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plusPENZIONER

Vo organizacija na Sojuzot na zdru`enijata na
penzionerite na Makedonija ve}e 20 godini

se odr`uvaat regionalnite revii na pesni, mu-
zika i igri. So odr`uvawe na ovie folklorni
manifestacii penzionerite davaat pridones vo
za~uvuvawe na na{eto kulturno bogatstvo, tra-
dicija i identitet. Po nivnoto zavr{uvawe po~-
nuvaat regionalnite sportski penzionerski na-
tprevari koi ovaa 2022 godina se odr`uvaat po
26 pat.  

Dvete aktivnosti se edni od najmasovnite tra-
dicionalni dejnosti na Sojuzot i vo niv u~estvu-
vaat golem broj penzioneri, koj broj od godina na
godina e s¢ pogolem. Na prvite regionalni revii

koi se odr`ale pred 20 godini u~estvuvale samo
9 zdru`enija na penzioneri i toa: ZP Probi{tip,
ZP Gevgelija, ZP Prilep, ZP Kavadarci, ZP Lo-
zovo, ZP Berovo, ZP Ko~ani, ZP Gazi Baba od
Skopje i ZP Kumanovo.

I penzionerite i nivnite najbliski, nivnite
semejstva i sogra|ani so netrpenie gi o~ekuvaat
kako svoevidni praznici vo gradovite kade {to
se odr`uvaat i reviite i sportskite natpreva-
ri. Site  se podgotvuvaat za ovie nastani, a oso-
beno penzionerite-u~esnici. Se podgotvuvaat so
entuzijazam i `elba da im poka`at na site, a
osobeno na pomladite generaciite deka godini-
te se samo brojka koga se ~uva tradicijata, iden-
titetot i obi~aite, koga se saka i po~ituva ona

{to e na{e kulturno bogatstvo, no i deka pesna-
ta ne mo`e da se otpee, a oroto da se izigra bez
soodvetna fizi~ka kondicija, bez sportuvawe.
Site se trudat so pesna da go afirmiraat svojot
grad i regionot od koj{to doa|aat, so sportskite
rezultati da se doka`at li~no, no i da postig-
nat podobri rezultati za svoeto zdru`enie. Ta-
ka e red godini nanazad, taka prodol`uva...

Ovaa godina 20-tite jubilejni regionalni re-
vii na pesni, muzika i igri zapo~naa na 4 maj i
zavr{ija na 16 maj 2022 godina, a doma}ini bea:
ZP Bitola, ZP \or~e Petrov, ZP Gazi Baba, ZP
Berovo, ZP Radovi{ i Kon~e, ZP Kavadarci, ZP
Ohrid i Debrca i ZP Kriva Palanka. Reviite

imaat videoizmeneta sodr`ina zaradi pande-
mijata od kovid-19, no so ne{to pogolem broj
u~esnici zaradi olabavuvawe na merkite. 

Prva na 4 maj 2022 godina, se odr`a Regional-
nata revija na peni, muzika i igri od vtoriot re-
gion. Doma}in be{e ZP \or~e Petrov, a u~estvo
zemaa: ZP Karpo{, ZP Tetovo, ZP [uto Orizari,
ZP Butel i ZP Taftalixe, i penzionerite od zd-
ru`enieto doma}in. Prisutnite gi pozdravi
pretsedatelot na ZP \or~e Petrov Mitko  Stoja-
noski, a od strana na Op{tina \or~e Petrov gra-
dona~alnikot Aleksandar Stojkoski, koj vo svo-
eto inspirativno obra}awe izrazi po~it i pod-
dr{ka na penzionerskite aktivnosti. Vo ime na
Sojuzot prisutnite gi pozdravi i ja proglasi za

otvorena, potpretsedatelot na Izvr{niot odbor
na SZPM Mentor ]oku.

Revijata zapo~na so zvucite na zurlite i ta-
panot i razigranite penzioneri od ZP [uto
Orizari.

Na 5-ti maj 2022 godina se odr`a Regionalna-
ta revija od ~etvrtiot region. Doma}in be{e ZP
Kriva Palanka, a na istata pokraj doma}inot
u~estvo zedoa: ZP Kumanovo, ZP ^air, ZP Krato-
vo, i skopskite zdru`enija Centar i Solidar-
nost - Aerodrom. Prisutnite gi pozdravi i im
posaka dobredojde pretsedatelot na ZP Kriva
Palanka Traj~a Davidovski. Vo ime na op{tina-
ta na manifestacijata im se obrati i gradona~a-

lnikot na Kriva Palanka Sa{ko Mitovski, a od
Sojuzot potpretsedatelot na Izvr{niot odbor
na SZPM Mentor ]oku, koj voedno i ja proglasi za
otvorena. Sleduva{e nastap na izveduva~ite
oble~eni vo koloritno `ivopisni nosii. Zasvi-
rea kavalite, tamburata, pisna gajdata, zasvire
harmonikata i }emaneto. Se zaredija izvorni
makedonski i albanski pesni kako biseri na
|erdan.

ZP Ohrid i Debrca be{e doma}in na 20-tata
regionalnata revija na pesni, muzika i igri od
osmiot region, koja se odr`a na 6-ti maj 2022 go-
dina. Nastapija penzionerite od: ZP Gostivar,
ZP Ki~evo, ZP Makedonski Brod, ZP Struga, ZP
Labuni{te i ZP Ohrid i Debrca. Od ime na zdru-
`enieto doma}in na prisutnite im se obrati
pretsedatelot na ZP Ohrid i Debrca \or|i Trp-
~eski, a od strana na op{tinata sovetni~kata na
op{tinata Biljana Dovleva - Stojanoska. Vo
imeto na SZPM kako organizator na 20-tata re-
gionalna revija na pesni, muzika i igri zboruva-
{e Ilija Adamoski, koj po prigodniot govor ja
otvori revijata.  20. regionalna revija na pesni,
muzika i igri vo Ohrid zapo~na so nastap na
~lenovite na KUD "Dalgi# pri ZP Ohrid i Debrca
so prekrasnata i unikatna izvedba na legendar-
nata i na daleku poznatata i otpeana narodna
pesna "Biljana platno bele{e#. Sleduvaa izved-
bi i na drugite zdru`enija od regionot.

Regionalni revii na pesni, muzika i igri 
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AKTIVNOSTI NA SZPM PENZIONER plus 166 maj 20222
Na 9-ti maj 2022 godina na 20-tata jubilejna  Regio-

nalna revija na pesni, muzika i igri na 7-miot region
doma}in be{e ZP Bitola. Na revijata u~estvuvaa
zdru`enijata od sedmiot region i toa: ZP Demir Hisar,
ZP Prilep, ZP Resen, ZP Kru{evo i doma}inot ZP
Bitola. Na prisutnite prva im se obrati i im posaka
uspe{en nastap pretsedatelkata na ZP Bitola Danica
Petli~kova, koja me|u drugoto re~e:

- Na revijata }e slu{neme pesni koi se vistinski
praznik za du{ata, }e potvrdime i }e poka`eme u{te
edna{ deka ja neguvame makedonskata etno tradicija i
ja ~uvame na{ata kulturna riznica. Od imeto na Soju-
zot na Zdru`enijata na penzionerite na Makedonija, se
obrati pretsedatelot na Sobranieto na Sojuzot Ilija
Adamoski. Toj gi pozdravi prisutnite i pora~a:

- Nie penzionerite sme verni ~uvari na  na{eto kul-
turno nasledstvo, na pesnata i oroto. Narod bez kultu-
ra, bez pesna i igra,  mnogu te{ko mo`e da go doka`e
svojot identitet, a penzionerite go znaat toa.

Regionalnata revija na pesni, muzika i igri na zdru-
`enijata od prviot region se odr`a na 10-ti  maj 2022
godina. Doma}in be{e ZP Berovo, u~estvo zedoa: ZP
Vinica, ZP Ko~ani, ZP Makedonska Kamenica, ZP Del-
~evo, ZP Peh~evo i zdru`enieto doma}in. Najprvo pri-
sutnite gi pozdravi pretsedatelot na Zdru`enieto do-
ma}in, Vasil Mehanxiski. Prisutnite gi pozdravi i
pretsedava~ot na Sovetot na Op{tina Berovo Stevo
Suxukovi}. Obra}awe pred prisutnite ima{e i pot-
pretsedatelot na  IO na SZPM Mentor ]oku koj re~e:

- Po~ituvani prisutni, dozvolete najnapred da ve
pozdravam od imeto na SZPM  i  Pretsedatelkata Sta-
nka Trajkova.   Posebno zadovolstvo mi e {to denes sum
vo Berovo smesteno vo pazuvite na Male{evskite Pla-
nini, so bogata vekovna kultura. Reviite na pesni, mu-
zika i igri se korisni bidej}i so svojata raznovidnost
ja izrazuvaat na{ata bogata kulturna riznica. Reviite
pridonesuvaat za jaknewe na zaedni{tvoto vo multie-
tni~koto op{testvo. Revijata ja proglasuvam za otvo-
rena.

Vo prodol`enie pred prisutnata publika se razlea
ubavata makedonska pesna zaedno so ubavite makedon-
ski ora, a ima{e i prikaz na obi~ai.

Penzionerite folkloristi od {estiot region, nas-
tapija na 20-tata jubilejna  Regionalna revija na pesni,
muzika i igri, koja se odr`a vo Kavadarci na 11-ti maj
2022 godina. U~estvuvaa: ZP Gevgelija, ZP Veles, ZP
Negotino, ZP Bogdanci, ZP Demir Kapija, ZP Dojran i
ZP Kavadarci kako doma}in na revijata. Prisutnite gi
pozdravi pretsedatelot na ZP Kavadarci, Dime Koce-
vski, koj im posaka dobredojde. Od imeto na Sojuzot
posetitelite i penzionerite gi pozdravi pretsedate-
lot na Sobranieto na SZPM Ilija Adamoski i ja pro-
glasi revijata za otvorena. 

Regionalnata revija na pesni, muzika i igri na zdru-
`enijata od 5-tiot region se odr`a na 12-ti maj 2022
godina. Na istata doma}in be{e ZP Radovi{ i Kon~e.
U~estvo zedoa: ZP Probi{tip, ZP [tip, ZP Sveti Ni-
kole, ZP Zletovo, ZP Strumica, ZP Novo Selo, ZP Lo-

zovo i penzionerite od zdru`enieto doma}in. Dobre-
dojde i uspe{en nastap im posaka pretsedatelot na ZP
Radovi{ i Kon~e, Mitko Stefanov. Potoa na prisut-
nite ima se obratija gradona~alnicite na Radovi{ i
Kon~e, a gi pozdravi i Mentor ]oku potpretsedatel na
SZPM, koj ja proglasi revijata za otvorena. Na scenata
zaigraa i zapeaja penzioneri i penzionerki pove}eto
oble~eni vo ubavi raznobojni tradicionalni nosii.

Na poslednata od osumte regionalni revii na pesni
muzika i igri, koja se odr`a na 16-ti maj 2022 godina, a
doma}in be{e skopskoto zdru`enie na penzioneri Gazi
Baba. Na regionalnata revija u~estvuvaa: ZP Kisela Vo-
da, Zdru`enieto na voeni penzioneri, ZP Saraj, ZP na
OVR na RM, ZP Ilinden  i penzionerite od ZP Gazi Ba-
ba. Pred ubavata scena, prv na prisutnite im se obrati
pretsedatelot na ZP Gazi Baba, \orge Andonov. Na pri-
sutnite im se obrati i gradona~alnikot na Op{tina Ga-
zi Baba Boban Stefkovski koj so svoeto prisustvo im
napravi ~est na svoite najvozrasni sogra|ani. Od imeto
na Sojuzot, prisutnite gi pozdravi potpretsedatelot na
IO na SZPM Mentor ]oku, koj ja proglasi revijata za ot-
vorena.  

Potoa se pretstavija zdru`enijata od ovoj region koi
so svojata vesela pesna ja zbogatija atmosferata. Re-
vijata na koja be{e doma}in ZP Gazi Baba be{e posle-
dna od 8-te jubilejni regionalni revii vo organizaci-
ja na SZPM za ovaa godina. 

Na 8-te regionalni revii u~estvuvaa okolu 120 pen-
zioneri, a na istite prisustvuvaa nad 800 penzioneri.

Zdru`enijata doma}ini }e nastapat na 31 maj 2022
godina na 12-tata republi~ka revija na pesni, muzika i
igri, a najdobroto od niv }e u~estvuvaat na Me|unaro-
dniot festival na treta `ivotna doba vo Qubqana,
Republika Slovenija. 

Na Republi~kata revija vo imeto na organizatorot
SZPM, }e im se obrati Pretsedatelkata na Sojuzot,
Stanka Trajkova, koja i }e ja proglasi revijata za otvo-
rena. 

Deka penzionerite se verni ~uvari na na{eto kul-
turno bogatstvo, tradicija i identitet, prepoznaeno e
i od Ministerstvoto za kultura na RSM, i 8-te regio-
nalni i Republi~kata revija na peni, muzika i igri vo
organizacija na Sojuzot na zdru`enijata na penzione-
rite na Makedonija, i ovaa godina finansiski se pod-
dr`ani, za {to Sojuzot im se zablagodaruva vo imeto
na nad 280 000 penzioneri.

K.S. Andonova

Od 21 maj 2022  zapo~na odr`uvaweto na regio-
nalnite sportski natprevari koi }e traat do 19 juni
2022 godina. Doma}ini na sportskite natprevari
ovaa godina se: ZP Kriva Palanka, ZP Lozovo, ZP
Valandovo, ZP Kisela Voda, ZP OVR na RM, ZP
Demir Hisar, ZP Makedonska Kamenica i ZP Debar
i Centar @upa. Sportskata olimpijada 2022 }e se
odr`i vo septemvri vo ~est na Denot na penzione-
rite na Makedonija, 20 septemvri.              

Vrz osnova na ~len 23 od Statutot
na Sojuzot na zdru`enijata na

penzionerite na Makedonija, Izvr-
{niot odbor na Sojuzot ja odr`a 30-
tata sednica na 3.5.2022  godina na
koja pokraj ~lenovite na Izvr{niot
odbor prisustvuva{e i pretsedate-
lot na Sobranieto na Sojuzot m-r
Ilija Adamoski.

Sednicata ja rakovode{e potpre-
tsedatelot na Izvr{niot odbor Me-
ntor ]oku.

Najnapred be{e razgledan Pred-
log-pravilnikot za opredeluvawe
na visinata na nadomestocite (hon-
orarite) na dopisnicite na vesnikot
"Penzioner plus# i "Koha#. Bidej}i
honrarite se mali i istite dolgo
vreme nemale poka~uvawe, daden e
predlog za nivno minimalno zgole-
muvawe. Pravilnikot ednoglasno
be{e prifaten.

Be{e donesena i odluka za izmeni
i dopolnuvawa na Delovnikot za ra-
bota na Izvr{niot odbor na SZPM,
za {to objasnuvawe dade potpretse-
datelot na Izvr{niot odbor Mentor
]oku, koj re~e deka dopolnuvaweto e
glavno od tehni~ki pri~ini. Istiot
be{e usvoen so eden glas protiv.

Na sednicata be{e donesena i od-
luka finansiski da bidat poddr`a-

ni zdru`enijata doma}ini na Regio-
nalnite revii na pesni, muzika i ig-
ri koi ovaa godina se odr`uvaat ju-
bilejno, po 20-ti pat, vo organiza-
cija na Sojuzot na zdru`enijata na
penzionerite na Makedonija. Pod-
dr{ka }e dobijat: ZP Bitola, ZP
\or~e Petrov, ZP Gazi Baba, ZP Be-
rovo, ZP Radovi{ i Kon~e, ZP Kava-

darci, ZP Ohrid i Debrca i ZP
Kriva Palanka.

So cel da bidat dobro orga-
nizirani, be{e donesena odlu-
ka za poddr{ka i na zdru`eni-
jata na penzioneri - doma}ini
na 22. regionalni sportski igri
za 2022  godina, i toa:  ZP Lozo-

vo, ZP Kriva Palanka, ZP Valando-
vo, ZP Kisela Voda, ZP OVR na RM,
ZP Demir Hisar, ZP Makedonska Ka-
menica i ZP Debar i Centar @upa. 

Sojuzot na zdru`enijata na penzi-
onerite na Makedonija sekoja godina
objavuva oglas za materijalna pod-
dr{ka za izdava~ka dejnost i tvore-
{tvo i kulturni aktivnosti na zdru-
`enija, ~lenki na Sojuzot. I ovaa go-
dina, planirani se sredstva za ovaa

namena sporod finansiskiot plan
za 2022 godina. Za ovaa cel be{e do-
nesena odluka za formirawe povre-
mena Komisija za izdava~ka dejnost
i tvore{tvo. 

Na sednicata be{e donesena i od-
luka za materijalna poddr{ka na ZP
Kru{evo za renovirawe na Klub na
penzioneri i ZP Vinica za manife-
stacijata "Najubavo veligdensko jaj-
ce#.

Odlukite za finansiska poddr{-
ka bea ednoglasno doneseni.

Pokraj ovie odluki prisutnite bea
informirani za na~inot na odr`u-
vawe na 12-tata republi~ka revija
na pesni, muzika i igri, koja }e se

odr`i na 31 maj 2022 godina vo ob-
jekt vo "Ritual# vo Trubarevo - Sko-
pje, po zavr{uvawe na 8-te regiona-
lni revii na pesni, muzika i igri. 

Na predlog na Koordinativnoto
telo na Aktivot na penzionerkite
Izvr{niot odbor donese odluka za
proglasuvawe na 2022 godina za Go-
dina na ruralen penzioner za koja e
izgotven i poster.      K. S. Andonova

Sednica na IO na SZPM

Od niv, za niv, - finansiska poddr{ka za
zdru`enijata i za penzionerite tvorci

Sojuz na zdru`enija na penzioneri na Makedonija

PRIJAVA
NAZIV/IME na baratelot na sredstva:

Adresa na baratelot: telefon, e-mail adresa:

Adresa na Zdru`enie na penzioneri

ZA [TO SE BARAAT SREDSTVA (Da se zaokru`i): 

ZA KNIGI:

1. Naslov na deloto_____________________________________________________

2. Vid na deloto (da se zaokru`i) 
 roman, 
 stihozbirka, 
 monografija
 publicisti~ka kniga 
 drugo___________________________

3. Broj na stranici______________________

ZA PROEKTI

1. Naslov na proektot__________________________________________________

2. Oblast (da se zaokru`i)
 Muzi~ka umetnost
 Likovna umetnost
 Literaturno ~itawe
 Izlo`ba 
 Jubilej
 Me|unarodna sorabotka
 Ostanato (da se navede) __________________________________________

3. Broj na u~esnici_____________________________________________________

4. Kratok opis na proektot_____________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

FINANSISKA KONSTRUKCIJA

 Kolku sredstva se baraat_________________________________________ 

 Dali ve}e se dobieni sredstva i koga_____________________________
____________________________________________________________________

 Dobieni sredstva od drugi izvori_________________________________
____________________________________________________________________

*Zadol`itelno da se prilo`i recenzija (za kniga) ili mislewe 
(za proekt), a za knigi i 30% od knigata vo pe~atena forma ili knigata

Prijavata mo`e da se podigne vo SZPM ili da se simne od 
veb stranata  na SZPM: www.szpm.org.mk
Prijavite da se dostavat vo dva (2) primeroka, na adresa:
Sojuz na zdru`enija na penzioneri na Makedonija
Bul. Ko~o Racin br 14 1000 Skopje

Datum                                                  Potpis na baratelot
masto                                       ________________________________

Potpis na pretsedatelot
i pe~at na ZP

________________________________

SZPM

Na sednicata odr`ana na 3.5.2022 godina, IO na SZPM donese odluka za
finansiska poddr{ka za pottiknuvawe izdava~ka dejnost i tvore{tvo,

vo soglasnost so Programata i Finansiskiot plan za 2022 godina na Sojuzot
na zdru`enija na penzioneri na Makedonija. Spored Pravilnikot na Sojuzot
za ovaa aktivnost: 
 Na oglasot mo`at da se javat poedinci, grupi i zdru`enija. 
 Mo`e da se konkurira za: izdavawe na knigi, koncerti, teatarski pret-

stavi, izlo`bi, literaturni mitinzi i drugo. 
 Prijavite se zemaat vo SZPM ili mo`at da se simnat od veb-stranica-

ta na SZPM. 
 Prijavite treba da se potpi{ani od pretsedatelot na zdru`enieto. 
 Mo`e da se konkurira samo za eden proekt,  a prioritet }e imaat avtori

i zdru`enija koi ne dobile dosega sredstva od Sojuzot i dela i proekti so
sodr`ina povrzana so tretata doba. 
 Materijalite treba da bidat dostaveni vo arhivata na SZPM ili po

po{ta na adresa:
Sojuz na zdru`enija na penzioneri na Makedonija
Bulevar "Ko~o Racin# br 14, 1000 Skopje, P. Fah 440
"Za oglasot za pottiknuvawe na izdava~ka dejnost i tvore{tvo za 2022

godina na SZPM#.
 Nema da bidat razgleduvani prijavi: dostaveni po istekot na rokot na

Oglasot, necelosno popolneti i nekompletni prijavi bez prilo`ena doku-
mentacija koja zadol`itelno se bara vo prijavata. Materijalite dostaveni
na Oglasot ne se vra}aat.

