DOM STAREJSIH OBCANOV

«Novo mesto~

Ko ves, da nisi sam

Glasilo $t. 19 september - december 2019



Spostovani stanovalci, dragi sodelavci
in vsi obiskovalci nasega doma,

naj vas prihajajoce leto obdari z zdravjem, s toplino in
z osebnim zadovoljstvom.

Naj vam pricara veliko lepih trenutkov v krogu svojih
bliznjih in tistih, ki jih imate radi.

SRECNO 2020

Milena Dular, direktorica



Anin vrt

Nasa Domacija je bogatejsa za nov, poseben kotic¢ek, ki smo ga poimenovali Anin vrt.
Ime je dobil po stanovalki Ani Recelj Gole, ki je velika ljubiteljica narave in lepega in je
z donacijskimi sredstvi omogocila, da je vrt dobil Zeljeno podobo. Od ideje do izpolnitve
je preteklo kar nekaj Casa. Radovedno smo opazovali, kako so se postavile prve
dvignjene gredice in z veseljem pricakali dan, ko so bile napolnjene z zemljo.

Pravi smisel in vrednost je vrt dobil v trenutku, ko so ga pridne stanovalke pod
strokovnim vodstvom nase varuhinje Damjane zasadile z zeli$¢i, za¢imbami in zelenjavo.

Dijaki Srednje lesarske Sole so poskrbeli za lepo izdelane tablice z napisi, s pomocjo
katerih je sprehajalcem dana moznost, da prepoznajo in spoznajo posajene rastline.
Visina in oblika gredic omogocata pristop in delo na njih tako pokretnim stanovalcem,
kot tudi gibalno oviranim. Klopce okoli vrta nudijo moznost postanka, pocitka in
uzivanja v lepotah, ki nam jih ponuja, lok na vhodu z vrtnico vzpenjavko pa pricara
posebno vzdusje ¢arobnosti in domacnosti. Anin vrt nudi dodano vrednost kakovosti
zivljenja nasih stanovalcev. Sprehod po vrtu omogoca uzivanje v aromah, ki nam jih
nudijo zasajena zeliS¢a in spoznavanje le teh. Radovednejsi se bodo lahko vkljudili v
hortikulturne aktivnosti pod vodstvom delovne terapevtke in varuhinje, kjer jim bo
ponovno omogocen neposredni stik z zemljo in vrtnarjenje. Moznost bodo imeli skrbeti
za zelenjavo in zeliS€a, jih negovati, okuSati, suSiti, predelovati in dati v ustrezno
uporabo.

Barbara Cutuk
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Po Rrki s splavom

Dom starej$ih obcanov Novo mesto je v mesecu septembru pripravil lepo dozivetje in
presenecenje za svoje oskrbovance, ko je organiziral jesenski izlet s splavom po reki
Krki. Z avtobusom se nas je 24 stanovalcev po zajtrku odpeljalo do Gostis¢a na Loki,
kjer nas je ze Cakal splav. Ker smo vsi zZe dokaj na trhlih nogah, nekateri pa sploh na

vozickih, seveda brez spremstva, prijaznega osebja naSega doma, ni bi §lo. Z nami jih je
bilo 9.

Na splavu nas je sprejela animatorka, Primiceva
Julija s spremstvom. Zacela se je voznja po Krki
navzdol, skoraj do Seidlovega mlina, potem pa
pocasi nazaj do izkrcavanja. Med voznjo sta
nam Julija in eden od splavarske ekipe
pripovedovala zanimivosti Novega mesta, ki jih
guis= lahko dozivi§ le ob pogledu na mesto z re¢ne
7 A WAl strani

Seveda brez pevcev in harmonike ni $lo. Kar mimogrede je eden od oskrbovancev doma
opravil tudi splavarski izpit. Na§ dom pa je poskrbel tudi za prigrizek in dobro voljo s
kozarckom cvicka in soka.

Stanovalci doma smo preziveli nepozabno lep dan, za kar smo upravi tudi hvalezni.
Zelimo in upamo, da bi se $e kdaj lahko udelezili podobnih izletov.

Majda Henigman



Sodelovanje »V jati z drugacnimi«

Varstveno delovni center Novo mesto
® je letos v oktobru ze Cetrti¢
organiziral projekt »V jati z
druga¢nimi.« Namen projekta je, da
se osebe z motnjo v duSevnem in
telesnem razvoju druzijo z osebami
brez motenj, jim prisluhnejo, jih
spoznajo, sprejmejo in se drug od
drugega ucijo.

Srecanje je bilo letos organizirano Vv
Razvojno izobrazevalnem centru, kjer se je skupina stanovalcev doma druzila z
varovanci Varstveno delovnega centra Novo mesto in gosti iz Udruge osoba s
invaliditetom "Bolje sutra™ Koprivnica.

Letosnja rdeca nit je bila ekologija in ozaves$canje v skrbi za na$ planet. Tako so pod
pridnimi prsti nastajali iz starega, novi unikatni in ustvarjalni izdelki. 1z revije je nastala
Satulja, iz odpadnih kosov tkanin pa tkana podloga. Edinstvena ustvarjalna dozivetja, so
nas povezala v kreativno celoto.

Petra Mihali¢




V NOVEMBRU SO NAS OBISKALI UDELEZENCI
MEDNARODNEGA PROJEKTA

Drustvo za razvijanje prostovoljnega dela Novo mesto sodeluje pri projektu Erasmus+
»Empowering Practitioners in Social Work from Rural Communities«. Projekt je
financiran v okviru programa Erasmus + Kljucni ukrep 2: StrateSko partnerstvo na
podrocju izobrazevanja odraslih.

Pod vodstvom Univerze Pitesti iz Romunije v projektu sodeluje Se 6 partnerskih
organizacij iz Bolgarije, Gr&ije, Italije, Portugalske, Slovenije in Spanije.

Osnovni cilj projekta je razviti skupni neformalni in stalni okvir za krepitev vloge
strokovnih delavcev na podrocju socialnega dela z obmocij sodelujoc¢ih evropskih drzav.
Na ta nacin bi socialni delavci Se povecali svojo prisotnost v zivljenju lokalnega
prebivalstva in razvili dodatne spretnosti, ki bi jim pomagale pri soocanju s socialnimi
tezavami ranljivih skupin v njihovih skupnostih.

Novembra smo jih sprejeli v naSem domu in jim predstavili nase delovanje, vsebino in
jim omogocili kratek ogled naSih prostorov. Navdus$ili smo jih z naSo vsebino,
urejenostjo in zmoznostjo preZivetja s tako nizkimi sredstvi. Zelo tezko se je povsem
primerjati z ostalimi drzavami, saj so tako viri financiranja, kot tudi nacini delovanja zelo
razli¢ni.

Sonja Jureci¢




DEMENCI PRIJAZNA TOCKA V
DOMU STAREJSIH OBCANOV NOVO MESTO

Spomincica

V sredo, 20. novembra 2019, smo pri nas slavnostno P
odprli Demenci prijazno tocko. V kratkem programu OE 4\@\
smo predstavili namen te informativne tocke, Ki sta jo MENC, PRUAZN ATOC
otvorili direktorica doma, gospa Milena Dular in

predstavnica Spominéice — Alzheimer Slovenija, gospa Alenka Virant. Program so
popestrili nastopajoc¢i iz Glasbene Sole Lipi¢nik.

Projekt Demenci prijaznih to¢k SO zasnovali v Spomincici - Alzheimer Slovenija,
slovenskem zdruZenju za pomo¢ pri demenci. Nasa Demenci prijazna toCka je ze
dvestotretja tocka, ki so odprte po vsej Sloveniji.

Demenci prijazna tocka je tocka, ki je namenjena osebam, ki so zbolele za demenco,
njihovim svojcem in vsem, ki se kakorkoli lahko sre¢ajo z osebami z demenco.

Zaposleni na Demenci prijazni tocki imamo potrebno
znanje in informacije o demenci.

Na Demenci prijazni to¢ki vam nudimo:

e informacije o tem, kaj je demenca, kako jo
prepoznati, kaksni so prvi znaki demence, kam po
diagnozo, kako se sporazumevati z osebo z
demenco,

e usmeritve o tem, kam po nadaljnjo pomo¢, tudi pri
urejanju pravic,

e pomo¢ in podporo osebam z demenco in njihovim
svojcem,

e informativne zloZzenke 0 demenci in glasilo
Spominc¢ica, ki jih najdete na informativnem
stojalu v avli doma.

Maja Vidrih Verbic¢




MOJIM POTOMCEM

Ce bo jutri konec sveta, naj ti povem Ze danes,
da te imam rad.

Ce pa se jutri ponovno sre¢ava, ne pozabi,
da sem ti povedal, kaj Cutim.

Beseda ni le za danes,
je za vedno.

In ko ne bom ve¢ vedel, kdo sem,
in bom ponovno prazen list,
povej ljudem,
da je za mano Ze debela knjiga Zivljenja.

