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Ko ve3, da nisi sam
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Sonce pomladi
(Pepel in kri)

Sonce pomladi, veselje in smeh.
Imamo se radi, se vidi v oceh.
Sonce pomladi Zivljenje budi.

Skrita ljubezen se v strast prelevi.

Sonce pomladh; naravo budi.
barva poljéne in roso zlati.

Misli jesenske, nimam vas rad.
V srcu nosim pomlad.
Ljubim, ne ljubim, vse naenkrat.
V srcu nosim pomlad.

Zdaj, ko si v cvetju, pridi 2 menoj.
Sla bom, 3la, dragi moj.

Kot da poletju kljubuje nocoj,

nasa pomlad, lepa pomlad.

Skrita ljubezeng€ v strast prelevi.



RASTOCE URICE OB KAMINU

V januarju smo napisali naso prvo zgodbo o Rasto¢i knjigi ter njeni babici v rasti dveh
let in s tem zakljucili prvi krog Abecede odli¢nosti. Zahvaljujem se vsem in vsakemu
posebej za sodelovanje v tem projektu, v upanju in Zelji, da zgodbo tako uspesno
nadaljujemo $e napre;j.

Rastoca knjiga bo v tem letu posve€ena Sirokemu pojmu, ki ga imenujemo

A KTIVNOST.

Osnovni koncept Rastoce knjige smo nadgradili, mu dodali dodatno vrednost in vzklile
so nove Rasto€e urice ob kaminu.

Prva ¢rka drugega kroga abecede je ¢rka A v povezavi z aktivnostjo. Na zacetku
Rastoc¢ih uric smo pregledali bogato dogajanje in miselne vzorce dveh let. Se zahvalili
gospe Ani Recelj Gole in gospe Mari Vol¢ansek za miselne naloge, ki sta jih neutrudno
oblikovali vsak mesec. Stanovalcem smo predstavili nov koncept in poiskali aktivnosti,
ki nas obkrozajo.

Aktivnost prinasa atmosfero in vzdusje, ki je naravnano k temu, da vsakdo lahko izZivi
svoje ustvarjalne energije in visoke eti¢ne ideale. Rastoco knjigo lahko razumemo tudi
kot nenehno spodbujanje k aktivnostim spostovanja do drugih, dobrodelnosti,
¢lovekoljubja, s posebnim poudarkom na ljubezni do knjig, znanja in kulture. Nikogar
ne ogroza, z nikomer ne tekmuje za pozornost.

Rastoca knjiga nam je poloZena v narocje kot klic po osebni rasti, hkrati pa odraza
dodano vrednost nasemu prizadevanju za boljso kakovost Zivljenja nasih stanovalcev.

Petra Mihali¢

»Vrednosti nasega Zivljenja ne doloca to,
kar storimo zase.
Vrednost nasega Zivljenja doloca to, Rar
storimo za druge.«

Simon Sinek,



Afrika pri nas doma - Bobnanje

Ubiramo nov krog abecede odli¢nosti pri rastoci knjigi.
Petra, vodja projekta, je tokratnemu krogu namenila prav
posebno temo, in sicer AKTIVNOST. Prvi ¢etrtek v mesecu
so rastoCe urice v klubu namenjene aktivnostim na ¢rko,
kateri posve¢amo mesec.

B je €rka meseca marca in je bila namenjena meni. Takoj

ko sem jo videla, sem vzkliknila: »Mi bomo bobnalil«

Se isti dan sem poklicala Andreja Zobari¢a in ga prosila, da
si prvi Cetrtek v marcu rezervira za nas. Z veseljem se je odzval povabilu. Prinesel je 15
afriskih bobnov ter nekaj drugih glashil, in nas povabil v doZivetje, ki bo ostalo v
spominu kar nekaj €asa. Pa ne le v mislih, ampak tudi v telesu. Zvok namrec¢ telo tako
prevzame, da sem prepricana, da smo se vsi po zakljuenem srecanju pocutili skorajda
prerojene.

Na zacetku je bilo Cutiti nekaj zadrzanosti, a ne za dolgo. Andrej nas je pocasi popeljal
k bobnom preko kratkega uvoda in ritmicnih igric, kjer smo se povezali drug z drugim
in svojim ritmom. Ko pa je vsak pred sabo dobil svoj boben, je prostor napolnila igrivost
in radovednost. Bobni, s katerimi smo ustvarjali razli¢ne ritme, so iz razli¢nih ro¢no
izdolbenih lesov, na njih pa je z vrvmi napeta opna iz kozje kozZe. Okraseni so z raznimi
vzorcki, izrezbarjeni in prav lepo dodelani. Vsak je malo drugacen od drugih, vsi pa
imajo nekaj skupnega. Da so prisli do nas, so prepotovali ve¢ tiso€ kilometrov. Prihajajo
namrec iz centralne Afrike. Na trenutke smo se pocutili, kot da smo tudi mi tam.

Kljub temu, da nas je malo skrbelo, kako bomo bobnali, ker nismo talentirani za glasbo,
smo se imeli izvrstno. Na koncu smo se strinjali, da bi na Copovi ulici v Ljubljani, s
klobukom pred sabo, gotovo »zasluzili« vsaj kaksno jabolko in ananas, ¢e ne se kaj vec.