Oglasot trae od 1 do 20 juni 2022 godina, a rezultatite }e bidat obja-
veni vo vesnikot "Penzioner plus# i na veb-stranicata na SZPM.

IO na SZPM

Oglas  za finansiska
poddr{ka za pottiknuvawe
izdava~ka dejnost i tvore{tvo



AKTIVNOSTI I INFOPENZIONER plus 166 maj  2022 3
ZP Vev~ani

Ot~etno i izborno Sobranie
Po razgleduvaweto na izve{tajot

i programata za rabota na zdru-
`enieto, ~lenovite na Nadzorniot
odbor i Izvr{niot odbor, dadoa po-
zitivni ocenki i go usvoija Finan-
siskiot izve{taj za 2021 i finansi-
skiot plan za 2022 godina. Po istite

dokumenti, na sednicata raspravaa
i delegatite na Sobranieto.

- Kako rezultat na dobroto doma-
}insko rabotewe na rakovodstvoto,
na organite i telata na{eto zdru-
`enie,  vo 2021 godina, realizirani
se predvidenite zada~i, {to zna~i
deka uspe{no bilo sprovedeno za-
crtanoto, - istakna pretsedatelot
na Izvr{niot odbor Vitomir Kos-
toj~inoski.

Vo vovednoto izlagawe po Progra-
mata za rabota za 2022 godina, pret-
sedatelot na Izvr{niot odbor Kos-
toj~inoski, me|u drugoto istakna de-
ka, prioritet vo 2022 godina }e bi-
dat pove}e zna~ajni aktivnosti, ka-
ko {to s¢: u~estvo na Revijata na pe-
sni, muzika i igri, u~estvo na regio-
nalnite i republi~kite sportski

penzionerski natprevari, aktivnoto
stareewe i sorabotka so pove}e zd-
ru`enija. Kostoj~inoski gi istakna
aktivnostite koi se planiraat, kako
{to se: organiziraweto na nekolku
ednodnevni ekskurzii i izleti, hu-
manitarni akcii i zadol`itelna

sorabotka i primena
na site odluki, pre-
dlozi i preporaki koi
gi nosi SZPM.

Vtoriot del od rab-
otata na Sobranieto
be{e vonredniot iz-
bor na novo rakovod-
stvo na Zdru`enieto.
Po predlog na Komi-
sijata za izbor i ime-
nuvawe, bea predlo-
`eni i ednoglasno iz-
brani: za pretsedatel
na Sobranieto Jovan

Lazoroski i ~lenovi na Sobranieto,
dodeka Vitomir Kostoj~inoski pov-
torno be{e izbran za pretsedatel
na Izvr{niot odbor. Za sekretar
be{e imenuvan Milenko Kukoski,
dodeka Aktivot na penzionerkite }e
go vodi Elka Radinoska. Komisijata
za sport i rekreacija ostanuva i po-
nataka da ja vodi dosega{niot pret-
sedatel Jovan Avramoski. Zdru-
`enieto vo Sobranieto na SZPM }e
go pretstavuva Vitomir Kostoj~i-
noski. Na samiot kraj od sednicata
novoizbraniot pretsedatel na Sob-
ranieto Jovan Lazoroski, vo negovo
ime i vo ime na site novoizbrani se
zablagodari na dadenata doverba i
re~e deka so novi ~lenovi i novi
programi, }e ima i novi aktivnosti.

S. Kukune{oski

Kako i sekoja godina, taka i ovaa golemiot hristijanski pra-
znik, Veligden, be{e sve~eno odbele`an vo golem broj zd-

ru`enija. Bea odr`ani dru`ewa so pesni i ora na koi u~estvu-
vaa golem broj penzionerki. Organizatori na ovie aktivnosti
bea Aktivite na penzionerki vo ramkite na nivnite programi.

Glavnata manifestacija "Tomina Nedela# se odr`a vo Vi-
nica. Na nea prisustvuvaa nad 300 penzionerki, no ima{e i po
nekoj od penzionerite. Prisutnite prv gi pozdravi pretseda-

telot na ZP Vinica Petru{ Danailov, i im posaka dobredojde
vo gradot na  svetot poznatite terakotni ikoni. Od imeto na
Sojuzot prisutnite gi pozdravi pretseda-
telot na Sobranieto na SZPM Ilija Ada-
moski. Toj gi pofali vrednite i kreativni
penzionerki koi vo Vinica donesoa mnogu
{areni i crveni jajca, od koi
nekoi  bea vistinski umetni-
~ki dela. Pokraj toa {to bea
ubavo ukraseni istite bea i
ubavo aran`irani. Na mani-
festacijata ima{e komisija
koja gi ocenuva{e donesenite
jajca i aran`manite. Za naj-
ubavi bea proglaseni {are-
noto jajce od ZP \or~e Petrov i aran`manot na ZP Negotino i
tie go podelija prvoto mesto.  

I vo ZP Solidarnost - Aerodrom, verskiot praznik Velig-
den be{e odbele`an so tradicijata "Najubavo ukraseno jajce#.
U~estvuvaa site pet ogranoci. Penzionerkite so svoite ve{ti-

ni i kreativnosti donesoa prekrasno ukraseni jajca. Na ukra-
senata masa ima{e slatki podgotveni od penzionerkite. 

I penzionerkite pri ZP Prilep, go odbele`aa ovoj praznik,
nosej}i crveni i {areni jajca  vo Domot za stari lica "Kiro

Krsteski Platnik# vo Prilep gi posetija {ti-
tenicite i im podarija crveni jajca i podaroci
so {to gi razveselija, so `elba da im nadome-

stat del od ona {to im nedostasuva. Za muzi~kiot del se po-
gri`ija ~lenovite na KUD "Penka Koteska#.

Ovaa godina, i vo ZP Kisela Voda be{e odbele`an hristi-
janskiot praznik Veligden vo pove}e ogranoci. Sekade be{e
veselo so bogati trpezi na koi ima{e crveni i {areni jajca.
@elbite na site bea za dobro zdravje i dolg `ivot. Atmos-
ferata be{e dopolneta so makedonski pesni i ubava muzika.
Prijatno iznenaduvawe be{e golemata torta  ispratena od Op-
{tina Kisela Voda, i od pretsedatelot, so koja bea poslu`eni
site  prisutni. 

Vo salata na klubot na penzioneri od Struga, na tret den Ve-
ligden, se odr`a tradicionalniot natprevar za najubavo ukra-

seno i najjako veligdensko jajce. Nastanot be{e organiziran od
Aktivot na penzionerkite od Struga, a go realiziraa vrednite
i kreativni penzionerki, okolu 30-tina, koi me|usebno si raz-
menija crveni jajca. Manifestacijata ne be{e od natprevaru-
va~ki karakter, no se dogovorija od narednata godina, kr{e-
weto so veligdensko jajce, da bide so simboli~ni nagradi. Zd-
ru`enieto na penzioneri od Struga zede obvrska za narednata
godina da formira tri~lena `iri-komisija za izbor na najde-
korativno i najjako veligdensko jajce i da obezbedi tri na-
gradi, a Zdru`enieto da bide pokrovitel. So prezentiraweto
na veligdenskite jajca, }e se za~uva tradicijata za Veligden.

Po povod Veligdenskite i Ramazanskite praznici, ZP Ohrid
i Debrca donira{e 80 humanitarni paketi so prehranbeni i
higienski proizvodi na penzioneri koi se bolni, iznemo{teni,
osameni ili so poniski penzii. Humanitarnite paketi im bea
predadeni li~no, so poseta vo nivnite domovi vo site 21 mesen
ogranok vo zdru`enieto. Posetenite penzioneri izrazile go-
lema blagodarnost za pomo{ta i zadovolstvo deka ne se zabo-
raveni.

Na 15.4.2022 godina, po pokana na Multikulturnata inter-
nacionalna organizacija na folklorni festivali vo Ohrid, a
po povod odr`uvawe na Veligdenskiot festival vo Ohrid na
otvoreno, u~estvuvaa folklorni grupi od RS Makedonija i R
Grcija. So svoja programa na festivalot u~estvuvaa ~lenovite

na KUD "Dalgi#, pri ZP Ohrid i Debrca, koi se pretstavija so
starogradski pesni i ora, a peja~kata grupa "Slavna Debrca#
ima{e mnogu uspe{en nastap. Za uspe{noto u~estvo na ~leno-
vite na KUD "Dalgi#,  od strana na organizatorot na festival-
ot im be{e dodelen sertifikat.

ZP \or~e Petrov od ovaa godina zapo~na so odbele`uvaweto
na manifestacijata "Tomina Nedela#. Vo salata na razgranokot
"Dame Gruev# prisustvuvaa
pogolem broj penzioneri
od site razgranoci. Na ma-
nifestacijata be{e iz-
brano naj{areno  i najuba-
vo ukraseno velegdensko
jajce od razgranokot \or~e
Petrov. So izbranoto {a-
reno jajce, ZP \or~e Petrov
u~estvuva{e na manifes-
tacijata "Tomina Nedela#
vo organizacija na ZP Vi-
nica, a stru~noto `iri  mu
go dodeli prvoto mesto. 

Po povod Veligdenskite praznici, ~lenovi od IO na ZP  Lo-
zovo, organiziraa humanitarna akcija za svoite ~lenovi, za da
im pomognat na onie na koi{to pomo{ta im e neophodna. Tie gi
posetija vo nivnite
domovi i im go ~esti-
taa praznikot so veli-
gdenski jajca i skromni
paketi, donacija od
prodava~ite na paza-
rot vo Lozovo i grado-
na~alnikot na Op{ti-
na Lozovo. Posetenite
na vakvata pomo{ bea
blagodarni. Taka, vo selo Saramzalino bea poseteni Dobrila
Andonova  i nejzinata soselanka Danica. Vo selo Milino bea
poseteni Pandorka Stoj~eva, Sade Azirovi} i negoviot sosed
Amet, od selo Karatmanovo, Cvetko. Jajca i paketi dobija i Vi-
ktorka Mil~eva od selo Durfulija i Milevka Aleksova od Lo-
zovo. Penzionerite bea iznenadeni od posetata na volonte-
rite od ZP Lozovo i od gri`ata i vnimanieto na Zdru`enieto.

Prazni~no odbele`uvawe ima{e i vo ZP Gevgelija, kako i vo
pove}e drugi zdru`enija - ~lenki na Sojuzot.

Od dopisnicite na SZPM

Tradicionalni praznuvawa

Na 4 maj 2022 godina, ministerkata
za trud i socijala pri Vladata na

R Makedonija prestojuva{e vo Probi-
{tip. Pri ednodnevniot prestoj, zaed-
no so gradona~alnikot na Op{tina
Probi{tip Dragan Anastasov gi pose-
tija penzionerite vo penzionerskiot
dom vo Probi{tip. 

Na gostite i prisutnite, im se obra-
ti pretsedatelot na ZP Probi{tip
Gruica Manasiev koj na gostite im se
zablagodari za nivnata poseta, i na
site im posaka dobro zdravje, voedno

potsetuvaj}i gi deka mo`at da se
vklu~at i so svoi pra{awa do gostite.
Potoa na prisutnite im se obrati mi-
nisterkata za trud i socijalna poli-
tika Jovana Tren~evska, koja vo svoe-
to izlagawe se navrati na novata me-
todologija na usoglasuvawe na penzi-
ite so porastot na platite i porastot
na `ivotnite tro{oci i re~e: 

- Nie ja sfa}ame sostojbata na pen-
zionerite, osobeno na onie koi imaat
niski penzii, i zatoa prezedovme po-
ve}e merki za da im go podobrime `i-
votot na ovie na{i sogra|ani, koi ce-
liot raboten vek izdvojuvale od svoi-
te plati za penziskiot fond. Zatoa
donesovme odluka kako interventna
pomo{ vo tri meseci da se dodeluvaat
po 1000 denari na sekoj penzioner, za
barem malku da im gi ubla`ile prob-
lemite. Isto taka, }e subvencionira-
me i vo tro{ocite za elektri~na en-
ergija na penzionerite so minimalni
penzii. Kako Vlada, pravime napori

da vi go podobrime `ivotniot standa-
rd, se razbira spored na{ite mo`nos-
ti. ]e pomogneme da se renovira va{i-
ot dom vo koj `iveat 9 stanari koi os-
tanale sami i ovde go na{le svojot
dom. ]e pomogneme da se napravi u{te
edna garsoniera vo domot za koja pos-
tojat mo`nosti i prostor. 

Vo svoeto obra}awe, gradona~alni-
kot na Op{tna Probi{tip Dragan Ana-
stasov re~e:

- Ovaa godina }e go zavr{ime domot
za stari lica vo koj ima i oddel za ge-
rijatrija, so {to gradot }e dobie eden
sovremen i moderen objekt vo koj }e
prestojuvaat penzioneri koi se so na-
ru{ena zdravstvena sostojba. Po iz-
lagaweto na ministerkata Tren~evska
i gragona~alnikot Anastasov, sledu-
vaa pra{awa od prisutnite na koi go-
stite davaa odgovor ili bea naso~uvan
kade da se obrati za re{avawe na
problemot.                 

M. Zdravkovska

Probi{tip

Ministerkata Jovana Tren~evska gi poseti
penzionerite vo Penzionerskiot dom

Vo ramkite na organiziraniot "Ge-
neralka vikend# poddr`ano od

Ministerstvoto za zemjodelstvo, {u-
marstvo i vodostopanstvo i Minister-

stvoto za `ivotna sredina i prostor-
no planirawe, a pod pokrovitelstvo
na Pivara Skopje i Pako Mak - Skopje,
vo Kratovo na 06.05.2022 godina se
odr`a sobirna akcija na nerazgradiv
otpaden materijal. Vo ovaa aktivnost
zemaa u~estvo i penzioneri ~lenovi
na ZP Kratovo, koi go is~istija za{ti-
teniot park "Kar{i Bav~a#, kade se
nao|a i domot na penzioneri "Ivan An-
dreev#, Amfiteatarot i Spomen kos-
turnicata  na padnatite borci od NOB.
Sobraniot otpad be{e selektiran i
predaden na organizatorot od lokal-
nata samouprava na Op{tina Kratovo.

I ZP \or~e Petrov zema aktivno

u~estvo vo akcijata pod mototo "Gene-
ralka vikend 2022# za ~istewe i sobi-
rawe na otpadoci od Op{tina \or~e
Petrov. Na 7.5.2022 godina, pogolema
grupa  penzioneri predvodeni od Mit-
ko Stojanoski - pretsedatel na IO,
u~estvuvaa vo ~isteweto na terenite
od rekreativnoto izletni~ko mesto
"KRST# s. Ku~kovo. Akcijata be{e vo
organizacija na op{tinata \or~e Pet-
rov.

Vakva akcija ima{e i vo drugi gra-
dovi vo koi penzionerite se vklu~ija
davaj}i im primer na pomladite ge-
neracii.

Od dopisnicite

Aktivnost primer za pomladite generacii



REGIONALNI REVII PENZIONER plus 166 maj 20224

Na 4 maj 2022 godina se odr`a prvata od  osumte jubilejni
regionalni ravii na pesni, muzika i igri vo organizacija na

Sojuzot na zdru`enijata na penzionerite na Makedonija, a doma}in
be{e ZP \or~e Petrov. U~estvuvaa 6 zdru`enija od vtoriot region
i toa: ZP [uto Orizari, ZP Butel, ZP Karpo{, ZP Taftalixe, ZP
Tetovo i doma}inot ZP \or~e Petrov.

Revijata se odr`a vo ambient vo seloto Ku~kovo. Vo prisustvo
na pove}e gosti i na u~esnicite, najnapred se obrati pretse-
datelot na IO na doma}i-
nite Mitko Stojanoski. Toj
na site im posaka toplo do-
bredojde naglasuvaj}i deka
za zdru`enieto ova pret-
stavuva ~est i zadovolstvo,
no i golema odgovornost  da
se bide doma}in i uspe{no
da se organizira vakov
zna~aen nastan.

Vpe~atlivo obra}awe
ima{e i gradona~alnikot
na Op{tina \or~e Petrov
Aleksandar Stojkoski koj
so svoeto prisustvo go zgolemi zna~eweto na ovoj kulturen nastan.
Me|u drugoto toj re~e:

- Dene{nata revija simboli~no se poklopuva so datumot na
smrtta na najgolemiot makedonski revolucioner i borec za slobo-
da Goce Del~ev, koj go razbira svetot kako pole za kulturen nat-
prevar me|u narodite. Penzionerite i lokalnata samouprava ima-
at isklu~itelno dobra sorabotka, taka }e bide i vo idnina. 

Na prisutnite vo imeto na Sojuzot im se obrati potpretsedate-
lot na IO na SZPM Mentor ]oku koj zboruva{e za zna~eweto na ovi
kulturni manifestacii i gi proglasi za otvoreni. 

Revijata prodol`i so zvucite na zurlite i tapanot, i se pojavi-

ja sekoga{ veselite i razigrani penzioneri od ZP [uto Orizari, a
po niv se otpeaja pove}e ubavi i nezaboravni makedonski narodni
pesni sozdavani vo minatoto, pesni za qubovta, za tagata, za pos-
toeweto, za premre`iwata niz vekovite. Gi ispolnija peja~ki gru-
pi i solisti od Butel, Karpo{, Taftalixe, Tetovo i \or~e Petrov.
Pokraj pesnata ima{e i ~itawe na poezija i izvedba na obi~ajot
"Stavawe k'na# koj go izvedoa penzionerki Albanki od ZP Tetovo.
Site nastapi imaa posebna ubavina i bea nagradeni so silen apla-
uz. Slu{navme pesni na pove}e jazici koi bea razbirlivi za site
blagodarenie na zaedni~kiot jazik na qubovta, me|uetni~kata so-
rabotka i drugaruvaweto. Penzionerite od vtoriot region so svo-

ite nastapi potvrdija deka folklorot e na{e kulturno nasledst-
vo i amanet za idnite generacii.

Zdru`enieto na penzioneri \or~e Petrov se pretstavi kako od-
li~en doma}in, i poka`a podgotvenost za organizacija na sli~ni
nastani.

Regionalnata revija zavr{i so dodeluvawe blagodarnici na
site zdru`enija u~esnici, a im gi vra~i presedatelkata na ko-
misijata za kultura na SZPM Magdalena Spirovska. So penzioner-
sko dru`ewe se zaokru`i ovaa kulturna jubilejna manifestacija.

Cvetanka Ilieva

Mentor ]okuAleksandar Stojkoski

ZP Tetovo - albanska grupa

ZP Tetovo - makedonska grupa ZP [uto Orizari

ZP Karpo{

Dodeluvawe blagodarnici

\or~e Petrov: 20-ta Regionalna revija na
pesni, muzika i igri

Inspirativna 
multietni~ka revija

ZP Butel

ZP Taftalixe DDD ZP \or~e Petrov ZP \or~e Petrov

Na 5-ti maj vo sportskata sala ,,Braniteli# vo Kriva Palan-
ka se odr`a 20-tata jubilejna revija na pesni, muzika i igri

od ~etvrtiot region. Pokraj doma}inot ZP Kriva Palanka u~es-
tvo zemaa: ZP Kumanovo, ZP Kratovo, i skopskite zdru`enija
ZP Solidarnost - Aerodrom, ZP ^air i ZP Centar.

Prisutnite gosti i u~esnici prv gi pozdravi i im se obrati
pretsedatelot na zdru`enieto doma}in, Traj~a Davidovski. Toj
izrazi blagodarnost do Sojuzot {to im ja dade doverbata da
bidat doma}ini. 

- Toa za nas pretstavuva golem predizvik i golema odgovor-
nost. So pomo{ na SZPM, lokalnata samouprava i NUC za kul-
tura Kriva Palanka  obezbedivme pogodni uslovi za dostoins-
tveno odr`uvawe na dvaesettata jubilejna Regionalna revija
na pesni, muzika i igri.

Na prisutnite so pozdravna ~estitka im se obrati gradona-
~alnikot na Kriva Palanka Sa{ko Mitovski, posakuvaj}i im
dobro zdravje na penzionerite i po`eluvaj}i im da imaat u{te
mnogu  vakvi nastani na koi se prezentira tradicijata i preku
koi folklorot se prenesuva na idnite generacii. 

