa-

ka{ da ima{ u{te eden ~as za spi-
ewe? Dali le`i{ buden vo tekot na
no}ta gledaj}i vo budilnikot i pres-
metuva{ u{te kolku ~asovi spiewe
ima{ i kako brzo da zaspie{ vo dla-
bok son? Toa go pravat site i nedovol-
noto spiewe i nesonicata predizviku-
vaat nekoi seriozni zdravstveni pro-
blemi, osobeno za `enite.

Zo{to na `enite im treba pove}e
son otkolku na ma`ite?

Istra`uva~ite od Univerzitetot
Djuk otkrile deka nedovolnoto spiewe
e povrzano so pogolemi psiholo{ki
problemi i povisoki nivoa na biomar-
keri povrzani so zgolemen rizik od
srcevi zaboluvawa i dijabetes tip 2.
Ona {to be{e interesno e kako ovie
problemi se zna~itelno posilni kaj
`enite otkolku kaj ma`ite. Pa zo{to
na `enite im treba pove}e spiewe? Vo
minatoto, pove}eto studii za spiewe
se vrtat okolu ma`ite, iako `enite
imaat dvojno pogolemi {ansi za prob-
lemi so nivniot son. Edvard Suarez,
glaven avtor na studijata, veli: 

- Otkrivme deka za `enite, nekva-
litetniot i nedovolen son e silno po-
vrzan so visoki nivoa na psiholo{ko
poremetuvawe i pogolemi ~uvstva na
neprijatelstvo, depresija i gnev. Sp-
rotivno na toa, ovie ~uvstva ne bile
povrzani so istiot stepen na naru{u-
vawe na spieweto kaj ma`ite. 

Za sekoja vozrasna li~nost potrebni
se 7-8 ~asa za normalen son, no `enite
imaat odredeni nedostatoci koi go
ote`nuvaat problemot. Mnogu `eni
mo`e da im bide te{ko da spijat pora-
di hormonalnite promeni.

Kako da padnete vo dlabok son
Ako imate problemi da zaspiete, ne

treba samo da se potprete na zjapawe
vo tavanot, nitu da broite ovci za da
zaspiete. Postojat raboti koi mo`ete
da gi napravite za da vi go olesnat te-
loto i umot i da bidete podgotveni za
spiewe, so {to polesno }e zaspiete od
koga bilo. Eve lista na raboti {to
treba da gi probate sledniot pat koga

}e se ma~ite so nesonica.
Razvijte rutina
Istra`uvawata sugeriraat deka mo-

`eme da go obu~uvame na{eto telo da
po~ne da se podgotvuva za spiewe pred
da oble~eme pi`ami. Isto taka, bude-
te se i zaspivajte vo isto vreme. Pro-
dol`enoto spiewe za vreme na viken-
dot mo`e da go rasipe va{iot vnatre-
{en ~asovnik.

Ve`bajte
Studiite sugeriraat deka lu|eto koi

ve`baat 3-4 pati nedelno imaat mnogu
pomalku problemi za zaspivawe otko-
lku onie koi nemaat fizi~ka aktiv-
nost. Tie isto taka prijavile pomalku
depresivni simptomi i imaat povisoki
nivoa na energija vo tekot na denot.

Promena na na~inot na ishrana
Pogri`ete se da ne konsumirate

hrana so kofein vo popladnevnite ~a-
sovi. Ne ve~erajte mnogu i te{ka hrana
za varewe i jadete najmalku 3 ~asa
pred spiewe.

Stop za cigarite
Istra`uvawata poka`ale deka

lu|eto koi pu{at se umorni vo tekot na
denot bez razlika kolku spiele. Plus,
cigarite se {tetni!

Isklu~ete gi elektronskite uredi
Istra`uvaweto na Nacionalnata

fondacija za spiewe otkrilo deka
re~isi site u~esnici koristele nekoj
vid na elektronika, kako televizija,
kompjuter, video igrai ili mobilen
telefon, vo posledniot ~as pred spi-
ewe. Sinoto svetlo {to se emitira od
ovie uredi go stimulira na{iot mozok,
{to go ote`nuva za nas da se smirime
i da zaspieme. Nema elektronika naj-
malku eden ~as pred spiewe.

Odr`uvawe temperatura
Sekoga{ e poubavo da se spie vo po-

ladna prostorija.
Krevetite se za spiewe
Va`no e da ja povrzete va{ata spal-

na soba so ne{to mirno i spokojno. Za-
toa obidete se da gi dr`ite televizo-
rite, kompjuterite, rabotata ili bilo
drugo koe {to mo`e stresno da vi vli-
jae, nadvor od sobata za spiewe.     B.A.

Penzionerite se zna~ajna grupa od naselenieto. Sta-
rosta ne e pre~ka za aktiven socijalen `ivot i za

sozdavawe. Kako i drugite gra|ani, soglasno so zakonot,
i tie imaat pravo na zdru`uvawe vo gra|anski organi-
zacii. Takvoto pravo vo toga{na Jugoslavija ima po~e-
toci vo zakonite donesuvani vedna{ po Vtorata svetska
vojna, koga zapo~nalo i formiraweto na republi~ki pe-
nzionerski zdru`enija vo jugoslovenskite republiki i
pokraini. Po formiraweto, republi~kite penzionerski
zdru`enija vospostavile me|usebna sorabotka, dogova-
rawe i usoglasuvawe po zna~ajni pra{awa, razmenuvawe
iskustva i zaemni poseti. 

Kon krajot na 1950 godina, bil formiran Inicijativen
odbor za osnovawe makedonsko zdru`enie. Toj podgotvil
"Pravila# (Statut), "Programa# i "Finansiski plan#.
Inicijativniot odbor pobaral odobrenie za osnovawe i
registracija od nadle`niot dr`aven organ. Ministers-
tvoto za vnatre{ni raboti na NRM, na 4 noemvri 1950
godina donelo Re{enie za osnovawe i rabota na "Zdru-
`enie na penzionerite na Narodna Republika Makedo-
nija# i istoto e objaveno vo: Slu`ben vesnik na NRM# br.
13 od 18 april 1951 godina vo koj e objaveno Re{enieto

za osnovawe i rabota na Zdru`enieto na penzionerite
na Narodna Republika Makedonija.

Sozdavawe penzionersko zdru`enie
NIZ ISTORIJATA NA SZPM

Bidej}i sve~enite proslavi na praznikot na `enite 8
mart, be{e prepora~ano da ne se organiziraat pora-

di prevencija od korona-virusot, aktivistki od Zdru-
`enieto na penzionerite od Valandovo, odlu~ija na ovoj
praznik da posetat nekolku penzionerki. 

Izborot padna toa da bidat `eni - penzionerki koi
svojot raboten vek go posvetile na najmladite `iteli na
Valandovo na decata koi so godinite narasnaa vo aktiv-
ni gra|ani, intelektualci koi so svoeto rabotewe i tvo-

rewe pridonesoa i pridonesuvaat za razvoj na gradot i
op{tinata.

Prvata poseta  be{e na  Qubinka Zafirova, penzio-
nerka skoro 20 godini. Taa vo op{tina Valandovo seu{-
te e poznata kako Qubinka - babicata. I samiot prekar
zboruva za nea. Rabotej}i kako aku{erka vo Zdravniot
dom Valandovo i vo vremeto vo {eesetite godini koga
seu{te nemalo lekar - ginekolog, taa bila edinstvena
koja pomagala pri poroduvaweto na `enite od cela op{-
tina. Vo svojot 40-godi{en raboten vek pomognala da

dojdat stotici deca na svet, donela radost vo mnogu fa-
milii, a nasmevkite i blagodarnosta od roditelite i
rodninite i bile najgolemata sreka i radost vo `ivo-
tot.

Potoa ja posetivme D-r Elisaveta Dorolojkova - pe-
dijater vo penzija. I taa e skoro 20 godini vo penzija.
Rabotej}i so decata, taa im pomaga{e na site deca od
ra|awe, pa do nivnata {kolska vozrast. Decata ja znaeja
kako "mojta doktorka#. Vo nejzinata ordinacija ima{e

zbirka na sliki od stotina deca, od site nejzini
pacienti. Taa seu{te se se}ava na taa zbirka i veli
deka nekoi sliki seu{te gi ~uva. Sekoga{ po~itu-
vana i sega ja posetuvaat nejzinite nekoga{ni paci-
enti, koi podocna koga i samite stanaa rodite gi
nosea svoite deca kaj nea, kako najdobar pedijatar,
dobar lekar, a pred se dobar prijatel.

Vo ovaa grupa, od zdravstvenite rabotnici vlegu-
va i Menka Tanevska, li~nost koja se gri`e{e
malite deca sekoga{ da bidat navreme povikani i
vakcinirani, gri`ej}i se za nivnoto zdravje. 

So gri`ata na ovie tri prekrasni `eni, majki i
rabotni~ki, Valandovo ima{e zdravi deca, zdravi
generacii, koi izrasnaa vo vredni rabotnici, inte-
lektualci i pred se dobri lu|e.

Vo edna pogovorka se veli "zad uspe{niot ~ovek
stoi dobar lekar, dobar u~itel i dobar pop#.

Za dobri i zdravi generacii se potrebni dobri
lekari, no za dobro obrazovanie se potrebni dobri
u~iteli, koi od osnovnoto obrazovanie }e im dadat
dobrao obrazovanie, dobra podloga za idnite  gene-
racii.

Vo izborot na dobri u~itelki, se odlu~ivme za
dvete najvozrasni u~itelki koi se seu{te me|u nas,
a koi svojot raboten vek go posvetija na vospituva-
we i obrazuvawe na najmladite generacii na odde-
lenskite u~itelki Marija Najdova i Desa Getova.

Vo razgovor ne zapoznaa deka seu{te kontaktiraat so
nekoi svoi u~enici, na koi pokasno im gi u~ele i deca-
ta, a koi se ve}e isto taka penzioneri. Istite seu{te so
po~it se odnesuvaat kon niv, a blagodarnosta koja ja is-
ka`uvaat i po tolku godini e navistina za po~it i priz-
nanie za toa {to go napravile vo svojot `ivot. 

Site ovie `eni, bea prijatno iznenadeni, za{to otka-
ko se penzionerki ova im e prv pat da bidat poseteni od
~lenki od Zdru`enieto na penzionerite od Valandovo.

Gorica  Mihajlova
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Baba Marija i dedo Petar `iveat na po~etokot na seloto
koe se prostira vo podno`jeto na planinata,  visoka nad

700 metri nadmorska viso~ina, kade {to vozduhot e ~ist,
planinski.

Do seloto ima sovremen asfalten pat, ima prodavnica i
ambulanta koja opslu`uva i drugi sela. Denovite im minu-
vaa kako na lu|e od tretata doba, sre}no i spokojno. Glavna
preokupacija im be{e gradinarskata rabota, odgleduvawe
na `ivina, nekolku kozi~ki  i ovo{tarnik vo koj ima{e naj-
mnogu jabolka i slivi. Imaa tri ubavi ma~iwa na koi vnu-
cite im gi bea dale imiwata, istite imiwa kako na vnuki-
te: Mia, Lea, Tea. Imiwa koi sega se moderni, no koi koga }e
gi izgovorea im be{e ubavo bidej}i im bea dadeni od niv-
nite vnuci. Baba Marija u{te pravi ajvar, xem od modri
slivi, a tur{ijata od nejziniot zelen~uk e poseben delika-
tes. Sekoja prolet bav~ata be{e poseben predizvik. Na koj
kraj od gradinata da pogleda{, {to vo nea da zasadat, da
vnesat nekoe novo gradinarsko rastenie kako blitva, bro-
kula, toa go pravea so golema qubov i posvetenost. Sakaa
da gi iznenadat decata i vnucite koga }e dojdat i so toa da
im poka`at deka tie se postojano vo nivnite misli. Vo bav-
~ata ima{e i razbojni cve}iwa karakteristi~ni za na{eto
podnebje: xunxule, vele{anki, yvezdi i neizbe`niot bosi-
lek. Vo seloto ne mo`e{e da se zamisli ku}a bez da ima
bav~a i cve}iwa. A nivnoto kozjo sirewe be{e nadeleku
pro~ueno. Po nekoe par~e dedo Petar }e prodade{e i na
bliskiot pazar.

Dedo Petar i baba Marija redovno se slu{aat so svojot
sin, snaata  i vnucite. Toa be{e mlado sovremeno semejst-
vo koe `ivee{e vo golemiot grad, no postojano se gri`e{e

za svoite roditeli. Na niv Marija i Petar im gi prenele
vistinskite `ivotni vrednosti. Taka, ~esto pati gi pose-
tuvaa, im gi obezbeduvaa neophodnite raboti od gradot, a za
vozrat bea daruvani so ogromna roditelska qubov. Vnucite
pak pou~eni od svoite roditeli po telefon im raska`uvaa
intersni raboti, pra{uvaa dali kozi~kite i ma~iwata se
poslu{ni, imaat li mali "bebewa# i dali ku~eto Murxo do-
bro gi ~uva. Se slu{aa, no vnucite zaradi u~ili{nite ob-
vrski mnogu retko doa|aa. 

Vo razgovor so niv, ~estopati sinot, kako nivno edins-
tveno dete, }e gi pra{a{e do koga }e mo`at sami tuka da
ostanat, no sekoga{ razgovorot zavr{uval so zborovite:

"Tuka }e ostaneme dodeka sme zdravi i mo`eme po malku
da rabotime#. Taka, taa teme ne se po~nuva{e bidej}i tie ja
imaa formulata za zaedni~ki `ivot odvoeno, no sepak za-
edno.