Doziveli smo nekaj novega. Nekaj drugacnega. DozZiveli smo sami sebe ter skupaj
ustvarili nekaj lepega. Ustvarili smo ¢aroben trenutek. Nasmejani obrazi in tu in tam
solza ganjenosti v oceh, pa so dokazi, da je glasba res tista, ki daje duso vesolju, krila
umu, polet domisljiji in sarm ter veselje do Zivljenja, kot jo je opisal starogrski filozof
Platon.

Skupaj smo zabobnali: Albina Fers, Majda Henigman, Pavla
Ivancic, Ivan Kapci¢, Ana Kic, Cvetka Kosak, Ivana Mahajnc,
Kristina Medic, Vida Mikec, Ana Recelj Gole, Vladka Rupena,
Jozefa Savsek, Olga Slanc, Erika Stih, Izidor Vovk, Ivan
Zavodnik in Dragica Miklavc

Vesna Zorec
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Rastoce urice ob kaminu
- Cepliene

4. aprila smo se zbrali v klubu in ob
prijetnem ognju v kaminu razpravljali o
aktivnosti na ¢rko C, cepljenju.

Pretekle zime se bomo spominjali tudi
po vecjem Stevilu prehladno obolelih

stanovalcev, saj je kar nekaj stanovalcev zbolelo tudi za pravo gripo. Ker Zelimo
ohranjati svoje zdravje, pa v€asih nismo dovolj pozorni, se nam je zdelo prav, da se
ponovno pogovorimo o nacinih, ki so vsem dosegljivi, pa na njih v€asih malce pozabimo.

Sre€anje smo podkrepili z zunanjo strokovnjakinjo na tem podro¢ju, dipl. med. sestro,
Matejo Zupanc¢ic, ki je zaposlena v ambulanti za cepljenje na Nacionalnem institutu za
javno zdravje. Podala nam je veliko koristnih informacij, strokovnih nasvetov in
priporocil.

Strinjali smo se, da je zelo pomembno skrbeti zase, za svoje zdravje, vse dokler to
zmoremo. Razpravljali smo o preventivnih ukrepih, s pomocjo katerih poskrbimo, da
ne zbolimo in ugotovili, da je zelo pomembno gibanje na sveZzem zraku, pitje €ajev, vode,
uZivanje sadja in zelenjave, skrbeti za ustrezno higieno rok, prezracevati prostore, ipd.

Izpostavili smo tudi zaskrbljenost glede
varnosti cepljenja in stranskih u¢inkov. }
Gospa Mateja nam je razlozila sestavo
in delovanje cepiva, nas s tem pomirila
in vzpodbudila, da se nas prihodnje leto
za cepljenje odlo¢i bistveno vec.

Raziskali pa bomo tudi moZnost
brezplacnega cepljenja. Srecanje smo
zakljudili s kratko pogostitvijo in s
predlogom, da se na ¢rko F sre¢amo z
aktivnostmi farmacevta, saj bi bili zelo
veseli tudi njegovih nasvetov.

Sonja Jurecic¢



TOVARNA ZDRAVIL KRKA NAM JE PODARILA
PROYFESIONALNO TERAPEVTSKO KOLO
MOTOMED MUVI

Krka, tovarna zdravil, d. d.,
Novo mesto je nasemu domu
podarila terapevtsko kolo
MOTOmed muvi. Slavnostna
predaja terapevtskega kolesa
je bila v sklopu obelezZenja 39.

rojstnega dne doma.
/' Vrednost donacije je bila
| 10.000,00 evrov.

Profesionalno  terapevtsko

) ; kolo ima obsezen spekter
uporabe in je prlmeren tako za pokretne kot glbalno ovirane stanovalce. Omogoca
aktivno ter pasivno gibalno terapijo rok in nog. Zdruzuje razli¢ne funkcije in omogoca
individualno prilagoditev potrebam posameznika, glede na njegovo zdravstveno stanje.
Terapija se lahko izvaja tudi na invalidskem vozicku. Ves €as terapije pa se stanje
napredka spremlja in belezi. Z vadbo na tem pripomocku se uravnava misi¢ni tonus,
povecuje mo¢ srca, pridobiva se na moci ter kondiciji posameznika, hkrati pa se
izboljsuje moznost hoje in ravnotezja. Pozitivno deluje na psihi¢no stabilnost ter dobro

pocutje in spanec.

V sklopu terapevtskega kolesa je tudi video modul, ki se dodatno dvigne motivacijo za
aktivno vadbo. Stanovalcu omogo€a nepozabno interaktivno izkusnjo, ker lahko
kolesari po razliénih izbranih svetovnih destinacijah.

Kolo MOTOmed muvi terapevtsko deluje na razli¢nih podro¢jih ¢lovekovega delovanja,
kar dviguje stopnjo stanoval€eve samostojnosti in s tem izboljsuje kakovost Zivljenja.

Terapija na kolesu je hitro postala ena najbolj zaZelenih in obiskanih terapij. Da bi
omogoCili  vkljucitev ¢im vefjemu krogu stanovalcev, smo terapijo razdelili na
trimesecne cikle.

Petra Mihali¢



Nakupovahje V Qulandiji § prostoVvol)Ci
2AVarovalhice Sava

Med planiranimi pomembnejsimi dnevi nasega doma je bil naveden tudi 5. april — dan
humanosti, ko naj bi oskrbovanci doma, skupaj s prostovoljci Zavarovalnice Sava,

obiskali Qulandijo.