- Kako najvozrasni i najiskusni gra|ani na zaednicata vie
ste del od na{iot  `ivot. Od vas dobivame pouki preku va{eto
iskustvo, zatoa vie ste na{a gri`a i zaslu`uvate po~ituvawe.
So gordost go najavuvam proektot za renovirawe na stariot del
od internatot "Boro Menkov# koj }e se prenameni vo starski
dom za smestuvawe na osameni, bolni, iznemo{teni penzioneri
i drugi koi imaat potreba za nega. 

Bidej}i ZP Kriva Palanka ima ogranoci i vo Op{tina Ran-
kovci so svoe prisustvo gi udostoi i gradona~elnikot na Ran-
kovci Bor~e Spasovski.

Od ime na SZPM se obrati potpretsedatelot na Izvr{niot
odbor Mentor ]oku. Toj gi pozdravi gostite i u~esnicite, im
posaka dobro raspolo`enie, dobra zabava i ubavi migovi koi
}e se pametat po zavr{uvawe na revijata i istakna deka i
pokraj toa {to ovie nastani se vo reducirana forma, tie sepak
pridonesuvaat za pokvaliteten `ivot vo tretata doba. Penzi-
onerite preku odr`uvawe na reviite pridonesuvaat za za~uvu-
vawe na kulturnoto bogatstvo i se dostojni ~uvari na tradici-
jata. Po obra}awata revijata ja proglasi za otvorena.

Sleduva{e nastap na izveduva~ite oble~eni vo koloritno
`ivopisni nosii. Zasvirea kavalite, tamburata, pisna gajdata,
zasvire harmonikata i }emaneto. Se zaredija izvorni makedo-
nski i albanski pesni  kako biseri na |erdan.

^esta im pripadna da ja otvorat izveduva~ite od Kumanovo
oble~eni vo nosii od kumanovskiot kraj. Vedna{ po niv se pre-
tstavija poznatite Kratovski tambura{i. Slede{e nastapot na

peja~kata grupa od ZP Solidarnost - Aerodrom. Po niv se pret-
stavija doma}inite od Kriva Palanka. ZP ^air nastapija so pe-
sni na albanski i makedonski, a revijata ja zatvorija u~es-
nicite od ZP Centar. Blagodarnici dobija site pretsedateli
za u~estvo vo revijata, a niv im gi vra~i sekretarot na IO na
SZPM, Menka Temelkovska. Revijata be{e zaokru`ena so zaed-
niko dru`ewe.                                                          B. Stoj~evska

Kriva Palanka: 20-ta Regionalna revija na
pesni, muzika i igri

Folklorni biseri 
na tradicijata

Traj~a Davidovski Sa{ko Mitovski Mentor ]oku

ZP ^air

ZP Kriva PalankaZP Centar

ZP Kumanovo

ZP Solidarnost Aerodrom

Dodeluvawe blagodarnici

ZP Kratovo

Mitko Stojanoski



Zdru`enieto na penzionerite na Op{tina Saraj, kako samo-
stojno zdru`enie e formirano na 8.10.2007 godina, soglas-

no so Zakonot za zdru`enija na gra|ani i fondacii na Repub-
lika Severna Makedonija, na Statutot na SZPM i sopstveniot
Statut - Zdru`enie na penzioneri na Op{tina Saraj, regist-
rirano vo Centralniot registar vo Skopje. Prethodno, penzio-
nerite od ova zdru`enie ~lenuvaa vo ZP Karpo{. Inicijatori
za formiraweto na zdru`enieto na Op{tina Saraj, bile:  Ru-

fat Ramadani Gani Ismaili, Abedin Krosi, Mahir Duraku,
Ilaz Haxiu, Bajram Ebibi i drugi. Kako samostojno ZP Op{tina
Saraj, spored poslednite podatoci na SZPM  ima 2 100 staros-
ni i semejni penzioneri i tri ogranoci: Saraj, Kondovo i Bu-
kovi} i opfa}a 24 naseleni mesta. 

ZP Saraj ima Sobranie so pretsedatel i 13 ~lenovi, Izvr{en
odbor so 5 ~lenovi i pretsedatel koj istovremeno e i na Zdru-
`enieto, Nadzoren odbor od 3 ~lenovi i 5 komisii, i toa: Ko-
misija za Statut i pravni pra{awa, Komisija za sport i spor-
tski aktivnosti, Komisija za ekskurzii, Komisija za kulturno-
zabaven `ivot i Komisija za zdravstvo i socijalni pra{awa.

Zdru`enieto vo tekot na sekoja
godina (so isklu~ok na poslednite
dve) organizira i realizira 5 ek-
skurzii i toa 3 vo Republikata i 2
nadvor - vo pograni~nite gradovi
na sosedstvoto. Paradi pandemi-
jata i poradi preporakite na kom-
petentnite, vo poslednite dve go-
dini ne se realizirani ekskurzii.

Zdru`enieto iako ne e golemo
ima mnogubrojni aktivnosti. Vo
2017 godina, toa be{e doma}in na
sportskite natprevari koi se od-
r`aa vo Rekreativniot centar
"Treska# Saraj - Skopje.

Programskite aktivnosti vo po-
slednite dve godini bea restrik-
tivni poradi pandemijata kovid -
19. I pokraj toa, organite i tela-
ta na Zdru`enieto gi ostvaruvaa
najzna~ajnite programski oprede-
lbi, naedno so restriktivni mer-
ki Zdru`enieto gi organizira{e i
odr`uva{e lokalnite sportski
natprevari i u~estvuva{e na re-
gionalnite sportski aktivnosti. 

Vo 2021 godina, Komisijata za
Statut i pravni pra{awa izvr{i
izmeni i dopolnuvawa vo Statu-
tot so {to pokraj drugoto go uso-
glasi so Zakonot za zdru`enija i
fondacii kako i so Statutot i
preporakite na SZPM.

Zdru`enieto e u~esnik na neko-
lku revii na pesni, muzika i igri,
organizirani od strana na SZPM,
pri {to od negovi pretstavnici
bea izvedeni izvorni instrumen-
talni melodii i pesni. Posled-

nite dve godini poradi poznati pri~ini bea restriktivni. Vo
2020 godina, toa be{e doma}in na Regionalnata revija ne
pesni, muzika i igri, koja se odr`a vo Sportsko rekreativniot
centar Saraj, a vo organizacija na SZPM.

Pred pandemijata, Zdru`enieto so grupa negovi ~lenovi re-
dovno u~estvuva{e na multietni~kata
sredba koja sekoja godina se organizi-
ra{e od Zdru`enieto na penzionerite
Tetovo, sredba na koja u~estvuvaat site
zdru`enija od Makedonija, ~lenki na
SZPM.

Komisijata za zdravstvo i socijalni
pra{awa, vo sorabotka so Crveniot
krst na Republikata i na gradot, vo
Klubot na penzionerite vo Saraj koj is-
tovremeno se koristi i od Crveniot
krst kako Centar za dneven prestoj na
stari lica, sekoj mesec pravi programa
za aktivnostite. Pokraj drugoto,
dve medicinski sestri anga`ira-
ni od strana na Crveniot krst me-
rat pritisok i {e}er vo krvta, a
se odr`uvaat i predavawa od
strana na stru~ni lica povrzani
so zdravjeto i socijalata. Komisi-
jata za zdravstvo i socijalni pra-
{awa, vo sorabotka so odborite

na razgranocite i lekar
na Zdru`enieto koj e i
pretsedatel na Komisi-
jata, povremeno se meri
pritisok i {e}er vo kr-
vta i vo nekoi naseleni
mesta vo razgranocite
Saraj, Kondovo i Bukovi}.
Klubot na penzionerite
vo Saraj, ima odli~na so-
rabotka so Crveniot
krst, vodat gri`a i vo
doma{ni uslovi za stari
i iznemo{teni lica. Ta-
ka, so spisok na Zdru`e-
nieto se gri`at za okolu
60 lica. Sestrite gi po-
setuvaat doma, im merat pri-

tisokot i {e}erot vo krvta, im nosat
besplatno lekovi, sprema preporaki-
te na lekar, im davaat soveti i razgo-
varaat so niv. Vakva gri`a se pravi
na nekoi naseleni mesta. 

I vo izminatite godini, a posebno
vo ovie dve so pandemijata, Zdru`e-
nieto posebno vnimanie im posvetuva
na humanitarnite aktivnosti za po-
magawe na ~lenovite so niski prima-
wa. Za taa cel, toa sekoja godina so
finansiskiot plan predviduva  izve-
sna suma finansiski sredstva.

Zdru`enieto odli~no sorabotuva
so fondacii i biznis-kompanii na
negovata teritorija, kako {to se: Fondacijata "Albiz# vo Saraj,
Kompanijata "Dauti-Komerc#, "Adrijus#, "Tiamo#, "Uka-Komerc#
i dr. Samo vo 2021 godina od ovie kompanii primeni se i do-
deleni 280 paketi so prehranbeni i higienski proizvodi.

Odli~na sorabotka Zdru`enieto ima i so Sojuzot na zdru`e-
nijata na penzionerite na Makedonija kade {to e ~lenka i so
svoi ~lenovi participira vo negovite organi i tela i dava svoj
pridones, kako i so Sojuzot na zdru`enijata na penzionerite
na Grad Skopje,  i pove}e zdru`enija, ~lenki na SZPM. Posle-

dnite godini ima odli~na sorabotka i so lokalnata samoupra-
va vo Saraj.

Aktivot na penzionerkite pove}eto go so~inuvaat semejni

penzionerki. U~estvuvaat na ekskurzii, razni dejnosti vo Klu-
bot, na sportski aktivnosti, revii na pesni, muzika i igri i dr.

Vo Zdru`enieto se raboti mnogu transparentno, se po~ituva
hierarhijata i sekoja godina uspe{no se ostvareni program-

skite opredelbi duri i
aktivnosti nadvor od Pro-
gramata so isklu~ok na
poslednite dve godini po-
radi poznati pri~ini - pandemijata.

So drugi zborovi mo`e da se konstatira deka ZP Saraj e zd-
ru`enie, koe mo`e da se re~e, za primer spored svoite aktiv-
nosti. Zdru`enieto ima izgotveno i svoja Monografija.      

SZPM

ZP SARAJ - li~na karta

Zdru`enie na penzioneri 
na Op{tina Saraj
ul. 1 br. 38, Saraj, Skopje   tel: 075 322904

(vo zgradata na mati~nata slu`ba)

Mahir Duraku
pretsedatel 
na IO i na ZP Saraj
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Vesnik za sega{nite i za idnite
penzioneri

Izdava~:
SZPM

Godina XV - broj 166
maj 2022 godina

BESPLATEN MESE^EN VESNIK

Izdava~ki sovet:

Stanka Trajkova (pretsedatel)
m-r Ilija Adamoski
Mentor ]oku 
Menka Temelkovska
d-r Vele Aleksoski
Slavko Trajkoski
Spirko Nikolovski OVR
Gido Boj~evski 
Slavko Markovski

Redakciski odbor:

Kalina Slivovska 
- Andonova
glaven i odgovoren urednik;

Vasil Pa~emski

^lenovi:
Baki Bakiu,
Verica Tocinovska, 
Kiril Risteski
Fruska Kostadinova
Jasmina Todorovska 
Liljana Mladenovska

Lektor:
Verica Tocinovska

Adresa:

SZPM Bul. "Ko~o Racin”
br. 14 - Skopje
P.fah. 440

Telefon: 02 3223 710
tel-faks: 02 3128 390

Web: www.szpm.org.mk
E-mail: vesnik@szpm.org.mk

Kompjuterska obrabotka:
Tome Angelovski

Pe~ati:
Pe~atnica Serafimovski - Skopje

Distribucija: "Nova Makedonija#

Rakopisite i fotografiite ne se
vra}aat.

Spored Zakonot, za vesnikot se
pla}a danok spored posebna
namalena dano~na stapka.

PENZIONER
plus

Tradicionalno, sekoja prolet i esen Zdru-
`enieto na penzioneri od Prilep ve}e ~e-

tvrta godina organizira tradicionalna zaed-
ni~ka sredba na penzionerite od site ogra-
noci. Minatite dve godini, ovie sredbi bea
izostaveni, a godinava  penzionerkite i pen-
zionerite od Prilep i naselenite mesta, na 10
maj  okolu 500 od niv u~estvuvaa na godina{ni-
ot piknik vo manastirot Sv. Nikola, vo pazu-
vite na planinata Sele~ka,  blizu seloto Pri-
lepec.

Sredbata ja otvori pretsedatelot na ZP
Prilep, Slavko Trajkoski  koj gi pozdravi pri-
sutnite i im posaka dolg i vesel `ivot po {to
se razvi {iroko i mo{ne veselo oro. Trajkoski im posaka
ubav pomin na ovoj penzionerski zaedni~ki piknik, koj be-
{e na smetka na Zdru`enieto. 

- Vakva zaedni~ka sredba naesen, za denot na penzioner-
ite, 20 septemvri, se dogovorivme so rakovodstvoto  od ZP
Bitola da odr`ime vo seloto Pa{ino Ruvci, Prilepsko, vo
manastirot Sv. \or|ija, gi zapozna  Trajkoski prisutnite. 

Inaku, prisutnite penzioneri najprvo ja posetija malata
crkva, koja go nosi imeto na ^udotvorecot Sv. Nikola, iz-
gradena 1874 godina. 

- Prvpat sum na vakva i tolku masovna sredba na penzi-
onerite. Veselo e i navistina ubavo {to nekoj se setil da
ne sobere vaka site zaedni~ki da se poraduvame, porazgo-
varame, razmenime mislewa, - ni re~e Branko Terzioski,
pretsedatel na ogranokot od selo Topol~ani.

Zadovolen i vidno raspolo`en be{e i penzionerot Di-
mitar Dimoski  od ogranokot Centar, golemo zadovolstvo i
`elba za u{te mnogu vakvi sredbi iska`a i @ivko Petre-
ski od ogranokot "Rid# kako i Kiril Trajkoski od ogranokot
Bon~ejca.                                                                            K.R.

Igodinava na prigoden na~in be{e odbele`an Denot
na krvodaritelstvoto, na Crveniot krst na Makedo-

nija, i 77 godini postoewe na Crveniot krst na Ohrid.
Po toj povod bea vra~eni pove}e plaketi za krvodaru-
vawa vo 2021 godina na krvodariteli na Ohrid i Debr-
ca. Na sve~enosta be{e prisuten i po~esniot  krvo-
daritel so najmnogu dobrovolni daruvawa krv vo Ohrid
i Debrca, Dimitar Svilar. Toj ima 75 godini a vkupno
dal 195 pati krv i e rekorder vo dobrovolno daruvawe
krv za op{tinite Ohrid i Debrca. Dimitar Svilar prv-
pat po~nal da dava krv na 15-godi{na vozrast. Otkako
stanal ohridski zet prodol`il da daruva krv vo Ohrid,
Struga i JZU za traumatologija i kostozglobna tube-
rkuloza vo Ohrid, za verskite praznici "Sveta Bogoro-
dica# vo Skrebatno, za "Sveti Kliment# na Plao{nik i
po razni drugi potrebi.

Vo po~etokot Svilar, nekolku godini krv daruval na
sekoi tri meseci. Potoa po~nal i sekoj mesec, pa na 15 dena.
Za da ne bide spre~en da daruva sekoj mesec Svilar izva-
dil tri krvodaritelski kni{ki. No, po nekoja slu~ajnost go
otkrile. Ottoga{, pred okolu 10 godini i koga prakti~no se
penzioniral, mu zabranile da dava krv. Kako {to i samiot
veli  da mu dozvolat, iako e sega 75 godini povtorno bi da-
ruval krv. No, za `al, lekarite treba da se slu{aat. Svi-
lar duri i na povici od obi~ni gra|ani, koi li~no doa|ale
vo seloto Dolno Lako~erej, kaj Ohrid, kade {to i denes
`ivee od 1976 godina, dobrovolno daruval krv. Toa kako da
mu stanalo pasija na Svilar, bidej}i, kako {to veli samiot,
nema ni{to podobro i pozdravo od toa.

Dimitar, veli deka probal nekolku pati da gi motivira
mladite da go sledat negoviot primer, no ne mu e jasno zo-
{to ne sakaat. Za nego, podobro ~uvstvo od ova nema, bi-

dej}i so sekoe daruvawe krv pomagate
ili spasuvate ne~ij ~ove~ki `ivot.
Inaku, Dimitar Svilar ima nulta kr-
vna grupa pozitiv, koja e retka i e naj-
barana, bidej}i sekomu mo`e{ da mu
dade{, a od druga krvna grupa ne mo-
`e{ da primi{. Za rekordnite 195
dobrovolni daruvawa krv Dimitar
Svilar ima dobieno mnogubrojni na-
gradi i priznanija od Op{tinskiot
Crven krst Ohrid i Republi~kiot Cr-
ven krst. Za 100 daruvawa krv, Svi-
lar ima dobieno zlatna, srebrena i
edna bronzena plaketa, zna~ki, i edna
maketa na ohridski ~un vo rezba, kako

i drugi podaroci koi gi krasat vitrinite vo negoviot dom. 
Inaku Dimitar Svilar e roden vo seloto Mali Beograd

kaj Ba~ka Topola, Vojvodina. Po zavr{uvaweto na osnovno-
to obrazovanie, vo Subotica go izu~uva pekarskiot zanaet.
Vo Osjek slu~ajno kaj negoviot vujko, ja zapoznava negovata
prva sopruga po poteklo od Ohrid i taka vo 1972 godina,
doa|a vo Ohrid. Povremeno se vrabotuva vo privatna peka-
rnica, potoa vo firmite "Trudbenik#, "EMO# i posledno vo
"Ohridski `ito leb# kade {to raboti se do penzionirawe-
to kako pekar, isklu~itelno vo podgotovka na burek i beli
pe~iva. Svilar i sega, iako ima 75 godini, a ve}e desetina
godini e penzioner, raboti kako burek~ija vo privatna pe-
karnica vo Ohrid, bidej}i toa mu pri~inuva zadovolstvo, a
i penzionerskite denovi mu se ispolneti so rabotni obvrs-
ki koi ne mu pretstavuvaat nikakva te{kotija, tuku napro-
tiv, kako {to veli, mu go prodol`uvaat `ivotniot vek.

K. Spaseski

Seloto Umlena se nao|a vo Op{tina Peh~evo i broi okolu 250 `iteli, koi
se zanimavaat so zemjodelstvo i sto~arstvo, a pogolem del od niv rabo-

tat vo firmi vo Berovo i Peh~evo. Blizinata na seloto do gradskite sre-
dini uslovilo seloto da ostane "`ivo# so golem broj novoizgradeni ku}i i
objekti za ~uvawe stoka i re{ena infrastruktura ulici, vodovod i kanal-
izacija, prodavnici, a  raboti i podra~no u~ili{te.

So sredstva na Zdru`enieto na penzionerite na op{tina Peh~evo i SZPM
otvoren e Penzionerski klub kade {to penzionerite od seloto mo`at da se
dru`at vo slobodnoto vreme igraj}i tebla, {ah i karti.

Vo seloto vo 1904 godina e izgradena selskata crkva "Sv. Spas#,  na koja
iako  vo nekolku navrati e vr{ena intervencija bila vo ruinirana sostojba.
Povedena e inicijativa od dvajca mladi penzioneri od seloto Blagoj Seni-

~ev i Jordan Dimitkovski so
poddr{ka na `itelite na se-
loto, crkvata celosno e re-
novirana. Na po~etokot ras-
polagale so 300.000 denari,
sredstva od crkovniot od-
bor. Po~nale so pribirawe
sredstva za koi se vodelo
interno knigovodstvo na ed-
na tetratka so izdavawe ka-
sa-primi i kasa-isplati za
site pari~ni sredstva. Se
dogovorile od site `iteli
na seloto da sobiraat po 200
denari, so toa {to nekoi da-
vale i pove}e od dogovore-
niot iznos.

Napraven e dogovor so pri-
vaten izveduva~ i po~nale so rabota. Bidej}i zadniot del od crkvata bil
sklon na pa|awe i istiot e renoviran od temel, saniran e pokrivot na crk-
vata, izrabotena e nova fasada i trotoari i nacrtani se novi ikoni so
sredstva od donatori. So donator od Skopje na podot  na crkvata  se posta-
veni  novi plo~ki. Zaradi za{tita na  drvenite delovi na crkvata izvr{eno
e prema~kuvawe so za{titno sredstvo. Koga zapo~nalo renovirawe na cr-
kvata so svoi donacii vo materijali u~estvuvale i firmi od Vinica, Ko~ani
i Sveti Nikole.

Planirano e  aktivnostite da prodol`at i vo 2022 godina  so  izgradba na
nova kambanarija, za {to ve}e e obezbeden donator, i se renovira i nat-
stre{nicata vo koja bi se organizirale sobiri vo seloto.

- Sakam da gi pofalam dvajcata mladi penzioneri koi so svojata
aktivnost poka`aa deka i vo malite sredini mo`e zdru`eno so ostanatite
`iteli da se anga`iraat za dobroto na site, - ni re~e pretsedatelot na og-
ranokot na penzioneri vo Umlena i delegat vo Sobranieto na SZPM Jova
Markovski.