No, `ivotot e poln so iznenaduvawa. Sega, koga svetot go
potrese korona virusot, u{te pove}e se nametna potrebata
od zaedni~ka poddr{ka. Koj na kogo da pomogne. Dedo Petar
i baba Marija slu{aa stra{ni vesti za `itelite koi `ive-
at vo golemiot grad. Kako tie sega da pomognat na svojot sin,
na snaata  i na vnucite. Kaj niv vo seloto go nema{e toa zlo,
no neizvesnosta i bolkata be{e prisutna. Nikoj ne se nade-
val deka vo ova sovremeno vreme na razvieno zdravstvo,
standard mo`e da se pojavi bolest vo svetski razmeri. 

No kako {to veli narodot, sekoe zlo, za dobro, taka ko-
vid 19 im gi donese vnucite doma. Kako naj ubava pesna dedo
Petar i baba Marija gi slu{naa zborovite:

- Nie dojdovme kaj vas i podolgo }e ostaneme. ]e raboti-
me od doma, a decata }e sledat nastava po internet. Decata
}e u`ivaat vo ubavinite na prirodata, a vie vo nivnoto
dru{tvo.

Na radosta na site i nema{e kraj.                       Maja Beleva

Bidej}i sve~enite proslavi na praznikot na `enite 8
mart, be{e prepora~ano da ne se organiziraat poradi

prevencija od korona-virusot, aktivistki od Zdru`enieto
na penzionerite od Valandovo, odlu~ija na ovoj praznik da
posetat nekolku penzionerki. 

Izborot padna toa da bidat `eni - penzionerki koi svo-

jot raboten vek go posvetile na najmladite `iteli na Vala-
ndovo na decata koi so godinite narasnaa vo aktivni gra|a-
ni, intelektualci koi so svoeto rabotewe i tvorewe pri-
donesoa i pridonesuvaat za razvoj na gradot i op{tinata.

Prvata poseta  be{e na  Qubinka Zafirova, penzioner-
ka skoro 20 godini. Taa vo op{tina Valandovo seu{te e po-
znata kako Qubinka - babicata. I samiot prekar zboruva za
nea. Rabotej}i kako aku{erka vo Zdravniot dom Valandovo
i vo vremeto vo {eesetite godini koga seu{te nemalo le-
kar - ginekolog, taa bila edinstvena koja pomagala pri po-
roduvaweto na `enite od cela op{tina. Vo svojot 40-godi-

{en raboten vek pomognala da dojdat stotici deca
na svet, donela radost vo mnogu familii, a nas-
mevkite i blagodarnosta od roditelite i rodni-
nite i bile najgolemata sreka i radost vo `ivotot.

Potoa ja posetivme D-r Elisaveta Dorolojkova
- pedijater vo penzija. I taa e skoro 20 godini vo penzija.
Rabotej}i so decata, taa im pomaga{e na site deca od ra-
|awe, pa do nivnata {kolska vozrast. Decata ja znaeja kako
"mojta doktorka#. Vo nejzinata ordinacija ima{e zbirka na
sliki od stotina deca, od site nejzini pacienti. Taa seu{-
te se se}ava na taa zbirka i veli deka nekoi sliki seu{te
gi ~uva. Sekoga{ po~ituvana i sega ja posetuvaat nejzinite
nekoga{ni pacienti, koi podocna koga i samite stanaa ro-
dite gi nosea svoite deca kaj nea, kako najdobar pedijatar,
dobar lekar, a pred se dobar prijatel.

Vo ovaa grupa, od zdravstvenite rabotnici vleguva i
Menka Tanevska, li~nost koja se gri`e{e malite deca se-
koga{ da bidat navreme povikani i vakcinirani, gri`ej}i
se za nivnoto zdravje. 

So gri`ata na ovie tri prekrasni `eni, majki i rabotni-
~ki, Valandovo ima{e zdravi deca, zdravi generacii, koi
izrasnaa vo vredni rabotnici, intelektualci i pred se do-
bri lu|e.

Vo edna pogovorka se veli "zad uspe{niot ~ovek stoi do-
bar lekar, dobar u~itel i dobar pop#.

Za dobri i zdravi generacii se potrebni dobri lekari,
no za dobro obrazovanie se potrebni dobri u~iteli, koi od
osnovnoto obrazovanie }e im dadat dobrao obrazovanie,
dobra podloga za idnite  generacii.

Vo izborot na dobri u~itelki, se odlu~ivme za dvete naj-
vozrasni u~itelki koi se seu{te me|u nas, a koi svojot ra-
boten vek go posvetija na vospituvawe i obrazuvawe na naj-
mladite generacii na oddelenskite u~itelki Marija
Najdova i Desa Getova.

Vo razgovor ne zapoznaa deka seu{te kontaktiraat so
nekoi svoi u~enici, na koi pokasno im gi u~ele i decata, a
koi se ve}e isto taka penzioneri. Istite seu{te so po~it
se odnesuvaat kon niv, a blagodarnosta koja ja iska`uvaat i
po tolku godini e navistina za po~it i priznanie za toa {to
go napravile vo svojot `ivot. 

Site ovie `eni, bea prijatno iznenadeni, za{to otkako
se penzionerki ova im e prv pat da bidat poseteni od ~len-
ki od Zdru`enieto na penzionerite od Valandovo.

Gorica  Mihajlova

ZP Valandovo

Vo poseta na uspe{nite

Sedumdeset i ednogodi{niot pen-
zioner od Prilep, Talat Maxuni,

go znaat negovite sogra|ani, posebno
generaciski pobliskite penzioneri.
Talat e aktiven penzioner, neskro-
mno bi bilo ako se ka`e, deka toj
svoevremeno treniral rakomet, se-
kojdnevno ve`ba stoma~ni ve`bi, a
"`iv izgoren# e po velosipedizmot.
Nema den pretpladne, ili popladne,
a vo leto i no}e da ne sedne na eden
od dvata negovi velosipedi i da
vozi. Ima dva velosipeda, eden za
kratki relacii, za niz grad, i eden
za podaleku. A, prilep~ani go znaat,
duri nekoi mu ja znaat i negovata re-
lacija. Vozi nasekade niz Makedo-
nija, no najmnogu i najsiguren e na
patot za Mariovo. Tamu soobra}ajot
e poslab. 

- Ne znam kolku stotici, ako ne i
iljadnici pati sum ja vozel ovaa re-
lacija od Prilep do Vitoli{te i
nazad. Takare~i ja znam sekoja kri-
vina, sekoja dupka na patot mi e po-
znata, - veli Maxuni. 

Sekoj den e na dve trkala, eve re-
~isi godina, a posebno otkako se
penzionira. I dodeka rabote{e vo

prilepskata pivarnica Talat, koj
patem poteknuva od stara turska
familija, sekojdnevno na rabota
ode{e i se vra}a{e na dve trkala.
U`iva vo ti{inata i vo ubavinite
na prekrasnite gletki, na ~istiot
vozduh, na cvrkotot na pticite. Za
Maxuni ne e va`no dali e leto ili
zima, dali vrne, ili gree sonce. Toj
e podgotven, a podgotven e i negovi-
ot velosiped. Ako vrne ima posebna
vindjakna {to ne propu{ta do`d,
nitu vetar, a ako nedaj bo`e mu se
skine guma, sekoga{ pod sedloto ima
po dve gumi rezerva. Maxuni prak-
tikuva da vozi i vo dru{tvo. Porano
voze{e so doktor Dime Dimeski, a
sega so prijatelot Aco, no patuva i
sam. Naj~esta destinacija mu e Sli-
va, a potoa i do Rasimbegoviot most
na Reka Crna do kade  {to se vozi
~as i polovina, a potoa u{te polo-
vina saat do manastirot Sveti
Ilija. Znae Talat zavisno od dru{-
tvoto da zamine i do Vitoli{te.
Prete`no do kade {to ima asfalat,
oti na neramen i so dupki pat ~esto
stradaat gumite, a i ne saka da go
o{tetuva velosipedot, koj e skap i

so  {imano - japonski delovi.
- Relacijata ja odbrav, iako imam

vozeno i do mnogu drugi gradovi niz

Makedonija, oti ovde vo Mariovski-
ot kraj se ~uvstvuvam nekako kako
doma, kako vo sopstveniot dvor, oti
go znam patot. Nema soobra}aj. Se
slu~uva do mostot da vozime ~as i
polovina i da ne sretneme nitu edno
motorno vozilo. Nekoga{ vozime i
do manastirot Pisokal. Dotamu ima
18 kilometri, a do mostot preku
trieset, no toa za nas ne e ni{to.
Jas, a se razbira i mojot prijatel
imame nabieno kondicija i imame
iljadnici kilometri pominato vr-
tej}i so nozete na velosipedskite
pedali. Se ~uvstvuvam zdrav. Sega i
so korona virusot jas ne zastanav, se
razbira osven koga e policiski ~as.
Ponekoga{ so moeto malo dru{tvo
se slu~uva da vozime po 5-6 saati.
Ne se odmarame, ne nosime jadewe,
samo voda i urmi i suvo grozje. Vozi-
me za da rekreirame, vozime za na{e
zdravje, vozime od i za na{e zado-
volstvo. Ova moe zadovolstvo neka-
ko mi prerasna vo navika i ne se ~u-
vstvuvam ubavo ako deneska ne se
ka~am na velosipedot i ne pominam
nekoj kilometar, toa po prilepski
mu doa|a kako krasta, {to se veli.
Ako ne vozam se ~uvstvuvam neubavo,
glavata me boli, premalen sum, ner-
vozen i nekako nearen. Mi minuvaat
mislite so vozeweto, vnimavam sa-
mo na dupkite i normalno pred s¢ da

ja sovladam viso~inata, ili koga se
spu{tame nadolu da gi sovladam
pravilno krivinite, oti nadolu se
vozi i so pove}e od {eeset kilomet-
ri na ~as. Za spu{tawe se znae ima
tehnika, najva`no e ~ovek da ne se
pla{i, da ne se lizne na nekoja voda,
ili da ne izgazi zmija, ili smok. To-
ga{ e pote{ko, mo`e da se zaslizga
i da padne i se razbira da se povre-
di, a i da se o{teti velosipedot. 

Vo natamo{noto raska`uvawe za
ubavinata na ovoj rekreativen sport
Talat }e vi ka`e deka ponekoga{ se
slu~uva po Mariovskite ridovi da
pomine i po sto i pove}e kilometri
na den. Talat iako so godini vozi
velosiped, nikoga{ ne se natpreva-
ruval. Se nadeva deka }e vozi dode-
ka go dr`at nozete, dodeka ima sila
i se razbira dodeka "gleda#.

- Malku ne zbuni sega{novo
pro{iruvawe na kovid-19, ama nie
ne se dru`ime so mnogumina, ne vo-
zime eden do drug, a ~esto i sam vo-
zam, taka {to taa zaraza nekako ja
~uvstvuvam pomala od mojata "zara-
za# za velosipedot, ni re~e na krajot
Maxuni i predlaga na regionalnite
i republi~kite sportski penzioner-
ski natprevari da se vovede i dis-
ciplina za natprevaruvawe so ve-
losipedi.

K. Risteski

Beskrajna radost

Iako od astronomski aspekt \ur|ovden se pa|a na sredinata od proletta,
vo narodniot kalendar se smeta za den - me|nik so koj zapo~nuva letna-

ta polovina na godinata, koga godinata se deli na dva perioda - leten i zi-
men. Spored obi~ajot, na ovoj praznik se slu~uvaat dogovori me|u rabotoda-
vecot i momokot, ov~arot ili so drug naemen rabotnik i na nivo na selska-
ta zaednica, koj {to va`i do Mitrovden. Na bilkite {to se berele sproti
\ur|ovden i na \ur|ovden pred izgrevot na sonceto, im se pridavale magis-
ki osobini, a pri bereweto na |ur|ovdenskite bilki se vr{ele izvesni ma-
giski dejstvija.

\ur|ovden e eden od najbogatite praznici i kaj Makedoncite i kaj Musli-
manite. Kaj Turcite i Romite ovoj praznik go nosi imeto Edrlez. So razno-
vidni obredi i veruvawa se slavi kultot na proletta i bilkite, kultot za
po~etokot na zemjodelskite raboti vo `ivotot na lu|eto i stokata. Vo ram-
kite na moeto istra`uvawe, za `al, }e nabrojam samo nekoi obredi vtkaeni
vo ~inot na proslavata na \ur|ovden vo Radovi{ko, zatoa {to temata na mo-
eto istra`uvawe se obrednite lebovi.

 So zeleni gran~iwa "odve~er# se kitat vratite od ku}ite, trlata, ~if-
licite..., sekade kade {to se dvi`at lu|eto i stokata s¢ do denes koga toa
kitewe e pro{ireno
 Sproti praznikot, vo bojata od Veliki ~etvrtok "za adet# se vapcuvaat

nekolku crveni jajca, a rano izutrina na \ur|ovden pod trendafil devoj~i-
wa se ~e{laat so vodata od vaganot kade {to bile staveni jajcata
 No}ta sproti \ur|ovden ima golema magiska mo} vo gataweto (od ka`u-

vawa i kaj Muslimanite i kaj Makedoncite), osobeno vo obiraweto na beri-
ketot od nivite i mlekoto od stokata
 Prikve~er sproti \ur|ovden, pravewe mov~e od gran~iwa preku voda za

da se soni onoj so kogo }e se oma`i{ (ovoj magiski |ur|ovdenski ~in sum go
pravela kako devoj~e)
 Masovni poseti na manastiri i crkvi (vo Radovi{ki [opluk na kultni

mesta kaj kamen-krst posveten na Sv. \or|ija), kolewe "kurban# i veselbi na
nivo na celo selo
 Obredno berewe na bilki..., berewe zdravec
 Trkalawe po rosnata treva so veruvawe deka }e vlijae vrz zdravjeto i

ubavinata
 Pravewe i zavrzuvawe ogojka
 Vo qubovnata magija lepewe so trevata lepe{
 Se jade zal~e leb za "probivawe na kukavicata#
 Obredno lulawe na zelena granka i merewe na kantar (kako dete sum

u~estvuvala vo ovoj maalski obred, koga edna kom{ivka koja be{e anorek-
si~no slaba, nikoga{ ne se mere{e)
 Vo sto~arskiot obreden kompleks:
 Obredno zakrmuvawe;
 Obredno zamolzuvawe;
 Obredno biewe na mlekoto.
Posebno vnimanie zaslu`uvaat |ur|ovdenskite obi~ai povrazni so mese-

weto obredni lebovi kako sostaven del od sto~arsko-agrarnata magija, so
veruvawe deka najdobro se fa}aat magiskite dejstvija, ako bidat meseni
no}ta sproti praznikot, i rano nautro pred izgrevot na sonceto na denot.