Seveda ni taksna ekskurzija za mlajsega ¢loveka, polnega Zivljenja in / \
energije, ni¢ posebnega. Nekaj povsem drugega pa to pomeni za ¥\

B e
¢loveka nasih let, ki je zaradi svoje beteZnosti in osamljenosti vezan = —%; {, .

==

le na svoje bliznje okolje. Za nekatere od nas je bila Qulandija se
popolna neznanka. Predvideni obisk s posebnim spremljevalcem je
bil zato zelo obetaven.

In zato smo se v petek, 5. 4. 2019 podvizali, da smo se pravocasno zbrali v avli nagega
doma vsi prijavljeni oskrbovanci, prostovoljci zavarovalnice Sava in za izvedbo akcije
zadolzeni delavei doma. Vsakemu posamezniku so dodelili spremljevalca. Priznati
moram, da mi boljsega niso mogli izbrati. Poznala sva se Ze od lani.

Organizatorka izleta je bila videti brezhibna. Vse je potekalo mirno in tekoce, brez
kakrsnekoli zadrege ali motnje. Vozila so prihajala drug za drugim, se polnila in
prepuscala mesto naslednjim za mirno vkrcavanje oseb in njihovih rolatorjev. Brez
zapletov je minil tudi prevoz, pa tudi deZ nas ni prav ni¢ motil.

Kako je slo v Qulandiji, Zal ne vem povedati,
- Ceprav mi obi¢ajno pomeni hoja kar velik problem.
Dobri vojak Svejk bi rekel, da je slo kot po znorli.

Moj spremljevalec, gospod France, je bil vzoren v
| vsakem oziruy, tih in nemote¢, pa vedno »pri roki,
ko je bila potrebna pomo¢. Koliksna je njegova
B potrpezljivost, pa sem spoznala ob slovesu, ko sem
B iz njegovih rok prevzela vre¢ko z nakupljenim
blagom.

Sele kasneje sem v polni meri doumela, koliksno
zalogo dobre volje, potrpezljivosti in empatije
imajo vsi ti prostovoljci. Vedno so ti pripravljeni
ponuditi svojo pomo¢ in komolec. Ti tiho sledijo
ter mirno in vljudno poslusajo tvoje mrmranje,
¢eprav jim misli prav gotovo kdaj pa kdaj uhajajo
k neresenim zadevam v sluzbi. Ne potozijo, da so Qulandije Ze siti. Prepriana sem, da
nisem edina, ki sem jim za njihovo neskon¢no potrpezljivost iskreno hvalezna.




Najtopleje pa se zahvaljujem tudi vsemu osebju doma, ki se na vso mo¢ prizadevajo
¢imbolj popestriti nas vsakdan in Zivljenje v domu, ga bogatiti z novimi in novimi
dogodki ter nas povezovati z vse $irsim okoljem.

Ana Recelj Gole

Sola deluje po principih u¢enja za zivljenje, ki se je pred 40 leti razvil v ZDA. Amerigke
ole se imenujejo Living Wisdom School. Njihova posebnost so manjsi razredi, ki
omogocajo osredotoCanje na vsakega posameznega ucenca ter njegove potrebe. V
izobraZevalnem procesu je poudarek na razvoju koncentracije, poguma, dobrih navad
in odnosov itn., kar uéence pripravlja na soo¢anje z izzivi v kompleksni druzbi.
Njihovi vtisi:
Otrokom iz osnovne 3Sole Lila je obisk stanovalcev doma veliko pomenil. Vie¢ jim je
bilo, ker so sedeli poleg njih in se tako hitro zbliZali z njimi. Zanimivo jim je bilo
poslusati zgodbe iz njihovih ¢asov. Najbolj so si zapomnili opisa stranigca na strbunk,
njihovih igra¢ (puncke iz cunj, leseni skiro, ristanc, $pana) in mlinckov na vodi. Veseli
so bili, ko so skupaj zapeli ljudske pesmi ob spremljavi kitare in prav tako so bili
sprosceni, ko so jim zaplesali Ob bistrem potoku je mlin.
Pomembno je, da spodbujamo medgeneracijsko sodelovanje in ucenje ter s tem
razumevanje drug drugega.

Anja Strgar, uciteljica




Kekin dan humanasti v nadem donmu

V tednu Krkine humanosti in
prostovoljstva smo tudi mi v
domu bili deleZni njihove
dobrodelnosti. Obiskali so nas
njihovi  prostovoljci in  se
pridruzili nasim  razlicnim
skupinam. V nasih skupini smo
skupaj z njimi izdelovali
pisanice - pirhe in to na lesenih
pali¢icah. Tako je bilo delo se
bolj zanimivo. Nase skupno

druZenje in ustvarjanje je bilo
prijetno in je hitro minilo.

Po opravljenem delu smo se preselili k drugi skupini, in sicer pod geslom »Kako
ohranjati spomin v dobri kondiciji.« Skupaj v druzbi z enim dolo¢enim prostovoljcem
smo redevali napisana zastavljena vprasanja. Moja spremljevalka, Eva Crepinsek, je bila
zelo prijetna, spros€ena in ustvarila je vzdusje umirjenosti, sprejetosti, topline,... Imela
sem obcutek, kakor da se Ze dolgo poznava in njena dobra energija in dobra volja sta mi
bili zelo dobrodosli. Skupaj sva se zabavali in veliko smejali.

Druzenje smo zakljucili s
prepevanjem, predvsem ljudskih
pesmi in kot dodatek sta nas
spremljala kar dva harmonikarja.