A. Kacarski

ZP Peh~evo

Penzioneri entuzijasti

Sobranieto na Zdu`enieto na Pe-
nzionerite od Kru{evo na redo-

vnata {esta  sednica vo mesec deke-
mvri 2021 godina donese ednoglasna
odluka da se renovira  Penzioners-
kiot dom vo Kru{evo. Sobranieto go

zadol`i Izvr{niot odbor so nego-
vite organi i tela da ja realizira
ovaa odluka vo {to pokratok vreme-
nski period. Izvr{niot odbor ja za-
dol`i Komisijata za stanben i de-
loven prostor da raspi{e javen og-
las za pribirawe na ponudi. Na ob-
javeniot oglas se prijavija trojca
ponuduva~i od koi be{e izbran iz-

veduva~ so najpovolni uslovi i naj-
niska cena, i so nego be{e sklu~en
dogovor za izvedba.

Izveduva~ot se obvrza vo rok od
30 dena da go izvr{i renoviraweto,
bidej}i objektot se nao|a vo centa-

rot na gradot i dogramata
treba da bide vo soglasnost
so Urbanisti~kiot plan na
Kru{evo za za{tita na sta-
rogradskata arhitektura. Iz-
veduva~ot vo celost go po-
~ituva{e potpi{aniot Dogo-
vor i drvenata dograma ja za-
meni pred dogovoreniot rok.

Sredstvata za zamena na
dogramata gi obezbedi Zdru-
`enieto na penzionerite od
Kru{evo od preostanatite
sredstva od kalendarskata
2021 godina, bidej}i zdru`e-
nieto raboti doma}inski, a
sredstvata gi tro{i strogo
namenski i racionalno. Kako
rezultat na takvoto rabote-

we ostanuvaat sredstva koi Zdru-
`enieto gi vlo`uva vo kapitalni
investicii kako {to e na primer
ovaa.

Ostanuva da se realizira i dru-
giot zaklu~ok na Sobranieto za re-
novirawe na Klubot na penzione-
rite od ZP Kru{evo.

D. Trajkoski

ZP Kru{evo

Renoviran Penzionerskiot 
dom vo Kru{evo

ZP Ohrid i Debrca

Dimitar Svilar so 195 krvodaruvawa e
rekorder vo Ohrid

ZP Prilep

Okolu petstotini penzioneri na zaedni~ka
sredba

Rabotniot vek mu zavr{uva vo 2019 godina, po {to se vk-
lu~uva vo rabotata na ZP Kriva Palanka i stanuva pre-

tsedatel na Nadzorniot odbor. So negovata rabota prido-
nesuva za kvalitetno rabotewe na NO i na zdru`enieto. Na
sednicite na Sobranieto i na Izvr{niot odbor so svoeto
prisustvo dava stru~ni objasnuvawa za finansiskite rabo-
tewa na zdru`enieto.

Vo razgovorot so nego, toj potencira deka aktivnostite na
Nadzorniot odbor se naso~eni kon zakonsko i doma}insko
rabotewe vo soglasnost so donesenata programa za rabota
na zdru`enieto. Aktivno u~estvuva{e vo donesuvawe na
finansoviot plan za 2022 godina so cel za podobar i po-
kvaliteten `ivot na ~lenstvoto na penzionerkite od zdru-
`enieto. Toj istaknuva deka zdru`enieto za sekoj potro{en
denar ima pokritie, {to zna~i deka rakovodstvoto i vo us-
lovi na pandemija gi ima ostvareno planiranite aktivnos-
ti i neprestano vodi gri`a za svoeto ~lenstvo, osobeno za
bolnite i iznemo{teni penzioneri i onie so niski penzii.

- Site bitni dokumenti se me|usebno determinirani, od-
nosno povrzani. Od Programata za rabota na zdru`enieto,
zavisi finansoviot plan. Sakam da naglasam deka site

odluki koi se donesuvaat
vo delot na finansiskoto
rabotewe se vo soglasnost
so Statutot na zdru`eni-
eto i drugite zakonski
propisi za finansisko
rabotewe i se rezultat na
doma}inskoto i racional-
no rabotewe na ova rako-
vodstvo. So Zavr{nata
smetka za 2021 godina, ima
vi{ok na nad 460 iljadi
denari. Sredstvata }e se
prefrlat vo tekovnata 2022 godina. Ova ne samo {to e kon-
statirano od Nadzorniot odbor, tuku toa e prepoznaeno i
od SZPM, kako i od lokalnata samouprava na Op{tina Kri-
va Palanka, - ni izjavi Ivanovski.

Branko Ivanovski svojot raboten vek go pominal vo MVR.
Po~nal da raboti kako inspektor, potoa kako samostoen in-
spektor i stanal na~alnik na Organizacionata edinica vo
strukturite na MVR.                                           B. Stoj~evska

ZP Kriva Palanka

Razgovor so Branko Ivanovski
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Pesnata i muzikata
ne priznavaat go-

dini. Za toa dokaz e
20-tata jubilejna re-
gionalna revija na
pesni, muzika i igri
{to na 9 maj  2022 go-
dina se odr`a vo Ce-
ntarot za kultura vo
Bitola, pod pokrovi-
telstvo na SZPM.
Doma}in na revijata,
na koja u~estvuvaa
peja~ki grupi od zdru`enijata: Bitola, Demir Hisar, Kru{evo i
Prilep, be{e Zdru`enieto na penzioneri od Bitola. 

Pretsedatelkata na ZP Bitola Danica Petli~kova, pozdravuvaj-
}i gi prisutnite penzioneri i penzionerki, pretsedatelot na So-
branieto na SZPM Ilija Adamoski, pretsedatelite na zdru`enijata
na penzioneri u~esnici na revijata i ostanatite gosti, istakna deka
edna od programskite  aktivnosti na zdru`enijata e i organizirawe
na muzi~ki i folklorni manifestacii, kako {to e i ovaa, koi
poka`uvaat deka za pesnata i muzikata ne se bitni godinite.

- Na revijata }e slu{neme pesni koi se vistinski praznik za
du{ata, }e potvrdime i }e poka`eme u{te edna{ deka ja neguvame
makedonskata etno tradicija i ja ~uvame na{ata kulturna riznica.
]e potsetivme deka folklorot ja {iri qubovta, obedinuva i
zbli`uva. Nie penzionerite gi ~uvame pesnite od zaborav prene-
suvaj}i gi na idnite pokolenija. Pesnata nikoga{ ne se zaborava
dokolku se pee so du{a i srce - re~e Petli~kova vo svoeto obra-
}awe pred prisutnite na revijata.

Taa poso~i deka vakvata muzi~ka revija £ dolikuva na Bitola,
eden od najopeanite gradovi na Balkanot i po{iroko, opean vo nad
500 narodni i zabavni pesni koi i den-denes se peat nasekade niz
celiot svet. Isto taka, potseti deka Bitola e  poznata i kako grad
na klavirite, kade {to vo prvata polovina od minatiot vek imalo
pove}e klaviri otkolku svetilki, i e grad na konzulite.

- Denes se nao|ame na daleku poznatiot [irok sokak, mesto kade
{to bogatite dami i gospo|i sekoga{ doterani po najnova moda,
{u{kale so svoite svileni fustani. Od Bitola se proizlezeni go-
lem broj poznati imiwa na peja~i od narodnata i zabavnata muzi-
ka, - istakna Petli~kova i na site prisutni im posaka  prijaten
prestoj vo Bitola i uspe{en nastap na revijata.

Od imeto na Sojuzot na zdru`enijata na penzionerite na Ma-
kedonija, se obrati pretsedatelot na  Sobranieto na Sojuzot Ilija

Adamoski. Toj gi poz-
dravi prisutnite i
pora~a:

- Nie penzionerite
sme verni ~uvari na
na{eto kulturno nas-
ledstvo, na pesnata i
oroto, na predanijata
i s¢ ona {to ja deter-
minira na{ata kultu-
ra vo minatoto. Narod
bez  kultura, bez pesna
i igra  mnogu te{ko
mo`e da go doka`e
svojot identitet. Na-
{ite predci preku pe-
snata i oroto gi iska-
`uvale svoite nesre-
}i, barawa i prkosele
na s¢ ona {to e sp-
rotivno na ~ovekoviot
`ivot. Ja proglasuvam
20-tata jubilejna re-
gionalna revija na pe-
sni, muzika i igri za
otvorena.

Potoa se slu{na pe-
sna i taka be{e do zavr{uvaweto na revijata  koga pretsedate-
lkata na Komisijata za kultura  na SZPM Magdalena Spirovska, im

dodeli blagodarnici na  zdu`enijata u~esnici na revijata.
Petar Stavrev

m-r Ilija AdamoskiDanica Petli~kova

ZP Bitola KUD Sirma Vojvoda ZP Bitola

ZP Demir Hisar

ZP Kru{evoZP Prilep KUD Penzioner

Dodeluvawe blagodarniciZP Prilep KUD Penka Koteska

Na 6.5.2022 godina vo Ohrid na preubaviot `ivopisen ambient
na legendarnoto i opeano mesto Biljanini Izvori se odr`a 20

jubilejna regionalna revija na pesni, muzika i igri od 8. region vo
organizcija na SZPM na koja doma}in be{e ZP Ohrid i Debrca. Na
revijata u~estvuvaa 80 penzioneri od ZP Ohrid i Debrca, ZP Gos-
tivar, ZP Labuni{ta, ZP Makedonski Brod, ZP Ki~evo i ZP Struga,
a ne u~estvuvaa ZP Debar i Centar @upa i ZP Vev~ani.

Na revijata prisustvuvaa pretstavnici od SZPM i toa: Ilija
Adamoski pretsedatel na Sobranieto, Mentor ]oku, potpretseda-
tel na IO, Menka Temelkovska, sekretar i Tom~e Stojkov, selek-
tor na revijata. Od strana na op{tinata prisustvuva{e Biljana
Dovleva - Stojanoska, sovetnik vo Sovetot na Op{tina Ohrid, po-
toa delegacii od zbratimenite ZP Vrawe od R Srbija, penzioneri
od Konfederacijata na sindikatot od grad Pogradec, R Albanija i
od ZP Solidarnost - Aerodrom, Skopje i pretsedatelite od ZP
Bitola i ZP Prilep.

Na po~etokot soglasno so programata i scenarioto prigodno
obra}awe i pozdraven govor ima{e \or|i Trp~eski pretsedatel na
ZP Ohrid i Debrca od Ohrid vo svojsto na doma}in na Regionalna-
ta revija na pesni, muzika i igri od osmiot region. Potoa prisut-
nite gi pozdravi i im se obrati Biljana Dovleva - Stojanoska,  i
upati ~estitki. 

Vo imeto na SZPM kako organizator na 20. regionalna revija na
pesni, muzika i igri zboruva{e Ilija Adamoski, koj po prigodniot
govor ja otvori revijata.

20. regionalna revija na pesni, muzika i igri vo Ohrid zapo~na
so nastap na ~lenovite na KUD "Dalgi# pri ZP Ohrid i Debrca so
prekrasnata i unikatna izvedba na legendarnata i nadaleku poz-
natata i otpeana izvorna narodna pesna "Biljana platno bele{e#.

Potoa sleduvaa izvedbi na drugite zdru`enija od regionot.
Na kraj od revijata imaa mnogu uspe{en nastap ~lenovite na

peja~kata grupa "Slavna Debrca#, koja dejstvuva{e vo ramkite na
KUD "Dalgi# pri ZP Ohrid i Debrca so pesnite "Devoj~ence, devoj-

~ence qubi{ li me mene# i "Ajde ~ivo li e ova devoj~e#.
Po zavr{uvawe na nastapot Menka Temelkovska, sekretar vo

imeto na SZPM kako organizator na revijata mu dodeli blagodar-

nica za u~estvo na 20. regionalna revija od 8-ot region na site
pretsedateli ili pretstavnici od zdru`enijata na penzioneri.

Dimitrija Stojkoski Lepi

Biljana Dovleva
- Stojanoska\or|i Trp~eski m-r Ilija Adamoski

ZP Gostivar

Dodeluvawe blagodarnici

ZP Debrca

ZP Ki~evo

ZP Ohrid

ZP Ohrid

ZP Makedonski Brod

ZP Labuni{ta

ZP Struga

Ohrid i Debrca: 20-ta Regionalna revija na
pesni, muzika i igri

Publikata be{e
voodu{evena od 
ubavite izvedbi

Bitola: 20-ta Regionalna revija na pesni,
muzika i igri

Za muzi~ko i poetsko
tvore{tvo nikoga{ 
ne e docna



Vaka se molel poznatiot pisatel i
pilot Antoan de sent Egziperi. Toj

znael da leta i pominuva nepregledni
dale~ini, pa sepak gi sakal malite
~ekori. Go napi{a najpoznatiot roman
za site generacii "Maliot Princ#, za
da ni uka`e deka s¢ {to e malo, ako e
dobro i ubavo e vsu{nost golemo. E,
sega na nas lu|eto ostanuva da otkri-
eme {to e golemo, ubavo, dobro, vred-
no i za po~it, a {to ne. 

Nemav vreme da baram mnogu skrie-
ni stranici za etimologija po inte-
rnetot no, redovno slu{am predavawa
na tema jazik i istorija. Taka dojdov
do interesnoto tolkuvawe, koe treba
ponatamu da go potvrdam, deka zborot
"leb# i zborot "lepota# (srpski) se po-
vrzani. 

Ako ova e to~no, ~uv deka bidej}i
lebot imal svojstvo da lepi, koga se
mesi bra{noto i od glagolot lepewe,
se oformil zborot leb i zborot lepo-
ta. Kaj nas pak, zborot ubavina velat,
doa|al od mnogu drevni vremiwa, koga
se po~ituvala nekoja bo`ica Kubala.
Ottamu imenkata "kupatilo#, oti za da

si ubav/a, treba da si pred s¢ ~ist/a.
Kubala, kubaba, ubaba, ubava e logi-
kata.

Zatoa povrzuvaj}i gi site ovie soz-
nanija vo edno, odnosno so sintagmata
"lebot na{ nasu{en#, sega nema da gov-
oram za nadsu{testvenosta, tuku za
lebot. Taka vetiv, a i mene me intere-
sira. Seto ova e samo edno improvizi-
rawe, koe ne e za potcenuvawe, oti gi
stava vo akcija na{ite mozo~ni klet-
ki. Ako lebot i lepota se povrzani, a
se spored ovaa logika, toga{, lebot e
nekoja ubavina koja ja jademe. Ako se
lepi i e ubavo, toga{ koga go primame
se hranime so ubavina i dobrina, koi
se sinonimi. P~enicata rasne, od nea
se pravi bra{no, a potoa leb. Toj leb
vo poso~enata sintagma e zemen kako
ne{to esencijalno za `ivotot na ~o-
vekot, kako telesna i duhovna hrana. 

Zatoa treba da vnimavame kakov leb
jademe i {to e lebot za nas. Sintagma-
ta e va`na, za da ne upati i predup-
redi deka hranaj}i se telesno, treba
da se hranime i duhovno i lebot da ni
bide dobrina i ubavina, oti vsu{nost

samo taka stanuvame vistinski ubavi,
nemenlivo i trajno, ako znaeme koj e
na{iot leb. 

Velat: zaraboti si go svojot leb. Ed-
na{ odamna spomnav vo eden tekst za
mojata odu{evenost od `etvarskite
pesni. Denes ja nemaat `itoto i p~e-
nicata taa simbolika. Nema ve}e ~o-
ve~ki xagor po poliwata poseani so
zlatna p~enica. Nema pesni, kavali,
tapani i zurli. No, ima kombajni i po
nekoj ~ovek, da prisobere {to treba.
Jas zamisluvam mnogu razigrana slika
od damne{ni vremiwa, koja sme imale
prilika da ja vidime izobrazena od
umetnici. No, mojata e postojano vo so-
zdavawe i zreewe. 

Sakam da ka`am ve}e e izmenet od-
nosot kon lebot. Go kupuvame vo pro-
davnica, gi nema no}vite i doma{niot
kvasec, koj ne sozdava gabi vo organiz-
mot. Pra{awe e dali ima potreba od
sintagmata i molitvata. Dali imame
potreba za apsolutnosta, t.e. nadsu{-
testvenosta i voedno od ubavinata i
dobrinata. [to e lebot za nas denes?

Maja Beleva

Nau~i me na umetnosta na malite ~ekori! Ubavi penzionerski 
denovi na selo 
Bogica i Radivoe Dimitrievski se

bra~en par koj celiot raboten
vek go pominale vo Skopje. Po 35 go-
dini `iveewe vo urbana sredina vo
koja gradskiot mete` e sekojdnevie,
re{avaat penzionerskite denovi da
gi pominat vo rodnoto selo Strezo-
vce, vo Op{tina Staro Nagori~ane
vo oblasta Kozja~ija vo okolinata na
gradot Kumanovo. Srde~nite doma-
}ini ne pre~ekaa so ne{to najvred-
no, {iroka nasmevka za dobredojde.
Slede{e s¢ {to se vika dobredojdo-
vte. Go zapra{avme Radivoe od kade
e idejata da `iveat vo Strezovce, a
pokraj toa i nova ku}a da napravat.

- Jas i Bogica sme rodeni rado-
holici. Ednostavno rabotata i fa-
milijata ni se dvigateli vo `ivo-
tot. Eve ja idejata! - se smee. - Oti-
dov so diploma od sredno industri-
sko, a se vrativ so dve fakultetski
diplomi koi me zakitija so zvawe
ma{inski in`ewer i profesor. Im-
am poznavawe od 20 zanaeti, a se-
dej}i vo stan vo Skopje ne mo`am da
primenam ni{to od toa znaewe duri
ni delumno. Ovde na selo e ne{to
drugo. Eve poglednete ja ku}ava. Mo-
`am slobodno da se pofalam deka
od proekt do izgradba, s¢ e moe de-
lo. Sekako osven materijalot, - ra-
ska`uva niz nasmevka.

Bogica ja pra{uvame {to i pri~i-
nuva najgolemo zadovolstvo. 

- Eeeh, koga }e se sobere celata
familija, decata, vnucite, mi se po-
lni srceto i du{ata so ubavina.
^esto ne posetuvaat posebno vo let-
niot period. Go koristat ~istiot
vozduh igraj}i fudbal, ping-pong, se

kapat vo bazen tuka na imotot ili
pak {etaat pokraj P~iwa do Vizia-
na. Mnogu sme sre}ni {to tuka sme
kaj {to sme i go odbravme ovoj na~in
na penzionerski `ivot. Gi odgledu-
vame site gradinarski rastenija od
koi{to izleguvaat prekrasni proiz-
vodi koi baba znae da im gi podgotvi
na vnucite. Sega mladive sakaat sa-
lati, moderni smutiwa, a toa kaj ba-
ba i dedo go ima vo izobilie i  {to
e najva`no s¢ e prirodno. A pak koga
}e zamirisa na pe~en zajak, pe~eno
pile, lep~e ili pak skara, i }oga }e
gi nagostam moite najmili, e toga{
sum najsre}na. Im podgotvuvame i
zimnici: ajvar~e, pinxur~e, slatka,
kompoti i toa s¢ od prirodno ovo{je
i zelen~uk. Toa ni go ispolnuva `i-
votot. Koga tie se sre}ni so nas i
nie sme so niv, - veli Bogica. 

- Vo Skopje odime samo za nekoi
proslavi, no vo posledno vreme i
rodendenite na vnucite gi pravime
tuka. Ovde gi imame site uslovi za
`ivot. Duri i smetkite si gi pla}a-
me po elektronski pat. Samo malku
Kumanovo da ni e poblisku, ete za
nedajbo`e, odewe na lekar ili za
snabduvawe na neki raboti {to gi
nema tuka. Ama prevoz ima na dva
~asa, pa ete i toa e nekoe olesnuva-
we, - se nadovrzuva na razgovorot
Radivoe.

Zadovolni od razgovorot i pre~e-
kot na vrednite i prijatni doma}i-
ni, so nekoja skriena `elba za `ivot
vo vakva prekrasna idila se pozd-
ravivme i si vetivme deka pak }e gi
posetime vo nekoja druga prilika.

Qiqana Tri~kovi}
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Vozovite se sostojat od pove}e de-
lovi napraveni od razli~ni kom-

ponenti. Sekoja od niv ima svoe zna-
~ewe i uloga, a nivniot rezultat e ne-
verojaten. Ne{to kako simfonija -
Antonio Dvor`ak.

Vozovi... Toj miris na nostalgi~ni
razdelbi, sredbi i is~ekuvawa, preg-
ratkite na prijatelite i solzite na
zaqubenite. So kuferot vo ednata i
kartata vo drugata raka, ~ekaat svir-
~eto na `elezni~arot da pisne za trg-
nuvawe...