Mateja Zeli¢




"EN STARCEK”- RUDI MRAZ

Sedemnajstega novembra smo v naS§em domu dobili novega
stoletnika - nedavno prispelega stanovalca, Rudija Mraza.
En star¢ek mu reCem zato, ker je bil med Novomescani kot
dolgoletni pevec zbora DuSan Jereb najbolj znan po tej
pesmi, Ki jo je kot solist mojstrsko obvladal. Nazadnje jo je
letos septembra javno zapel v naSem Domu za dodatek h
koncertu znanega pevca Galperja Riflja. Se ima glas! V
svojem zivljenju je toliko dozivel hudega in lepega, da bi
lahko ob vsaki od stirih zivljenjskih prelomnic, kot jih sam
- imenuje, nastal debel roman. Kot je zapisal v svojem
Zivljenjepisu so to: zelezniCarstvo, partizanstvo in druzbeno-politicno Zivljenje, aktivni

Sport, 60-letno Zivljenje z ljubljeno Zeno Jelko in druzino, vse to pa je prevevalo petje.
»Peti sem zacel od malega. Ko sem bil partizan, sem prepeval na mitingih, tudi kot
ranjencu v meni ni utihnila pesem.«

Po koncu vojne in sre¢ni vrnitvi domov, je bil od vsega zafetka pri novomeskem
pevskem zboru Dusan Jereb, kar je trajalo polnih 50 let, vse do njegovega zatona. Lahko
zatrdim, da je bil Rudi Mraz po vojni povsod zraven, kjer se je v mestu kaj vaznega
dogajalo. Med drugim je 17 let kot predstavnik obc¢ine porocal zakonske pare. Bil je
nepogresljiv v Ribiski druzini, pri balinarjih, kjer je postal republiski prvak, pri Drustvu
upokojencev, itd., itd. Za vse to bogato delo v korist druzbe je prejel niz visokih
drzavnih, republiskih in ob¢inskih priznanj. Nazadnje leta 2001 Diplomo mednarodnega
olimpijskega komiteja za Sportno dejavnost, Ki jo je podeljeval Antonio Samaranch. Sodi
v generacijo tistth, ki so “udarniSko” delali in ne vprasali za placilo. Kar zadeva
zelezniCarstvo in njegov poklic v tej stroki, ji je ostal zvest vse od Solanja na ugledni
beograjski prometni Soli, kamor je odSel po sedmih letih dijastva na novomeski
gimnaziji. V tej stroki je bil ves ¢as na raznih sluzbenih mestih vse do upokojitve, kjer je
koncal kot $ef personalne sluzbe na ZTP Novo mesto.

Ko je postal vdovec in ostarel, bolehen, je veC let prejemal pomoc¢ negovalk iz Doma
starejsih, sam pa je kot gost v domskih programih za oskrbovance veckrat nastopil. Ko je
zdaj sam postal oskrbovanec, mu ni ni¢ tuje. Ima hojico, veliko bere, zasleduje danasnje
dogajanje v druzbi, ob obiskih svojcev pa rad posedi spodaj v kavarni. In rad poklepeta s
kaksnim Novomescanom, da se spominjata starih ¢asov.

Ria Bacer



MESTO PRIHODNOSTI

Drugega decembra so nas obiskali u¢enci Osnovne Sole Stopice. Predstavili so nam
njihovo zamisel s katero se bodo udelezili Solskega tekmovanja FIRST LEGO lige, saj

vkljucuje tudi nas dom.

FIRST LEGO liga je vzgojno-izobraZevalni
in raziskovalni program, vsako leto nov izziv
- projekt, ki opremlja otroke in mlade z znanji
in kompetencami za 21. stoletje, seznanja jih z
znanostjo in tehnologijo in se zakljuéi S
turnirji, festivali.

Cilj programa je naucditi uence sodelovati in
biti  inovativen pri  reSevanju  izzivov

sedanjosti. Letos je bil njihov izziv mo¢ in
priloznost pomagati mestom in krajem, v
katerih prebivamo do novih razseznosti. Tukaj pa so se spomnili tudi na nas.

Program FIRST® LEGO® Liga vzpodbuja, motivira otroke in mladino, da zacnejo
razmi$ljati kot inZenirji, raziskovalci, znanstveniki, ucijo se prepoznavati teZave,
probleme in jih reSevati.

Kaj so delali?

Med sezono CITY SHAPER™ so pri projektu spoznavali, izbirali in reSevali probleme in
tezave, s katerimi se svet in druzba soocata vsak dan. S pomocjo tehnologije LEGO®
MINDSTORMS® so sestavljali, testirali in programirali avtonomne robote, ki bodo
reSevali misije, naloge na vedno atraktivni tekmi robotov. Povezovali so se z ljudmi iz
okolice, spoznavali razlicne poklice, pomen skupinskega dela, ucili se sodelovanja, deliti
svoje resitve, znanje, izkuSnje, razmisljanja izven okvirjev, “out of the box™.

Kaj ¢e bi lahko ustvarili boljsi svet? Kje bi
zaceli?

Ucenci so se odlocili, da predstavijo zamisel
medgeneracijskega doma.

V taksnem domu bi skupaj, oziroma v blizini,
bivali dijaki v dijaSkem domu in starejsi v
domu za starejSe.
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Ucenci so ugotovili, da bi si lahko ti dve
generaciji med seboj zelo pomagali in se
dopolnjevali. Ziveli bi v dveh lo¢enih stavbah,
povezanih z mostom.

Kaj pa menite vi?

Sonja Jureci¢

NIKDAR NAMRGODENA

Ko mi je Pavckova Zdenka, pomozna kuharica iz Doma
starejSih ob¢anov rekla, da je to njena prva zaposlitev in da jo
opravlja ze skoro 40 let, sem mislila, da se Sali, saj bi se Sla
stavit, da niti toliko ni stara. Vsak dan jo vidim, ko se pri
kosilu ali vecerji suka okrog oskrbovancev pri razdeljevanju
hrane, a je e nisem videla mrkega obraza.

»Rada hodim v sluzbo in ¢e bi morala Se enkrat izbirati, bi
spet Sla v dom k starej$im,« je povedala.

Mestni otrok, doma z Mestnih njiv, je hotela postati trgovka, a ji v Soli ni bila pri srcu
angles¢ina, zato se je zaposlila v Domu. Zdaj zivi v Gor. Karteljevem, z mozZem,
zdravstvenim tehnikom pri reSevalcih. Zivijo v svoji hidi, imajo malo vrtitka, malo
vinograda, da ji dela nikdar ne zmanjka. Tu sta zrasla tudi héerka in sin, s katerim Se
skupaj zivijo. Héerka se je odselila, ima dva otroka, tako da je ze nekaj let stara mama.
Zaupala mi je Se, da je znani pesnik Tone Pavcek, njen mali stric, sicer pa ni kazala
zgovornosti. Zagotovo pa je v rodu ljubezen do literature. Tudi kuharica Zdenka ves
prosti ¢as, kolikor ga ima, namenja branju.

“Romani, tudi bolj resne stvari, samo, da je knjiga,” je rekla. Ko sva se pomenkovali o
zivljenju v domu, sem spoznala, da so ji usode mnogih oskrbovancev znane. Ker jo imajo
radi, ji mnogi zaupajo svoje stiske. In Zdenka jih poslusa, jih skusa potolaziti, lahko pa to
stori predvsem z nasmehom in prijaznostjo. Tudi njej Zivljenje ni prizanaSalo, saj nikjer
ne teCe vse gladko, ampak nasa kuharica je v Domu med tistimi, Ki svojih tegob ne nosijo
v sluzbo. Je rekla, da ji $e dobri dve leti manjkata do penzije. Skoda, kajti ona je res pravi

Ria Bacer
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Zadovoljna stoletnica

Stefka Petan je lezala na domski postelji v lepi
dvoposteljni sobi. Bila je lepo oblecena in se je ob
mojem obisku na mah sama dvignila v sede¢ polozaj
ter bila pripravljena na pogovor o svojem Zzivljenju, ki
ga je zaCela 29. novembra pred 100 leti. Ima
neverjetno lepe, modre o¢€i, lepe zobe in spomin ji
deluje, le kaks$no ime ji zacasno izgine iz glave. Za
seboj 1ma tipicno nekdanje Zivljenje zensk iz
novomeSke okolice. Malo lepega, veliko hudega.
Otrostvo Je dozivljala v Smoleny vasi v druzml V1dr1h

.....

oba fanta priSla do poklica. Eden je postal ¢evljar, drugi keramlcar. StarejSa sestra je
sluzila in postala dobra kuharica v Visnji Gori, kjer je nazadnje delala v gostilni. Tam se
je poro¢ila. Stefkina usoda se je po konéani osnovni $oli v Smihelu nadaljevala v domagi
vasi. Izu¢ila se je za Siviljo. Kasneje je delala v tovarni Medic v mestu. Sivala je moske
srajce in mosko spodnje perilo. Ko je po drugi vojni iz te tovarne nastal Labod, je tam
nadaljevala.