Ob slovesu je bilo lepo opazovati
nase vesele obraze. Tudi Evinega.
Vesela je, kadar lahko pomaga in
osreCuje druge. Dobra dela jo J
bogatijo. Po njih so dobro pocuti |
in da sebi in drugim dodatno

energijo in moc.

Hvala vsem prostovoljcem.

Jelka Berus
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Cadili smo rozice

Dan zemlje je globalni dogodek, ki ga vsako leto
praznujemo 22. aprila. Namen tega je opozoriti
druzbo na dejstvo, da je planet, na katerem
zivimo, minljiv in ranljiv, zato se po svetu
odvijajo razliéne aktivnosti, povezane z
varovanjem in urejanjem okolja.

Tudi letos, kot ze vrsto let do sedaj, smo
zaposleni skupaj s ¢lani Lions kluba Novo
mesto v hudomusnem sobotnem dopoldnevu
izvedli tradicionalno delovno akcijo, na kateri
smo zasadili cvetliéna korita, ki bodo krasila
balkone sob nasih stanovalcev in nasploh nas dom. S pomocjo prostovoljcev smo v t.i.
»Lions drevored« dodali 6 novih kanadskih javorjev in tako drevored steje Ze 26 dreves.
Kljub temu, da smo Dan zemlje obelezili Ze nekaj dni prej, je Zelja in cilj prostovoljcev
in ¢lanov Lions kluba Novo mesto, da je bivanje stanovalcev prijetnejse in lahkotnejse.

Polona Bukovec
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Velikonocni zajtrk,

Letosnji velikono¢ni zajtrk je bil za nasa stanovalce prav poseben, za kar so zasluzni
zaposleni v nasi kuhinji. Pripravili so velikono¢ne pletenice s pirhom. Spekli so jih
priblizno 400, za kar so potrebovali 20 kg moke, 60 jajc, 2 kg sladkorja, nekaj ostalih
malenkosti in veliko dobre volje.

HvaleZnost stanovalcev ob velikono¢nem zajtrku je bila zelo velika in zadovoljstvo je
bilo slisati tudi iz njihovih ust:

»Tako pa tudi v hotelu nil«

»Taksne sem pa jaz doma pripravljala...«
»Vrhunskol«

»Kako pozorni so zaposlenil«

In v veselje je tudi nam, zaposlenim, da smo
lahko z malce pozornosti in navdiha osrecili
® obraze nasih stanovalcev.

Hvaleznost za tako prijetno presenecenje pa izrazajo tudi stanovalci, zato v njihovem
imenu hvala vsem za vag prispevek.

Sonja Jurecic

Testo se je lepo valjalo...

Se premaz z jajékom...in v petico
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Pa Se nekaj zdravega...
Cparglii

So med prvimi vrstami pomladne zelenjave. Sezona nabiranja $pargljev se zacne Ze z
marcem in traja vse do sredine junija, vrhunec pa doseze okoli prvomajskih praznikov.
Sparglji so pri nas izredno priljubljeni tudi zaradi svojih razstrupljevalnih in diureti¢nih
ucinkov na telo.

Nabiranje spargljev in kje rastejo divji sparglji?

Ce dobro opazujemo na sprehodu v gozdu, lahko naberemo vsaj sopek ali dva mladih
poganjkov divjih $pargljev. Sparglje lahko tudi sami pridelate ali pa kupite na trznici.
Belus je predvsem delikatesna poslastica, nekateri pa ga cenijo tudi zaradi njegovega
ucinka na izlo¢anje vode in ugodnega vpliva na prebavo, saj vsebuje dosti vlaknin.

Vec vrst §pargljev

Razlika med belimi in zelenimi $parglji je samo v naéinu vzgoje.
Bele $parglje namre¢ prekrijejo s ¢rno folijo zato, da rastejo brez
sonca in tako ne proizvajajo klorofila — zelene barve. Sicer so
§parglji znani kot izjemno zdravo Zivilo, ki naj bi pomagalo tudi pri
stevilnih tegobah in dokazano izboljsevalo spolno mo¢ pri moskih.

To vedenje je znano Ze nekaj tiso¢ let, saj so Ze stari Rimljani
gparglje cenili in jemali kot aristokratsko jed. Ze tedaj so tudi $pargljem pripisali
zdravilne mo¢i pri ledvi¢nih obolenjih, veljali pa so tudi za odli¢en naraven afrodiziak.

Sparglji so znani kot odli¢en diuretik, zaradi Eesar se priporo¢ajo tudi pri povisani
temperaturi in za odvajanje vode iz telesa. Iz $pargljev so priceli celo izdelovati
pripravke za odvajanje urina z malce mo¢nejsim u¢inkom, katere lahko kupite marsikje
po lekarnah.

Sparglji so zdrava pomladna zelenjava, ki pomagajo tudi pri nekaterih tezavah. Glavna
sestavina oziroma ucinkovina v $pargljih, ki jim daje vse omenjene zdravilne lastnosti je
aspargin, ki se nahaja samo v rastlinskih kal¢kih. Ve¢ aspargina vsebujejo beli sparglji.
Vsak zdrav ¢lovek lahko dnevno zauZije ogromno koli¢ino §pargljev brez strahu, da bi
zauzito kakorkoli slabo vplivalo na njegovo zdravije.
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Omejeno uZivanje te rastline pa je priporocljivo samo za osebe s povec¢ano se¢no kislino
ter osebe, ki so nagnjene k nastajanju ledviénih kamnov. Zakaj? Zato, ker lahko vecje
koli¢ine spargljev povzrocijo napad putike.