Pavlina Ko{evac

ZP Prilep

Na velosiped i vo leto i vo zima

\ur|ovden
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Vo denovite na izolacija i sedeweto doma tvori - pi-
{uva poezija. Tuteska, koja dosega ima objaveno pove}e

stihozbirki, denovive mo`e da se ka`e deka e posebno
aktivna. "Kovid 19# e najnovata pesna na ovaa poetesa, i
kako {to veli taa, motivot da ja napi{e bila zagubata na
iljadnici ~ove~ki `ivoti vo svetot.

- Traornata zavesa {to go zavi svetot dlaboko me trogna, kako i nemo}ta vo
borbata so ovoj nevidliv ubiec. Stihovite izlegoa dlaboko od mojata du{a -
veli Tuteska.

Spored nea, tvoreweto vo uslovi na celosna odgovornost vo doma{na izo-
lacija e ispolnuvawe na vreme, duhovna hrana, a  sekako i lek na du{ata.

Tuteska kako poet, suvereno vladee so poetskiot zbor, zaokru`uvaj}i ja poet-
skata zrelost. Avtor e na stihozbirkite "Doverlivi iskri#, "Yunica#, "Amanet# i
"Boite na zalezot#. Po penzioniraweto vo kontinuitet se zanimava so kreativ-
na kni`evna dejnost.  Objavuvala poezija i vo pove}e literaturni spisanija i e
~len na Klubot na literaturni tvorci Prilep.                          Kiril Risteski

KOVID-19
Nevidliv tivok ubiec
virus, imenuvan Kovid - 19
kruna na ~ove~ka zlonamera,
teorija na zagovor,
ili samo zagovor!
Koj li znae, koj li znae?!
Kovid-19, znae
i cvrsto vo pregrab ja dr`i
Majkata Planeta Zemja!
Osmislil i celna grupa.
^ovekot! ^ove~kiot rod.
da se inficira eden so drug,
so bli`niot, so namernikot,
preku zdivot, so dopirot,
so qubovta i dru`equbieto.
O, kakva ~ove~ka agonija!
Nie se krieme od Kovid-19,

toj se krie vo na{eto belodrobie
ni odzema sila i `ivot.
Lu|e - brojki, stotici `rtvi,
se prenesuvaat vo Adot.
Crna taga i vidliva strava
nate`na nad svetot.
So katinar na vrata
osameni, pritaeni vo ti{ina
se krieme vo domovite
od  nevidliviot ubiec, Kovid-19.
Padnati na kolena vo isku{enie
go barame Spasitelot Isus Hristos.
Doma{ni molitvi mu upatuvame
tie ni se "Krilja za du{ata#.
- Isuse, spasi go svetot od Kovid-19!
Veruvame, vo tebe e silata i pravdata.
Poka`i milost kon ~ove~kiot rod
sozdaden so qubov, po obrazot na Bog.

Blaga Tuteska

Na 29.02.2020 vo Lozovo, se promovira{e zbirkata pesni
"Tekstilki# od Marija Monevska vo prijaten ambient vo

motelot "Xumajlija# Lozovo. Salata be{e prepolna so qu-
biteli na ubaviot pi{an zbor, glavno penzioneri, od Lo-
zovo, Kratovo, Veles, [tip, Skopje, Struga, Radovi{ i Ko-
n~e. Na promocijata, na op{to zadovolstvo, prisutna be{e
i popularnata Atixe, od filmot "Medena zemja#, preku koj
ne zapozna svetot. Isto taka, ima{e gosti i od Grcija, Por-
tugalija i Bugarija koi bea dojdeni vo Lozovo preku proek-
tot "Erasmus +#, a na istata nastapija izvonrednite "Krato-

vski tambura{i# i u~enicite od Podra~noto u~ili{te vo
selo Saramzalino. Promotor na knigata be{e poetot Pan~e
Mladenov, konferensije artistkata Blagica Dimitrovska
koja gi pozdravi site prisutni, a posebni pozdravi upati
kon onie {to ovozmo`ija finansiska i tehni~ka podr{ka
za pe~ateweto na knigata: Gradona~alnikot na op{tina
Lozovo, Gradona~alnikot na op{tina Kon~e, pretstavnici
DOO "Stomi trans# od Radovi{, na Elektro Solar sistem
Struga, Vod-Var in`inering Skopje, Pan-Promrt od Veles
i drugi, kako i za grafi~kata podgotovka na Vlatko Bla`e-
vski, dizajn na koricata na Kliment Monevski i za jazi~-
nata obrabotka na Magdalena Monevska - Davevska.

- Stihovite vo ovaa moja kniga nare~ena "Tekstilki#, se
inspirirani od `ivotot vo sekojdnevieto, od kontaktite so

bliskite i prijatelkite i nivnata
borba i obid svojata `enska rabo-
tosposobnost da ja vlo`at vo paza-
rot na trudot, i pokraj pritisokot
od nivnite li~ni i semejni obvrski.
Kako lajf-motiv gi zemam rabotni-
~kite vo teckstilnata industrija,

narekuvaj}i gi "tekstilki# bidej}i kako nepi{ano pravilo
pripadni~kite na `enskiot pol vo na{ite prostori
najmnogu se vraboteni vo tekstilnite fabriki. Sekoja  pe-
sna nosi naslov na imeto na edna `ena. Vo site pesni slu-
~uvawata i li~nostite se izmisleni osven vo pesnite
"Vera#, "Marina,# "Biljana# i "Branka#, koi se za moi dragi
li~nosti, - re~e Monevska.  

Niz site pesni vo stihozbirkata "Tekstilki#, ispreple-
teno epskoto raska`uvawe so izliv na dlaboki lirski
~uvstva. Kako slikar so ~etki~ka {to slika, kako budno oko

na reporter, prezentirana e niz stihovi rabotata na
tekstilkite, no i delovi od nivnite li~ni `ivoti.

Na promocijata promotorot Pan~e Mladenov, me|u
drugoto, istakna: 

- Koga ja dobiv odgovornata zada~a da napi{am re-
cenzija na deloto "Tekstilki# od Marija Monevska, naj-
prvin mislev deka }e imam lesna zada~a, no neo~eku-
vano se sudriv so dvoumeweto vo koj `anr da go smes-
tam ova opejuvawe koe retko sum go sre}aval vo lite-
ranturnata periodika na poezijata. Se dvoumev dali
moeto mislewe da go plasiram kako razbirawe na

poezijata, dali kako psihoanaliti~ka, kako strukturalna
kritika ili pak kako socio-egzistencionalen ~in. Zaklu-
~iv deka seto ova e isprepleteno pome|u sebe i pravat sin-
teza na delo koja Marija svesno go sozdala, i deka netreba
da se vlo`i golem trud i kreativnost za da se razbere.
Porakata od site zastapeni pesni vo ova retko delo na Ma-
rija, mi dade za pravo da imam libelaren stav na kriti~-
nata misla kon pesnite niz zbirkata "Tekstilki#. Mo`am da
zaklu~am deka pesnite od prvata do poslednata se kola`
na obraboteni i opservirani percepcii za li~nostite na
tekstilnite rabotni~ki vo proizvodnite hali, koi na seko-
ja od niv `ivot zna~at, - re~e  Mladenov. 

S¢ na s¢, uspe{na promocija na eden poetski spomenar.
K.A.

Kovid 19 se javi tokmu
koga ja zavr{uvav

knigata "Psihologija na
stareeweto# (dekemvri
2019, januari 2020). Sega
za vreme na izolacijata,
vnimanieto mi e naso~eno
kon nu`nosta od me|uge-
neraciskata povrzanost. 

Ima razli~ni vozrasti
koi se opredeluvaat spo-
red razli~ni kriteriumi:
kalendarska ili hrono-
lo{ka vozrast (po~nuva
so datumot na ra|awe),
biolo{ka (spored funk-
cionirawe na biolo{ki-
te organi i organizmot
kako sistem), subjektivna
ili psiholo{ka vozrast (spored li~-
noto do`ivuvawe na godinite {to gi
nosime), socijalno - kulturna (odme-
ruvawe so i od drugite vo socijalnata

interakcija), no ima i
realna i o~ekuvana vo-
zrast.

[to se odnesuva do
t.n. funkcionalna voz-
rast (koja se odmeruva
spored ispolnuvawe na
o~ekuvanite socijalni
obvrski), ispitanicite
od Makedonija, vo ram-
ki na Evropskata godi-
na za aktivno stareewe
i solidarnost me|u ge-
neraciite - 2012, se
izjasnile deka licata
nad 55 - godi{na voz-
rast nemaat nikakva
zna~ajna uloga nitu vo
eden od klu~nite aspe-

kti od op{testveniot `ivot. Toa e
profesionalno i socijalno isklu~u-
vawe i e samo eden od pokazatelite za
postoewe na starizmi vo na{eto op{-

testvo. So starizam ozna~uvam obop{-
teni negativni stereotipi za postari-
te vozrasni.

Me|ugeneraciskata povrzanost i so-
rabotka za mene e visoka doblest.
Mnogu mi zna~at moite studenti i po-
mladi kolegi. @ivotot mi dobiva po-
sebna ubavina vo sorabotkata so moja-
ta dvanaesetgodi{na vnu~ka. Pogled-
nete ja koricata na mojata posledna
kniga koja taa ja dizajnira{e: baba i
vnuka sploteni pod vino`ito. Vo ovie
denovi na izolacija zaedno izgotvuva-
me slikovnica i malo prira~ni~e oko-
lu nasilni{tvoto. Ubavo ni odi sora-
botkata preku internet.

Vo mesecov na izolacija razmislu-
vam deka bi bilo ubavo penzionerite
od Makedonija da se zdru`ime kako
ramnopravni ~lenovi vo Evropskata
federacija na postari lica vo koja ima
28 dr`avi ~lenki od Evropa. Taka po-
vrzani nie postarite vozrasni lu|e od
Evropa }e gi ostvaruvame svoite prava
i obvrski vo ramkite na zaednicata.

Prof. d-r. Olga Murxeva - [kari}

Mojata prikazna od izolacija

Vo dale~nata 1975 godina od mina-
tiot vek, to~no pred 45 godini na

inicijativa na golemiot entuzijast i
vqubenik vo izvorniot folklor \or|i

Topukov, pri ZP Probi{tip be{e for-
mirano edno od najstarite KUD pri pe-
nzionerskite zdru`enija. Poradi ma-
liot broj penzioneri vo toa vreme, vo
dru{tvoto ~lenuvaa i povozrasni gra-
|ani {to ne se penzioneri vo toa vre-
me, a koi mnogu dobro go poznavaa iz-
vorniot folklor od na{ata okolina,
osobeno starite obi~ai, pesni, ora i
vikoi~koto peewe koe e karakteris-
ti~no za Ov~epolskiot kraj. Vedna{
po formiraweto be{e dogovoreno
Dru{tvoto da go istra`uva i neguva
isklu~itelno izvorniot folklor. I
samo po dve godini od svoeto formi-
rawe Dru{tvoto u~estvuva{e na Bal-
kanskiot festival vo Ohrid od kade

{to dojde i prvata nagrada i prizna-
nie. Vo toa vreme dru{tvoto nastapu-
va{e pod imeto "Done Bo`inov# prvo-
borec od Probi{tip.

Po nekolku godini, koga brojot na
penzionerite se zgolemi, a istovre-
meno raste{e i interesot za ~lenuva-
we vo dru{tvoto, vo istoto ~lenovi
bea isklu~itelno penzioneri. Brojot
iznesuva{e nad 40 i be{e dogovoreno
toa da se preimenuva vo KUD "Veseli
penzioneri# pri ZP Probi{tip.

So vreme, od Dru{tvoto, poradi edni
ili drugi pri~ini, edni zaminuvaa
drugi doa|aa, pa taka vo izminatite 45
godini niz nego pominaa nad 300 penzi-
oneri. Se menuvaa ~lenovite, a se me-
nuvaa i lu|eto koi rabotea so nego.  Bea
toa golemi entuzijasti koi ne go `alea
ni vremeto ni odeweto po selata vo
Probi{tipsko. Edinstvena cel im be-

{e ona {to }e go rabotat da bide avte-
nti~no, da se so~uva od zaborav i da go
prifati publikata, vo {to i uspeaja.

Kako {to spomenav, Dru{tvoto go
formiraa i vo po~etokot vo nego ra-
bote{e \or|i Topukov, a po nego Qubi-
ca Jakovlevska, Zvezda \orgieva i
Milevka Zdravkovska koja najdolgo
vreme ostana vo nego, odnosno 20 go-
dini. Od pred edna godina negov rako-
voditel e Vande Manevski.