»Placa je bila redna, kar dobro mi je §lo,« je rekla. Upokojila se je Se pred neslavnim
propadom fabrike. Njeno zasebno Zivljenje pa je bilo zalostno.

»Ko sva se z mozem porocila, doma je bil iz Potoka, nisem vedela, da pije. Bilo je
edalje huje. Zivljenja s pijancem ne privo§¢im niti sovrazniku. Jaz sem $e vedno delala v
tovarni, stanovali smo v bloku Zavoda za blagovne rezerve.« (ni se spomnila kraja)
»Neko¢ sva bila s sinkom na delu v vinogradu, ko so me prisli klicat. On (mislila je na
moza) je medtem doma vse moje stvari zmetal na posteljo in zazgal, tako da je celo
stanovanje gorelo. Sosedje so klicali na pomo¢, da so pogasili in tudi zanj poskrbeli.
Takrat sem se odlocila: stran za vsako ceno. Njega so po zdravniskem pregledu odpeljali
v zavod, s sinom pa sva ostala v stanovanju. Potem se je zacelo mirneje zivljenje. Delala
sem v tovarni, obdelovala manjSo njivo in vinograd, fant se je Solal. Celo tako lepo mi je
bilo, da sem sla s kolegico dve leti zapovrstjo na morje. Obakrat po 14 dni.

Ob upokojitvi sem ostala sama. Sin se je odselil na Zenino domacijo, dobil otroke in Ze
vnuke. Vsi so dobri do mene. Ko sem opesala, sem sprva dobivala hrano iz Doma, pred
dobrim letom sem pristala tu. Ni¢ se ne pritozujem. Sin in druzina me obiskujejo, sestre
SO prijazne, hrana je dobra. Imam televizijo, kaj bi $¢ hotela ... »

Ria Bacer
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SAJ NE BOSTE VERJELI

Nikoli mi nista bili kuhinja in kuhinjske spretnosti pri
srcu, zato sem z odprtimi usti in obCudovanjem sledila
podatkom, ki mi jih je natrosila Jerneja Ovnicek, vodja
sluzbe prehrane v Domu starejsih obanov Smihel.

»Vsak dan pripravllamo po tri obroke za 365
oskrbovancev doma, zunanjim naro¢nikom razvozimo 240
kosil, po tri obroke hrane nosimo v Varstveno delovni
center pri naSem domu, Se 15 obrokov v njihovo enoto v
Brsljinu. K nam hodi po en obrok tudi 13 zaposlenih
novomeskih gasilcev, 40 kosil posiljamo v zasebni vrtec v
mestu. Z ustrezno hrano poskrbimo vsak dan za najmanj 8 otrok s posebnimi potrebami v
nasem Domu, okrog 100 takih kosil pa na mesec jemljejo v enoti vrtca za otroke s
posebnimi potrebami na Mestnih njivah«.

Ko sem cez palec to sestela gre iz domske kuhinje vsak dan okrog 1500 obrokov hrane.
Pripravi jih 33 zaposlenih na raznih delovnih mestih. Vodja kuhinje Ovnickova to delo
opravlja vrsto let, v Domu pa je zaposlena 13 let. Tu je zacela po Solanju na Bledu, kjer si
je pridobila diplomo organizatorja prehranjevanja v gostinstvu. Toda ne smete misliti, da
so navedeni podatki vse, kar se v kuhinji zgodi. Po mestu se je razvedelo, da se tu dobro
in razmeroma poceni kuha, zato imajo tudi veliko narocil za narezke, obloZene kruhke,
potice, domaci kruh, torte, itd., itd. Pred kratkim je seStela narocilo za obloZene kruhke -
lani jih je bilo 600. Razne domace sladkarije nudijo tudi v domskem bifeju, vse to pa sodi
med trzno dejavnost kuhinje.

Ne bi imelo smisla vprasanje, ¢e so oskrbovanci doma s prehrano zadovoljni. Veliko jih
poznam, mednje sodim tudi sama, ki hrano hvalimo. So pa tudi taki, ki obgodrnjajo vse.
Od koli¢ine do videza, kuhanja, sestave jedilnika, itd.

Kmecka pamet pove: ¢e ne bi bilo dobro, ne bi 240 zasebnikov iz mesta pa vse do
Sentjerneja, Straze, Mirne Pei, Dolza, narocali kosila. Take usluge namre¢ nudijo tudi
Stevilne gostilne.

Sefica Jerneja je odrasla v Stranski vasi in tam Zivi e danes z moZem, zaposlenim v
kuhinji tovarne Krka in dvema otrokoma, oba Ze Solarja v bliznji Bir¢ni vasi. V domaci
kuhinji se z mozem izmenjujeta, v prostem casu pa je druzina rada skupaj. Tudi na
kosarko hodijo, berejo pravljice, na televiziji pa se navduSujejo predvsem nad raznimi
Sporti. Turskih in $panskih telenovel ne gledajo.

Zivljenje tee, pa ni¢ ne re¢e. Naenkrat je predbozi¢ni ¢as, z njim pa spet ve¢ naroéil za

zunanje uporabnike. Spet bo Se ve¢ dela!
Ria Bacer
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V torek, 15. 10. 2019, smo
imeli prvo delavnico v prostorih
delovne terapije. Ustvarjali smo
skupaj z dijakinjami Srednje
vzgojiteljske Sole. Na desScicah,
ki so jih pripravili dijaki
Srednje lesarske Sole, smo
uporabljali servietno tehniko in
Se z malo dela bodo te lepo
okraSene  deSCice  postale
obeSalniki za kljuce.

Na delavnici smo morali imeti ‘3¢ e
mirne in spretne roke, ter s Z=EEE) & -
skupnimi mo¢mi nam je uspelo # e @ B A4 o
narediti zelo veliko, S

=L
Vsi skupaj smo se sprostili in se imeli zelo lepo in komaj ¢akamo, da bo kmalu ¢as za
novo ustvarjalno delavnico.

Druga ustvarjalna delavnica pa
je potekala 23. 10. 2019.
Udelezili so se je dijaki 2.
letnika Solskega centra Novo
mesto, programa predSolska
vZ(goja.

Beseda dijakov:

»VcerajSnji obisk doma =za
ostarele se nam je zdel zelo
zanimiv. Lepo smo se imeli in
se povezali s starejSimi
osebami. Skupaj smo se preizkusili v izdelavi okraskov v »servietni tehniki«, ki je Se
nismo poznali.«

»Vzdus$je je bilo zelo domace in prijetno. Za trenutek smo jim morda prinesli novo,
mlado, pozitivno energijo. Z veseljem jih bomo Se kdaj obiskali.«
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PRETAKANJE MODROSTI MED GENERACIJAMI

. Ucenci 8. razreda OS
| Smihel smo 16. 10. 2019,
na 155-rojstni dan $ole, ki
ga vsako leto praznujemo
kot Mihaelov  dan,
tehni¢ni  dan, obiskali
Dom starejSih obCanov v
Smihelu.
Ze v $oli smo pripravili
seznam vpraSanj, ki naj bi
jih zastavili nasim
gostiteljem. Vecina
VpraSanj se je nanaSala na
¢ .. Mmodrosti, ki jih starejsi
glede na svoje bogate zivljenjske izkusnje lahko prenaSajo mlaj§im generacijam. Tako
smo se iz Sole napotili k Domu starejSih obcanov. TamkajSnji varovanci so nas Ze Cakali
in nam izrekli toplo dobrodoslico. Namestili smo se na stole in se najprej vsi med sabo
predstavili. Zatem smo zaceli z vpraSanji iz nasih seznamov. Ko smo dobili odgovore na

-

vsa vprasanja, smo se pogovarjali tudi druge re¢i, na primer kaksno je bilo zivljenje
vcasih in kako so ziveli takrat.

Gospa nam je celo pokazala njeno sobo v domu, kjer sedaj prebiva. Pokazala nam je tudi
njene matematicne naloge, s katerimi ohranja dober spomin ter nas posladkala s
cokoladnimi bomboni. Na koncu smo se pogovarjali S 0 pomenu slovenskih pregovorov.
Cas je hitro mineval in po¢asi smo se morali posloviti in oditi v $olo na kosilo.

Obisk v domu je bil zelo prijeten in poucen, saj smo izvedeli marsikatero novo in
zanimivo zgodbo iz Zivljenj tamkajSnjih varovancev.