Sparglje za nadaljnjo obdelavo pripravimo tako, da jih posami¢no vzamemo v roko in
jih za¢nemo lomiti v smeri od vrsicka navzdol proti spodnjemu delu. Tako dobimo
krajse kose. Od mesta, kjer se steblo noce ve¢ krhko odlomiti, in se le upogne, lomljenje
zaklju€imo in ostali del stebla zavrzemo. Ne lomite ve¢ §pargljev naenkrat ali jih reZite
znozem, saj boste tako prenesli v jedi trde neuZitne delce, ki bodo pokvarili ves trud in
uzitek ob hrani. Okusni so tudi sparglji v omaki.

Recept: Spargljeva juha
Potrebujemo:

o 1,5 kg zelenih spargljev,
e s0l,

o 3Cep sladkorija,

» nozeva konica belega popra,

o 1Zlica jedilnega skroba,

o 100 g kisle smetane,

o 2 Zlici drobno narezanega kopra,
o Cetrt litra zelenjavne juhe.

Vrsicke $pargljev, dolge priblizno 5 centimetrov odreZemo in spravimo. Preostale
§parglje nalomimo na majhne koscke in jih skupaj s soljo in sladkorjem damo lonec. Vse
skupaj prelijemo z vodo, toliko, da so $parglji pokriti in jih nato pokrite kuhamo 15
minut. Prej pripravljeno zelenjavno juho zavremo, ji dodamo $pargljeve vrsicke in jih 8
minut pokrite kuhamo. Koscke $pargljev skupaj z vodo, v kateri smo jih skuhali
sesekljamo v megalniku. Spargljeve vrsi¢ke odcedimo, zelenjavno juho pa prilijemo prej
narejeni Spargljevi kasi. Juho po potrebi posolimo in popopramo. Juho zgostimo z
jedilnim skrobom, ki ga prej z mesamo z malo mrzle vode ter ji dodamo kislo smetano.
Na koncu $pargljeve vrsicke damo v juho in vse skupaj se enkrat hitro segrejemo. Preden
juho ponudimo, jo potresemo z narezanim koprom.

Brigita Koncek

Vir. - hhttps://www.bodieko.si/sparglji-in-recepti-za-sparelie
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Cemaz

Ko spomladi zavohamo v gozdu vonj po
¢esnu, pomeni, da je ¢as za nabiranje

Cemaza.

Nekaj o sami rastlini

Cemaz je od 10 do 40 cm visoko trajno zelisée, ki ima v zemlji podolgovato éebulico, s
prosojnimi in tankimi, belimi luskolisti. Spomladi poZeneta iz ¢ebulice le dva dolga,
dolgopecljata, suli¢asta lista, med njima pa golo, pokon¢no in robato cvetno stebelce.
Veliki sneZno beli zvezdasti cvetovi se razcvetajo v maju in juniju. Rastlina mo¢no disi
po Cesnu in po tem vonju jo najlaZje spoznamo. Raste po vlaznih listnatih gozdovih.
Marsikje ga sadijo na sen¢ni vrt za obrobek in uporabljajo za ¢esnov nadomestek.

Zdravilni u€inki éemaza: moc€an je kot medved

Zdravilne u¢inke ¢emaza so poznali Ze stari Rimljani, ki so ga imeli raje kot €esen, ni pa
zanemarljivo dejstvo, da je poznan tudi pod imenom »medvedji esen«. Cemaz je namre&
tudi tista rastlina, ki jo is€ejo medvedi, ko se zbudijo iz zimskega spanja. Zaradi
njegovega o€is¢evalnega ucinka jim namre¢ pomaga, da se po dolgem spanju precistijo,
iz telesa izZenejo vse morebitne nezaZelene snovi in pozZivijo organizem. Tako kot
pomaga medvedom, pa pomaga tudi nam.

Mnogi namre¢ trdijo, da ni boljsega €istila za kri in prebavila, kot je ¢emaz. Ne le, da
ima vse znacilnosti ¢esna, pa¢ pa ima tudi vse njegove uc¢inkovine in pozitivne lastnosti.
Hkrati pa je e boljsi, se bolj zdrav in e bolj u€inkovit. Ne le, da izjemno ocis€uje telo
in kri, pa¢ pa tudi pomaga zniZevati in uravnavati krvni pritisk in holesterol, u¢inkovit
je tudi celo zoper aterosklerozo. Priporo¢amo ga predvsem tudi osebam, ki imajo tezave
s prebavnimi motnjami vseh vrst: z diarejo, izgubo teka, slabo prebavo in celo vetrovi,
odpravlja pa tudi glistavost.

Zdravilne lastnosti ¢emaza:

 Ureja prebavo.
o Odvaja odvec¢no vodo iz telesa.
o Deluje kot antibiotik in lahko pomaga tudi

pri odganjanju glist.
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o Cisti kri, koZo in dihala.

o Preprecuje nastajanje krvnih strdkov in notranjih krvavitev.

o Pomaga pri tezavah z dihali in dolo¢enih boleznih, povezanih z njimi, med
drugim tudi astmo.

« Cistiledvice in mehur.

o Izboljsa splosno pocutje in preZene spomladansko utrujenost.

o Pozivlja - daje energijo.

o Sprosca misice in krepi Zelodec.