Vo svoeto 45-godi{no opstanuvawe
KUD "Veseli penzioneri# na ZP Probi-
{tip mu donese bezbroj nagradi i priz-
nanija od presti`ni festivali vo Ma-
kedonija i nadvor od nea.

Taka, od festivalot "Smotra folk-
lore# vo Zgreb vo dva navrati donesoa
vrvni priznanija. Potoa sleduvaa nas-
tapite vo Bro|anci, Vinova~ka Jesen,
Beo~in, Denovi na makedonskata kul-
tura vo Ravne na Koro{kem vo Slove-
nija i mnogu drugi. Od sosedna Bugarija
od balkanskite festivali vo Stra`a,
i "Bob fest# vo Radul, osvoija isto ta-
ka, vrvni priznanija i specijalni nag-
radi.

Za onie koi ne znaat, KUD "Veseli
penzioneri# ja zapo~na i prvata fol-
klorna revija na penzionerite vo Ma-
kedonija {to ja organizira{e Sojuzot
na zdru`enijata na penzionerite na
Makedonija.

Ne postojat zborovi so koi mo`e da
im se izrazi neizmerna blagodarnost
na ovie nad 300 penzioneri, vqubeni-
ci vo na{iot folklor, kako i na rako-
voditelite koi neizmerno i nesebi~no
se zalagaa {to pouspe{no da gi prets-
tavat Zdru`enieto, Sojuzot, op{tina-
ta i na{ata dr`ava pri nivnite nas-
tapi na site festivali, so {to go pre-
tstavija i na{eto bogato i folklorno
bogatstvo.                                          M.Z.

ZP Probi{tip

Jubilej za po~it

ZP Lozovo

Promocija na poetski 
spomenar od Marija Monevska

ZP Prilep

Blaga Tuteska - poetesa, 
penzionerka i ~len na Klubot
na literaturni 
tvorci od Prilep

Ne mo`e da se zamisli sa-
em ili izlo`ba na rako-

tvorbi a na niv da ne bide
prisutna Ivanka Klo~ovska
od Bitola. Poodminatite go-
dini kako da ne i pre~at vo
dvorot na ul. "Ilindenska#
br. 236 da sozdava umetni~ki
dela od razni predmeti, no
prete`no kam~iwa, da pravi
crkvi i manastiri vo razno-
vidni golemini. Vistinsko
u`ivawe e da se gledaat nej-
zinite minijaturni rakotvo-
rbi, a i da se zapra{ate kak-
va e nejzinata trpelivost i
od najmali kam~iwa i pesok najsli-
kovito da gi oblikuva i da im dade
forma na na{ite drevni i niz sve-
tot poznati manastiri.

- Vo pe~atnicata "Socijalen bo-
rec# rabotev kako monter - rezbar.
Vo 1978 g. koga mi se rodi prvoto
vnu~e, zapo~nav da izrabotuvam ra-
zni figuri, a podocna i da mu poma-
gam za potrebite vo u~ili{teto. Se
vqubiv vo na{ite `ivopisni kultu-
rno-istoriski spomenici, crkvi i
manastiri. Koga vo 2000 g. zaminav
vo penzija, ja intenzivirav mojata
golema qubov kon izrabotkata na
vakvite rakotvorbi. Koga drugite
{etaa i se relaksiraa, jas sobirav
kam~iwa i trpelivo gi realizirav
moite zamisli so cel {to posliko-
vito da nalikuvaat na istoriskite
impozantni zdanija. Sum u~estvuva-
la na pove}e izlo`bi, a kako ~lenka
na Zdru`enieto na rakotvorci, pos-
tojano sum prisutna so izrabotkite
na javni prezentacii, - veli Klo~o-
vska, koja najmalku po 7-8 saati vo
denot gi oblikuva svoite zamisli.
Radosna e koga nekoja crkva ili ma-
nastir }e se najde vo ne~ij dom, bi-
dej}i smeta deka so toa istiot  sta-
nuva blagosloven. Spored nea toa
na{e neprocenlivo bogatstvo ops-
tanuvalo niz mnogu istoriski vetro-
metini. 

So formiraweto na Zdru`enioto
na makedonski rakotvorci vo 2004 g.
taa kako edna od osnova~ite u{te
pove}e ja zgolemi svojata anga`ira-
nost. Za nea ne postojat zborovite
zamor, ili zdodevnost, za{to trpe-

livosta i umetni~kiot poriv i da-
vaat postojana energija da ja reali-
zira svojata zamisla. 

Klo~ovska svetili{tata vo mini-
jaturi ja potsetuvaat na na{ata ve-
kovna tradicija, na na{eto postoe-
we. So uspeh go prezentira na{eto
duhovno nasledstvo. Veli deka, mi-
nijaturite kaj mladite ja zasiluvaat
qubovta kon verata  i preku niv se
poka`uva svetlinata vo `ivotot. 

Klo~ovska `ivee so semejstvoto
na sinot, no nejzinite vnuci ja nado-
polnuvaat trudoqubivosta da patu-
va niz na{ata zemja i se {to }e za-
misli da go "preslika# re~isi vo
originalen izgled. Inaku, taa svoja-
ta qubov kon ovoj vid tvore{tvo ja
praktikuva celi 40 g.  

- Pove}e objekti {to sakam da gi
"izgradam" gi posetuvam, za nekoi
koristam fotografii i blagodare-
nie na dobroto zdravje ne mislam da
prestanam so ovaa moja golema qu-
bov. Vrvat nekoi sosedi do dvorot i
mi velat: "Ivanke, loznicata ti e za
re`ewe, ostavi gi kam~iwata, ne ti
begaat od masata#. No, jas nao|am
vreme i za toa, za{to rabotata e mo-
jata preokupacija vo celiot moj `i-
vot. Toa im go prepora~uvam na site
penzioneri da si najdat kakva bilo
aktivnost so cel  `ivotot i vo ovie
godini da im bide blagoprijaten i
sodr`aen - veli Klo~ovska, so koja
dodeka razgovaravme ne prestanuva
da gi "redi# nasobranite kamen~iwa
na mestoto kade {to dobivaat orig-
inalna slikovitost i sodr`ina. 

P. Stavrev

ZP Bitola

Kam~e po kam~e manastir,
crkva, delo
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Pa marrë parasysh se a bëhet fjalë
për vallëzim, shkrim, vizatim, dëg-

jim muzike, fotografim, qepje, kultivim
lulesh, punë vullnetare ose ushtrime
në banesë, oborr ose në tarracë, bë-
huni aktiv për t’i përballuar më lehtë
këto ditë të vështira të robëruar nga
pandemia. Me aktivitet e zvogëlojmë
nivelin e stresit dhe fitohet energji plo-
tësuese. Largojeni depresionin edhe
me telefonim, e cila sërish do t’ju afro-
jë me farefisin dhe miqtë e harruar.
Me vallëzimin para së gjithash bëheni
më të gëzueshëm. Kërcimi dhe luajtja
e përmirësojnë vetëbesimin dhe pos
që më lehtë dhe më mirë do të lëvizni,
do ta përmirësoni edhe mbajtjen tuaj
dhe trupi juaj do të bëhet më fleksibil.
Me vetëm 30 minuta kërcim, tri herë
në javë, zvogëlohet rreziku nga sëmu-
ndjet e zemrës, ndërkaq në dyshe,
ndikon si terapi dhe i zgjon  kujtimet e
bukura nga rinia. Fotografimi më së
shumti relakson. Fotografimi i natyrës
dhe i kafshëve relakson më së shumti
nga të gjithë. Me përparimin e tekno-

logjisë, nuk u është i nevojshëm ka-
merë, atë mund ta bëni edhe me tele-
fonin tuaj. Nuk u është i nevojshëm as
studio, nga se ekzistojnë programe të
shumta kompjuterike për përpunimin
e fotografive.

Gdhendja dhe modelimi i drurit ësh-
të hobe ideal për shumë meshkuj, por
mund ta praktikojnë edhe gratë. Filloni
me diçka më të thjeshtë, si shtëpizë
për shpezë ose për të dashurin tuaj, e
më pastaj mund të kaloni në diçka më
komplekse. Me këtë hobe do të përmi-
rësoni kon centrimin dhe kreativitetin. 

Kopshtaria është pak hobe i lënë
pas dore në kohët e fundit. Mendohet
si hobe femërorë, por ajo nuk është e
vërtetë. Mbillni lule, pak erëza dhe pe-
rime dhe aventura e juaj mund të fillo-
jë. Dashuria ndaj ushqimit nuk mund
të përshkruhet me fjalë, por vetëm me
shije dhe erë.

Gatimi. Gatimi plotëson dhe relak-
son, ndërkaq nuk u është e nevojsh-
me asnjë para njohuri. Me këtë aktivi-
tet do të kënaqen edhe të tjerët rreth

jush, para së gjithash të afërmit tuaj,
nipat etj., dhe jo vetëm këto. Veprimi
mjekues i muzikës është aq i njohur
sa që në disa institucione të medi-
cinës bëhet terapi me muzikë. Kjo ter-
api e zvogëlon intensitetin e dhembjes
dhe qetëson. Ndoshta është vonë të
filloni ti bini ndonjë instrumenti, por
mund t’i shkruani këngët e vjetra të ci-
lat dikur i keni kënduar ose dëgjuar të
cilat duke i shkruar do t’i shpëtoni nga
harresa. 

Nuk ekziston asgjë më mirë se ndje-
nja e cila fitohet  duke ndihmuar të
tjerët. Hulumtime të shumta kanë vër-
tetuar se veprat humanitare dhe altru-
izmi kontribuojnë në kënaqësi më të
madhe. Ndjeheni si anëtarë më të
mëdhenj të shoqërisë, përmirëson eu-
patinë dhe afroheni me njerëz të rinj të
cilët e presin me zemër ndihmën tuaj.

Zgjidhni diçka të bëni me qëllim që
ditët t’ju jenë më të bukura, më inte-
resant, më të gëzueshme, por edhe ta
ruajnë shëndetin fizik dhe psikik.

M. Damjanoska

Bëhuni aktiv që ta tejkaloni pandeminë

Pa marrë parasysh se a bëhet fjalë
për vallëzim, shkrim, vizatim, dëg-

jim muzike, fotografim, qepje, kultivim
lulesh, punë vullnetare ose ushtrime
në banesë, oborr ose në tarracë, bë-
huni aktiv për t’i përballuar më lehtë
këto ditë të vështira të robëruar nga
pandemia. Me aktivitet e zvogëlojmë
nivelin e stresit dhe fitohet energji plo-
tësuese. Largojeni depresionin edhe
me telefonim, e cila sërish do t’ju afro-
jë me farefisin dhe miqtë e harruar.
Me vallëzimin para së gjithash bëheni
më të gëzueshëm. Kërcimi dhe luajtja
e përmirësojnë vetëbesimin dhe pos
që më lehtë dhe më mirë do të lëvizni,
do ta përmirësoni edhe mbajtjen tuaj
dhe trupi juaj do të bëhet më fleksibil.
Me vetëm 30 minuta kërcim, tri herë
në javë, zvogëlohet rreziku nga sëmu-
ndjet e zemrës, ndërkaq në dyshe,
ndikon si terapi dhe i zgjon  kujtimet e
bukura nga rinia. Fotografimi më së
shumti relakson. Fotografimi i natyrës
dhe i kafshëve relakson më së shumti
nga të gjithë. Me përparimin e tekno-
logjisë, nuk u është i nevojshëm ka-
merë, atë mund ta bëni edhe me tele-
fonin tuaj. Nuk u është i nevojshëm as
studio, nga se ekzistojnë programe të
shumta kompjuterike për përpunimin
e fotografive.

Gdhendja dhe modelimi i drurit ësh-
të hobe ideal për shumë meshkuj, por
mund ta praktikojnë edhe gratë. Filloni
me diçka më të thjeshtë, si shtëpizë
për shpezë ose për të dashurin tuaj, e
më pastaj mund të kaloni në diçka më
komplekse. Me këtë hobe do të përmi-
rësoni kon centrimin dhe kreativitetin. 

Kopshtaria është pak hobe i lënë
pas dore në kohët e fundit. Mendohet
si hobe femërorë, por ajo nuk është e
vërtetë. Mbillni lule, pak erëza dhe pe-
rime dhe aventura e juaj mund të fillo-
jë. Dashuria ndaj ushqimit nuk mund

të përshkruhet me fjalë, por vetëm me
shije dhe erë.

Gatimi. Gatimi plotëson dhe relak-
son, ndërkaq nuk u është e nevojsh-
me asnjë para njohuri. Me këtë aktivi-
tet do të kënaqen edhe të tjerët rreth
jush, para së gjithash të afërmit tuaj,
nipat etj., dhe jo vetëm këto. Veprimi
mjekues i muzikës është aq i njohur
sa që në disa institucione të medi-
cinës bëhet terapi me muzikë. Kjo ter-
api e zvogëlon intensitetin e dhembjes
dhe qetëson. Ndoshta është vonë të
filloni ti bini ndonjë instrumenti, por
mund t’i shkruani këngët e vjetra të ci-
lat dikur i keni kënduar ose dëgjuar të
cilat duke i shkruar do t’i shpëtoni nga
harresa. 

Nuk ekziston asgjë më mirë se ndje-
nja e cila fitohet  duke ndihmuar të
tjerët. Hulumtime të shumta kanë vër-
tetuar se veprat humanitare dhe altru-
izmi kontribuojnë në kënaqësi më të
madhe. Ndjeheni si anëtarë më të
mëdhenj të shoqërisë, përmirëson eu-
patinë dhe afroheni me njerëz të rinj të
cilët e presin me zemër ndihmën tuaj.