Imeli so veliko bolj trdo mladost, kot jo imamo mi, in manj moznosti za dobro izobrazbo.
V Solo so v najhujsi zimi hodili tudi do dve uri pe§ v eno smer, ulitelji so bili strogi,
nedostopni in so imeli pravico pretepati u¢ence. Kar zgrozim se ob misli, da bi bilo tudi
danes tako. Najbolj pa sem si zapomnil, ko so povedali stari rek: »Ce kruhek pade ti na
tla, poberi in poljubi ga,« in ob tem dejali, da bodimo hvalezni za vse kar imamo in kar
nam Zivljenje ponudi. V $olo smo v duhu lepopisa, Ki so se ga nase nove prijateljice v Soli
ucile pri posebnem predmetu, zapisali modrosti, vtise in sporocilo za naSe gostiteljice ter
vse oblikovali v knjizico, ki smo jo predali gospe Petri. Tako je na ta dan ostal trajen
spomin na pretakanje modrosti med generacijami.
Tevz Bajc, 8.b,
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Zahvala uéencev 8. razreda OS Smihel

Spostovane gospe,

sr¢na hvala, da ste nas tako lepo sprejeli v svojo sredino in nam podarili svoje bogate

zivljenjske izku$nje in modrosti. Pripravili smo majhno knjizico nasih zapisov in
fotografij, Vam pa sporo¢amo naslednje:

Imejte se lepo, Zelim vam veliko srece. (Spela)

Hvala Vam za prijetno druZenje in ostanite Se naprej tako zdrave in prijazne.
(Ajda)

Ostanite $e naprej tako prijazne, vesele in pozitivne ter polne zivljenja. (Neja)
Zelo ste prijazne, spostljive, dobrosréne in vesele. (Lana)

Hvala za pogovor in modrosti, ki jih bom v Zivljenju uposteval. Zelim Vam $e
veliko let in lepih trenutkov. (Tevz)

Hvala za Vas ¢as in pozornost, da ste nam ponudile VaSe znanje in ham
pripovedovale o vasem otroitvu in Zivljenju. (Zan)

Hvala, da ste spomine na svoje otro$tvo delile z nami in upam, da se bomo Se kdaj
videli in se pogovarjali. (Lovro)

Se naprej sestavljajte (Mira) in resujte Uganke (Majda) — znanja vam ne morejo
odvzeti ... Hvala za bombone. © (Mark)

Ljubeca hvala, da ste nam osvetlili nase ucenje s svojimi bogatimi izkusnjami,
mocno voljo in modrostjo. Naj vas moc srca vodi naprej v bogastvu vasega
obstoja. (uciteljica Justina Husu)

Sréna hvala gospe Petri in vsem ostalim strokovnim delavkam za podporo, pomoc¢ in
topel sprejem, s ¢imer ste obogatili na§ bogat program na Mihaelov dan in z nami

obelezili 155-letnico nase Sole.

Ucenci OS Smihel, 8. razred
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URICE OB KAMINU Z RASTOCO KNJIGO

September — ¢rka G

Gradovi

Mesec september je bil posvecen ¢rki G. Za temo pogovora so bili tokrat izbrani gradovi
na Dolenjskem. Nastala je prava ura zgodovine, v Kateri so stanovalci o gradovih vedeli
in izvedeli zelo veliko. Pogovorili so se o nasih bliznjih gradovih, o tem, kako so nastali,
kdo je tam zivel, kako je danes s temi gradovi. Pogovor pa je stekel tudi o bolj znanih
slovenskih gradovih. V prijetnem razpoloZenju ob ¢aju in pecivu, je minila $¢ ena rastoca
urica.

Pogovarjali smo se o naslednjih gradovih:
GRAD GRM NOVO MESTO

Grad Grm se nahaja na obrobju
Novega mesta. Je mogocna stavba,
ki jo pocasi najeda zob casa. Grad
je bil sezidan leta 1586. Njegov
lastnik je bil KriStof Mordax.
Zaradi turSkih napadov je imel
stolp, poleg bivanjske, tudi
obrambno in opazovalno vlogo.
Grad je dozivel vecje spremembe leta 1636. Grajski park je bil zasnovan v zacetku 18.
stoletja. Grad Grm je tako pocasi izgubil prvotno obrambno in trdnjavsko funkcijo ter
postal cudovit primer poznorenesancne oziroma zgodnjebarocne arhitekture.

GRAD OTOCEC

Grad Otocec se nahaja blizu Novega mesta
na Dolenjskem. Je edini vodni grad v
Sloveniji in stoji na enem od otokov reke
Krke. Njegova podoba se je oblikovala
skozi stoletja. Nastanek gradu sega Vv
sredino 13. stoletja, v leto 1252. Samo ime
Otocec izvira od freizinskih Skofov.
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Lastniki gradu so se imenovali vitezi z otoka - de Werde ali otocani. Sredi 14. stoletja je
bila stavba razSirjena. Grad je bil dodatno utrjen po turSkem pustoSenju leta 1471. V
drugi polovici 16. stoletja je zacel dobivati renesan¢no podobo.

Med drugo svetovno vojno so partizani grad pozgali in takrat je najbrz tudi zgorel
dragoceni arhiv, v katerem se je skrivala marsikatera zanimiva zgodba iz bogate
zgodovine tega prelepega gradu. Po vojni je bil grad nacionaliziran. V gradu je danes
luksuzni Hotel Grad Otocec in grajska restavracija z vrhunsko kulinari¢no ponudbo.

GRAD STRUGA

Grad Struga se nahaja na terasi na desnem
bregu reke Krke, blizu naselja Gumberk. V
pisnih virih se grad Struga prvi¢ omenja
leta 1254, kot posest gospodov Pletrskih.
Ime naj bi takratni dvor dobil zaradi zelo
plitve struge reke na tem predelu. V 18.
stoletju je grad prisel v lastniStvo druZine
Jelovsek, ki je svojo zadnjo potomko
porocila v druzino predvojnih lastnikov gradu, druzine Levi¢nik. Sedanji lastniki gradu
so Terme Krka d.o.o.

STARI GRAD

Stari grad pri Oto¢cu se nahaja v
naselju Zagrad pri Otoccu. Stoji nad
strmo sotesko potoka LeSnica med
vinogradniSkima predeloma Gréevja
in TrSke gore. Stari grad se v pisnih
virith prvi¢ omenja leta 1300, ko so
bili njegovi lastniki Altenburgi. Leta
1418 so Stari grad podedovali Celjski grofje. V sredini 19. stoletja so Stari grad
podedovali grofje Margheri di Commandona, ki so ga v ¢asu med obema vojnama
podarili konventu usmiljenih bratov v novomeski Kandiji. Usmiljeni bratje so v njem
zeleli urediti uboznico, toda svojih nacrtov niso mogli uresniciti, ker so ga ob koncu
druge svetovne vojne pozgali partizani. Po vojni je Stari grad presel v last novomeske
tovarne z zdravili Krka, ki ga postopoma obnavlja.

DVOREC SOTESKA IN HUDICEV TURN

Dvorec Soteska se nahaja na poti med Novim
mestom in Zuzemberkom. Med drugo svetovno
vojno je bil pozgan in je danes le Se ruSevina.
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Dvorec je v letih od 1664 do 1689 dal zgraditi grof Jurij Ziga Gallenberg. Tedanji lastnik
je dal postaviti Se renesan¢no zasnovan grajski park z vrtnim paviljonom, ki danes nosi
ime Hudicev turn.

BLEJSKI GRAD

Blejski grad je mogocCen grad na strmi pecini nad
Blejskim jezerom. Po pisnih virih spada med
najstarejs$i grad v Sloveniji. Grad je poleg Blejskega
otocka simbol Bleda in Slovenije. Cesar Henrik II. je
leta 1011 z darovnico podaril briksenskemu Skofu
Adalberonu grad na pecini (castellum Veldes). Ta se
tako prvi¢ omenja v ohranjenih pisnih virih. Bled in
njegovo lepoto so opisovali mnogi popotniki, med
njim je bil leta 1689 tudi Janez Vajkard Valvasor v
Slavi vojvodine Kranjske. Danes je Blejski grad v
lasti drzave in ga upravlja Zavod za kulturo Bled. §
Blejski grad je bil skozi zgodovino prizoris¢e mnogih

e

ravneh.
LJUBLJANSKI GRAD

Ljubljanski grad je mogocna
srednjeveska utrdba, ki
predstavlja simbol prestolnice.
Stoji na robu Grajskega grica,
tik nad srednjeveSsko Ljubljano. [
Ljubljanski grad je skozi svojo g8
bogato in pestro zgodovino g

dozivel mnogo sprememb ter bil
prica mnogim pomembnim
dogodkom, ki so vplivali na razvoj Ljubljane in Slovenije. Ob koncu 18. stoletja so ga
takratni lastniki Habsburzani hoteli opustiti, vendar ga zaradi protesta kranjskih deZelnih
stanov niso porusili. Ljubljanski grad je leta 1905 v imenu Ljubljane od drzave odkupil
takratni Zupan Ivan Hribar ter ga postavil za kulturno sredis¢e. Danes je Ljubljanski grad
izredno atraktivna turisti¢na tocka in prizori§¢e mnogih koncertov, kulturnih prireditev,
filmskih in gledaliskih predstav ter razstav.