 NiZain ureja krvni pritisk.

e Znizuje nivo holesterola.

« Pomaga zbijati vro€ino.

o Blazilno deluje na Ziveni sistem.

Cisti tudi zile

Uporablja se za odli¢no zdravilo proti zvisanemu krvnemu tlaku, poapnenju Zil in
jetrnim boleznim. Poleg tega je tudi zelo dobro Cistilo za prebavila.

Uporaba ¢emaza

Uporaba ¢emaza je nadvse priljubljena v kuhinji, saj ga priporocajo kot nadomestek
¢esna. Uzitna je cela rastlina, od gomolja do stebla, listov in celo cvetov. UZivajte ga v
zmerno, saj v prevelikih koli¢inah lahko doseZete nasprotni ucinek in prebavila
razdrazite. Uporabljajte ga kot dodatek ali kot za¢imbo, dodajajte ga omakam,
prikuham, §pinac¢am in juham. Najbolje je, da ga uzivate svezega, saj tako ohrani svoje
zdravilne lastnosti. Dodajajte ga kuhanim jedem, preden jih postreZete, saj kuhan ¢emaz
izgubi veliko u¢inkovin, vendar pa z njim nikdar ne pretiravajte.

Opozorilo pri nabiranju ¢emaza!

in podlesku. Nobena izmed njiju ne disi po éesnu; smarnica cveti
precej drugace od Cemaza, listi pa so skoraj identi¢ni. Podlesek raste v
rozetah, listi so pri dnu zleboviti, rastlina pa je bolj toga in raste
navpicno.
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Recept:

CemazZev namaz z bu¢nimi semeni

e 15-20 listov ¢emaza (40g)

e 3 Zlice zmletih bu¢nih semen
e 1 Zlica soka limone

e 2 -3 Zlice bu¢nega olja

e 5ol z za¢imbami

Priprava: CemaZeve liste operemo in jih obrisem s papirnato brisa¢o. Najprej v pali¢nem
mesalniku zmeljemo ¢emaz, zmleta bu¢na semena, sol z za¢imbami ter bu¢no olje. Vmes
oZzamemo eno limono in jo eno zlico dodamo namazu. Se enkrat zmeljemo. Namaz
lahko shranite v kozarce za vlaganje in ga imate spravljenega v hladilniku.

Cemazev namaz z bu¢nimi semeni lahko namaZete na kruh ali pa ga dodate testeninam
ali njokom.

CemaZev namaz z jajci

e 3trda kuhana jajca,

e 3opek Cemazevih listov,

e 2 Zlici kisle smetane,

e solin poper

Priprava: jajca na drobno sesekljamo,, dodamo nasekljane ¢emazeve liste, kislo
smetano in vse premesamo. Posolimo in popramo po okusu

Pa dober tek. @)

Brigita Koncek

Vir: - https://www.bodieko.si/recepti-za-cemaz
- https://med.over.net/forum5/viewtopic.php?t=8685661

17


https://www.bodieko.si/recepti-za-cemaz
https://med.over.net/forum5/viewtopic.php?t=8685661
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=vKtqjlyV&id=544472073CA8699597EA1C95D76F9BD8F6B6A8A6&thid=OIP.vKtqjlyVJT98U2Boi8birQHaFs&mediaurl=https%3a%2f%2fnovice.si%2fpage%2fwp-content%2fuploads%2f2017%2f03%2fcemazevnamaz.jpg&exph=408&expw=531&q=%c4%8dema%c5%beev+namaz+&simid=608025187293529914&selectedIndex=3
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=qhqllsS9&id=F3CEC616A3DBF66F27BA19C0D2C8E69506E60712&thid=OIP.qhqllsS97afH7avtX0UiNgHaFX&mediaurl=https%3a%2f%2fwww.bodieko.si%2ffoto%2f2011%2f03%2fcemaz-recept.jpg&exph=426&expw=588&q=%c4%8dema%c5%be&simid=608018925201198906&selectedIndex=129

24aKa) praznujemo prvi maj?
Prvi maj skozi zgodovino

Prvi maj je poznan tudi kot praznik delavstva,
ki ga praznujejo v vecini drzav sveta, redke
izjeme so ZDA. Njegova tradicija kot
mednarodnega praznika dela se za¢ne v letu
1866 s Haymerketskim izgredom, ko je

Federacija organiziranih obrti in delavskih

zvez zahtevala ve¢ delavskih pravic, med
njimi predvsem uzakonjen 8-urni delavnik.
Praznik tako izvorno nosi praznovanje socialnih in gospodarskih dosezkov
mednarodnega delavskega gibanja. Prvi maj je bil vso svojo zgodovino izstopajoci
dogodek za demonstracije razli¢nih socialisti¢nih, komunisti¢nih in anarhisti¢nih

skupin.

V 20. stoletju je prvi maj v Sovjetski zvezi pridobil uraden status praznika dela.
Praznovanje praznika delavstva so v ¢asu hladne vojne v komunisti¢nih drzavah dobila
obliko velikih vojaskih parad in vladno podprtih zborovanj delavstva. Vendar ne v
Zdruzenem kraljestvu in ZdruZenih drzav Amerike, zlasti slednji so pregnali
praznovanje prvega majskega dne in ga nadomestili z dnevom prava, ki izkazuje pomen

pravnega sistema za druzbo in njeno ureditev.