Prikaznata za `eleznicata vo De-
mir Hisar denes e samo se}avawe na
denovite bez brzi avtomobili, smart
telefoni, {etawe niz trgovski cen-
tri. Toa e prikazna za kolektivnata
svest, koga so voz se odelo na rabota i
na u~ili{te vo Prilep i Bitola, koga
knigata za prijatno dremewe, pe~eno
pile vo kuferot i veterot vo kosite
na prozorecot od kupeto bea nepriko-
snoveni patni aksesoari. Del od toa
vreme, od taa prikazna e i 64-godi{-
niot demirhisarski penzioner Qup~o
Ilijovski, koj celiot svoj raboten vek
od 45 godini go minal na edno isto ra-
botno mesto - svrtni~ar ili popular-
no nare~eno skretni~ar na vozovi na
@elezni~kata stanica vo Sopotnica i
Bitola. Pro~itav nekade deka nikoj na

ovoj svet na pruga ne raboti bez gole-
ma qubov kon vozovite. Toa ~kripewe
na trkalata e eden od najgolemite ci-
vilizaciski vrednosti na sovremeni-
ot svet, no tokmu kako {to se opi{uva
vo filmot "^etiri kilometri na ~as#,

toa bavno, le`erno voze-
we {to bi se reklo, gi te-
ra lu|eto psihi~ki da se
opu{tat. Retki se onie koi
ne zadremuvaat, noseni vo
mislite za nekoja nova
`ivotna stanica, u`ivaj}i
vo pogledot ili prosto
evociraj}i spomeni.

- Visok stepen na odgo-
vornost, poznavawe na do-
lniot i gorniot trap na
vozot, regulirawe na bez-

bedniot soobra}aj, pribranost i is-
pravni odluki vo normalni i vonred-
ni situacii, samo se nekoi od osobi-
nite koi morate da gi poseduvate do-
kolku rabotite na `eleznica.

Vo tekot na eden raboten den koj
trae 12 ~asa ~ovek mora da bide mak-
simalno skoncentriran i pribran. Go-
lema i sinhronizirana e koordinaci-
jata pome|u ma{inovoza~ot, otpravni-
kot i site slu`bi na stanicata, zatoa
{to vo ovaa rabota, mesto za gre{ki
nema{e a i najmal propust mo`e{e
skapo da ne ~ini - ni veli Qube.

So sekoe doa|awe na rabota i pre-
zemawe na smenata site mali i golemi
problemi moraat da ostanat doma. Pe-
rfekten sluh, mnogu dobar vid i u{te
mnogu ne{ta se baraat za ovaa rabota.
Zaradi stres vo rabotata i se {to do-
a|a so nea, retki se onie koi pominu-
vaat na sistematskite pregledi.

Dimovski otsekoga{ gi sakal vozo-
vite. Verojatno imalo ne{to posebno
vo seta taa vreva, trka i gu`va, site
tie nepoznati lica od koi barem eden

}e ti bide sopatnik, dobar ili lo{
sogovornik. Nekoi od niv i ne gi zabe-
le`uvaat a nekoi ti ostanuvaat dla-
boko vre`ani vo se}avaweto.

- @elezni~kata stanica, vo edni ne
mnogu dale~ni vremiwa be{e izvor na
`ivot. Na nea se igra{e i pee{e, se
ispra}a{e vo vojska, vo beliot svet,
se ra|aa novi qubovi, oddaleku se do-
~ekuvaa dragi li~nosti, se pi{uvaa
romani. Ednostavno, vozovite so sebe
nosat edno romanti~no raspolo`enie,
no `ivotot i novoto vreme pravi se
pomalku da gi koristime - so malku
nostalgija se prisetuva na{iot sogo-
vornik na ubavite vremiwa pominati
na `eleznica.

@elezni~kata stanica na koja @iv-
ko rabotel celi 37 godini, e gradena
kon krajot na 19 vek, koga dvata najgo-
lemi grada vo evropskiot del na Oto-
manskata Imperija, Bitola i Solun, se
povrzuvaat `elezni~ki. Vo 1911 godi-
na, od Solun preku Voden na @elezni-
~kata stanica vo Bitola pristignal i
sultanot Mehmed Petti. @ivko se se-
}ava deka vo minatoto vozot bilo
omileno prevozno sredstvo i del od
nacionalniot identitet. 

- Mladite - ni veli, - na rabotnite
akcii gradea prugi zatoa {to se veru-
va{e deka goleminata na `elezni~-
kiot soobra}aj ja otslikuva silata i
goleminata na edna zemja i nejziniot
ekonomski razvoj. Toga{, so gordost
prugata se prave{e i koriste{e. Ni{-
to novo nema da ka`eme koga e vo pra-
{awe docneweto na vozovite. Nema
nitu da go raska`eme i onoj slu~aj od
pred nekolku godini so japonskiot mi-
nister za soobra}aj i docneweto na
vozot od samo tri sekundi. Toa e niv-
na, japonska rabota. Da, kaj nas e voo-
bi~aeno vozovite da docnat, no vo po-
sledno vreme toa se podobruva i se
pravat golemi ~ekori za po~ituvawe
na vozniot red, i ne sekoga{ e do ~o-
ve~kiot faktor, tuku pove}e e od teh-
ni~ka priroda.       Zoran Stevanovski

ZP  Demir Hisar

@ivot pome|u vozovite

Liceto na dobrinata

Radosta na u~itelkata

Na{iot dopisnik od Tetovo Gojko
Eftoski i negovata sopruga Bra-

nka odbele`aa redok jubilej - {e-
eset godini zaedni~ki `ivot. So
svoite najbiliski ja proslavija "di-

jamantskata# svadba - nezaboravna
sredba koja go ozna~i nivniot golem
jubilej, prisetuvaj}i se na minatoto
i na s¢ ona {to me|usebno zna~i raz-
birawe. Ima{e i so {to da se pofa-
lat: ~etiri vnuci so zavr{eni fa-
kulteti, od koi eden doktor na nauki
prethodno kako magistrant vo Kem-
bri~ i doktor vo Cirih, a dvajca ma-
gistri na nauki. Slavenicite velat

deka nema pogolema radost za niv od
toa {to go postignale so pokoleni-
jata koi sega "grabaat# vo nivniot
`ivot. Imaat i eden pravnuk, no se
nadevaat deka ovaa nova semejna ge-

neracija doprva nastapuva.
Branka bila aktivistka vo orga-

nizacii {to opfa}aa `eni. Taa e
prvata generacija na "Ve{ta `ena#,
kade nastapi so svoj kulinarski
proizvod. Za "@ito Polog#, kade go
pominala rabotniot vek, osvojuvala
mnogu priznanija i nagradi za svoeto
pretprijatie na razni pekarijadi
organizirani na podra~jeto na neko-

ga{na Jugoslavija i vo na{ata zemja.
Sekoga{ bila po~ituvana, a svoite
znaewa i ve{tini, ve{to gi prene-
suvala na pomladite generacii.
Nejzina osnovna odlika bila trudot
i rezultatite od rabotata sega gi
u`iva penzionerskite denovi, vo
koi pove}e od 15 godini e kako pri-
padnik na "tretoto# doba.

Soprugot Gojko, pak, najdolgo vre-
me bil vo novinarstvoto. Sorabo-
tuval so pove}e vesnici i spisanija
vo koi objavil pove}e od 60.000 nas-
lovi. Negovite reporta`i i patepi-
si, spored reakciite na ~itatelite,
pretstavuvale vistinsko zadovol-
stvo. Za svojot trud ima dobieno
brojni priznanija i nagradi me|u koi
i dva pati na op{tinsko priznanie
edna{ za krvodaritelstvo, a vtori-
ot pat kako novinar. Najvisoko mu e
oli~jeto "Orden na trudot so zlaten
venec#, a za nastap pred penzioner-
ite vo Qubqana - Slovenija, dobit-
nik e na "Penzionerski orden na Re-
publika Slovenija#. Avtor e na po-
ve}e monografii, po~nuvaj}i od
edinstvenata za najstariot fudbal-
ski klub vo Makedonija "Quboten#,
monografijata za Zdru`enieto na
penzionerite vo Tetovo, na u{te ne-

kolku drugi i na eden roman. Huma-
nosta i potrebite na lu|eto, obi~ni-
te lu|e, vo granicite na mo`nostite
sekoga{ gi pomagal, a samiot e 99
pati dobrovolen krvodaritel. Da-
ruvaweto krv go pravel se do mome-
ntot dodeka dozvoluvale starosnite
godini.

Bil biran i vo organite i telata
na Zdru`enieto na penzionerite na
Tetovo, kade eden mandat bil pret-
sedatel na Sobranieto, a eden ~eti-
rigodi{en mandat ~len na Izvr{ni-
ot odbor. Sekoga{ so maksimalna

vklu~enost za dobroto na penzione-
rite. Razdvi`il pove}e sodr`ini
vo rabotata na ogranocite, sorabot-
ka na Zdru`enieto so srodni orga-
nizacii ili isti zdru`enija vo Ma-
kedonija, so op{tinite vo Dolni Po-
log {to gi opfa}a ZP Tetovo. Zapra-
{an za negovite vpe~atoci od osum-
godi{noto ~lenuvawe vo organite i
rakovodeweto, Gojko veli deka "se-
ga{noto rakovodstvo sosema se ot-
ka`a od onie kadri koi ostavile
zabele`itelen beleg vo Zdru`eni-
eto#.                                              E.G.

Tetovo - Redok jubilej na bra~niot par Eftoski

60 godini zaedni~ki `ivot

Dvanaesetti mart e sve~en den za
u~itelkata Roza, ve}e dvaesetina

godini penzionerka. Rodenden. Taka
be{e i godinava. No, toj den sepak be-
{e poinakov od prethodnite. Be{e ju-
bileen. Zatoa vo nejziniot dom be{e
raspeano, vozbudlivo. Vnu~iwata doj-
doa so cve}e. ^estitkite i bakne`ite
go krasea najzinoto lice. Se razlea
pesnata "Mojata u~itelka# hit od Zla-
tno slavej~e, a po nea i poznatata
rodendenska melodija "Rodendenska
~esitka#  na angliski jazik.

I vo taa sve~ena atmosfera, vo tie
prazni~ni migovi, zayvoni mobilniot
telefon na u~itelkata. Pobrza da
odgovori na povikot. Za mig nejzinoto
lice stana pobogato za nova nasmevka.
"^estit osumdesettiot rodenden,
draga u~itelke. Ovde profesorot
Cane. Prosti mi {to ne mo`am da doj-
dam na tvojot ubav den, no so mislite
sum so tebe. Kako i sekoga#.

Da, taka be{e. Taa se vrati na godi-
nite izminati. Dobro pameti, kako da
be{e v~era. Bea toa nezaboravni
spomeni. Edno vreme sosema
porazli~no od ova {to go `iveeme.
[totuku ja zede v race diplomata za
zavr{ena U~itelska {kola vo Skopje
stana u~itelka vo edno mariovsko
selo. Qubovta kon decata i profesi-
jata, `elbata da stavi temeli vo
nivnoto vospitanie i obrazovanie i
davaa sila da `ivee skromno, da gi
izoduva mnogute i te{ki pati{ta do
rodniot grad i nazad do seloto koe
toga{ vrie{e od deca `elni za
znaewe. Me|u niv be{e i toa malo
qubopitno dete, sekoga{ na sekoj ~as
doa|a{e so napi{ani doma{ni zada~i
i so nau~eni lekcii. Taa vo negovite
o~i gleda{e nekoj nemir, `elba za
otkrivawe novi vidici. Edna{ ja

iznenadi koga ja pra{a: "U~itelke,
mo`am li jas da stanam u~itel, pro-
fesor, in`ener ili ne{to drugo?...
"Mo`e{, zo{to ne, mu odgovori
u~itelkata. Ti si bistro dete. Samo
treba mnogu da u~i{, naporno da
raboti{.#

Dvete u~ebni godini zavr{ija.
U~itelkata decata od mariovskite
sela gi zameni so edno prilepsko
selo. Tuka ostana {est u~ebni godini,
a potoa, koga seloto se isprazni taa se
preseli vo Skopje, kade {to ja
prodol`i u~itelskata rabota.
Prethodno stana nastavni~ka
(diplomira{e na Pedago{kata
akademija vo Bitola).

Decata od Mariovo ostanaa vo
nejzinite spomeni. Me|u niv i maliot
Cane. Se do eden dvanaesetti mart
1984 godina. Eden rastreperen glas na
telefonot pra{a dali mo`e da ja
dobie u~itelkata Roza. Taa mu odgov-
ori deka e na telefonot. "A so kogo
zboruvam, molam! Od kade me pozna-
vate? - pra{a taa "Sre}en rodenden,
u~itelke. Ovde e profesorot Cane"
U~itelkata so napor go vrati filmot
nazad i se seti, toa e ona malo qubo-
pitno dete od Mariovo, koga pred
pove}e od {est decenii. Sfati.
Negovata `elba se ispolnila. Sega e
profesor na fakultet. Koga doznal
kade `ivee negovata u~itelka i se
javil da i ~estita rodenden i da ja
izraduva. Relacii. @ivotni pateki.
Dvanaesetti mart 2022 godina. Edno
nekoga{no dete, denes ve}e taze pen-
zioniran univerzitetski profesor i
go ~estita jubuilejniot rodenden na
svojata nekoga{na u~itelka, koja svo-
jata mladost im ja posvetila na deca-
ta za da stanat lu|e. Dobri lu|e. 

Pero Milenkoski
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Denovive vo izdanie na "Zenit Pres
Plus# od Prilep, a potpomognato so

sredstva od SZPM izleze od pe~at
tretata kniga od Blagoja Iv~eski "Ja-
zi~en agol 3#.

Blagoja Iv~eski e roden 1938 godina
vo seloto Smolani, a porasnat e vo
Prilep. Vo tekot na 40 godini ima re-
alizirano pove}e likovi kako akter
vo teatarot vo Prilep. Prevel nad 20
dramski tekstovi (od srpski i bugars-
ki jazik) za potrebite na teatarot. Se
zanimaval i so re`ija, posebno so
mladi akteri. Dvapati e nagraduvan za
akterski ostvaruvawa na Teatarskite
igri "Vojdan ^ernodrinski# vo Prilep.
Dobitnik e na Tretonoemvriskata nag-
rada {to ja dodeluva Sovetot na Pri-
lep. Vo 2008 godina se zakiti so najvi-

sokoto priznanie, nag-
radata za `ivotno delo
na 43-toto izdanie na
Makedonskiot teatars-
ki festival "Vojdan
^ernodrinski#. 

Na Blagoja Iv~eski
postojana gri`a mu e
~istotata na makedon-
skiot literaturen jazik
i sorabotuvaj}i so po-
ve}e vesnici i spisani-
ja proizlegoja i dvete
prethodni knigi so ist
naslov "Jazi~en agol 1 i 2# Po knigata
"Se}avawa vo devettata# i dvete iz-
dadeni knigi  "Jazi~en agol#, ova mu e
~etvrta kniga. Vsu{nost ova e prodol-
`enie u{te na sto napisi za jazikot vo
prilepskiot nedelnik "Zenit#.

"Ona {to pleni ve}e pri prvoto ~i-
tawe na "Jazi~en agol 3# e ednostav-
nosta so koja avtorot ne vodi vo pri-
merite za pogre{nata upotreba na

zborovi koi ne se makedon-
ski. Neverojatnata lesnotija
i ednostaven pristap vo od-
biraweto, zemaweto i obra-
botuvaweto na sekoj eden po-
edine~en primer na gre{ka,
upotrebena vo makedonskiot
jazik# - }e napi{e recenze-
ntot na ovaa treta kniga Ro-
bert Veljanoski.

Site primeri se `ivi, av-
tenti~ni i za na{e golemo
`alewe, to~ni i do den-de-
nes jazi~no ne se re{eni, od-

nosno u{te se povtoruvaat kako gre{-
ki pri nivnata upotreba. Iv~eski go
zadr`uva "anegdotskiot# pristap vo
postavuvaweto na jazi~niot problem
primenet vo negovite prethodni knigi.
Ovaa kniga e sostavena od "kratki
prikazni#, ~estopati protkaeni so
mnogu duhoviti komentari i situacii.
Iako "nau~nosta# na samata kniga ne e
vo prv plan, sosema jasno e vidlivo

golemoto poznavawe, stru~nost i kom-
petentnost na avtorot za problemite
koi gi obrabotuva ova delo.

Posebno e interesno i sekako zna-

~ajno {to Blagoja Iv~eski ne zastanu-
va so negovite zabele{ki {to sekojd-
nevno gi pravime site nie vo na{ite
razgovori, pi{uvawa i dr.              K. R.

ZP Prilep

"Jazi~en agol 3#

Vo galerijata na [kolskiot centar, Kraw, Republika Slovenija be{e posta-
vena izlo`ba na umetni~ka fotografija na tema “Crno-belo vo boja#, od poz-

natiot makedonski fotograf prof. d-r Cvetan Gavrovski. Na kulturen plan toa
e primer za dobra me|udr`avna kulturna sorabotka pome|u Republika Make-
donija i Republika Slovenija. Na
umetni~ki plan, od aspekt {to se
mo`e da ni dolovi crno-belata
fotografija, izlo`bata e praznik
za o~ite. Preku fotografiite vo
crno-bela tehnika, majstorot na
fotografija Cvetan Gavrovski ni
ja poka`uva seta ubavina i bogats-
tvoto na `ivotot, prirodata i ur-
banite sredini. Toa se ovekove~e-
ni prekrasni momenti - od ume{-
nosta na fotografot i mo`nostite
na camera obscura na fotografot. Vqubenik vo crno-belata fotografija, izlo-
`enite fotografii gi do`ivuva kako "40 nijansi vo boja#, {to e mnogu pove}e
fenomen, otkolku paradoks. Izlo`bata vrede{e da se pogledne i da se u`iva vo
miks od majstorstvo i ubavina.

Cvetan Gavrovski e doktor na tehni~ki nauki od oblasta na elektronikata. Vo
profesionalnata kariera be{e redoven profesor na Univerzitetot Sv. Kiril
i Metodij vo Skopje, R Makedonija. Art-fotografijata e negova preokupacija nad
~etirieset godini. U~estvuval na preku dvesta grupni izlo`bi vo zemjata i st-
ranstvo. Avtor e na petnaeset samostojni izlo`bi (Makedonija, Bosna i Herce-
govina, Bugarija, Germanija, Srbija, Slovenija). Negovi osvrti i kritiki za fo-
tografijata se publikuvani vo spisanija i vo dnevniot pe~at. 

Dobitnik e na brojni zna~ajni nagradi za fotografija na doma{ni i me|unar-
odni izlo`bi: (The International Federation of Photography - zlaten i bronzen me-
dal; Photographic Society of America - zlaten medal; United Photographers Interna-
tional - bronzen medal; The Royal Photographic Society - zlaten medal; Global Pho-
tographic Union - zlaten medal). ^est ~len e na `irija na me|unarodni izlo`bi
pod patronat na me|unarodnite federacii na art-fotografija. U~esnik na
pove}e me|unarodni umetni~ki kolonii. Po~esen ~len na Bugarskata foto-
grafska akademija. Pretstavnik na Image Colleague Society International – USA za
Makedonija. ^len e na akademskiot foto klub ELEMA od Skopje. Be{e pretse-
datel na klubot i dade zna~aen pridones vo afirmacija na istiot. Dva pati
be{e pretsedatel na Foto sojuzot na Makedonija.  

Vo 1995 godina, na 23-ot kongres na FIAP vo Andora, go pretstavuva FSM i
pridonesuva toj da stane nacionalen reprezent na makedonskata fotografija vo
svetskata federacija. Ja pretstavuva makedonskata fotografija so fotografii
vo kolekciite na svetskite izlo`bi vo: Kina, [vajcarija, Italija, Ungarija,
Luksemburg, Slova~ka, Irska, [panija, Indonezija, Korea. Nositel e na zvawa-
ta Majstor na Fotografija na foto sojuzot na Makedonija i na zvaweto EFIAP –
Excellence FIAP na Svetskata fotografska federacija.                                 K.S.

Po skoro dvegodi{na pauza poradi pandemijata kovid-
19, Klubot na qubiteli na knigata pri ZP "Solidar-

nost-Aerodrom# Skopje, na 29.4.2022 godina ja odr`a pro-
mocijata na knigata "Raskazi i raska`uvawa#, od poznatiot
novinar, publicist i op{testvenik Dragi Argirovski.

Vo prijatna atmosfera vo Penzionerskiot klub "Aerod-
rom#, tradicionalno mesto na sredbite, pred qubitelite
na pi{aniot zbor, be{e pretstaveno najnovoto delo na Dra-
gi Argirovski.    

Moderator be{e Blagojka Filip~eva, a promotori: prof.
d-r Violeta A~kovska i prof. d-r Vasil Tocinovski. De-

lovi od knigata ~itaa: Lidija Lu~ko Jeremi} i Liljana Sto-
ilkovska. Be{e pro~itan i tekstot za deloto od d-r Ilija
Gligorov.