Zgjidhni diçka të bëni me qëllim që
ditët t’ju jenë më të bukura, më inte-
resant, më të gëzueshme, por edhe ta
ruajnë shëndetin fizik dhe psikik.

M. Damjanoska

Shoqata e pensionistëve Gazi Ba-
bë, në pajtim me Programin për

punë dhe Planin financiar për këtë vit
si dhe nevojën për ndihmë, posaçër-
isht anëtarëve të shoqatës me pen-
sione më të ulëta, do të ndajë rreth një
milion denarë. Komisioni gjithnjë ven-
dos me propozim ose në bazë të njo-
hurive të situatave të mara nga kryet-
arët e nëndegëve të shoqatës, për
ndarjen e ndihmës së njëhershme në
të holla pensionistëve me pensione
më të ulëta, ose pensionistëve me së-
mundje më të rënda, intervenime të
komplikuara kirurgjike, si dhe për per-

sona të qëlluar nga fatkeqësi natyrore
siç është rasti tani me virusin Korona
19. Në këtë mënyrë, mendohet se ndi-
hma u është ndarë personave më të
rrezikuar, me çka është mënjanuar ke-
qpërdorimi eventual. 

Komisioni për shëndetësi dhe ndih-
më humanitare pranë Shoqatës së pe-
nsionistëve Gazi Babë, sipas kritereve
të caktuara, varësisht nga lartësia e
pensionit dhe diagnozës së së/mund-
jes, ka shqyrtuar dhe miratuar kërke-
sat e para të arritura për ndihmë të
njëhershme në lartësi prej 3, 4 dhe 5
mijë denarë. Në këtë fazë të parë të

ndarjes të mjeteve pensionistëve u
janë ndarë rreth 300 mijë denarë. Gja-
të muajve në vijim, edhe disa herë do
të ndahet ndihmë e njëhershme në të
holla.

Komisioni, në Programin për këtë vit
ka planifikuar shumë më tepër mjete
që do të ndahen nga llogaria e Shoqa-
tës për raste të këtij lloji dhe ngjas-
hëm. Ndryshe, këto aktivitete realizo-
hen në korniza të realizimit edhe të
Programit të Lidhjes së shoqatave të
pensionistëve të Maqedonisë dhe
Programit të shoqatës.

V. Paçemski

MblePandemia me korona virusin u
bë edhe një sfidë për njerëzit hu-

man, kompani dhe asociacione tjera
shoqërore. Shembujt e solidaritetit të
dëshmuar për ndihmë, edhe njëherë
erdhën në shprehje, sidomos me do-
rën e dhënë dhe ndihmën e ofruar, si-
domos për atë kategori  e cila më së

shpeshti identifikohen si njerëz të mo-
shës së tretë, ose ndaj më të vjetërve
dhe të rrezikuar social për të cilët më
së shumti është e nevojshme. Ky hu-
manitet, sidomos është për respekt
nga se donatorët janë në rrezik të
ngjashëm nga Kovid 19, ndërkaq, dë-
shira e tyre për ndihmë është e pran-
ishme. Gëzon fakti se në të gjitha mje-
diset në rrethinën e Tetovës, bëhen li-
sta  për persona të palëvizshëm dhe
të pa përkujdesur të cilët më së shumti
i sulmon pandemia. Pa ftesë të posa-
çme, me vetë iniciativë, në Tetovë, në
javët e para nga zgjerimi i virusit të
rrezikshëm për jetë, janë paraqitur di-
sa organizata humanitare dhe perso-
na të cilët kanë ofruar ndihmë. Kësht-
u, organizata joqeveritare "Ftesë e mi-

rësisë" përmes kryetarit të sajë Ditru-
im Xheladini, ka donuar 1.000 pako
prodhime ushqimore  dhe 300 me ma-
terial higjenik. HBO "Koliri i kore-
sis"(?), me aksion të ngjashëm parala-
jmëron së paku edhe 500 pako. Alil
Kastrati, nga Kosova fqinje ka siguru-
ar 150 pako për pensionistët me të ar-

dhura më të ulëta nga komuna
e Bogovinës. Ndihmë prej 100
pakove kanë arritur nga Shqi-
përia fqinje nga biznesmeni
Elvis Naçi. Mevaip Abdu dhe
Sreten Kocevski, të dy të parët
nga joqeveritarja "Rotari Klub"
nga Tetova, tani më kanë sig-
uruar 40 skafander, 200 mas-
ka dhe 100 çifte syze, kryesi-
sht dedikuar punëtorëve shë-

ndetësorë ose për kategorinë e policë-
ve dhe ushtarëve të cilët janë në rad-
hët e para për pengimin e virusit. Për
kategorinë më të lënduar të familjeve
dhe pensionistëve me të ardhura të
ulëta, pako me material ushqimor dhe
higjenik ka ndarë edhe kompania "Ki-
par".

Në Shoqatën e invalidëve të punës
dhe shfrytëzuesve të pensionit invali-
dor, kanë informuar se ditë më parë,
100 pensionistëve u është ndarë ndih-
më e njëhershëm në të holla. Kryetari
Gido Bojçeski, paralajmëron edhe ndi-
hmë plotësuese financiare, për mo-
mentin nuk ka mundësi për  mbajtje të
mbledhjes me organet kompetente të
shoqatës që të sjellët një vendim i tillë.

G. Eftoski

KPër arsye të situatës së krijuar, e
me qëllim që të japin mbështetje

në zvogëlimin e rrezikut të zgjerimit të

infektimit, e me dëshirë të zbutjes së
pasojave me Kovid 19, në luftë me të
cilën secili është kyçur për aq sa di
dhe sa mundet, nuk ka ngelur e hesh-

tur edhe udhëheqësja e Shoqatës së
pensionistëve Çair. Shoqata është
kyçur në aksion për ndihmë anëtarëve
të vet në pengimin e zgjerimit të koro-
na virusit, me ç’rast grupeve më me
nevojë, pleqtë dhe personat shë-
ndetlig, të sëmurët kronik nga shtëpia
për persona pleq në Fushë Topaan, ju
ka ndarë 60 maska kualitative mbro-
jtëse, të cilat do ta rrisin shkallën e
mbrojtjes së shëndetit të tyre, me çka,
praktikisht kanë treguar kujdesin për
shëndetin e anëtarëve të vet.

Në këto ditë të rënda të pandemisë,
kur virusi Kovid 19 kositën nëpër shte-
tin tonë dhe botë, ky gjest human dhe
solidar i drejtuesve të SHP Çair, është

i vyeshëm dhe për respekt. Kjo është
një ndihmë modeste ndoshta e vogël,
por për pensionistët është madhe.

- Patjetër të kontribuojmë në zvogë-
limin e zgjerimit të korona virusit. Kjo
ndihmë për momentin më së shumti
është e nevojshme për pensionistët.
Me këtë rast, potencoj se patjetër të
respektohen rekomandimet për të mi-
rën e të gjithëve, para së gjithash për
të mirën e më të afërmeve tonë. Du-
het të ndihmoj secili aq sa mundet,
ndërkaq, ndihmojmë nëse i respekto-
jmë masat dhe rekomandimet e Lid-
hjes së shoqatave të pensionistëve të
Maqedonisë, dhe të Qeverisë së Re-
publikës MV. Apeloj te të gjithë pen-
sionistët që të qëndrojnë në shtëpi
dhe të mos dalin pa nevojë, - ka dek-
laruar koordinatori pranë SHP Çair,
Todor Iliev.                       V. Paçemski

SHP Çair

Janë ndarë maska mbrojtëse

Shoqata e pensionistëve Komuna Saraj

Ndihma nga Kryqi i kuq, 
në kohën e duhur

Nuk është e domosdoshme
t’i çoni në shtëpi pleqsh
prindërit shëndetlig

Shoqata e pensionistëve Komuna
Saraj, tanimë disa vite me radhë,

në forma të ndryshme në mënyrë të
shkëlqyeshme bashkëpunon me Kry-
qin e kuq të qytetit në realizimin e
ndërsjellë të aktiviteteve programore.
Këto dy subjekte, bashkërisht shfrytë-
zojnë të njëjtin lokal në Saraj, nga ana
e Kryqit të kuq si Servis social "Qe-
ndër ditore për persona pleq dhe ndih-
më në kushte shtëpiake", ndërkaq,
shoqata si klub pensionistësh.
Pos aktiviteteve të tjera programore,
kohë më parë, ekipe të Kryqit të kuq të
qytetit të Shkupit, kanë distribuuar
mjete për dezinfektim dhe mbrojtje
nga KOVID 19, për 55 persona pleq
në shoqatë, donacion nga Lotaria
Shtetërore e Republikës së Maqedo-

nisë së Veriut.
Pakot me materialin dezinfektues me
maska, dorëza, mjete për dezinfektim
të duarve dhe sipërfaqeve, janë dër-
guar direkt deri tek personat pleq të
cilët që më parë janë të evidentuar si
kategori me nevojë personash të mo-
shuar, kjo në korniza të Servisit social
"Qendra ditore  për persona pleq dhe
qendër për ndihmë në kushte shtëpi-
ake".
Ishte kjo një ndihmë e mirëseardhur
në kohën e duhur  nga ana e Kryqit
kuq të qytetit, për çka Shoqata e pen-
sionistëve Komuna Saraj e falën-
deron. Njëherësh falënderim edhe për
donatorin Lotaria Shtetërore e Repu-
blikës së Maqedonisë së Veriut.

B.B.

Në vend që t’i dërgojnë në shtëpi ple-
qsh, qytetarët së shpejti do të kenë

mundësi për prindërit e tyre pleq dhe
shëndetlig, që të shfrytëzojnë shërbime
nga kompani speciale  ose organizata
qytetare, të cilat për përkujdesje të per-
sonave pleq do të paguajnë 240 dena-
rë, por nga shteti. Vendime për shfrytëz-
im të këtyre shërbimeve do të japin qen-
drat për punë sociale, ndërkaq, qyteta-
rët do të kenë të drejtë që ta shfrytëzo-
jnë 80 orë në muaj. Kjo është paraparë
edhe me Ligjin e ri për mbrojtje sociale.

Hulumtimet e Ministrisë për punë dhe
sociale ka treguar se personat më të
rritur dhe personat të cilët nuk munden
që vetë të kujdesen për vete është më
mirë që çdo ditë të fitojnë disa orë ndih-
më dhe përkujdesje në shtëpitë e tyre,
ku ndjehen më këndshëm dhe të vazh-
dojnë që të jetojnë në bashkësinë e
vetë, se sa të përkujdesen në industri.
Në kushte shtëpiake më lehtë durohet
pleqëria dhe situatat e krijuara me së-
mundjet, në se për gjërat e nevojshme
elementare marrin ndihmë dhe përku-
jdesje nga përkujdesu ese të mësuara.

Shërbimi "ndihma në shtëpi" është
vënë në Ligjin e ri  për mbrojtje sociale,
me të cilën sigurohet mbështetje per-
sonave me kapacitet funksional të zvo-
gëluar, si dhe personat me pengesa më
të rënda të kombinuara, tërësisht per-

sona të verbër dhe pleq me sëmundje
kronike, në kushte shtëpiake. Qytetarët
do mund të fitojnë ndihmë në shtëpi deri
më 80 orë në muaj.

"Koncepti është që të zgjerohet mun-
dësia për të dhënë shërbime sociale dhe
të ndryshohet mundësia e financimit të
tyre. Shteti do të paguaj 240 denarë, për
çdo orë ndihmë nga kompanitë e licen-
cuara dhe organizata qytetare. Secila
qendër e punës sociale do të jap vendi-
me për shfrytëzimin e shërbimit, ndër-
kaq qytetarët të cilët kanë nevojë pava-
rësisht do të vendosin dhënës të shërbi-
mit", ka sqaruar zëvendës-ministrja plo-
tësuese për punë dhe politikë sociale
Sanela Shkriel për "Al Xhezaira Bal-
lkans".

Shërbimi i ri është pjesë e reformës
sociale në të cilën Ministria për punë
dhe politikë sociale ka punuar në peri-
udhën e kaluar dy vite e gjysmë. Në
shpalljen për shprehje të interesit për
zhvillimin e shërbimeve sociale, janë
paraqitur 65 komuna, nga të cilat kanë
paraqitur interesim 56, tamam për shër-
bimin ndihmë në shtëpi. Për momentin
është në rrjedhë përgatitja në propozim-
projektet nga komunat për realizimin e
shërbimeve, ndërkaq afati për dërgim
deri te Ministria për punë dhe politikë
sociale për financim është 30 prilli.

T.A.

Tetovë

Humanët vërtetojnë solidaritet

SHP Gazi Babë

Ndihmë e njëhershme për anëtarët

Faqen e redaktoi Baki Bakiu

SHP Prilep

Me biçikletë edhe verës edhe dimrit
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Proletta se pretvori vo zima
nasmevka na licata se pomalku ima
smeeweto sekoga{ bilo najdobar lek
za spokoj vo du{ata i dolg vek.
Vo ovie tmurni i te{ki denovi
nema trka za pari i mo}
mirno e preku den a i preku no}.
Ulicite i u~ilnicite se prazni
koj li i zo{to tolku ne kazni.
Nas penzionerite samo vnucite 
so nivnite mudri glavi~ki
veselo ni peat i ne smeat.

Koga se smeeme i potpevnuvame
imame pomalku gri`i i strav
smeeweto e lek navistina prav.
Toa pomaga i koga e stresno
so smea se ni pominuva polesno
smeeweto ne pravi kreativni,vredni
toa e vistinska hrana zdrava
so nego pari za lekovi ne se davat.
Sega najmnogu ni treba smea
no sekako edinstvo i sloga
i na{ite molitvi da doprat do boga.