Maja Vidrih Verbi¢

Vsebina teksta o gradovih je povzeta s spletne strani www.kraji.eu.
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Oktober — érka H
Hrana

Prvi Cetrtek v mesecu oktobru smo z nasimi stanovalci prezivljali urico ob kaminu na
temo ¢rke H z izbrano tematiko o hrani.

Z namenom, da bi nasi stanovalci dobili kar se da zanimive in pou¢ne informacije,
povezane s hrano, se je predavateljica dr. Lea Luksi¢, ki se ukvarja s podro¢jem klini¢ne
in Sportne prehrane, odlocila, da temo predstavi kot pogovorno delavnico. Na ta nacin je
spodbudila tudi nase stanovalce, da so podali svoja mnenja in razmis$ljanja na temo hrane,
skozi prijeten pogovor pa so se naucili tudi kaj novega.

Pogovorna delavnica je bila sestavljena iz treh sklopov. Prvi del, ki je imel naslov Zdrava
hrana je bil namenjen predvsem spoznavanju osnov prehrane. Pogovarjali smo se o tem,
kaj si stanovalci predstavljajo pod pojmom »zdrava hrana« in tudi katera hrana po
njihovem mnenju ni najbolj zdrava. Pogovor smo nadaljevali s temo poznavanja
osnovnih skupin Zivil. Pogovarjali smo se zakaj moramo wuZivati raznovrstno in
uravnotezeno hrano in kako lahko ta prispeva k ohranjanju in krepitvi naSega zdravja in
pocutja. Predstavili smo posamezne skupine zivil in se pogovarjali zakaj so v prehrani
¢loveka pomembne beljakovine, ogljikovi hidrati, sadje in zelenjava, prehranske vlaknine
in mascobe in koliko Zivil iz vsake skupine bi morali zauZiti, da bi bila nasa prehrana kar
se da uravnotezena. Spregovorili smo tudi o tem koliko tekocine je potrebno uziti na dan,
katera tekoCina je najbolj zdrava, koliko kave in alkoholnih pija¢ na dan Se predstavlja
varno mero za posameznika.

Slika ponazarja za cloveka ustrezno in uravnotezeno razmerje razlicnih skupin zivil, kot so
ogljikovi hidrati, beljakovine, sadje in zelenjava, mascobe in sladkorji, v vsakodnevni prehrani.
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Drugi del delavnice je imel naslov Prehrana in bolezni. V tem delu smo se pogovarjali o
tem, kako lahko neustrezen nacin prehranjevanja vpliva na pojav dolocenih bolezni in
kako lahko pravilen nadin prehranjevanja zmanjSa moznost za nastanek doloCenih
bolezni, oziroma prispeva k zmanjSanju tezav, ki so prisotne, ¢e je do bolezni Ze prislo.
Osredotocili smo se predvsem na bolezni in zdravstvene tezave, ki zadevajo populacijo
starejSih in s katerimi se srecujejo tudi stanovalci v domu. Spregovorili smo o primerni
velikosti obrokov in se pogovarjali kako pomembno je spremljanje telesne mase
posameznika. lzpostavili smo, da je pomembno opazovati nihanja v telesni masi.
Pogovarjali smo se o kaheksiji, ki je presnovna sprememba in se pri starostnikih pojavlja
v obliki zmanjsanja telesne teze, atrofiji miSic, oslabelosti in izgubi apetita. Skupaj smo
razmiSljali tudi o prekomerni teZi in tem, zakaj ni varno, da se starostnik na lastno pest
odloci izgubljati telesno tezo. PriSli smo do ugotovitve, da mora biti izguba telesne teze
starostnika vedno nadzorovana s strani strokovnega osebja, kot sta dietetik in zdravnik, z
namenom, da prepre€imo izgubo funkcionalne mase pri starostniku. Spregovorili smo o
pomenu prehrane za zdrave in trdne kosti in zakaj sta pomembna kalcij in vitamin D ter v
katerih zivilih ju najdemo. Pogovarjali smo se o vplivu hrane na presnovo in prebavo.
Zakaj je pomemben holesterol in na katera Zivila moramo biti pozorni, ¢e ga imamo
preve¢. Ugotavljali smo, da imajo razlicne vrste mas¢ob, razli¢en vpliv na zdravje, in
zakaj je potrebno biti pozoren na vrsto zauzitih mascob. Strinjali smo se, da so rastlinske
mascobe bolj zdrave od mascob zivalskega izvora. Ker se stanovalci soocajo tudi s
sladkorno boleznijo tipa 2, smo se pogovarjali tudi o0 pomenu pravilne izbire prehrane pri
tej bolezni in zakaj je pomembno, da smo pozorni na koli¢ino in vrsto zauzitih zivil iz
skupine ogljikovih hidratov in sladkorjev.

R Ker smo v jesenskem obdobju, ki s sabo
pogosto prinaSa tudi prva prehladna
obolenja, smo razmisljali tudi o tem, kako
nam hrana lahko pomaga pri izboljsanju
imunosti, ter s katerimi naravnimi pripravki
si lahko pomagamo, da bi se zascitili pred
morebitnimi okuzbami. Spregovorili smo
tudi o pomenu koencima Q10, ki sodeluje v
procesu nastajanja celi¢ne energije in pri varovanju organizma pred prostimi radikali, ki

so eden izmed glavnih povzrociteljev staranja in Stevilnih bolezni in ga pri osebah nad 65
letom starosti navadno za¢ne primanjkovati, ter zakaj je pomembno, da poskrbimo za
njegovo nadomescanje preko prehranskih dopolnil.

Delavnico smo zakljucili s temo z naslovom Miti in resnice o hrani, kjer Smo ugotavljali
skovanke trznikov, ki se trudijo prodati prehranske izdelke, tudi ¢e ti nimajo prave
vrednosti za zdravje posameznika. Med samo delavnico smo ugotovili, da imajo
stanovalci precej znanja o prehrani, saj namre¢ ni bilo teme, 0 kateri ne bi imeli
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zanimivega in vsebinsko ustreznega znanja. Delavnica je bila informativna in pou¢na in
je omogodila izmenjavo misli, idej in zanimivih ugotovitev med dvema generacijama.

Emilija Luksi¢

November — ¢rka I
Igriva urica ob kaminu

Tokratna aktivnost v sklopu Rastoce knjige in urice ob kaminu je potekala v znamenju
&rke »l«. Prva misel, ki se mi je porodila ob dani &rki je bila misel na igre v otrodtvu. Cas
smo zavrteli malo nazaj in se pogovarjali o igrah in igracah v otrostvu.

Igra je za otroke zagotovo najljubsa dejavnost in tako je bilo tudi vCasih, saj daje obCutek
zadovoljstva in razvedrila, hkrati pa se skozi igro u¢imo in spoznavamo svet okoli sebe.
Ne samo pri delu, tudi pri igri se otrok sreca z razli€nimi teZavnimi situacijami, jih resi in

.....

vplivajo razli¢ni dejavniki, kot so letni ¢as, spol in starost otroka, okolje, lastnosti otroka
ter soigralcev.

Namen aktivnosti je bil vzpodbuditi udeleZence uric, da se
spomnijo, kako so skozi vrsto domiselnih iger in igrac
prezivljali otroSke dni in odrascali. Sprva so povedali, da
veliko Casa za igro ni bilo, da je bilo potrebno, drugace kot
. danes, delati doma, na poljih in paSnikih. Pa vendar so po
krajSem razmisleku privreli na dan spomini in cilji dneva »igre
nekod«. Predvsem so se igrali doma, s sosedovimi otroki. Ce
je bilo vreme lepo so se igrali na prostem. Fantje so si med
paSo krajsali ¢as s pripravo
gugalnic iz srobota, na katerih so se zibali, deklice pa
so pletle vencke iz travniSkih cvetlic (ivanjscic,
marjetic, regrata). Sami so si izrezali tudi pis¢alke in .
nanje piskali, izdelali vodne mlincke, ki so jih ¢ 5 ©custa
postavljali ob potokih, pa tudi naredili frace s katerimi
so streljali. Lovili so se okrog his, se skrivali in igrali

slepe misi.
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Kadar je bilo vreme slabo in pozimi se zunaj niso veliko igrali,
ostali so v hisi, saj niso imeli primerne obleke in obutve. Igrac¢

kot jih poznamo danes niso imeli, veseli so bili Zoge ali puncke
iz cunj, ki so jih naredili doma. Dolge zimske veCere so si
krajsali s petjem in pripovedovanjem zgodb, saj otroskih knjig ni
bilo. Spomnili so se iger: rin¢ko talat, gnilo jajce, tepeznica,
slepa mi$, ristanc, toplo-hladno, ali je kaj trden most, zemljo
krast. Povedali so tudi, da so sami naredili sani, smuci, loke, celo
hodulje.