Promocijata da dobie sve~en karakter se pogri`ija i
malata Mila Man~ev, koja  na sintisajzer se pretstavi so
kompozicija koja {to vnese mlade{ka sve`ina i Liljana
Stoilkovska koja so ispolnuvawe na poznata makedonska
pesna ja nadopolni i taka sve~enata atmosfera.

Po izdavaweto na nad 20 publikacii, aktivniot penzi-
oner, porane{en novinar i eks-pretsedatel na SZPM Dragi
Argirovski, za prvpat se javuva so poinakov `anr - napi{a
prozno delo, so pove}e raskazi. Negovite raskazi, se lesno
~itlivi, so interesni temi i so ubavo vodena fabula.

Desette raskazi smesteni vo knigata, se inspirirani od
realniot `ivot, slu~ki vo minatoto, od koi ~itatelot mo-
`e da doznae za `ivotot na toga{nata mladina, nivnite
aktivnosti, uspesi, qubovi. Temi vo raskazite se slu~uva-
wa od `ivotot na obi~niot gra|anin, na lu|eto od tretata
doba i nastani od minatoto. Vo najnovata kniga, Argirovski
ima smesteno i reporta`i i slu~uvawa, za vreme na negov-
ata neumorna rabota vo poslednite {est decenii.

Vo ~etvrtiot del, smesteni se del od avtorovite kolumni
objavuvani vo "Nova Makedonija#, vo koi se izneseni negovi
viduvawa i analizi, kako i negovi se}avawa za ra|aweto i
razvojot na Makedonskata televizija.        Jovan Mazganski

ZP Solidarnost - Aerodrom Skopje

Obnoveni programskite aktivnosti na
Klubot na qubiteli na knigata

Primer za kulturna sorabotka me|u Makedonija i Slovenija

"Crno-belo vo boja# 
izlo`ba - praznik za o~ite
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Po  dvaesetti jubileen pat, se odr`a Regionalnata revija na
pesni, muzika i igri vo Berovo. Prisutnite gosti od SZPM,

u~esnicite i gleda~ite gi pozdravi pretsedatelot na Zdru`eni-
eto na penzionerite od Op{tina Berovo Vasil Mehanxiski, koj
re~e:

- Po~ituvani gosti od SZPM, gosti od lokalnata samouprava
Berovo, u~esnici na revijata i po~ituvana publiko, site nie sme
tuka da dademe pridones vo za~uvuvawe i unapreduvawe na iz-
vorniot makedonski folklor. Denes ZP Berovo e doma}in na
jubilejnata 20-ta revija. ]e nastapat zdru`enija od isto~niot
region i toa:  ZP Ko~ani, ZP Vinica, ZP Makedonska Kamenica,
ZP Del~evo, ZP Peh~evo i ZP Berovo. Poradi pandemijata nasta-
pite se so reduciran sostav na revijata. Se prisposobuvame na
momentalnite uslovi, no se nadevame deka vo idnina na{ite na-
stapi }e bidat vo kompleten sostav. Vi posakuvam prijaten pre-
stoj, i da ponesete kolku e mo`no poubavi  spomeni od Berovo.

Prisutnite gi pozdravi i pretsedava~ot na Sovetot na Op{ti-
na Berovo Stevo Suxukovi}, koj me|u drugoto re~e:

- ZP Berovo e po~esteno so toa {to e organizator na jubilejna-
ta 20-ta  muzi~ka revija. Na site vas vi posakuvam da imate  us-
pe{en nastap i od Berovo da zaminete so prijatni vpe~atoci i
povtorno da ne  posetite. Vi posakuvam dobro zdravje i uspe{en
nastap na revijata.

Svoe obra}awe pred prisutnite ima{e i potpretsedatelot na
IO na SZPM Mentor ]oku, koj re~e:

- Po~ituvani prisutni, dozvolete najnapred  od imeto na SZPM
i pretsedatelkata Stanka Trajkova  da gi  pozdravam  prisutnite
pretstavnici od lokalnata samouprava Berovo i pretstavnicite

od zdru`enijata
u~esnici na revi-
jata. Posebno za-
dovolstvo mi e
{to denes sum vo
Berovo smesteno
vo pazuvite na
M a l e { e v s k i t e
Planini, so boga-
ta vekovna kul-
tura. Reviite na
pesni, muzika i
igri se korisni
bidej}i so svojata
raznovidnost ja izrazuvaat na{ata bogata kulturna riznica. Re-
viite pridonesuvaat za jaknewe na zaedni{tvoto vo multietni-
~koto op{testvo. Penzionerite preku pesnata }e poka`at deka
tradicijata ne treba da se zaboravi. Osnovna zada~a na site nas
e da se zalagame za podobruvawe na standardot i kvalitetot na
`ivotot na penzionerite, koi poradi svoite iskustva od den na
den stanuvaat se pozna~ajna alka vo socijalniot `ivot na dr`a-
vata. Dene{nata manifestacija neka bide u{te eden pridones

kon zbogatuvaweto na tradiciite. Revijata ja proglasuvam za ot-
vorena.

Vo prodol`enie pred prisutnata publika se razlea ubavata
makedonska pesna i se igraa ubavite makedonski ora, a ima{e i
prikaz na obi~ai. Regionalnata muzi~ka revija na pesni, muzika
i igra zavr{i so dodeluvaweto na blagodarnici koi na prisut-
nite pretsedateli na zdru`enijata na penzioneri im gi vra~i
Menka Temelkovska, sekretar na IO na SZPM.             A. Kacarski

Mentor ]okuStevo Suxukovi}Vasil Mehanxiski

ZP Vinica

Dodeluvawe blagodarnici

ZP Del~evo

ZP Ko~ani

ZP Peh~evo

ZP Makedonska Kamenica

Dvaesettata revija
na pesni, muzika

i igri na zdru`eni-
jata na penzioneri od
Povardarjeto, vo or-
ganizacija na SZPM
se odr`a na 11 maj vo
Kavadarci. Po~eto-
kot na manifestaci-
jata be{e najaven so
pesnata "Dojdov na
gosti vo Kavadarci#,
{to kako pozdrav ja
ispolnija ~lenovite ne peja~kata grupa "Nikola Badev# od ZP Ka-
vadarci. Po ovoj muzi~ki pozdrav, zapo~na revijalniot del vo koj
u~estvo zedoa peja~kite grupi od zdru`enijata na penzioneri od:
Kavadarci, Negotino, Veles, Demir Kapija, Valandovo, Bogdanci,
Gevgelija i Dojran.

Dobredojde na u~esnicite i na gostite prv im posaka pretseda-
telot na ZP Kavadarci, Dim~e Kocevski. Toj izrazi posebno zado-
volstvo i blagodarnost do SZPM, {to mu be{e uka`ana doverbata,
tokmu na nivnoto zdru`enie da bide doma}in na ovaa zna~ajna
kulturna manifestacija na penzionerite od {estiot region. Toj gi
pozdravi i im se zablagodari za prisustvoto na revijata i na pre-
tsedatelot na Sobranieto na SZPM, m-r Ilija Adamovski, sekre-
tarot na SZPM, Menka Temelkovska, pretsedatelkata na Komisi-
jata za kulturno-zabaven `ivot, Magdalena Spirovska, ~lenot na
Izvr{niot odbor na SZPM, Slavko Trajkovski od Prilep, kako i
~lenot na IO na SZPM od Kavadarci, Branko [emov. Vo obra}a-
weto Kocevski re~e: 

"Se nadevam deka }e bideme va{i dobri doma}ini i }e se pot-
rudime ubavo da se ~uvstvuvate, u`ivaj}i vo izvedbata na ubavite
makedonski pesni. Posakuvaj}i vi srde~no dobredojde na site iz-
veduva~i vi posakuvam mnogu uspeh na ovaa jubilejna dvaesetta po
red Regionalna re-
vija na pesni, muzika
i igri#, - re~e Kocev-
ski.

Pretsedatelot na
Sobranieto na SZPM,
m-r Ilija Adamovski,
im se obrati na pri-
sutnite i re~e deka
Revijata na pesni,
muzika i igri e proe-
kt od nacionalen in-
teres i e edna od
mnogubrojnite aktiv-
nosti i programi na Sojuzot na penzionerite, so koi generalno se
zbogatuva na{iot kulturen i javen `ivot.

Po pozdravnite govori, scenata im be{e otstapena na u~esni-
cite. Zdru`enieto doma}in se pretstavi so peja~kata grupa {to go
nosi imeto na doajenot na makedonskata narodna pesna Nikola Ba-
dev, ispolnuvaj}i gi pesnite: "Zavila se loza vinova#, "]e peam }e

se veselam# i "Razbole se Irina#. Potoa nastapija i drugite zdru-
`enija od ovoj region. Po zavr{uvaweto na revijalniot del vo
imeto na organizatorot SZPM blagodarnici na u~esnicite odnos-
no na pretstedatelite na zdru`enijata na penzionerite, im vra~i
pretsedatelkata na Komisijata za kulturno-zabaven `ivot pri
SZPM, Magdalena Spirovska.

Manifestacijata zavr{i so porakata deka pesnata smiruva, ra-
nite gi lekuva, du{ata ja raspolo`uva, tokmu kako {to peeja doma-
}inite vo pesnata "]e peam }e se veselam#. Taka peeja, se vesele-
ja i drugaruvaa penzionerite na dvaesettata regionalna sredba,
vo prekrasnata sala na Angropromet vo Kavadarci. Posakuvame da
im se mno`at vakvite sredbi na penzionerite.      Qiqana Ilieva

Kavadarci: 20-ta Regionalna revija na pesni,
muzika i igri

Pesnata ja lekuva tagata
i ja veseli du{ata 

ZP Kavadarci ZP Negotino

ZP ValandovoZP Bogdanci

ZP DojranZP Demir Kapija
Dodeluvawe blagodarnici

ZP VelesZP Gevgelija

Dim~e Kocevski m-r Ilija Adamoski

Berovo: 20-ta Regionalna revija na pesni,
muzika i igri

Pesnite i orata se
na{a tradicija 

ZP Berovo
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Në bazë të nenit 23 të Statutit të
Lidhjes, më 3.5.2022, Këshilli ek-

zekutiv i Lidhjes së shoqatave të pen-
sionistëve të Maqedonisë, ka mbajtur
seancën e vet të 30-të. Me seancën
ka drejtuar nënkryetari i Këshillit ekze-
kutiv Mentor Qoku. Pos anëtarëve të
Këshillit ekzekutiv në seancë ka marrë
pjesë edhe kryetari i Kuvendit të Lid-
hjes m-r Ilija Adamoski.

Në seancë fillimisht është shqyrtuar
Propozim - Rregullorja për caktimin e
lartësisë së tarifës (honorarëve) të ko-
rrespondentëve të gazetës "Penzioner
plus" dhe "Koha". Arsye për rritje të
honorarëve është ajo se ato janë shu-

më të vogla, ndërkaq rritja është mini-
male dhe gjatë kohë nuk ka pasur rrit-
je. Rregullorja njëzëri është miratuar. 

Përveç saj, është sjellë vendim për
ndryshim dhe plotësim të Rregullores
për punë të Këshillit ekzekutiv të
LShPM, për çka, sqarim ka dhënë në-
nkryetari i Këshillit ekzekutiv Mentor
Qoku, i cili ka thënë se plotësimi krye-
sisht është për arsye teknike. Rregullo-
rja është miratuar me një votë kundër.

Më pastaj, në seancë është sjellë
vendim që financiarisht të mbështeten
shoqatat nikoqire të Revyaleve regjio-
nale të këngëve, muzikës dhe valleve
të cilat këtë vit mbahen më Jubilare,
pas të 20-tës herë, në organizim të

Lidhjes së shoqatave të pensionistëve
të Maqedonisë. Me qëllim që të orga-
nizohen mirë, është sjellë vendim ed-
he për mbështetje të shoqatave të
pensionistëve - nikoqire të 26.

Garat regjionale sportive për vitin
2022.

Lidhja e shoqatave të pensionistëve
të Maqedonisë, për çdo vit bën shpall-
je për mbështetje materiale për vep-
rimtari botuese dhe krijimtari dhe akti-
vitete kulturore të shoqatave anëtare
të Lidhjes. Edhe këtë vit, janë planifi-
kuar mjete për këtë qëllim sipas planit
financiar për vitin 2022. Për këtë qël-
lim është sjellë vendim për formimin e

Komisionit të përkohshëm për
veprimtari botuese dhe krijimtari.

Në seancë është sjellë edhe
vendim për mbështetje materiale
për ShP Krushevë, për rinovimin
të Klubit të pensionistëve dhe për
ShP Vinica, për manifestimin
"Veza më e bukur për velikden".

Të gjitha vendimet për mbështetje
financiare janë miratuar njëzëri.

Përveç këtyre vendimeve, të pranis-

hmit janë informuar për mënyrën e
mbajtjes së Revyalit të 12-të Republi-
kan të këngëve, muzikës dhe valleve,
e cila do të mbahet më 31 maj 2022
në objektin "Ritual" në Trubarevë -
Shkup, kuptohet, pas mbarimit të Re-
vyalit të 8-të regjional të këngëve,
muzikës dhe valleve.

Në propozim të Trupit koordinues të
Aktivit të pensionisteve, Këshilli ekze-
kutiv ka sjellë vendim për shpalljen  e
vitit 2022, për Vit të pensionistit rural
për çka është përgatitur edhe poster.

Kalina S. Andonova

Seancë e KE i LSHPM

Mbështetje financiare 
për shoqata dhe për 
pensionistë krijues

Duke marrë parasysh të gjitha infor-
macionet të cilat mund ti gjejmë për

ushtrimet, shumë vështirë është që të
ndahet ajo që është fakt nga ajo që nuk
është e vërtetë. Ekzistojnë më shumë
të pavërteta lidhur me ushtrimet.
 Nëse si më të rinj nuk keni

ushtruar, tani është shumë vonë.  
Personat më të rritur besojnë se

është vonë që të fillojnë me ushtrime
të cilën nuk e kanë praktikuar atë si
më të rinj. Hulumtimet kanë treguar se
asnjëherë nuk është vonë që t’ i ndjeni
dobitë nga ushtrimet. Ashtu siç plake-
mi, ushtrimet e rregullta dhe aktiviteti

fizik mund ta zvogëlojnë rrezikun nga
sëmundjet e eshtrave dhe muskujve
dhe të ndihmojnë në lehtësimin e ak-
tiviteteve të përditshme. Pa dallim të
moshës dhe gjendjes shëndetësore,
gjithnjë duhet të konsultoheni me per-
son të medicinës para se të filloni me
ushtrime aktive.
 Pa dhembje nuk ka përparim.
Aspak nuk është e vërtetë se pat-

jetër duhet të ushtroni me intensitet të
madh dhe shumë gjatë kohë që të fi-
toni rezultate. Hulumtimet tregojnë se
edhe me ushtrime më të lehta të cilat
bëhen për çdo ditë, mund të keni rezu-

ltate. Porositet që të bëhen ushtrime
kardiovaskulare 3-5 herë në javë në
periudhën nga 20-45 minuta, me nivel
maksimal të pulsit (që është 220 mi-
nus moshës tuaj) në të cilën mund të
ushtroni, e të mos mbeteni pa frymë.
Për këtë qëllim, shumë prodhues ofro-
jnë mjete për ushtrime kardiovaskula-
re të cilat kanë aparate digjitale për
matjen e pulsit.
 Nëse ndërpret ushtrimet, mus-

kujt do të shndërrohen në shtresa
yndyrore dhe do të dobësohen.

Shumica besojnë në këtë, por është
fakt se muskujt dhe shtresat yndyrore

janë dy inde të ndryshme të cilat
asnjëherë nuk mund të konvertohen
njëra në tjetrën, por është e vërtetë se
do të ndryshojë tonusi. Nëse ndërpritni
të ushtroni, indi muskulor do të zvo-
gëlohet. Muskujt më të vegjël nuk ka-
në nevojë të madhe për kalori kështu
që vije deri te ngadalësimi i metaboliz-
mit. Prandaj, nëse vazhdoni që të fito-
ni të njëjtin numër të kalorive, ndërkaq

nuk ushtroni, do të vijë deri te zma-
dhimi i indit dhjamor në organizëm.
Aktiviteti fizik mund ta zëvendë-

soj ushtrimin.
Mundet, nga ana tjetër sjell dobi më

të madhe. Nëse rregullisht e kositni
barin, mëreni me hobe i cili kërkon an-
gazhim fizik, grini dhe mbillni në kop-
sht, nuk është e domosdoshme të ush-
troni, dhe nuk do të keni kohë.       M.D.

Të pavërtetat dhe të vërtetat për aktivitetin
fizik dhe për ushtrimet

Revyalet regjionale të këngëve, muzikës dhe valleve

Jubile ipazakontë
Në organizim të Lidhjes së shoqatave të pensionis-

tëve të Maqedonisë, tanimë 20 vite mbahen Revya-
let regjionale të këngëve, muzikës dhe valleve. Me mba-
jtjen e këtyre manifestimeve folklorike, pensionistët ja-
pin kontributin e tyre në ruajtjen e pasurisë tonë kultur-
ore, traditës dhe identitetit. Pas mbarimit të tyre fillojnë
garat regjionale sportive pensioniste të cilat këtë vit
2022 mbahen për të 26-tën herë. Këto dy aktivitete janë
ndër aktivitetet më masive tradicionale të Lidhjes, ku në
të marrin pjesë numër i madh pensionistësh, ndërkaq, ai
numër nga viti në vit është në rritje. 

Për këto manifestime me entuziazëm dhe dëshirë për-
gatiten të gjithë që t'ju tregojnë gjeneratave të reja se
vitet janë vetëm numra kur ruhet tradita, identiteti dhe
tradita, por edhe se kënga nuk mund të këndohet, ndë-
rkaq vallja të luhet pa kondicion përkatës fizik, dhe pa
sport. Të gjithë përpiqen që me këngën ta afirmojnë

qytetin dhe regjionin e tyre prej nga vijnë, ndërkaq, me
rezultatet sportive të tregohen personalisht, por edhe të
arrijnë rezultate më të mira për shoqatën e tyre.

Këtë vit, Revyalet Jubilare të 20-ta Regjionale të kën-
gëve, muzikës dhe valleve, kanë filluar më 4 maj dhe
kanë mbaruar më 16 maj të vitit 2022, ndërkaq nikoqir
ishin: ShP Manastir, ShP Gjorçe Petrov, ShP Gazi Babë,
ShP Berovë, ShP Radovish dhe Konçe, ShP Kavadarci,
ShP Ohër dhe Debarcë dhe ShP Kriva Pallankë. Revya-
let kanë përmbajtje të ndryshuar për arsye të pande-
misë nga Kovid - 19, por janë disi me numër më të madh
pjesëmarrësish për arsye të zbutjes së masave.

E para më 4 maj, është mbajtur Revyali regjional i kë-
ngëve, muzikës dhe valleve nga Regjioni i dytë. Nikoqir
ishte ShP Gjorçe Petrov.

Më 5 maj 2022 është mbajtur Revyali nga Regjioni i
katërt. Nikoqir ishte ShP Kriva Pallankë. Pas fjalimeve
përshëndetëse pasonte paraqitja e pjesëmarrësve në
skenë të veshur me veshje kolorite. Kënduan me ka-
valle, tambure, gajde, harmonikë dhe qemane. 

ShP Ohër dhe Debarcë ishte nikoqir i Revyalit të 20-
të Regjional të këngëve, muzikës dhe valleve nga regji-
oni i tetë. Ky revyal në këtë regjion në Ohër, ka filluar me
paraqitjen e anëtarëve të ShKA "Dalgi" ("Valët") pranë
ShP Ohër dhe Debarcë, me interpretimin e bukur dhe
unikat me këngën e njohur popullore "Biljanapllatnobe-
leshe", këngë legjendare e kënduar deri vonë. 

Më 9 maj 2022, në Revyalin e 20-të regjional të kën-
gëve, muzikës dhe valleve nga regjioni i 7-të, nikoqir is-
hte ShP Manastir. Të pranishmëve fillimisht ju ka folur
duke ju dëshiruar paraqitje të suksesshme kryetarja e
ShP manastir Danica Petliçkova, e cila ndër të tjerat ka
thënë se në revyal do të dëgjojnë këngë të cilat janë

festë e vërtetë për shpirtin.
Revyali regjional i këngëve, muzikës dhe valleve i

shoqatave nga regjioni i parë është mbajtur më 10 maj
2022. Nikoqir ishte ShP Berovë. Revyalet e këngëve,
muzikës dhe valleve janë të dobishme ngase me shu-
mëllojshmërinë e tyre shprehin kulturën tonë të pasur.