Janka Uzunova

Respiratornite virusni infekcii
se glavna pri~ina za pandemija vo

poslednite dvaeset godini. Virusite
SARS (te`ok akuten respiratoren si-
ndrom) vo 2002 godina, svinski grip
(H1N1) vo 2009 godina i MERS (sredno
isto~en respiratoren sindrom) vo
2012 godina predizvikuvaat vospale-
nie na belite drobovi (pnevmonija) i
zgolemena smrtnost kaj lu|eto vo sve-
tot.

Virusnite infekcii predizvikuva-
at sistemsko vospalenie koe mo`e da
vodi do akutni i hroni~ni kardiovas-
kularni slu~uvawa. Isto taka, te`i-
nata na primarniot respiratoren pro-
blem i mo`nosta za seriozni kompli-
kacii e pogolema kaj pacienti so pos-
toe~ki zaboluvawa na srceto i krvni-
te sadovi (kardiovaskularni zabolu-
vawa).

Prvite publikuvani studii za CO-
VID-19 uka`uvaat deka 50% od hospi-
taliziranite pacienti imaat nekakvo
hroni~no zaboluvawe, od koi 40%
spa|aat vo grupata na kardiovaskular-
nite zaboluvawa. Vo najgolemata kli-
ni~ka studija za COVID-19 dosega, naj-
~estite komplikacii od kardiovasku-
larni slu~uvawa pome|u pacientite na
intenzivna nega se akutna srceva sla-
bost, duri i kardiogen {ok, miokardi-
tis i aritmii.

Hroni~noto kardiovaskularno za-
boluvawe mo`e da se destabilizira
pri virusna infekcija, kako rezultat
na neramnote`a pome|u zgolemenata
metabolna potreba pri infekcijata i
namalenata rezerva na srceto. Vospa-
lenieto predizvikano od virusot mo-
`e da predizivika ruptura na ateros-
klerotski plak vo krvnite sadovi i
posledovatelna tromboza, koja mo`e

da dovede do razvoj na infarkt. Ovaa
mo`nost e pogolema kaj pacientite so
ve}e postoe~ka koronarna bolest (za-
pu{uvawa na  arteriskite krvni sado-
vi vo srceto) i srceva slabost. Od ov-
de proizleguva u{te pogolemata pot-
reba od redovno koristewe na propi-
{anata terapija (aspirin, statini,
beta blokatori i inhibitori na angio-
tenzin konvertira~kiot enzim).

Pacientite so arteriska hipertenz-
ija, dijabetes melitus, pu{ewe i debe-
lina se so zgolemen rizik od kompli-
kacii od infekcii. I pokraj toa, do-
sega{noto iskustvo veli deka kardio-
vaskularnite komplikacii se poretki
i voobi~aeno se posledica na pri-
marni respiratorni komplikacii. Pa-
cientite so prethodni kardiovasku-
larni zaboluvawa imaat najgolema
smrtnost.

Doktorite od evropskite zemji, kade
ima mnogu golem broj na inficirani
lu|e so COVID-19, utvrdija deka paci-
entite so akuten koronaren sindrom
doa|aat podocna od voobi~aeno, ~esto
vo faza na kardiogen {ok. Site {to
imaat gradna bolka ne treba da ~ekaat
i da se pla{at od infekcija bidej}i i
pokraj pandemijata, lu|eto seu{te
umiraat od kardiovaskularni zabolu-
vawa pove}e otkolku od viroza so
COVID-19.

Site soveti za prevencija od akutni
slu~uvawa prodol`uvaat i vo vonred-
ni sostojbi. Ostanete fizi~ki aktiv-
ni, vnimavajte {to jadete i kolku ja-
dete, merete redovno krven pritisok i
glikemija, redovno zemajte ja propi-
{anata terapija. Prilagodete gi sove-
tite od va{iot kardiolog na novonas-
tanata sostojba.

D-r Milka Klin~eva - Kardiolog

Kardiovaskularnite 
zaboluvawa vo vreme na 
pandemija so Korona virus 
(COVID-19)

Mo`ete da go zabavite vlijanieto
na vremeto vrz va{ata ko`a i te-

lo, s¢ dodeka jadete na vistinski na-
~in.

Denes, }e ja spodelime vol{ebnata
mo} na pette naj~esti proizvodi {to
mo`ete da gi kupite vo koja bilo pro-
davnica. Nivnoto koristewe zna~ite-
lno }e go zabavi {tetniot efekt na
vremeto vrz va{eto telo.

Semki od tikva
Semkite od tikva se bogati so cink,

triptofan i poli nezasiteni masni
kiselini. Tie ja podobruvaat elasti~-
nosta na ko`ata i pomagaat vo zaras-
nuvawe na razli~ni rani.

Semkite od tikva, isto taka sodr-
`at antioksidanti - karotenoidi i
vitamin E, {to mo`e da pomogne da se
izbegnat srcevi zaboluvawa i da se
namali holesterolot.

Prepora~livo e da se konsumiraat
23 do 42 grama semki od tikva na den.

Domati
Vo domatite ima mnogu likopen i

karotenoidi. Crvenata boja ja dol`at
tokmu na likopenot. Ovaa supstanca e
korisna za lu|eto zatoa {to ja {titi
ko`ata od izgorenici.

Istra`uvawata poka`uvaat deka
treba da konsumirate okolu 22 milig-
rami likopen na den. Toa e okolu 2 su-
peni la`ici sos od domati ili edna
~a{a sok od domati. No, najdobro e da
go konsumirate domatot sve`.

Bademi
Bademite se bogati so flavonoidi,

vitamin E, L-arginin, poli nezasiteni
masni kiselini i magnezium. Isto ta-

ka, gi sodr`at osnovnite rastitelni
masti i antioksidanti potrebni za
~ove~koto telo.

Spored nutricionistite bademite e
najdobro da se konsumiraat nepe~eni.

Spored niv,  dnevno e najdobro da se
vnesuvaat okolu 20 bademi (nepe~eni)
dnevno.

Magdonos
Magdonosot sodr`i mnogu miristin,

vitamin C, karotenoidi i hlorofil.
Ima antiinflamatorno dejstvo i so-
dr`i mnogu antioksidanti. Ja pro~is-
tuva krvta i pomaga vo proizvodstvoto
na glutation, {to e klu~ot za mlados-
ta na teloto. Pokraj toa, magdonosot
pomaga pri otok i {titi od patogeni
bakterii. Prepora~livo e da zemate
golem grst (30-40 g) magdonos tri pati
nedelno. Nutricionistite prepora~u-
vaat da se pie i ~aj od magdonos, no is-
to taka i deka e dobro magdonosot da
se dodava na skoro sekoja salata.

Cveklo
Cvekloto e bogato so folna kiseli-

na, kalium, holin, hijaluronska kise-
lina i karotenoidi.

Pomaga da se otstranat toksinite i
slobodnite radikali od teloto, go po-
dobruva vareweto na hranata i spre-
~uva zaboluvawe na crevata.

Spored nutricionistite dnevno e
prepora~livo da se konsumira 250 mi-
lilitri sok od cveklo. No, isto taka
mo`ete da napravite i salati od sve-
`o ili vareno cveklo.

Pregolemata upotreba doveduva do
problemi so bubrezite, zatoa ne go
prejaduvajte.                                    B.A.

Hrana koja podmladuva

Edna posebna kombinacija od dva
vitamina mo`e da go dovede va-

{iot `ivot vo opasnost, bidej}i e vo
sostojba da predizvika sobirawe na
najrazli~ni sustanci vo vnatre{nite

yidovi na arterijata, {to mo`e da
predizvika mozo~en udar, no tuka e i
rizikot od srcevi zaboluvawa, poka-
`aa rezultatite od amerikanskoto
istra`uvawe.

Opasnosta, pred s¢, se odnesuva na
kombinacijata na kalcium i vitaminot
D, koja ja zgolemuva mo`nosta za ate-
roskleroza, odnosno koga doa|a do
sobirawe na masni sustanci, holeste-
rol, del od mrtvi }elii i kalcium vo
vnatre{niot yid na arteriite.  

Amerikanskite istra`uva~i na ~elo
so profesorot Safij Han od Medicin-
skiot fakultet vo Zapadna Virxinija
go objavija ova istra`uvawe vo eden

nau~en magazin, a vo istra`uvaweto
u~estvuvale 277 lu|e, koi stradale od
ateroskleroza, a voedno ja vnesuvale
ovaa kombinacija na vitamini. 

Se ispostavi deka konzumiraweto
na ovaa kombinacija na vitaminot D i
kalciumot, duri za 17% ja zgolemuva
mo`nosta da do`iveete mozo~en udar.
Istra`uvaweto poka`alo deka ne po-
stoi nikakva vrska pome|u srcevite
zaboluvawa i vitaminot A, B, C i D,

beta-karotinot, kalciumot, antioksi-
dansite i multivitaminite. Samo fo-
lnata kiselina i omega 3 masnite ki-
selini edvaj poka`ale malo vlijanie
vrz rabotata na srceto. 

"Lu|eto koi gi kupuvaat ovie vita-
mini za da ja podobrat rabotata na
svoeto srce, samo si gi frlaat parite
za xabe# - zaklu~i dr. Han i dodade
deka vitaminite najdobro gi vnesuva-
me preku zdravata ishrana.             M.D.

Posebna kombinacija od dva
vitamina mo`e da go dovede
va{iot `ivot vo opasnost 

Sakate da imate dobro zdravje, iz-
begnuvajte gi {este raboti koi go

demnat na{iot imunitet vo sekojdnev-
niot `ivot. Spored lekarite, imuno-
lo{kiot sistem na teloto nikoga{ ne
spie: postojano e preokupiran so od-
vra}awe na bakterii i virusi, {to ja
minimizira verojatnosta za stradawe
od odredena bolest. Sepak, postojat
vistinski "ubijci# vo sekojdnevniot
`ivot na imunolo{kiot sistem koi ja
potisnuvaat negovata funkcija i ni se
zakanuvaat so mnogu zaboluvawa, vk-
lu~uvaj}i gi i najopasnite.

Eve koi se tie:
Nezdrava dieta - Pr`eni kompiri,

~ipsovi, ~okolado - ako jademe prem-
nogu od niv, teloto po~nuva da nema
va`ni hranlivi materii. Kako rezul-
tat na toa, golemite procesi, vklu~i-
telno i funkcioniraweto na imuno-
lo{kiot sistem, ne mo`at pove}e da
funkcioniraat 100%, a edno lice
stanuva popodlo`no na virusi i bak-
terii. Istra`uva~ite od Univerzite-
tot vo Bon go potvrdija ova vo edna
studija. Nivnite podatoci sugeriraat
deka imunolo{kiot sistem reagira na
dieta bogata so masnotii i kalorii na
ist na~in kako i na bakteriska infek-
cija. Vakvata reakcija, pak, mo`e da
ima dramati~ni posledici: na primer,
dramati~no da se zabrza razvojot na
vaskularni zaboluvawa ili dijabetes
tip 2.

Ladni noze - Ne e ni ~udo {to pogo-
vorkata veli deka treba da gi odr`u-
vate nozete topli. Na{eto telo reagi-
ra na ladeweto na nozete: se obiduva
da spre~i ponatamo{no gubewe na to-
plina. Ova zna~i deka mukoznite mem-
brani {to se va`ni za za{tita na or-
ganizmot, po~nuvaat da dobivaat sla-
bo snabduvawe so krv. Patogenite vi-
rusi polesno prodiraat vo teloto
preku ladni i suvi mukozni membrani.

Nedostatok na son - No}noto spie-
we e period na intenzivna rabota za
teloto, za da se oporavi: osloboduva
mnogu supstancii koi ja zajaknuvaat
odbranata na teloto. Za da imate dob-
ro zdravje, treba da spiete dovolno.
Faktot deka teloto na lu|e so postoja-
no li{uvawe od son ima namalena
sposobnost da proizveduva antitela
{to se va`ni za imunolo{ka za{tita,
potvrdeno e so studii.

"Za organizmot da se bori so zarazni
patogeni {to e mo`no podobro, treba
da spiete okolu 8 ~asa na den. So po-
malku od 6 ~asa spiewe, na{eto zdra-
vje mo`e da bide zna~itelno pogodeno
na dolg rok#, velat ekspertite.

Pu{ewe - Osobeno opasno za imu-
nolo{kiot sistem e toa {to pu{eweto
gi o{tetuva trepkite vo bronhiite,
koi ja prezemaat funkcijata za sobi-
rawe "|ubre# vo na{ite beli drobovi.
Ovie tenki vlakna gi nosat site zaga-
duva~ki komponenti, kako i patogeni

nanadvor vo branovidni dvi`ewa. Kaj
pu{a~ite, naj~esto ima atrofija na
ovie trepki.

Pu{eweto doveduva do zgolemuvawe
na periodot na lekuvawe i zgolemu-
vawe na serioznosta na bolesta vo
slu~aj na nastinka, duri i ako e pasi-
vno, velat nau~nicite.

Stres - Se razbira, stresot ne mo`e
da se izbegne vo sekojdnevniot `ivot,
no vo krajna linija ne treba da odi vo
hroni~na faza. Mnogu studii poka`u-
vaat deka prodol`eniot stres vlijae
na za{titata na teloto od patogeni.
Kletkite sodr`ani vo na{ata krv koi
ne {titat od virusi, bakterii i gabi
se namaluvaat. Kako rezultat, podlo-
`nosta na site bolesti dramati~no se
zgolemuva. Spored nau~nicite, lu|eto
koi se vo postojan stres, ne mo`at da
se za{titat od virusi i vakcini.