Na koncu naSega druzenja smo zbrali sklepne
misli in ugotovili, da v starih ¢asih otroci niso
imeli veliko prostega casa, saj so pomagali
druzini pri delu. Najpogosteje so se igrali
gibalne igre, pri igranju so uporabljali
predmete iz narave ali pa doma narejene
igrace.

Ob pogovoru, kramljanju, obujanju spominov in pogledu na polno mizo dobrot nam je
bilo vsem zelo prijetno.

Polona Bukovec
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December — ¢rka J
Joga

Kot je Zze v navadi, smo ¢e zbrali v klubu ob kaminu, da bi spoznali jogo. V goste smo
povabili gospo Nataso Turk, vaditeljico joge in gospoda Ervina Poredosa, ucitelja
0ziroma guruja joge.

Predstavila sta nam filozofijo joge,
ki zagovarja univerzalno energijo, Ki
drzi cel kozmos v ravnovesju. Joga
je tehnika za doseganje ravnovesja
telesa, duha in uma. Vsako dalj Casa
trajajoCe neravnovesje Vv naSem
telesu vodi v bolezen.

Gospod Poredo$ nam je razlozil, da
nad naSimi Zivci potekajo energijski
valovi, po katerih potuje zivljenjska
energija do energijskih ¢aker. Ovire
za pretok so sklepi in zakréene
" miSice, zato je cilj jogijskih wvaj
sproscanje vsake telesne miSice in
gibljivost  sklepov, da lahko
energija nemoteno te€e po nasem
telesu.

Z gostoma smo naredili nekaj
preprostih vaj, s katerimi smo
razgibali in raztegnili nase telo od
glave do pet. Vaje so enostavne za
izvedbo in primerne tudi za gibalno
ovirane ljudi.

Gosta sta nam pokazala nacine
globokega dihanja, s pomocjo
S katerega se umirimo in tkiva
preskrbimo s kisikom. Joga pravi, da je cloveku odmerjeno $tevilo vdihov, ne let, zato je
pomembno, da dihamo pocasi in globoko.

S telesnimi vajami, dihanjem, koncentracijo in meditacijo uspemo nasa cutila odvrniti od
nasienega zunanjega sveta navznoter vase, s ¢imer dosezemo umiritev in poglobljeno
zavedanje samega sebe.
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Joga  deluje po
brez¢asnih moralnih
nacelih nenasilja,
resnicoljubnosti,

postenosti, zmernosti
in spoStovanja sebe,
drugih in okolja.

Glavni cilj joge je
osvobojenost
¢loveka in zavedanje
svoje zavesti, da ima
svobodno voljo in se
sam odloca za svoja
dejanja in se zaveda
njihovih posledic.

Marija Bartolj

SPLAVARJENJE PO REKI KRKI

Kot vsako leto smo se tudi letos odpravili na jesenski izlet. Tokrat smo se odlo¢ili, da za
trenutek izgubimo trdna tla pod nogami, zato smo se odpravili na splavarjenje po reki
Krki.

Na meglen in hladen ¢etrtek smo se po zajtrku zbrali v avli doma. Z avtobusom smo se
odpeljali proti Gostis¢u na Loki, kjer nas je ze Cakal »Rudolfov splav«. Z nami so bili
tudi stanovalci, ki so uporabniki invalidskega vozicka.

Ko smo odpluli, nas je prijazno pozdravila Primiceva Julija, ki nam je pot krajsala s
pripovedovanjem zanimivosti iz njenega Zivljenja in nas seznanjala z Novim mestom.
Pred jezom na Ragovski smo se obrnili in pocasi zaceli vraati proti kraju nasega
vkrcanja.

Voznja je trajala dobro uro, v tem Casu pa je bilo poskrbljeno tudi za Zejo in lakoto.
Nazdravili smo z dobrim vinom ter sokom, Zelodcke pa smo napolnili z roglji¢ki, ki so
jih spekli v nasi kuhinji.

Z nami pa ni bila samo Primiceva Julija. S seboj je imela tudi svoje pomoc¢nike. Perico,

pomoznega splavarja in harmonikarja, ki so poskrbeli, da smeha in glasbe ni manjkalo.
Kjer je glasba in smeh, so tudi dobri ljudje in to zelo dobro vedo race in gosi, ki so se
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nam pridruzile in plavale ob splavu. Ena od rack se je opogumila in se nam pridruzila na
splavu. Veselo vzdusje je priklicalo tudi son¢ne Zarke, ki so nas prav prijetno ogreli.

Na koncu pa so c¢lani Julijine ekipe izbrali nekoga od stanovalcev, ki je opravil
»splavarski izpit«. Dodelili so mu tudi pomocnico, ki so jo prav tako izbrali med
stanovalkami. Prispeli smo na konec naSe splavarske dogodivs¢ine. Izkrcali smo se, spet
stopili na trdna tla in se napotili proti avtobusu ter nato proti Domu.

Kljub temu, da je bilo hladneje in smo se morali zaviti v toplo odejo ali jopo, smo
preziveli cudovito dopoldne. Vecina stanovalcev se je na splavu popeljala prvi¢. Vsem pa
je bilo skupno, da so bili z izletom zadovoljni, kar se je videlo tudi na njihovih
nasmejanih obrazih.

Natasa Pekolj

‘V V“
0 S ]

1 |

NOVA PRIDOBITEV V FIZIOTERAPIJI —
IZKASLJEVALNIK

Dihanje je osnovna potreba Zivljenja, ki ga vedina ljudi dojema kot samoumevno. Sele,
ko imamo tezave z le-tem, se zavemo, kako pomembno je za nase telo. Za ucinkovito in
kvalitetno dihanje pa so, poleg drugih procesov, Se kako potrebne ¢iste dihalne poti.

Eden izmed pogojev za Ciste dihalne poti je kaSelj. KaSelj je normalen refleksno-
obrambni mehanizem nasih dihal. S kasljem odstranjujemo tujke, ki nehote zaidejo v
naSe dihalne poti in odvecno sluz.
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V na§ dom iz leta v leto prihajajo vse tezje pokretni
stanovalci, z razlicnimi diagnozami in stanji, ki zahtevajo
kompleksno obravnavo. Eni izmed njih so tudi taki, Ki
se zaradi narave bolezni ne morejo ali pa ne znajo
ucinkovito izkaSljati in tako ocistiti dihalne poti, da
postanejo prehodne.

V zaletku oktobra 2019 je naSemu Domu Lions klub
Novo mesto namenil donacijo. Ravno zaradi prej
omenjenega smo se odlocili za nakup izkasljevalnika.
To je naprava, ki z neinvazivno tehniko mehanskega
asistiranega izkasljevanja pomaga bolnikom sprostiti,
premakaniti in izlo¢iti izlo¢ke iz dihal in s tem odistiti
dihalne poti. Bistvene prednosti izkaSljevalnika so,
da ni veliko stanj pri katerih bi bila njegova uporaba
kontraindicirana, zapleti so redki, manjSa je potreba

po podporni ventilaciji ter zmanjSan pojav bolezni |

respiratornega trakta (pljucnica, ARI, aspiracijska
pljucnica...).

Tako smo se v soboto, 19. oktobra 2019, fizioterapevti Tina MeZnar, Nikola Kunjadi¢ in
Petra Novina, vodja sluzbe rehabilitacije, Petra Mihali¢, direktorica, Milena Dular in
pomocnica direktorice, Sonja Jureéi¢, udelezili 7. Dobrodelnega pohoda po Trski gori, ki
ga je organiziral LIONS klub Novo mesto, med drugim tudi za nakup »naSega«
izkasljevalnika.

Bilo je prijetno druzenje z mislijo, da nekaj dobrega naredimo, tako za svoje telo, kot tudi
z namenom, da zberemo vsa potrebna sredstva in s tem pomagamo marsikateremu
naSemu stanovalcu ohraniti ali izboljSati kvaliteto bivanja v njegovi jeseni Zivljenja.

Najlep$a hvala LIONS klubu Novo mesto in vsem udeleZencem 7. Dobrodelnega
pohoda po Trski gori, da smo s skupnimi mo¢mi uspeli in zbrali vsa potrebna
sredstva za naSo novo pridobitev — izkaSljevalnik.

Petra Novina

27



TERAPEVTSKA DELAVNICA

V novembru je bila v domu izvedena delavnica z naslovom »Ucenje mobilnosti po
postelji in pravilnega transferja.« Delavnica je bila namenjena novo zaposlenim v sluzbi
pomoc¢i na domu. Pripravljena in izvedena je bila s strani delovne terapevtke Natase
Pekolj in fizioterapevta Nikole Kunjadi¢a. lzvajala se je v prostorih fizioterapije.
Udelezenih je bilo 11 novo zaposlenih oseb.