Pensionistët folklorist nga regjioni i gjashtë, janë para-
qitur në Revyalin e 20-të regjional të këngëve, muzikës
dhe valleve, e cila është mbajtur në Kavadar, më 11 maj
2022, Revyal regjional i këngëve, muzikës dhe valleve
të shoqatave nga regjioni i 5-të, janë mbajtur më 12 maj
2022. Nikoqir ishte ShP Radovish dhe Konçe. Pas fjali-
mit, në skenë filluan të luajnë dhe të këndojnë pension-
istë dhe pensioniste shumica të veshur me veshje të
bukur ngjyrash të ndryshme.

Nga tetë revyale të këngëve, muzikës dhe valleve, në
të fundit nga tetë, që u mbajte më 16-të maj 2022, niko-
qir ishte shoqata shkupjane e pensionistëve Gazi Babë.
Para skenës së bukur, pensionistët treguan se vitet janë
vetëm numra kur është në pyetje kënga dhe vallja. Rev-

yali në të cilën ishte nikoqir ShP Gazi Babë ishte e fun-
dit nga Revyalet e 8-ta jubilare regjionale të këngëve,
muzikës dhe valleve në organizim të LShPM.

Revyalet kontribuojnë në forcimin e bashkëjetesës në
shoqërinë shumë etnike.

Shoqatat nikoqire do të paraqiten më 31 maj 2022 në

Revyalin e 12-të republikan të këngëve, muzikës dhe
valleve, ndërkaq, më të mirët prej tyre do të marrin pjesë
në Festivalin ndërkombëtar të moshës së tretë në
Lubjanë, Republika e Sllovenisë.

Në Revyalin republikan të këngëve, muzikës dhe val-
leve, në emër të LShPM do ju drejtohet kryetarja e Lid-
hjes, Stanka Trajkova, e cila do ta shpall revyalin të ha-
pur. Se pensionistët janë ruajtës të besueshëm të pasu-
risë tonë kulturore, traditës dhe identitetit, është e njohur
edhe nga Ministria e kulturës e RMV dhe Revyalet e 8-
ta Republikane të këngëve, muzikës dhe valleve në or-
ganizim të Lidhjes së shoqatave të pensionistëve të
Maqedonisë, edhe këtë vit janë mbështetur financiarisht
nga ministria në fjalë, për çka Lidhja falënderon në emër
të 280 000 pensionistëve.

Nga 21 maj 2022, ka filluar mbajtja e garave sportive
regjionale të cilat do zgjasin deri më 19 qershor 2022.
Nikoqir të garave sportive këtë vit janë: ShP Kriva Palla-
nka, ShP Llozovë, ShP Vallandovë, ShP Kisella Voda,
Shp ORM i RM (OVR), ShP Demir Hisar, ShP Makedo-
nska Kamenica, dhe ShP Dibër dhe Qendra Zhupë. 

Olimpiada sportive 2022 do të mbahet në shtator për
nder të Ditës së pensionistëve të Maqedonisë, 20 shtator.

K.S.Andonova

Faqen e redaktoi Baki Bakiu

Në mbledhjen e mbajtur më 3.5.2022, KE i LSHPM ka sjellë vendim përm-
bështetje financiare për inkurajim të veprimtarisë botuese dhe krijimtarisë,

në pajtim me Programin dhe Planin financiar për vitin 2022 të Lidhjes së shoqa-
tave të pensionistëve të Maqedonisë. Sipas Rregullores së Lidhjes për këtë
aktivitet:
 Në shpallje mund të paraqiten individ, grupe dhe shoqata.
 Mund të konkurrohet për: botim librash, koncerte, paraqitje teatrore, ekspo-

zita, mitingje letrare etj. 
 Fletëparaqitjet merren në LSHPM, ose mund të shkarkohen nga veb faqja

www.szpm.org.mk
 Fletëparaqitjet duhet të nënshkruhen nga kryetari i shoqatës
 Mund të konkurrohet vetëm për një projekt, ndërkaq, përparësi do të kenë
autorë dhe shoqata të cilat nuk kanë marrë deri më tani mjete nga Lidhja dhe
vepra dhe projekte me përmbajtje lidhur me moshën e tretë.
 Materialet duhet të dërgohen në arkivin e LSHPM ose përmes
postës në adresë:
Lidhja e shoqatave të pensionistëve të Maqedonisë,
Bulevar "KoçoRacin" nr. 14. 1000 Shkup, Fax. P 440
"Për shpalljen për inkurajim të projekteve nga kultura dhe veprimtaria
botuese për vitin 2022 të LSHPM".
 Nuk do të merren në shqyrtim fletëparaqitje: të dërguara pas skadimit të
afatit të Shpalljes, fletëparaqitje jo të plotësuara tërësisht dhe të pa komplet-

uara pa dokumentacion të bashkëngjitur e cila detyrimisht kërkohet në fletë-
paraqitje.

Materialet të dërguara në Shpallje nuk kthehen.

Shpallja zgjat prej 1 qershor deri më 20 qershor 2022, ndërkaq, rezultatet
do të shpallen në gazetën "Penzioner plus" dhe në veb faqen e LSHPM.

KE i LSHPM

Sh p a ll j e
për mbështetje financiare për inkurajimin

e veprimtarisë botuesedhe krijimtarisë
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^esto koga sme vo sostojba na fizi-
~ka ili mentalna neramnote`a ba-

rame "lek# nadvor od sebesi, no mnogu
pove}e mo`eme da gi re{ime na{ite
zdravstveni problemi so aktivirawe
na sopstvenite vnatre{ni potencija-
li. Potrebno e samo da se ispolnat
odredeni prirodni zakoni i da se na-
u~i kako istite da se ikoristat. Mo}ta
na dvi`ewata i na fizi~kata aktiv-
nost mo`e da pomogne da se oslobodi-
me od mnogu zaboluvawa. 

Koga intenzivno se dvi`ime i sme
fizi~ki aktivni, srceto ~uka pobrzo,
silno ja pottiknuva cirkulacijata i
avtomatski podlaboko di{ime. So ta-
kvoto di{ewe se otvora procesot na
detoksikacija na site nivoa. Pove}e
sve` kislorod vleguva vo teloto i se
isfrla od gradite jaglerodniot diok-
sid. Krvta efikasno nosi kislorod i
hranlivi materii do site delovi na
teloto, bukvalno do site kletki. Bub-
rezite i crniot drob, koi se va`ni vo
procesot na ~istewe toksini od na{e-
to telo ne teraat intenzivno da se po-
time, pa od teloto preku ko`ata izle-
guvaat so potta dopolnitelni ne~is-
totii. Koga se dvi`ime ili sportu-
vame nie go fokusirame  na{eto vni-
manie na ona {to go pravime, i na toj
na~in go pro~istuvame i na{iot um od
negativna misli. So usmeruvawe na
na{eto vnimanie na dvi`eweto se
~uvstvuvame i lesno i prijatno. Ova e
eden vid na meditacija vo dvi`ewe.
Zatoa se veli deka dvi`eweto i spo-
rtuvaweto ne osloboduva i od "menta-
lnite# toksini. 

Mnogu lu|e imaat problemi so bolki
vo grbot, osobeno postarite lu|e. Pri-
~inite se razbira, se razli~ni. Is-
tra`uva~ite utvrdile deka pogolemi-

ot del od problemot e vo vrska so ne-
pravilno dr`ewe na teloto i nedo-
statok na fizi~ka aktivnost. Od mnogu
sedewe osobeno kaj  pove}eto postari
lu|e, muskulite koi go dr`at 'rbetot
po~nuvaat da slabeat i nemaat mo} da
ja odr`at soodvetna polo`ba so {to
se naru{uva funkcionalnosta na ce-
liot organizam. Ako taka se `ivee po-
dolgo vreme, ne samo {to }e dojde do
neramnote`a vo muskulite, no, isto
taka, }e se javat i promeni vo koskite
i zglobovite i se javuvaat bolki koi se
posilni so sekoj izminat den. Za sre}a
ima re{enie. Po~nete da se dvi`ite i
da ve`bate. Ako ne mo`ete da se vklu-
~ite vo nekoi sportski disciplini,
po~nete da pe{a~ite, no mo`ete da si
pomognete i so dlaboko i svesno di{e-
we. Koga odime i di{ime dlaboko ne e
vozmo`no da sme stutkani i da gi ste-
game na{ite vnatre{ni organi. So dl-
abokoto di{ewe celosno se ispolnu-
vaat belite drobovi so kislorod, gra-
dite se pro{iruvaat i 'rbetot se turka
da se ispravi. Avtomatski se aktivi-
raat muskulite "vojnici# koi se odgo-
vorni za pravilna pozicija na 'rbetot.
Vo prilog na sportot, i jogata e u{te
eden na~in za zajaknuvawe na zadnite
muskuli, no i na site drugi. Mnogu ~es-
to bolkata predizvikana od hroni~na
muskulna tenzija so istegnuvawe ili
masa`a na muskulite is~eznuva. I site
zglobovi podobro se "~uvstvuvaat# so
osloboduvawe na napnatosta na musku-
lite poradi stres! Dvi`eweto od bilo
kakov vid efikasno gi zajaknuva i re-
laksira muskulite i ja balansira rab-
otata na celiot organizam. 

No fizi~kata aktivnost i sportu-
vaweto ze va`ni bidej}i duhot i telo-
to se povrzani mnogu pove}e otkolku

{to sme svesni za toa. Koga se ~uvst-
vuvate kako da ste "potonati vo sebe#,
ramenicite vi pa|aat napred i nadolu,
vi se zatvora gradniot ko{, glavata vi
visi napred... Izgledate kako koki~e.
Povle~eni ste vo sebe i nemate volja
za ni{to. Nivoto na energija pa|a. Ova
e dokaz deka na{ata mentalna sostoj-
ba sekoga{ se reflektira vo dr`ewe-
to na teloto. Ova zna~i deka so prom-
ena na polo`bata na teloto, so dvi-
`ewe, so fizi~ka aktivnost i sportu-
vawe, mo`eme da go smenime  i  raspo-
lo`enieto. Zatoa koga }e se po~uvs-
tvuvate taka {etajte, ve`bajte,  igraj-
te... Zabrzuvaweto na ~ukaweto na sr-
ceto, }e ja zgolemi cirkulacijata i
vitalna energija }e po~ne intenzivno
da minuva niz va{eto telo, kletkite
}e se razbudat i dr`eweto na teloto
}e se promeni. Avtomatski }e se akti-
viraat hormonite koi go menuvaat na-
{eto raspolo`enie i svetot }e izgle-
da razli~no. So drugi zborovi, so  fi-
zi~ka aktivnost bukvalno izleguvaat
negativni emocii. Ako ste luti na ne-
kogo, i ne ste vo mo`nost da se izrazi-
te verbalno, probajte gnevot da go is-
frlite so brzo odewe, boksirawe na
vre}a ili pernica ili intenzivno
plivajte, skokajte, tancuvajte... dvi-
`ete se! Zagarantirano }e se ~uvstvu-
vate poinaku posle toa: polesno, ras-
tereteno, po`ivo, porelaksirano. Se-
koja aktivnost koja pridvi`uva pove}e
delovi od teloto }e ja promeni va{ata
mentalna sostojba. I zapomnete: lu|e-
to koi ne se dvi`at i ne se aktivni
imaat lo{o zdravje i raspolo`enie i
pokus vek, bez razlika na vozrasta i
genetikata. So dvi`ewe i fizi~ka ak-
tivnost obezbedete si go najdobriot,
najeftiniot i najprijatniot lek.     B.A.

Fizi~kata aktivnost i 
sportuvaweto se najeftiniot lek

Kromidot e eden od najstarite grad-
inarski kulturi poznat po speci-

fi~niot lut vkus i jak miris. Ima
mnogu vidovi kromid, a kaj nas e naj-
~est obi~niot ili crveniot kromid.
Site vidovi kromid se lekoviti, taka
{to ne mo`e da zgre{ite ni so eden
vid. Se smeta deka poteknuva od Azija.
Bil eden od retkite prehranbeni pro-
izvodi {to ne se rasipuval preku zi-
ma, poradi {to vedna{ osvoil zna~aj-
no mesto vo ishranata. Dodeka se {i-
rel na drugite kontinenti, stanal ne-
zamenliv i vo drugi kulturi, osobeno
vo medicinskite krugovi kade{to se
upotrebuval za lekuvawe  niza boles-
ti. Egip}anite smetale deka negoviot
sferen oblik i koncentri~nite kru-
govi ja pretstavuvaat ve~nosta. Grcite
~esto go konsumirale bidej}i veruva-
le deka ja ~isti krvta od toksini, {to
denes e potvrdeno so mnogu studii,
kako i negovite drugi lekoviti dejst-
va. Kromidot e dobar izvor na: di-
etalni vlakna, vitamin S - biten za
imunitetot i za ubavinata na ko`ata,
vitamin V6 - biten za sozdavawe cr-
veni krvni zrnca, folna kiselina -
koi se esencijalni za sozdavawe kle-
tki, kalium - blagodaten za pritiso-
kot i zdravje na srceto, mangan - za
zdravje na tkivata i koskite. Pove}e-
to lekoviti svojstva na kromidot se

pripi{uvaat na negovite antioksida-
nsi i na sumpornite soedinenija. Mno-
gu lekoviti soedinenija od kromidot
dejstvuvaat vo sinergija, so {to poma-
gaat da se dovede vo ramnote`a zdra-
vjeto na organizmot. Pome|u lekoviti-
te svojstva na kromidot se vbrojuvaat
ovie negovi odliki:

1. Go ~uva zdravjeto na 
krvnite sadovi

Kromidot e odli~no sredstvo vo
za{tita  od krvni zgrut~uvawa bidej}i
izobiluva so soedinenija koi dejstvu-
vaat antikoagulativno. Na bolnite od
korona im se prepora~uva sekojdnevno
konsumirawe kromid, bidej}i negovite
sostojki go spre~uvaat natrupuvaweto
na trombociti i go zabrzuvaat proce-
sot na razgraduvawe na zgut~uvaweto
na krvta. Isto taka, konsumiraweto
kromid zaedno so masna hrana pomaga
vo blokirawe na {tetnite efekti na
mastite me|u koi e i sozdavaweto kr-
vni zgrut~uvawa. Siroviot kromid e
najdobar lek za podignuvawe na dob-
riot HDL holesterol, pa e prepora~-
liv za bolnite od srcevi tegobi. Do-
volno e da se konsumira polovina si-
rov kromid dnevno, bidej}i termi~ki
obraboten ne dejstvuva na holestero-
lot. Vo istra`uvawata,  HDL holes-
terolot vo prosek se zgolemil za 30%,
a terapijata bila uspe{na kaj 70%
ispitanici. Sumpornite soedinenija
so kromidot pomagaat vo namaluvawe
na visokite trigleciridi i vo opu{-
tawe na krvnite sadovi. Kromidot go

namaluva rizikot od visok krven pri-
tisok, bolesti na koronarnite arte-
rii, perifernite vaskularni bolesti
i infarkt.

2. Go regulira {e}erot i 
{titi od dijabetes

Medicinata od damnini go priznava
dejstvuvaweto na kromidot vo reguli-
raweto na {e}erot, duri i vo mali ko-
li~ini koga se upotrebuva kako doda-
tok na jadewata.

Studii potvrdile deka ~estoto kon-
sumirawe kromid mo`e da se povrze so
ponisko nivo na glukoza vo krvta, ne-
zavisno od toa dali kromidot e varen
ili sirov.

Aktivnoto dejstvuvawe se pripi{u-
va na soedinenijata alil-propil-di-
sulfid i na alicinot koj go stimulira
izla~uvaweto insulin. Kromidot so-
dr`i mangan i hrom - dva elementa
koi se neophodni za pravilno la~ewe
i dejstvuvawe na insulinot.

3. Zna~ajna pomo{ e vo slu~aj na rak
Pove}e od 30 antikancerogeni soe-

dinenija se otkrieni vo kromidot, ka-
ko sulfidot, kvercetinot i aojenot.
Se smeta deka go namaluva rastot na
tumorot i {titi od slobodnite radi-
kali. Posebno se prepora~uva vo slu-
~aj na rak na hranoprovodnikot, `elu-
dnikot, crevata i prostatata bidej}i
vo brojni studii se poka`alo deka
~esto konsumirawe kromid e povrzano
so namaluvawe na stapkata na ovie
vidovi rak.

4. Obezbeduva miren son i dobro

raspolo`enie
Folnata kiselina koja ja ima vo

kromidot mo`e da ni pomogne vo slu~aj
na depresija bidej}i go spre~uva soz-
davaweto homocisteini vo teloto koj
mo`e da go spre~i snabduvaweto na
mozokot so nutrienti. Vi{okot na ho-
mocisteinite go popre~uva proizvod-
stvoto na serotonin, dopamin i nore-
pinefrin koj osven dobro raspolo`e-
nie, go regulira spieweto i apetitot.

5. Gi jakne koskite, kosata i noktite
Osteoporozata e ~esta kaj `enite vo

postmenopauzata, a zdravata dieta toa
mo`e da go spre~i. So obemna studija
izvr{ena so `eni nad 50-te godini, se
do{lo do soznanie deka redovna upo-
treba na kromid e povrzana so pogole-
ma gustina na koskite.

Isto taka, brojni istra`uvawa po-
ka`ale deka kaj `enite po menopauza-
ta, koi sekojdnevno jadele kromid, im
e namalen rizikot od kr{ewe na kol-
kovite. Visokata koncentracija na su-
mpor mo`e da donese polza i za vrzno-
to tkivo, bidej}i sumporot e neopho-
den za formirawe na ova tkivo. Redo-
vna upotreba na sok od kromid vrz
skalpot go zabrzuva rastot na kosata,
a sekojdnevnoto triewe na noktite }e
gi zajakne slabite i lesno kr{livite
nokti. Ekstraktot od kromid isklu~i-
telno e efikasen vo namaluvawe na
luznite, taka {to i po operacija za
namaluvawe na hipertrofi~nite i ke-
loidnite luzni se prepora~uva krema
vrz baza na  ekstrakt od kromid.

T. G.

Kromid 

Golemiot Grad - edinstveniot ostrov vo
Makedonija, e ogromna karpa, verojatno

otkinata od sosednite planini vo silen zem-
jotres, koga po tektonski pat nastanalo i sa-
moto ezero. Golemiot Grad, rasposlan kako go-
lema {kolka srede Prespanskoto Ezero, i e
edinstven pust ostrov vo Makedonija. Samo na
dve mesta, na severozapadniot i na jugoisto~-
niot kraj, postojat mali pla`i, kade mo`e da
se pristigne so ~amec i da se iska~i gore na
ostrovot koj le`i skrien vo ezeroto.

Golem Grad e edno od najatraktivnite mesta,
so ostatoci od naselbi od neolitot, helenis-
ti~koto i rimskoto vreme, nekropola od rim-
skiot period i srednovekovieto. Na nego ot-
krieni se {est crkvi, a nekoga{ gi imalo dva-
naeset. Me|u pronajdenite crkvi, osobeno e
interesna onaa koja bila podignata i `ivopi-

sana vo HV vek vrz temeli od rimska cisterna
za voda.

Se pretpostavuva deka vo anti~kiot period
tuka `iveelo makedonskoto pleme Oresti, za
koe svedo~at iskopanite grobovi na sve{te-
nici. Na ostrovot postoel kontinuiran `ivot
od dvaesetina veka i manastirski `ivot koj se
odvival od H do HIV vek. Na jugozapadnite pe-
{terski karpi se nao|a glagolski natpis so
krst, kako najstar pi{an spomenik vo Prespa.
Se pretpostavuva deka poteknuva od vremeto
na prosvetitelskata dejnost na Sv. Kliment
Ohridski. Na ostrovot sega se nao|aat crkvite
„Sv. Petar# i „Sv. Dimitrija#, kako i ranohris-
tijanskata bazilika od krajot na IV i po~eto-
kot na V vek, od koja se otkrieni ostatoci od
poden mozaik. Na ostrovot Golem Grad ima de-
vet arheolo{ki lokaliteti, glavno, ostatoci

od crkvi i stanbeni objekti, gradeni od IV do
XIX vek.

Golem Grad e posebna atrakcija kako rezer-
vat od retki bilki. Bogat e so rastitelni i
`ivotinski vidovi, od koi nekoi se endemski,
a stru~wacite za flora i fauna, po barawe na
UNESCO, momentalno vr{at niven popis. Na
povr{ina od 20 hektari uspevaat da opstanat
razli~ni i retki vidovi rastitelen i `ivo-
tinski svet. Ti{inata na mirnoto ezero edin-
stveno ja naru{uvaat jatata od stotici kormo-
rani, patki, lastovi~ki, pelikani... Pelika-
not, kako edna od najkrupnite ptici koi egzi-
stiraat na voda, kaj nas go ima edinstveno na
dvete prespanski ezera (Golemoto i Maloto).
Tuka prestojuvaat vo periodot od 15 april do
15 oktomvri, vo jata od nad sto ptici, a drugi-
ot godi{en period go minuvaat vo ju`nite pre-
deli. Ostrovot ima u{te edno ime. Nekoi go
narekuvaat Zmiski Ostrov, poradi vrie`ot od
vleka~i, pred s¢, zmii, koi gi ima dva vida. Vo
karpite do vodata `ivee zmijata belou{ka,
koja ne e otrovna, a vo gorniot del od ostrovot
mo`e da se sretne otrovnata zmija poskok.