Pred 2. svetovno vojno se praznik v Sloveniji ni uradno obeleZeval, ¢eprav so neuradne
slovesnosti obstajale in jih oblast nac¢eloma ni prepovedovala.

Prvo uradno praznovanje je bilo pod nacistiéno nemsko oblastjo 1941 (v Nemc¢iji so
praznik prvi¢ uradno uvedli nacionalsocialisti 1933 in ga med vojno razsirili na zasedena
obmocja).

Prvi maj pri nas praznujemo po tradiciji, s kresovanji po vseh mestih in krajih,

budnicami in proslavami. Postavljamo majska drevesa, ki se ponagajo z zavidljivo visino.
Zraven tega tradicionalno nosimo tudi nagelj.
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Kresovanje

S kurjenjem kresov na predvecer praznika so
delavci opozarjali na svoje pravice. Lahko bi
rekli, da so vizualna opozorila, ki naj
spominjajo na delavske pravice. Prvomajski
kresovi so tako sluzili kot komunikacijsko
»orodje«.

Kresovanje na predvecer 1. maja je slovenska
znacilnost, povezana z zacetki praznovanja

tega praznika, ¢eprav v samem zacetku kresov
niso kurili. Bili so bolj shodi s kulturnim programom, literarnimi nastopi, politi¢nimi
govori in splogno zabavo. Potem pa se je uvedlo tudi kurjenje kresov, ki so ga povzeli od
florjanovskih kresov, ker je bilo to datumsko zelo blizu. Nasi bolj ali manj odmaknjeni
predniki so vedno zakurili kres, ko je bilo potrebno pripraviti druZenje. Ogenj ima
magi¢no moc¢. Pomen kresov za prvomajsko praznovanje pa je imelo znacaj vizualne
komunikacije, vizualnega opozorila, ¢e3, jutri pa je delavski praznik, delavske pravice
in tako napre;j.

Danes kresovanje ne predstavlja ve¢ misticnega pomena, ampak zgolj druzbeni znacaj.
Po ljudskem izro¢ilu naj bi imela kresna no¢ izjemen pomen, saj naj bi v njej ljudje slisali
govoriti Zivali in nekatere rastline so v tej no€i pridobile posebno mo¢.

V danasnjih Casih se lahko upraviceno vprasamo, ali ima ta praznik sploh 3e kaksen

pomen? Menimo, da ja. Pomen tega dneva namrec je, da se zberemo ob vro¢em ognju, se
druzimo in se zavedamo pomena ognja za nase daljne in bliZnje prednike.

Brigita Koncek

Vir:

- http://mojeposavije.si/prvi-maj-nekoc-in-danes/

- http://mojeposavje.si/prvi-maj-nekoc-in-danes/
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Spomhimo se hasega druZenja, obiskov, ...

Januar:

Obelezili smo 39. obletnico doma. Tovarna zdravil Krka , ki je nas pokrovitelj, je
donirala finan¢na sredstva za nakup terapevtskega kolesa, ki so ga ob tej
priloznosti sve¢ano predali v uporabo. Glasbena $ola Lipi¢nik pa je s svojim
nastopom popestrila prireditev.

Z nastopom nas je razveselil MePZ KUD Dolenjske Toplice.

Gasper Klemenci¢ je v avli odprl razstavo svoji slik, nastopil je tudi MePZ Dvor.
Na praznovanju rojstnih dni so nastopili otroci iz Osnovne $ole Drska.

Kvartet »QUATRUM VOCUMz« nam je pripravil koncert.

V avli smo za svojce in stanovalce pripravili zdravstveno predavanje o diabeti¢ni
retinopatiji.

Svoj koncert je imeli tudi MePZ DU Novo mesto.

Odigrali smo tombolo in izZrebali nagrade pri Rasto¢i knjigi.
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Februar:

Z dijaki Srednje gradbene, lesarske in
vzgojiteljske sole smo obelezili 8. februar,
slovenski kulturni praznik.

Ob valentinovem so nam koncert
pripravile pevke pevskega zbora Jasmin.

Na praznovanju rojstnih dni so nas
obiskali otroci iz vrtca Stopice.

Zapele so nam ljudske pevke Rozce iz
Dolenjskih Toplic.

Odigrali smo tombolo in podelili nagrade
pri Rasto¢i knjigi.

Na uricah ob kaminu smo se skupaj z
gospodom Borisom Fakinom, vodjo
prehrane v Tovarni zdravil Krka,
pogovarjali o zdravi prehrani.

21



Marec:

- Nastopil je pihalni orkester Ave.

- Pustno rajanje so nam pripravili otroci iz vrtca Kekec in Osnovne $ole Drska.

- Ob 8. marcu so nam v avli zapeli otroci iz Osnovne Sole Drska. Pokroviteljski
odbor Tovarne zdravil Krka pa je z nageljckom razveselil vse nase stanovalke.

- MePZ Podgorje je imel v avli koncert.

- Nauricah ob kaminu smo z gospo Nezko But obujali spomine in prebirali
Zivljenjske zgodbe stanovalcev, ki so Ziveli z nami. Z gospo Ireno Zupanci¢ pa smo
spoznavali tehniko gretja telesa z moksanjem.

- Otroci iz vrtca Ringa raja so polepsali praznovanje marcevskih rojstnih dni.

- Obiskali so nas predstavniki Karitasa iz Skocjana in pripravili prijeten program.