Delavnica je bila  bolj
prakti¢nega pomena, tako da se
na teoriji nismo  veliko
zadrzevali. Pripravljena je bila
na nacin, da sta fizioterapevt in
delovna terapevtka najprej
prakticno demonstrirala vse
nac¢ine premesSCanja, Ki SO
najbolj pogosti pri stiku z
uporabnikom. Nato se je
skupina razdelila na dva dela.
Vsak od udelezencev je pod
nadzorom fizioterapevta in delovne terapevtke prakticno preizkusil vse Ze prej
demonstrirane nac¢ine premesS¢anja in transferja. Med izvajanjem prakti¢nega dela je bilo
veliko vpraSanj glede njihovega delovnega okolja (uporabnikovega doma) in boljSega
nacina izvedbe, na katere smo sproti odgovorili in nasli reSitev. Ob zakljuc¢ku delavnice
so udelezenci dobili tudi pisno gradivo.

UdeleZenci so prakti¢no izvajali naloge kot so: premikanje osebe po postelji navzgor, v
stran, obracanje na bok, posedanje preko roba postelje in izvajanje pravilnega transferja
na invalidski vozi€ek in nazaj na posteljo. Predstavljena je bila tudi uporaba pripomockov
za transfer, in sicer deska za presedanje in pripomocek za lazje premescanje, obraanje —
,turner®, katerega smo jim pustili, da ga vzamejo s seboj na teren in ga preizkusijo.

Namen delavnice je bil novo zaposlene nauciti, kako pomembna je pravilna in
ergonomska izvedba zgoraj navedenih na¢inov premescanja in transferja, saj lahko le na
ta nacin prepre¢imo nastanek poskodb na delu in zas¢itimo hrbtenico, ki je ob tem najbolj
izpostavljena tveganjem za poSkodbe. Vsi poloZaji so prijetnej$i in varnejsi, tako za
izvajalca premesScanja, kot za uporabnika storitev. UdeleZenci so se naucili rokovati z
pripomocki, ki izvedbo transferja olajSajo in naredijo varnejSo. S pomocjo pripomocka,
se zmanjSa breme na izvajalca, uporabnika pa se ob tem spodbudi, da pripomore S
sposobnostmi, ki so $e ostale ohranjene.

Natasa Pekolj in Nikola Kunjadi¢

28



Vadba na delovnem mestu

Telesna aktivnost, da ali ne? Seveda DA, saj je naSe telo ustvarjeno za gibanje. Vsi zelo
dobro vemo, kako pomembna je telesna aktivnost za naSe telesno in duSevno zdravje,
vendar si vse premalokrat vzamemo cCas, da bi zase storili nekaj koristnega. Po
priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije odrasli za krepitev in ohranjanje zdravja
potrebujemo vsaj 150 minut zmerne aerobne telesne aktivnosti na teden, kar pomeni vsaj
30 min pet dni v tednu. Poleg tega se priporoc¢a vsaj dva krat tedensko izvajanje vaj za
misi¢no moc¢ in vzdrZljivost. Redna telesna aktivnost zmanjSuje tveganje za nastanek
sré¢no-Zzilnih bolezni in srénega infarkta, izboljSuje presnovo mascob, ogljikovih hidratov,
izboljSuje potek sladkorne bolezni tipa 2, nadzoruje zvisan krvni tlak in telesno maso ter
preprecuje zmanj$evanje kostne mase. Ce povzamemo je zadostna telesna aktivnost
varovalni dejavnik zdravja.

Ljudje na delovnem mestu prezivimo tretjino dneva. V vecini primerov pretezno sedimo
ali pa smo fizi¢no precej aktivni. Ce je nase delo pretezno sedee je pomembno, da
veckrat vstanemo, raztegnemo miSice, ki so zaradi sedenja skrajSane in aktiviramo
miSice, ki so zaradi sedenja podaljSane. Na vsakih 50 minut sedenja se priporoca 10—20
sekund sproscene stoje ali hoje, saj bomo s tem razbremenili obremenjene hrbteni¢ne
strukture. Ce pa opravljamo fizi¢no tezja dela, je prav, da si vzamemo &as in
razbremenimo dele telesa, ki so izpostavljeni ve¢jim obremenitvam in okrepimo dele
telesa, ki so SibkejSi. Vedeti moramo, kako se pravilno dviguje tezja bremena in si delo

olajSati z uporabo pripomockov.

Odlocili smo se, da v sklopu
promocije zdravja na delovnhem
mestu  organiziramo vadbo.
Pripravili smo plakate s
primernimi  vajami. lzdelali
smo dve vrsti plakatov in sicer
za delavce, ki opravljajo
pretezno sedece delo in tiste, Ki
opravljajo fizicno zahtevnejSe
delo. Na plakatih so fotografije,
ki prikazujejo zacetni polozaj
vaje in samo aktivnost. Da
kljub temu ne bi prihajalo do napac¢ne interpretacije vaj smo pripravili Se gradivo s
podrobnim opisom vaj. Delavnico sta vodili fizioterapevtki Tina MezZnar in Petra Novina.
Prisotne so bile tudi vodje sluzb in diplomirane medicinske sestre.
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Delavnici sta bili predvsem praktiéne narave, saj so bile prikazane vse vaje, vsi
udeleZzenci pa so jih morali tudi sami izvesti. Namen predstavitve je bil seznanitev z
vajami in njihovo pravilno izvedbo, osveZitev znanja o pomembnosti telesne aktivnosti,
predvsem na delovnem mestu ter prenos nauc¢enega na ostale sodelavce.

Sedaj povecini telovadba lepo poteka po posameznih sluzbah, kar je zelo pohvalno. S tem
ohranjamo boljSo delovno sposobnost, zmanjSujemo pretirano odsotnost z dela in
prepreCujemo doloc¢ene poskodbe pri delu. Omogocamo boljSo delovno klimo med
zaposlenimi, ve¢je zadovoljstvo, motivacijo ter vecjo produktivnost.

Tina Meznar

l

PRAZNICNI CAS

&'
December je mesec, v katerem praznujemo kar nekaj
praznikov. Zanemo s praznikom sv. Miklavza, potem pa

smo v veselem pricakovanju bozi¢a in novega leta. Mnogim je samoumevno, da je to
najlepsi Cas leta, da je to ¢as, ko se druzimo, si zelimo vse lepo in dobro, posedimo ob
obloZenih mizah in pogledamo nazaj ter kujemo nacrte za naprej. Ni¢ ni narobe s tem,
dokler ne pretiravamo z materialnimi dobrinami in dokler ne pozabimo ob svojem
navduSenju, veselju, pri¢akovanju na ljudi okoli sebe in tudi sami nase. Vse prepogosto
pozabimo, da vsi ne zmorejo cutiti v prazni¢nih dneh tega veselja, ljubezni,
navdusSenja,..... Razlogi zakaj je temu tako, so razlicni.

Nekateri so bili nau€eni skrivati svoja

Custva in potrebe, drugi nimajo iskrenega

sopotnika, s katerim bi si upali podeliti svoja

iskrena Custva, tretji so osamljeni in sami,

Cetrti si v vsakdanjem hitenju ne znajo vzeti

trenutek Casa zase in za svoje bliznje, peti,...

Sesti,...

Veckrat pa se vprasam, kako je zares Cutiti in se pocutiti doma v Domu. Predvsem v tem
prazni¢nem casu, ko se veselimo toplega domacega prazni¢nega ognjis¢a vsi, ki sem
prihajamo in odhajamo.
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Res je prav, da si vzamemo vsaj nekaj trenutkov tudi za vse tiste, ki so bolni, osamljeni,
morda celo zelo blizu nas, pa za njih niti ne vemo, kako prezivljajo svoj vsakdan.

Pred nekaj leti, sem sliSala besede neke predavateljice na seminarju, ki so mi ostale
globoko v spominu. Rekla je: »Dotik ima spomin.« S tem je mislila fizi¢ni dotik
so¢loveka. Prazni¢ni Cas je zagotovo Cas, ko lahko sosedu, prijatelju, znancu, sodelavcu
podamo roko in se ga dotaknemo.

Dotaknemo pa se lahko tudi drugace in Se globlje, S
prijaznim pogledom, nasmehom, iskreno besedo, lahko le
mimogrede in ¢isto slucajno. Dan je zato lepsi in prijaznejsi.
Pri srcu je topleje. In nekaj dam in nekaj dobim..... Kako je
to lepo.

Med nami so tudi ljudje, ki ne zmorejo z nami podeliti svojih
misli in nam podati roko, ampak to zmoremo mi, zato se njih il
»dotaknimo« 1in jim polepSajmo ta praznic¢ni Cas.

Simona Grgovi¢

PiLiemo Z roko

V drugi polovici leta 2019 smo se pridruzili izvajanju
aktivnosti v sklopu projekta Pisemo z roko.