Postojat mnogu legendi za ostrovot. Edna od

niv ka`uva deka carot Samuil imal }erka
Prespana, koja `iveela vo krajbre`noto selo
Carev Dvor. Bila nadaleku poznata po svojata
mudrost, ubavina i hrabrost. Spored nekoi
predanija car Vasilij, re{il da ja pobara nej-
zinata raka. Koga do{ol po nea, ne sakaj}i da
stane sopruga na protivnikot na nejziniot ta-
tko, Prespana se frlila vo ezeroto. Ottoga{
do den dene{en toa ezero se vika po nea -
Prespa.

Edna druga legenda veli deka Krali Marko,
dodeka se {etal pokraj Prespanskoto Ezero,
posakal da go vidi i ezerceto Mala Prespa.
Se ka~il na eden kamen i, taka silen, na nego
ostavil otpe~atok od stapaloto. Toa par~e
karpa i denes stoi tamu, na grani~niot premin
so Grcija, koj i go nosi negovoto ime i privle-
kuva golem broj turisti. 

Golem Grad e del od Nacionalniot park
Gali~ica. Od 14 juli 2008 godina Golem Grad e
otvoren za posetitelite. Napraveni se kameni
pateki i postaveni se patokazi so informacii
za posetitelite na makedonski i na angliski
jazik.

T. G.

Zna~ajni zanimlivosti za Makedonija
Golem Grad vo Prespanskoto Ezero
^ove~ko prisustvo u{te od pred 7.000 godini!

Nau~nici vo hrana ja otkrija
tajnata na ve~nata mladost
Avtofagijata e prirodno samo~is-

tewe na organizmot, proces koj za-
po~nuva vo teloto po nekolku ~asa
gladuvawe. Se koristi za prerabotka
na nepotrebni komponenti na kletki-
te, kako {to se o{teteni proteinski
molekuli i organeli, kako i virusi, vo
hranlivi materii. Blagodarenie na
procesot na avtofagija, organizmot se
~isti i podmladuva.

Terminot "avtofagija" go vovel bel-
giskiot boem Kristijan de Duve, koj ja
dobil Nobelovata nagrada vo 1974 go-
dina za ovoj proces. Japonskiot nau~-
nik Esinori Osumi rabotel na testi-
rawe i opi{uvawe na mehanizmot na
avtofagijata, za {to ja dobil Nobelo-
vata nagrada vo 2016 godina.

Sepak, avtofagijata e genetski is-
klu~ena za pove}eto kletki i proce-
site na nivnoto prirodno ~istewe.
Zatoa nau~nicite od celiot svet ba-
raat na~ini da gi stimuliraat ovie
procesi i da razvijat metodi za akti-
virawe na avtofagijata vo ~ove~kite
kletki.

Nekoi nau~nici veruvaat deka avto-
fagijata vo kletkite predizvikuva
stres. Izvorot na takov stres mo`e da
bide glad ili intenzivni treninzi.
Spored istra`uvawata postojat seri-
ozni nedostatoci vo ovie stimulacii
na avtofagija. 

Prvo, nema mnogu nau~ni istra`uva-
wa vo svetot za pridobivkite od gla-
duvaweto.

Vtoro, gladuvaweto ne pripa|a na
zdrava ishrana i mo`e da predizvika
depresija, iscrpenost i namalena sek-
sualna aktivnost. 

Treto, i gladuvaweto i napornata
fizi~ka aktivnost ne se prepora~uva-
at za lu|e koi stradaat od dijabetes,
srcevi zaboluvawa i problemi so kr-
vnite sadovi.

Za avtofagijata izvr{eni se pove}e
eksperimenti.

Taka, eksperimentite sprovedeni vo
2021 godina utvrdile deka terpenite
na sibirskata ela aktiviraat avtofa-
gija vo ~ove~kite kletki mnogu brzo i
bezbedno.

- Sprovedovme istra`uvawe za
slo`enoto vlijanie na terpeni od si-
birskata ela vrz kletkite. Podatoci-
te za promenata na 20 000 geni i ana-
liza na proteomi (vkupniot broj na
proteinski molekuli vo teloto) }e
ovozmo`at da se rasvetli mehanizmot
{to stoi vo osnovata na biolo{kite
efekti na sibirskite eli, i terpeni-

te, - veli istra`uva~ sorabotnik na
Institutot na molekularna biologija
od Engelhard Lipatov. Itra`uvawe e
fokusirano na kompleksnata studija
na kletkite, tkivata i celiot organi-
zam.

[to se terpeni? Terpenite se gole-
ma i raznovidna klasa na soedinenija
{to se proizveduvaat od mnogubrojni
rastenija i se osobeno prisutni vo ~e-
tinari, trevi i zelen~uk. Ovie raste-
nija obezbeduvaat terpenski konzer-
vansi koi ja odr`uvaat stabilnosta na
kletkite. Nau~nicite gi prou~uvaa te-
rpenite pronajdeni vo korenot i steb-
loto na sibirskata ela. Nekoi elki
`iveat do ~etiri iljadi godini. Nau~-
nicite veruvaat deka toa e blagoda-
renie na terpenite, koi ja aktiviraat
avtofagijata, kletkite na starite dr-
vja ne se razlikuvaat na koj bilo na~in
od kletkite na mladite rastenija, bi-
dej}i se podmladeni.

Za vreme na eksperimentite, bilo
otkrieno deka avtofagijata vo klet-
kite na belite drobovi zapo~nuva du-
ri i so upotreba na terpeni vo mali
koncentracii!

- Blagodarenie na terpenite, pro-
cesot na intenzivna avtofagija vo ~o-
ve~kite kletki se aktivira po samo 24
~asa. Avtofagijata go obrabotuva ne-
funkcionalniot materijal na kletki-
te i so toa ja poddr`uva ramnote`ata.
Blagodarenie na toa, spre~ena e aku-
mulacija na {tetni materii i virusi
vo organizmot, - veli rakovoditelot
na nau~ni proekti na kompanijata
"Initium-farma# Fanija Maganova.

Taa dodava deka vo soglasnost so
toa, na organizmot mu e polesno da se
oporavi po razni infekcii, vklu~ite-
lno i virusite na grip.

Dali e mo`no da se podmladat kle-
tkite? Spored Maganova, za da se pod-
mladat kletkite vo teloto so pomo{
na avtofagija, ne e neophodno da se
zanimavate so iscrpuva~ki treninzi i
glad, dovolno e da dodadete nekolku
terpeni vo ishranata.

- Blisku sme do otkrivawe na elik-
sirot na mladosta {to zna~itelno }e
go prodol`i ~ove~kiot `ivot, - doda-
va taa.

Pokraj toa, terpenite se poka`ale
kako antioksidanti vo eksperimenti-
te. Ekspertite zaklu~ile deka tie mo-
`at da se koristat za da se spre~at ne-
vrodegenerativnite promeni koi pre-
dizvikuvaat Alchajmerova bolest, de-
mencija i Parkinsonova bolest.      M.D.
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Trpe oti{ol na lov i po edna nedela se javuva doma:
- @eno tuka se e dobro, kako e doma?
- Doma e se vo red, {to se slu~uva?
- Nema da kupuvame meso cel mesec!
- Auu, zarem ulovi elen?
- Ne ja ispiv cela plata so drugarite.

*  *  *
Trpana mu se `ali na Trpe:
- Barem edna{ da me odnese{e na ve~era!
- Izvini, ama ja ne iska~am so ma`eni `eni.
- Ama jas sum tvoja `ena!
- Ne pravam isklu~oci. Principi.

*  *  *
Majka mu mu vika na Trpe:
- Te izbrkale od {kolo poradi lo{o povede-

nie? Sram da ti e!
Ugledaj se na tatko ti! Nego utre go pu{taat od

zatvor poradi dobro povedenie!
*  *  *

Trpe mu se javuva na Cvetko:
- Kaj si Cvetko?
- Vo ludnica.
- Abe toa e jasno, ama kade poto~no - doma ili

na rabota?!
*  *  *

Devojkata mu vika na mom~eto:

- Sakam eden den da se vidam vo belo!
- Pa {o ne se zapi{e{ medicina?!

*  *  *
Cvetko mu se `ali na Trpe:
- Tuu, da ti se nevidi. Si kupiv papagal, se

pogodi `enski.
- Kako go pozna be?
- [o ne }e go poznam, jas go zedov za da povtoru-

va po mene, a toj se rasprava so mene!
*  *  *

Eden Makedonec oti{ol na lekar so bolki vo
gradite. Mu napravil doktorot rentgen i rekol:

- Imate lebarka vo belite drobovi. Treba da
odite vo Germanija na operacija.

Oti{ol vo Germanija, go pregledale tamu i mu
rekle:

- Vie ste 15-ti pacient {to ni doa|a od Ma-
kedonija. Belite drobovi vi se sovr{eno zdravi.
Ka`ete im na doktorite tamu deka imaat lebarka
vo rentgenot!

*  *  *
Maliot Trpe go pra{uva tatko si:
- Tato! Da te pra{am ne{to?
- Pra{aj be sine.
- Zo{to sekoga{ ma`ite tr~aat po `enite, a ne

i obratno?
- A be sine... kako mo`e takvo ne{to da pra{a{.

Pa kaj se videlo stapicata da tr~a po gluv~eto?!
*  *  *

Trpe ja pra{uva Trpana:
- Mila, {to da pu{tam, porno ili fudbal?
- [to znam mili~ok, aj porno... Fudbal, gore-

dole, znae{ kako se igra!
*  *  *

Milioner na smrtna postela go diktira testa-
mentot na advokatot:

- Na }erkata i ja ostavam firmata, na `enata i
ja ostavam vilata, na qubavnicata BMV-to.

A na zetot, koj mnogu saka{e da go spomnam vo
testamentot:

"Zdravo, Trpeee!#
*  *  *

Se karaat Trpana i Cveta
- Da dade gospod, {valerot sida da ti fati!
- Ne go kolni ma` ti moriiiii!

*  *  *
Sudijata go pra{uva obvinetiot:
- Zo{to izbega od zatvor?
- Sakav da se o`enam.
- Mnogu ~udna pretstava za slobodata ima{ mom~e!

Dime

Humor

Volkot ukral ovca od edno stado i
trgnal da ja jade. Nai{ol lavot i mu ja
zemal.

- Ne e vo red {to mi ja zede ovcata.
Ne e pravedno.

- Zo{to? Vo red li e ti {to ja
ukrade od stadoto?

Toa pravedno li be{e!!

Lavot i Volkot

M.T.

M.T.

Re{enie: kolak, krka, ostrava, md, sa, pandev, a, asa, aero, vitkalnik, kari, tik, a, sedokos, vri, {t, osoj, korisnici,
beg, navev, alija, ajova, ilok, otan, doma}instva, a, spiker, delitel, nanar, arenacija, itala, baraka, sv.

Brus Harold Lipton e amerikanski razvoen biolog koj e
poznat po negoviot pogled kon epigenetikata. Vo negovata
kniga „Biologija na veruvaweto#, tvrdi deka uveruvawata ja
kontroliraat ~ove~kata biologija pove}e otkolku DNK i nas-
ledsvoto. Me|utoa, negovite postojani tvrdewa ne dobija dos-
tojno vnimanie od mejnstrim naukata. 
 [tom po~ne{ da si veli{ sebesi vo svojata percepcija deka

ne{to ve}e ne mo`e{ da pravi{, toga{ tvojot biolo{ki sistem
}e se prisposobi da go potvrdi toa. Nema da go napravi{ ona {to
smeta{ deka ne mo`e{ da go napravi{. 
 Sekoja na{a kletka e `iv organizam, a glavnoto ne{to {to

vlijae na niv e na{ata krv. Koga }e gi otvoram o~ite nautro i go
vidam mojot ubav partner do mene, mojata percepcija predizviku-
va la~ewe na oksitocin, dopamin, hormoni na rast - koi go pre-
dizvikuvaat zdravjeto na moite kletki. No, ako vidam zabi od
praistoriski tigar, }e po~nat da mi se la~at stres - hormonite
koi }e gi stavat moite kletki vo za{titen modus. Lu|eto treba da
sfatat deka nivnite misli se pova`ni od nivnite geni, bidej}i
okolinata, na koja vlijaat na{ite misli, gi kontrolira genite. 
 Veruvawata i mislite gi menuvaat kletkite vo na{eto telo. 
 Tvojata perspektiva e sekoga{ ograni~ena od tvoeto znaewe. 
 Pro{iri go svoeto znaewe i }e go preobrazi{ tvojot um.
 @ivotot ima se vo sebe. No, ti go gleda{ samo ona {to tvo-

jata percepcija ti dozvoluva da vidi{. 
 Isto kako kaj poedine~nata kletka, karakterot na na{ite

`ivoti e determiniran ne od na{ite geni tuku od na{ite odgovo-
ri na signalite na okolinata, koi go pottiknuvaat `ivotot. 
 Pove}eto bolesti se od stresot bidej}i ne `iveeme vo har-

monija. 
 Lu|eto treba da razberat deka nivnite misli se pova`ni od

nivnite geni, bidej}i okolinata (environment), koja e kontrolira-
na od na{ite misli, gi kontrolira genite. 
 ^udesno isceluvawe ja o~ekuva na{ata planeta ako ja pri-

fatime na{ata nova odgovornost, kolektivno da se gri`ime za
Gradnata, namesto da se borime za trevnikot. 
 Ako mozokot o~ekuva deka tretmanot }e dejstvuva, pra}a

isceluva~ki hemikalii vo krvotokot, koi go ovozmo`uvaat toa.
Poradi toa placebo-efektot e tolku mo}en za sekoj vid le~ewe.
Sprotivniot (efekt) e isto taka vistinit i podednakvo mo}en:
koga mozokot o~ekuva deka terapijata nema da dejstvuva, toga{
taa nema da dejstvuva. Toa se narekuva „nocebo” - efekt. 
 Koga dvajca lu|e }e se povrzat, ednata li~nost }e se prispo-

sobi na energijata na drugata li~nost. Ako pak eden od niv e le-
kar ~ii {to kletki vibriraat na povisoko nivo, toga{ kletkite
na klientot se povrzuvaat, i energijata e podignata. Ottamu,  sta-
rata pogovorka „lekaru izle~i se sam#,  e mnogu va`na, a pove}eto
ne ja razbiraat: dokolku energijata na lekarot }e povlijae ili na
nau~en termin, }e ja povle~e energijata na pacientot, toga{ taa na
lekarot mora da bide povisoka.                    Podgotvila: M.Beleva
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MOZAIK PENZIONER plus 166 maj 202216

Vo organizacija na Sojuzot na zdru`enijata na penzionerite
na Makedonija, na 12 maj 2022 godina, vo Radovi{ se odr`a

20. regionalna revija na pesni, muzika i igri od pettiot region,
na koja penzionerite se poka`aa kako odli~ni ~uvari na tra-
dicijata. Doma}in na revijata be{e ZP Radovi{ i Kon~e. 

Penzionerite i prisutnite najprvin gi pozdravi pretseda-
telot na ZP Radovi{ i Kon~e, Mitko Stefanov i im posaka
prijaten prestoj vo Radovi{, kade {to penzionerite od ovoj
region preku pesnata i oroto }e gi prezentiraat tradicional-
nite obi~ai od nivnite krai{ta. Toj istakna deka manifesta-
cijata go svrte vnimanieto na gra|anite na Radovi{ i Kon~e, no
i na `itelite od okolnite mesta od site generacii. 

Pred prisutnite se obrati i gradona~alnikot na Op{tina
Radovi{ Aco Ristov,  koj na penzionerite im posaka dobra dru-
`ba, raspolo`enie, ubavo da se ~uvstvuvaat vo Radovi{, kako
i {to pouspe{no da gi prezentiraat svoite izvedbi. 

Vo ima na Sojuzot, penzionerite i prisutnite gi pozdravi i
revijata ja proglasi za otvorena Mentor ]oku, potpretsedatel
na Izvr{niot odbor na SZPM. Toj zboruva{e za zna~eweto na
regionalnite penzionerski muzi~ki revii, kade
{to pokraj dru`eweto, se prezentira na{eto
kulturno nasledstvo. 

Na revijata nastapija zdru`enijata na pen-
zionerite od Probi{tip, [tip, Sveti Nikole,
Zletovo, Strumica, Novo Selo, Lozovo i zdru-
`enieto doma}in Radovi{ i Kon~e. Site tie
prezentiraa kvalitetni izvedbi, kako peja~ki
grupi i solo-izvedbi. Na scenata paralelno
nastapuvaa zdru`enijata od ovoj region, pove-
}eto od niv oble~eni vo `ivopisni tradicio-
nalni nosii. So pesna i igra revijata be{e vis-
tinska kulturna manifestacija na folklorot i
dru`eweto. Za toa svoj pridones ima{e odli~-
nata organizacija za koja se pogri`ilo zdru`enieto doma}in na
revijata, ZP Radovi{ i Kon~e.

Na krajot na revijata, Milevka Zdravkovska, ~len na Komi-
sijata za kulturno-zabaven `ivot pri SZPM, na pretsedateli-

te na zdru`enijata u~esnici na revijata im dodeli blagodar-
nici.                                                                             P. Ko{evac

Radovi{ i Kon~e: 20-ta Regionalna revija na
pesni, muzika i igri

Manifestacija na pesni,
muzika i  dru`ewe
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Na 16 maj 2022 godina, na otvoreno pred inventivno osmisle-
nata scenografija na plo{tadot Filip Vtori vo Gazi Baba,

vo Skopje, se odr`a 20-tata jubilejna regionalna revija na
pesni, muzika i igri od tretiot region na koja doma}in be{e ZP
Gazi Baba. Interesno e {to ova skopsko zdru`enie e edno od
devette zdru`enija koe u~estvuvalo na prvata Regionalna re-
vija na pesni, muzika i igri pred 20 godini. 

Na  godina{nava jubilejna revija, nastapija {est zdru`enija
od tretiot region i toa:  penzioniranite rabotnici od  vnatre-
{ni raboti, ZP Ilinden, Zdru`enieto na voenite penzioneri,
ZP Saraj, ZP Kisela Voda i zdru`enieto Gazi Baba, doma}in na
revijata.

Na u~esnicite i na gostite najnapred im se obrati pretse-
datelot na IO na ZP Gazi Baba \orge Andonov. Pozdravuvaj}i
gi site prisutni Andonov im posaka prijatni migovi i nezabo-
ravni drugaruvawa  i pri toa potseti deka ZP Gazi Baba e edno
od najgolemite zdru`enija, ~lenki na Sojuzot, poznato po svoi-
te aktivnosti. Deka navistina aktivnostite se na visoko nivo,
govori faktot {to SZPM mu ja dade doverbata da bide doma}in
na ovaa jubilejna regionalna revija.

Na prisutnite im se obrati i gradona~alnikot na Op{tina
Gazi Baba Boban Stefkovski koj so svoeto prisustvo im nap-
ravi ~est na svoite najvozrasni sogra|ani.

So ogled na faktot deka glaven organizator na reviite e So-
juzot na zdru`enijata na penzioneri na Makedonija u~esnicite
i gostite gi pozdravi i ja proglasi za otvorena revijata od tre-
tiot region Mentor ]oku, potpretsedatel na IO na SZPM. 

Prvi nastapija doma}inite, a po niv Zdru`enieto na voeni
penzioneri, penzionerite od OVR na RM, ZP Ilinden, ZP Saraj
i ZP Kisela Voda. Revijata ima{e multietni~ki elementi. Se
slu{na pesna, zvuci od kavali i drugi izvorni instrumenti,
poezija, gatanki... Vnimanieto na prisutnite i silnite aplauzi
kako nagrada, gi dobija peja~kite grupi koi ispeaja mnogu ubavi

makedonski pesni. 
Pretsedatelkata na Komisijata za kulturno-zabaven `ivot

pri SZPM Magdalena Spirkovska ja zaokru`i ve~erta vra~u-
vaj}i im blagodarnici na zdru`enijata od tretiot region za
u~estvo na revijata. 

I ovaa revija be{e odraz na vedriot duh na penzionerite,
verni ~uvari na na{iot identitet, tradicija i obi~ai so {to e
povrzano na{eto minato, sega{nost i idnina.

Zdru`enieto doma}in }e nastapi i na Republi~kata revija na
pesni, muzika i igri na 31 maj 2022 godina, koja }e se odr`i vo
Skopje, vo objektot Ritual vo Trubarevo.  

C. Ilieva
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