- Ob materinskem dnevu je v avli nastopil otroski pevski zbor Osnovne $ole Drska.

- Odigrali smo tombolo in podelili nagrade pri Rasto¢i knjigi.
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- Ogledali smo si komedijo «Druzina«, ki nam jo je
odigral Dober dan teater.

- Ob tednu prostovoljstva so dan z nami preziveli
prostovoljci Zavarovalnice Sava in ob svojem tednu
humanosti in prostovoljstva tudi prostovoljci Krke,
tovarne zdravil d.d. Novo mesto.

- Obelezili smo dan zemlje in zaposleni smo skupaj s
¢lani Lions kluba posadili balkonske roZe in nekaj dreves
na domaciji.

- Obiskal nas je ¢arovnik Andrej. Pricaral je veliko
dobre volje.

- V avli smo odprli novo likovno razstavo Marjane
Dobovsek in prisluhnili ubranemu petju Zenske pevske
skupine Jasmin.

- Na uricah ob kaminu smo z gospo Nezko But
predstavili novo knjigo gospe Rije Bacer »Naj sledi
ostanejo.«

= - Otroci iz vrtca Stopice, enote Podgrad, so polepsali

praznovanje aprilskih rojstnih dni.

| - Ob dnevu slovenske pesmi so se nam v avli pridruzili

otroci Osnove $ole Skocjan in otroci tamkajsnjega vrtca ter
skupaj z nami prepevali slovenske pesmi.

- Odigrali smo tombolo in izZrebali nagrajence
Rastoce knjige.
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Pa 8e nekaj dogodkov, ki nas ¢akajo:

- prvomajska budnica novomeskih godbenikov,

- koncert ljudskih pevcev iz Vrhpolja,

- sre€anje stanovalcev domov Dolenjske regije v Metliki,

- Sentjernejski dan na nasi domacij,

- prodaja oblac¢il trgovine Senjor,

- otvoritev nove razstave umetniskih del v avli,

- nastop otrok osnovne $ole s prilagojenim programom - OS Dragotin Kette.

Mateja Zeli¢

Malo smeha... I

EN
\\ ‘/"' ~ \
[ }'

Moje oce ravnatelj (/A/\ - O @
Tovarisica vprasa Janezka, kaj je njegov oc¢ka po poklicu. (TM
‘\

Janezek odgovori: 'Ravnatelj". *\\\- P
Tovarisica ga vprasa, v kateri soli. e
Janezek odgovori: "V trgovini z oblacili ravna puloverje.

Ljubljan€an v Prekmurju

Ljubljan¢an pride v Prekmurje na kmetijo in vprasa kmeta:

'Gospod, zakaj pa vasa krava nima rogov?'

"Veste, krave imajo ponavadi dva roga, obstajajo pa tudi take, ki imajo zaradi kaksne
nesree samo en rog ali pa celo nobenega. V tem primeru pa krava nima rogov zato, ker
je tole, kar stoji pred vami kon;j!"

Iznajdljivi student in profesor ki je malo tak tak

Studentovo neznanje na izpitu je profesorja tako razkacilo, da je od studenta zahteval
indeks, vanj nekaj zapisal in ga vrnil studentu. Ko je student zapustil profesorjev
kabinet je odprl indeks in videl, da mu je profesor v indeks zapisal: "Popolni idiot!'
Student je ponovno vstopil v profesorjev kabinet in rekel: "Oprostite, v indeks ste mi
pozabili vpisati oceno, podpisali ste se pa ze!'
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MISELNA NALOGA NA CRKO C

NAVODILO:

SPODNJE BESEDE VSTAVITE NA PRAVILNA MESTA V KRIZANKI.
POMAGATE SI S CRKAMI, KI SO V KRIZANKI ZE VSTAVLJENE.

GESLO
}
C
S
T
C
K
C 0
R
C D
| C
C

BESEDE:
CVRSTOST, CAROBNOST, CAST, CISTOCA, CISTOST, CLOVEK,
CEDNOST, CAS, CUJECNOST, CUTNOST.

GESLO - lastnost, izpiSite na list, pripiSite tudi svoje ime in priimek, datum
reSevanja, Stevilko sobe. List z geslom v maju oddajte v skrinjico, ki se nahaja v
avli doma.

Vse bralce glasila vabimo k reSevanju miselnih nalog v okviru projekta Rastoca
knjiga in s tem k sodelovanju v nagradnem Zrebanju ob koncu tekoc¢ega meseca.
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VAIJE ZA VADBO SPOMINA IN ZBRANOSTI

Besedam v levem stolpcu poiscite nasprotja v desnem:

tezak svetel
poletje spocit
macka grenak
lep lahek
utrujen Cist
star konec
moski zima
zaCetek grd
temen nizek
visok mlad
zaprt odprt
umazan Zenska
sladek pes

Vstavite pravilno Stevilo

Na roki je ....... prstov.
Vtednu je ....... dni.

Konjima ...... noge.
Kvadratima ...... kote.

Pet mack ima skupaj ...... nog.



Izdajatelj:
DSO Novo mesto

UredniStvo:

Brigita Koncek — urednica
Jolanda Svent

Maja Vidrih Verbic

Mira Jeri¢

Petra Mihalic¢

Polona Bukovec

Sonja Jurecic¢

Vesna Zorec

Tisk:

IBS BIRO d.0.0., Novo mesto

Naklada:
250 izvodov

Izdaja:
april 2019
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