Cilji projekta so:

e Ohranjati kulturo pisanja z roko pri mlaj$ih in
starejSih osebah.

e Osvescati o prednostih pisanja z roko in Skodljivosti

LY
¢ § pretirane uporabe tipkovnice v pisnem komuniciranju
:e\ in opozarjati na pomen izvirnosti pri pisanju z roko.
&
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K sodelovanju so delovne terapevtke doma povabile in vkljucile deset stanovalk z
razli¢no dosezeno stopnjo formalne izobrazbe in razli¢nih poklicev, oziroma z razli¢nim
strokovnim znanjem. Projekt vodita gospa Elvira Medved, doktorica veterine, zaposlena
kot vodja Sluzbe za odnose z javnostmi v Krki, tovarni zdravil in upokojenka Sandra
Ul¢nik, nekdanja delavka tovarne na podroc¢ju raziskav, izobrazevanj in racunalnistva.

Prvo uro smo se druga za drugo predstavile s kratkim opisom svoje Zivljenjske poti.
Sodec po starosti udelezenk naj bi bili cilji projekta dosegljivi, saj se vecina od nas v
casu, ko smo bile Se zaposlene, nismo posluZevale raCunalnikov. Zase osebno pa sem
nekoliko v dvomih, saj je moj rokopis zaradi parkinsonizma ¢edalje slabse citljiv in sicer
do te mere, da svojih zapisov ve€krat ne uspem niti sama prebrati, za namecek pa postaja
Se ¢edalje manjsi. Zato sem presla na pisanje s velikimi tiskanimi ¢rkami.

Drugo naSe sreCanje ja gospa Sandra posvetila opisovanju pobiranja kmetijskih
pridelkov, zlasti takrat aktualne trgatve. Sledila je ura zapisovanja nekaterih modrih
misli, njihovih razlag in podobno. V zacetku novembra nam je gospa Elvira na uri
predstavila obseznost humanitarnega delovanja Krke in njenih term, ki sega Ze Sest
desetletij nazaj. Vanj se vkljuCuje ze petina zaposlenih in se jim zadnja leta pridruzuje Se
veliko novih prostovoljcev (letos okoli sto).

Zadnja ura je bila prazni¢na. Gospa Elvira nas je obdarovala z okraski in nas pozvala naj
opiSemo nacine decembrskih praznovanj, kakor se jih spominjamo. Za konec naj bi Se
napisale zelje za prihodnje leto sebi in drugim.

Ana Recelj Gole

PIKNIK

V Zelji stanovalcev, da bolje spoznajo zaposlene v kuhinji, se je kolektiv sluzbe prehrane
odlo¢il, da za njih priredi kostanjev piknik. Ker v dnevni rutini tega ne utegnemo, smo
tako lahko v miru poklepetali, le po koncu delavnika, v nasem prostem c¢asu.

Priprava na piknik se je zaCela ze z nabiranjem kostanja, za kar smo seveda poskrbeli
zaposleni kuhinje.
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Ko je zadisalo po prvem kostanju, so stanovalci ze zaceli prihajati na domacijo. Da je Sel
kostanj lazje »dol« nam je na$ dobavitelj vina, gospod Cvelbar in nasi kuhinjski
vinogradniki, preskrbeli okusen most. Poleg kostanja smo pripravili tudi razli¢ne sladke
dobrote. Piko na i naSemu pikniku pa je dodal nas kuhar, ki je prinesel svoje domace
izdelke s kolin.
Stanovalci SO
. poskusali mesnine,

poleg pa Se topel
. domag kruh.
Druzenje se je

koncalo pozno
popoldne.
Stanovalci in

delavci smo skupaj
preziveli nepozabno
prijetno  popoldne
ob prijetni domaci
glasbi.

Jerneja Ovnicek

Decembrska Ruharska delavnica - peRa pisRotov in
priprava pecenic

Na nasem prvem druzenju s stanovalci, kostanjevem pikniku, je prislo do kar nekaj
pobud za organizacijo naslednjega sre¢anja.

Na zeljo stanovalcev smo pripravili delavnico peke
medenjakov. Kar nekaj stanovalcev se je vkljucilo pri
peki in krasenju medenjakov, za katere smo porabili 9 kg
moke in 3 | medu, sladkorja, sode bikarbone, cimeta,
klinckov,...

33



Beli led za krasenje medenjakov je bil pripravljen iz sladkorja v prahu in soka limone.

Nasi kuharji in kuharice so se s pomocjo stanovalcev na drugi strani lotili priprave
pecenic. Priprava je potekala od zacetka pa vse do koncnega izdelka, pecenice. Za
peCenice smo porabili 40 kg svinjskega pleceta in 10 kg slanine, 125 metrov crev,
zac¢imbe (sol, poper, ¢esen in belo vino). Pec¢nice, ki smo jih pripravili, Smo nato spekli
za vecerjo, poleg pa ponudili doma¢ kruh. Tako so lahko pec¢enice poskusili tudi ostali
stanovalci, ki se delavnice Zal niso mogli udeleziti.

V predpraznicnem vzdusju smo poslusali boZi¢no glasbo, pili domace kuhano vino in
okusen €aj. Tako smo stanovalcem pri€arali precudovit spomin na zimske dni njihove
mladosti.

Peke medenjakov in priprave pecenic so se udelezili tudi ¢lani Lions kluba Novo mesto,
ki so po koncani delavnici pokramljali s stanovalci ob kuhanem vinu in pravkar pe¢enimi
pecenicami in piskoti.

Jerneja Ovnicek

Kratek povzetek dogajanj v casu od septembra do decembra

September:
- otvoritev slikarske razstave Duska Bojanca s koncertom Zagriskih fantov,

- kosilo na domaciji,

- popoldanski izlet z Rudolfovim splavom,

- praznovanje septembrskih rojstnih dni,

- tombola z zrebanjem nagrad pri Rastoci knjigi.




Oktober:

otvoritev Aninega vrta s kosilom na domaciji,
kostanjev piknik,

praznovanje 25. obletnice kapele sv. Jozefa,
koncert pevske skupine Trskogorsko srce,
revija pevskih zborov stanovalcev domov v
Smarjah pri Jel3ah,

tombola z Zrebanjem nagrad pri Rastoc¢i knjigi,
literarno popoldne s ¢lani literarne sekcije
Snovanja pri DU Novo mesto.

November:

blagoslov mosta in martinovanje,

koncert MePZ Revoz,
praznovanje stoletnikov, gospoda Rudija

Mraza in gospe Stefanije Petan,

otvoritev Demenci prijazne tocke,

koncert MePZ DU Trebnje,

praznovanje rojstnih dni,

ajanka z u¢enci OS Center,

koncert skupine Je$¢a vesca,

tombola z Zrebanjem nagrad pri Rastoci knjigi.

December:

MiklavZzev koncert TamburaSke skupine
Klasje,

bozi¢no-novoletna tombola z dijaki SC Novo
mesto,

kuharska delavnica z zaposlenimi v kuhiniji,
stanovalci in ¢lani Lions kluba Novo mesto
otvoritev razstave Mojce Gomiséek Vesel s
koncertom pevskega krozka pri RIC-u
silvestrovanje stanovalcev

ogled prazni¢no okrasenega Zavinka.

Mateja Zeli¢
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RASTOCA KNJIGA, ABECEDA ODLICNOSTI

BOLJ ALI MANJ ZNANE ZIVALI NA CRKO K V NEPRAVI KRIZANKI Z GESLOM.
CRKE PISITE SAMO NA BELA POLJA. ZA POMOC SO SPODAJ NAVEDENE BESEDE.

gesLIo
KOKOS V SALJIVEM TONU K
ZIVOBARVNA PTICA V AMERIKI L
DIVJI KOZEL K R
ZUZELKA ZELENE BARVE . B
SAMICA JELENA S
BREZNOGI PLAZILEC ¢
UDOMACENI ZAJEC
SLOKA, PTICA VLAZNIH GOZDOV K U
COPASTA PAPIGA K
VELIK TROPSKI PLAZILEC o

Sestavila: Ana Recelj Gole

BESEDE: KAKADU, KUNEC, KROKODIL, KOKODAJSA, KOZOROG, KACA, KOSUTA,
KOLIBRI, KOBILICA, KLJUNAC

Resitev 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 tekocega meseca.

IME in PRIIMEK ST. SOBE
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Vsaka beseda, vsak pogled,
vsako dejanje in vsak nasmeh
prinese sreco drugim ljudem.

Dragi nasi stanovalci,
Zelimo, da vas prihajajoce leto obdari z lepimi trenutRi, obsijanimi
s sreco in veseljem.
Naj vam nakloni obilico zdravja, miru, dobrega pocutja

in medsebojnega spostovania.

Lepe praznicne dni in srecno v letu 2020 vam Zelimo
zaposleni Doma starej$ih obéanov Novo mesto
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Izdajatelj:
DSO Novo mesto

UredniStvo:
Brigita Koncek — urednica
Jerneja Ovnicek
Jolanda Svent
Maja Vidrih Verbic¢
Mira Jeric¢

Petra Mihali¢
Polona Bukovec
Simona Grgovi¢
Sonja Jureci¢
Vesna Zorec

Tisk:

IBS BIRO d.0.0., Novo mesto

Naklada:
250 izvodov

Izdaja:
december 2019
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