Alkohol - Alkoholot go namaluva ne
samo na{iot prag na inhibicija, tuku i
na{ata imunolo{ka odbrana. Na pri-
mer, istra`uva~ite od Univerzitetot
vo ^ikago otkrile deka pomalku mono-
citi (imunolo{ki kletki) i prirodni
kletki ubijci (koi se borat so pato-
geni) stanuvaat pomali vo na{eto telo
za nekolku ~asa po pieweto alkohol.
Ova vodi do faktot deka teloto rea-
gira polo{o na virusite {to n¢ napa-
|aat, a bolestite {to ve}e postojat vo
nego se vlo{uvaat.

M.D.

[est raboti koi go ubivaat imunitetot

Kaliumot e mnogu va`en mineral za
pravilno funkcionirawe na site

kletki, tkiva i organi vo ~ove~koto
telo. Zaedno so natriumot, kalciumot
i magneziumot, kaliumot ja oformuva
grupata na najva`ni minerali i elek-
troliti. Poznavaweto na osnovnite
fakti za kaliumot mo`e mnogu da ni
pomogne vo odr`uvaweto na celosnoto
zdravje. Kaliumot e mineral koj se
sre}ava vo site grupi na hrana, no vo
golemo koli~estvo go ima vo bananite.

Zo{to ni e potreben kalium? 
Kaliumot ima va`na uloga vo teles-

nite procesi, kako {to se funkciite
na nervite i muskulite i odr`uvawe-
to na ramnote`ata na te~nostite. Ako
stradate od visok krven pritisok ili
ako imate problemi so srceto, vnesu-
vaweto na kalium e mnogu va`no. Pos-
tojat dokazi deka kaliumot go namalu-
va krvniot pritisok i go namaluva ri-
zikot od pojava na aritmija. Prisust-
voto na dovolno kalium vo teloto go
namaluva koli~estvoto kalcium {to
se gubi preku urinata, gi za{tituva
koskite od osteoporoza i go namaluva
rizikot od pojava na kamen vo bubre-
got. Iako kaliumot ne e direktno po-
vrzan so holesterolot, konsumiraweto
na hrana bogata so kalium mo`e da
pridonese za namaluvawe na nivoto na
holesterol vo teloto.

Simptomi pri nedostig na kalium
Kaliumot e mineral koj{to se sre-

}ava vo site grupi na hrana, no lo{ite
naviki za hranewe mo`at da prediz-
vikaat nedostatok na kalium vo telo-
to. Iako nedostatokot ne e svrzan di-
rektno so nitu edna bolest, sepak pri-
maweto na dovolno kalium e osobeno
va`no za celosnoto zdravje i pravil-
no funkcionirawe na teloto, osobeno
za srceto.

Nedostatokot na kalium se narekuva
hipokalemija i nastapuva koga nivoto
na kalium vo teloto e pod normalnoto.
Nekoi od simptomite koi se pojavuvaat
pri nedostatok na kalium se: malaksa-
nost; zamor; gr~evi vo muskulite; za-
pek; abnormalen ritam na srceto (ari-
tmija) i drugo. Dokolku se somnevate
deka stradate od nedostig na kalium,
napravete konsultacija so doktor.

Rizi~ni grupi za pojava na nedos-
tatok na kalium

Iako kaliumot lesno mo`e da se na-
domesti preku ishranata, nekoi grupi
na lu|e se poskloni kon pojava na ne-
dostatok na ovoj mineral.
 Sportistite. Bidej}i sportistite

pove}e se potat, tie gubat i pogolemo
koli~estvo na kalium. Sportistite
treba osobeno da vnimavaat na vnesu-
vaweto na dovolno kalium.
Lu|eto koi konsumiraat alkohol.

Kolku pove}e piete, tolku pove}e
urinirate, a na toj na~in gubite kalium.
 Lu|eto {to primaat odredeni

lekovi. Lekovite koi imaat diurets-

ki efekt lesno mo`at da pridonesat
za pojavata na hipokalemija.

Hrana bogata so kalium
Pravilnata balansirana ishrana

treba da vi donese i dovolno kalium,
pa zatoa nedostatokot na kalium kaj
lu|eto koi praktikuvaat balansirana
dieta e mo{ne retka pojava. Avokadoto
e bogat izvor na kalium. Najmnogu ka-
lium ima vo sokot od portokal, kompi-
rite, bananite, avokadoto, domatite,
brokulite, diwata, kajsiite, jagodite,
spana}ot i mlekoto. No, isto taka ka-
lium ima i vo zelkata, modriot patli-
xan, smokvite, slivite, pe~urkite, ba-
demite, kikirikite, krastavicata, tu-
nata, sardinite i pove}eto vidovi me-
so i riba. Eve i nekolku dopolnitelni
soveti koi }e vi pomognat da vnesete
pove}e kalium preku hranata:
 Ne preteruvajte so gotveweto.

Nivoto na kalium vo mnogu vidovi
hrana mo`e da opadne duri so 60% ako
preterate so gotveweto.
 Ne gi varete zelen~ucite vo mno-

gu voda. Zelen~ucite koi se varat vo
golemo koli~estvo voda, vo procesot
na gotvewe gubat mnogu od kaliumot
{to go sodr`at.
 Izbegnuvajte prerabotena hrana.

Kolku {to mo`ete po~esto konsumi-
rajte sve`a neprerabotena hrana.
Prerabotenata hrana sodr`i mnogu
malku kalium.

B. Ang.

Kaliumot e mnogu va`en mineral 

Smeeweto e lek
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Maliot Mite go pra{uva tatko si:
- Tato koga }e se o`enam, kolku vreme }e trae brakot?
- Toa ti e za cel `ivot sine.
- Lele, pa brakot bil polo{ i od u~ili{te!

*  *  *
Na {alter go pra{uvaat Vele:
- Li~na karta?
- Nemam so mene.
- Dobro, ka`ete mi mati~en.
- Dr. Marija

*  *  *
Trpe i Trpana gledaat porni~.
Trpana:
- Vrati, vrati nazad, aj u{te malku... e stopiraj tuka. 
- Zo{to?!
- Vakva zavesa sakam!!

*  *  *
Cvetko odi na doktor vesel i mu raska`uva:
- Doktore, imam poka~eno raspolo`enie, si odam po kafani, si

pijam rakija i pivo, si peam na glas.
- Dobro, koj e problemot?
- Ne znam od {to mo`e da mi e?! Da ne sum bolen?
- Ne. Prvi e, si zel penzija, brzo }e ti pomine!

*  *  *
Kole piel ladno pivo i go zabolelo grloto.

Oti{ol do sosedot, koj bil doktor.
Zayvonil i na vratata se pojavila `enata na doktorot.
Kole, bidej}i go bolelo grloto, pra{al {epotej}i:
- Doktorot tuka li e?
@enata, isto taka {epotej}i:
- Go nema, vleguvaj brzo...

*  *  *
@ena pla}a na kasata vo supermarket.
Koga ja otvora ~antata da go izvadi pari~nikot, kasierkata

zabele`uva deka vnatre nosi tastatura i gluv~e od kompjuterot.
Kasierkata ne mo`ej}i da se vozdr`i pra{uva:
- Izvinete za qubopitnosta, zo{to nosite so sebe gluv~e i tastatu-

ra?
- Da go kaznam ma` mi zatoa {to ne saka{e da dojde so mene da

pazaruvame! ]e sedi doma, ama nema da gleda porno na kompjuter.

@enata za {to najve}e ja biva:
- Da smiri ma` dodeka e nervozen, od ni{to da napravi ru~ek i

kavga!
*  *  *

Done ~eka pred banka vo red i liceto od obezbeduvaweto mu ka`uva
deka nemo`e da vleze vnatre bez maska.

- Ni slu~ajno!!! Posledniot pat koga vlegov vo banka so maska, tri
godini bev vo zatvor.

Najubavite citati za proletta
Proletta ve}e stigna vo na{ite `ivoti! Proletta e edno od

najubavite godi{ni vremiwa! Son~evite denovi pristignuva-
at, nasmevkite i dobroto raspolo`enie po~esto se prisutni,
a i prirodata povtorno se budi od zimskiot den.

Mnogumina smetaat deka vo ovoj period najve}e se javuva po-
trebata za qubov kaj ~ovekot i kaj sekoe `ivo su{testvo.

Vo ~est na prekrasnite proletni denovi koi ne o~ekuvaat
vo naredniot period, vi gi nudime ovie prekrasni citati za
proletta koi }e vi predizvikaat nasmevka na liceto i sre}a
vo srceto.

"Koga }e dojde proletta, duri i la`nata prolet, ne postojat
nikakvi problemi, osven kade da se bide najsre}en.# - Ernest
Hemingvej

"Povtorno prolet.  Zemjata e kako dete koe gi znae pesnite
napamet.# - Rajner Marija Rilke

"Da nemavme zimi, proletta nema{e da ni prija tolku mnogu.
Ako ponekoga{ nemavme gor~liv vkus i neuspesi, nema{e

tolku da go ~ekame prosperitetot.# -  Eni Bredstrit
"Proletta poka`uva {to Bog mo`e da napravi so ednoli~en

i ne~ist svet.# - Virgil Kraft
"April go vmetnuva duhot na mladosta vo se {to postoi...# -

Vilijam [ekspir
"Mo`am li so zborovi da go opi{am mirisot i vkusot na

proletta?# - Neltje Blan~an
"Ne{to vo vozduhot pravi da se ~uvstvuvam kako da letam

proleten let.# - Agata Kristi
"Sakam so tebe da go pravam ona {to proletta go pravi so

cre{ite.# - Pablo Neruda
"Koga doa|a proletta, trevata raste sama od sebe.# - Tao Te

^ing
"Ni{to ne mo`e da izgubi `iviot ~ovek, a proletta da ne

mo`e da mu go vrati, nitu pak ~ovek mo`e da bide trajno nes-
re}en, se dodeka Bog dava du{ata da se le~i so zaborav i zem-
jata da se obnovuva so proletta.# - Ivo Andri}

"Nema zima koja trae ve~no, nitu pak prolet koja go presko-
knuva svojot red.# - Hal Borland

"Malku ludilo vo prolet e zdravo duri i za kralot.# -
Emili Dikinson

"Prolet e srce polno so nade` i ~evli polni so do`d.# -
Nepoznat

"Koga bi mo`el povtorno da `iveam, bi odel bosonog od po-
~etokot na proletta, do krajot na esenta.# - Borhes

"^uvstvuvam deka ovaa prolet }e poludam zaradi nekoja da-
le~na ubavina.# - Desanka Maksimovi}

ZANIMLIVOSTI 

Dime

Humor

M.T.

Lisicata imala cela vre}a so meso.
Otkako od nea izela edna koko{ka, naja-
dena legnala na eden kup seno. Kaj nea
do{ol volkot koj bil mnogu gladen i i
pobaral ne{to da mu dade za jadewe za da
ne umre od glad.  Lisicata namesto da mu
ponudi od mesoto, mu ponudila od senoto.
Pouka: "Sekoj nudi samo ona {to ne mu e
potrebno!#

Volkot i lisicata

Re{enie: dno, at, faketi, a,rj, orda,azis, rn, nekakov, akal, ma~notija,sonet, le{nici,g,alat, lastari,bu, set,
maskara, don, xozef kotn, molo, r, mit, ak, idoli, avijan, vokativ, fajans, i~, sinap, tran, ugnetuva~i.

KRSTOZBOR

M.T.
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Fakt e deka penzionerskata po-
pulacija nema dovolno IT nao-

brazba, odnosno te{ko se spravuva
so rabota po elektronski pat. So
ovoj napis sakame da vi pomogneme

da go namalite va{iot stres, i da vi
go olesnime `ivotot, bez ~ekawe vo
redovi pred bankite i pred drugi
lokacii. Za taa cel vi go prepora-
~uvame slednoto: vo bankata vo koja
imate transakciska smetka izvadite
elektronska karti~ka so koja mo`e-
te da pla}ate vo prodavnica i da
podigate gotovina. Za rabota so ka-
rti~kite vi gi davame i slednite
soveti: 

1. 
Koga }e ja dobiete karti~kata 
 Vedna{ potpi{ete ja karti~kata

na nejzinata zadna strana. 
 Zapomnete go PIN kodot - ne go

zapi{uvajte ili zapi{ete go na ne-
koe nevoobi~aeno mesto. 
 Ne go otkrivajte PIN kodot ni-

komu. 
Doma
 ^uvajte gi potvrdite od transa-

kciite na proda`ni mesta i od po-
dignata gotovina na bankomati i is-
tite sporedete gi so podatocite od
mese~niot izve{taj za karti~kata. 
 Dokolku zabele`ite transakci-

ja vo mese~niot izve{taj
koja e pogre{na ili na koja
ne mo`ete da se setite, ve-
dna{ kontaktirajte go Cen-
tarot za avtorizacija pri
Slu`bata za bankarski kar-
ti~ki ~ij broj go ima na veb
stranicata na sekoja banka.
(pr. za Komercijalna banka
AD Skopje  e 02 3 247 474). 
 Na toj broj treba da se

javite i ako ja izgubite ili
vi bide ukradena. 

Na bankomat
 Osigurajte se deka nikoj

ne stoi premnogu blisku do
vas dodeka ste pred banko-
matot. 
 Vnimatelno sledete gi

barawata navedeni na ekra-
not od bankomatot. 
 Pokrijte ja va{ata raka

dodeka go vnesuvate PIN ko-
dot za da se osigurate deka
nikoj ne gi gleda brojkite
{to gi vnesuvate. 
 Na krajot od transakci-

jata ne zaboravajte da ja zemete va-
{ata karti~ka. 

Na proda`ni mesta 
 Proverete gi iznosite na trans-

akciite za da se osigurate deka e
to~en iznosot koj go odobruvate so
vnesuvaweto na PIN kodot i va{iot
potpis. 

 Osigurajte se deka prodava~ot
vi ja vratil karti~kata i va{ata
kopija od potvrdata za transakcija-
ta. 
 ^uvajte ja karti~kata blizu do

vas i vnimavajte na xep~ii. 
 Pokrijte ja va{ata raka dodeka

go vnesuvate PIN kodot za da se osig-
urate deka nikoj ne gi gleda brojkite
{to gi vnesuvate. 

Za da gi doznaete vidovite na ka-
rti~kite na site banki prebaruvajte
na veb stranata na bankata vo koja
imate transakciska karti~ka. 

2.
Vo kolku ne ste vo mo`nost da iz-

lezete od doma mo`ete da ja dadete
karti~kata na va{ blizok vo koj

imate apsolutna doverba i toj se }e
vi zavr{i  bez nikakov problem.

3. 
Mo`e da ja dobivajte penzijata i

po po{ta ili preku Eurostandard
banka i penzijata }e vi ja donese po-
{tarot na doma{na adresa.  Izborot
e va{. 

Kalina S. Andonova

Soveti za koristewe 
na elektronska karti~ka

Korona krizata sekako deka gi re-
ducira programiranite aktivno-

sti ne samo vo Prilepskoto, tuku i
vo site drugi penzionerski zdru`e-
nija ~lenki na SZPM. Nekoi plani-
rani akcii i aktivnosti sekako od
opravdani pri~ini ne se realizira-
at. Toa e toa, {to se veli "Vi{a si-
la#.

Vo zdru`enieto na penzionerite
nema nekoi vidlivi aktivnosti. Ne
se raboti vo Centralniot i ostana-
tite klubovi na penzionerite, ne-
maat probi nitu ~lenovite na dvete
KUD "Penka Koteska# i "Penzioneri#,
miruvaat i penzionerite sportisti.
Sekako, deka i site planirani eks-
kurzii i sredbi ne se realiziraat
ili se pomestuvaat za drugi vremi-

wa. Daj bo`e s¢ da bide vo red, ima
vreme }e pro{etame i ponatamu vo
tekot na letnite i esenskite mese-
ci, velat od ZP Prilep.  

Sepak del od ona {to be{e plani-
rano mo`e so sigurnost da se ka`e
deka se realizira. Imeno, odlukite
na Izvr{niot odbor, a potoa i na
Sobranieto, del od minatogodi{ni-
ot prihod od okolu 780 iljadi dena-
ri, 300 iljadi denari da im se ras-
predelat na penzionerite - ~lenovi
na ZP Prilep so poniski penziski
primawa. Taka najprvo vo 19-te og-
ranoci, pretsedatelite napravija
spisoci na penzioneri od sekoj og-
ranok koj ne dobil vau~er pred Nova
godina, da dobie vau~er vo vrednost
od iljada denari so koi }e si kupat

kolonijalni i drugi proizvodi od
marketot na kompanijata "Futura# vo
centarot na gradot. 

- Ova e skromen podarok za posi-
roma{nite penzioneri, onie {to
imaat poniski penziski primawa da
mo`at vo vo ovie te{ki i krizni de-
novi da si nabavat po nivna `elba,
proizvodi vo vrednost od po 1000
denari. Odlukata bez problem se
realizira, - ni re~e pretsedatelot
na ZP Prilep, Slavko Trajkoski.
Vakvi akcii }e imame i vo naredni-
te meseci, posebno be{e aktivna
Komisijata za zdravstvo i zdravst-
vena za{tita koja raspredeleni po-
ve}e od 300 iljadi denari od smet-
kata na Zdru`enieto za vau~eri za
Veligden, - dodava Trajkoski.     K.R.

ZP Prilep

Pomo{ za ~lenovite pred Veligden

"Ako saka{ da bide{ sre}en ed-
en den - napij se, a ako saka{ da bi-
de{ sre}en eden mesec - o`eni se,
no dokolku saka{ da bide{ sre-
}en cel `ivot - igraj {ah.# Ovaa
misla vo mnogu priliki ja iska`u-
va majstorot vo {ah, Bore Ilievs-
ki (85 g.). Toj iako e penzioner ve}e
25 g. ne prestanuva, ne samo da igra
{ah, tuku permanentno da gi sledi
site {ahovski nastani vo na{ata
zemja i svetot. Iako na {ahovska-
ta tabla ima postignato zabele-
`itelni uspesi, vo nezaboravno
se}avawe mu e negoviot osvoen po-
lovina poen so poznatiot svetski
{ahovski prvak, Amerikanecot
Robet - Bobi Fi{er.

- Na {ahovskiot "Turnir na soli-
darnosta# {to se odr`uva{e nekol-
ku godini, vo 1976 g. u{te vo prvoto
kolo se sretnav so Bobi Fi{er. Ig-
rata ja zapo~nav smireno so nade`
deka }e gi prezentiram site svoi
znaewa. Partijata predizvika golem
interes za{to na turnirot u~estvu-
vaa u{te nekolku poznati svetski
{ahovski imiwa kako Geler, Matu-
lovi} i drugi. Zapo~navme "borbeno#
bez nekoj da stekne izvesna pred-
nost. Partijata vo Skopje ja sledea
mnogu qubiteli na ovaa igra o~eku-

vaj}i Fi{er da startuva na turnirot
so osvojuvawe na prviot cel poen, no
partijata zavr{i remi i istata e
registrirana vo mnogu svetski {a-

hovski publikacii i knigi, - zapo~-
na da ni raska`uva Bor~e Ilievski.
Toj iako za svojata natprevaruva~ka
kariera postignal zabele`itelni
uspesi, sepak remito so Fi{er se
izdvojuva od ostanatite, za{to Fi-
{er so svojot harizmati~en karak-
ter se vbroi vo nezaboravnite svet-
ski {ahovski li~nosti. 

- Na 16-godi{na vozrast zapo~nav
da igram {ah za bitolskata ekipa
"Stevo Patako#. [ahist be{e i mojot
pomlad brat Dim~e i negovata sop-
ruga Velika, dodeka mojot drug brat

Aleksandar be{e fudbaler. Za
"Stevo Patako# nastapuvav do 2010
g., a najaktivno so {ah se zanimavav
do 1975 g. Na penzionerskite {ahov-
ski igri ekipno u~estvuvav ~etiri
pati, koga i bevme regionalni i re-
publi~ki prvaci. Sum nastapuval i
za "Student# od Skopje, a sum se nat-

prevaruval i vo poedine~na kon-
kurencija, no so na{ite poznati
{ahisti Sofrevski, Ni~evski i
ostanatite sme bile sekoga{ za
respekt i po~ituvawe. Za seto toa
imam dobieno i pove}e sportski i
op{testveni priznanija i nagradi
- veli Ilievski. 

- Vo sportot ima mnogu igri, no,
za mene {ahovskata e najubava. Taa
razviva naviki za rabota, go izos-
truva logi~noto mislewe i kako
igra so nea ne e izgubeno vremeto,
za{to pretstavuva gimnastika na

mozokot za da se za~uva memorijata
- veli Bor~e. Za negovata qubov, za
partiite {to gi igral i za {ahovs-
koto minato kaj nas i vo svetot,  mo-
`e so ~asovi da zboruva. Negoviot
brat Dim~e del od toa preto~i vo
posebna kniga, no Bor~e memorijata
iako vo odminati godini, s¢ u{te
dobro go slu`i. Toj i kako sogovor-
nik e prijaten za razgovor i vo sekoj
moment raspolo`en mladite da gi
pottikne da ja praktikuvaat ovaa ig-
ra bez koja ne mo`e da se zamisli
negoviot `ivot.                P. Stavrev

ZP Bitola

Cel `ivot so {ahot

Miro Georgievski

Na sekoj praznik, slava, kr{tevka,
svadba, doma{na veselba ili

kakva bilo druga sve~enost, vo dol-
nopolo{kite sela i gradot Tetovo
se slu{aat izvornite narodni pesni
specifi~ni za ova podnebje, site

sozdadeni i neguvani od anonimen
tvorec i izveduva~. Obi~no pesnata
ja zapo~nuvaat dvajca ili trojca, so
toa {to edniot "vi{i#, a drugite go
sledat. Do kolku na istiot povod
ima i druga "trojka# ili "dvojka#, st-
rofite se povtoruvaat, so toa {to
ednite ~ekaat. Po svojata sodr`ina
dominiraat onie - qubovnite, peani
po selata ili tetovskite sokaci, no
ima i patriotski, istoriski, juna~-
ki, komitski, afirmirani za seloto
kade {to prvpat bila ispeana i site
opstanuvaat so vekovi. Del od ovie
pesni se sobrani i izdavani, so {to
se ottrgnati od zaboravot, a najmnogu
od niv i denes se slu{aat, kako {to
se "[to e vreva gorno maalo#, "Ori
Jano, sokol Jano#, "\or|ija kara \or-
|ija#, "Oj mese~ino novino#, "Tri bi-
qbiqa#, "[etalo dej~e#, "Nalano }e-
rko#, "Se zadocnil junak od Kosovo#...
So svoite raritetni zvuci, penzio-
nerot od tetovsko Xep~i{te Rade
Dimoski, pridru`uvan od svojot so-
selanec Mirko Vasilevski i Rade
Srbinovski od sosednoto Ratae
(pridru`uva~ite nekoga{ se menu-
vale) i gajdaxijata Tode Angelevski
od Radiovce ja prodol`uva vekov-
nata tradicija, neguvaj}i go nenad-
minliviot izvoren folklor i naro-
dnata pesna so seta specifi~nost.
Vo razgovorot so nego, toj veli deka
po~nal da gi pee ovie pesni od naj-
rana vozrast kako dete so negoviot
tatko, a kako minuvale godinite, ta-
ka proizleguvala i `elbata "da se
~ue vakva pesna#, najnapred vo svoe-
to selo a potoa i natamu, po{iroko,
pa i na festivali, gostuvawa i sli-
~no.

"Na festivalot vo Dolneni sme
u~estvuvale najmalku deset pati od
koi tri pati bevme proglasuvani za
najdobri, potoa na festivalite vo
Radovi{, Le{ok, `R`anovo (Kumano-
vsko), Bitola, Brvenica, za vreme na
nacionalniot praznik Ilinden vo
Jabuka (Vojvodina), sme gostuvale na
televizija. Spored dobienite priz-

nanija i nagradi, reakciite na pub-
likata, sme uspeale da gi sobereme
simpatiite i da bideme posakuvani.
Iako sum ve}e na 75 godi{na voz-
rast, }e prodol`am da bidam od ona
na{e trio i da gi peam dol-nopolo-

{kite izvorni naro-
dni pesni#, veli Di-
moski.

Na{iot sogovornik
minatata godina od-
bele`al 10-godi{en
jubilej od svoeto pen-
zionirawe, a godina-
va e pred dva jubileja
- 50 godini zaed-
ni~ki `ivot so svojot
bra~en drugar - sop-
rugata Stojna, isto
taka penzioner i 75
godini `ivot. Svojot
raboten vek najdolgo
go pominal kako sto-
lar vo tetovski [IK
"Jelak# (31 godina), a

desetina godini zaedno so svojata
sopruga, rabotel vo Germanija.

Vo ogranokot na Zdru`enieto na
penzionerite vo Xep~i{te, Rade e
~len. Se odyiva na sekoj povik, a
u~estvuval na ekskurzii vo Ohrid,
Struga, Bitola i Vev~ani.

Za svoeto rodno selo Xep~i{te,
kade {to i denes `ivee, veli deka e
golema naselba, vo eden period i
sedi{te na op{tinata, so okolu 1
000 ku}i i 4-5 000 `iteli - Albanci
i Makedonci, nekolku vikendici i
mnogu stopanski kapaciteti, so go-
lem broj vraboteni, me|u koi duri
500 `iteli na Tetovo sekojdnevno
patuvaat vo ova selo, kade {to se
vraboteni. Dominantna e Renova,
potoa Zbukurimi, [pedi, kapaciteti
za meso i mesni proizvodi, zemjode-
lski proizvodi i proizvodstvo na
zimnica, mlekarnici i dr.

Za minatoto na Xep~i{te, za koe
najdovme deka e "stara# naselba,
imalo i masovni tragedii od poro-
buva~ite, zaradi {to "vo periodot
na turskoto ropstvo, se sklonuvale
vo mesnosta "Du{e gubica#. Za toj pe-
riod vo mesnosta Momunec, Turcite
grabnale i odnele nekoja devojka
Makedonka. Grabnatata devojka po-
~inala, a ne se dala na kidnaperite.
Vo tie vremiwa, zabele`ano e maso-
vno iseluvawe na Makedoncite vo
Xep~i{te, a najmnogu od niv se pre-
selile vo bliskoto Jedoarce. Toa
dobro go znaat xep~i{tani i jedoar-
~ani i zatoa, posveteni na selskite
crkvi i praznici, masovno se sobi-
raat. Vo Xep~i{te, gosti se onie od
Jedoarce na Sv. Atanasija i na Bogo-
rodica, a Xep~i{te vozvra}aat na
Krstovden i Sv. Vra~a. Ovaa tradi-
cija stara so vekovi, prodol`uva i
vo dene{ni vremiwa. Na zaedni~ka
trpeza, na koja prednost imaat gos-
tite od sosednoto selo, sekoe doma-
}instvo nosi po edna {arena poga~a,
a potoa, zaedni~koto slavene pro-
dol`uva do narednoto utro.

Gojko Eftoski

Penzionerot Rade Dimoski od tetovsko Xep~i{te

Prodol`uva~ na izvornata
dolnopolo{ka pesna 


