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Spoštovane bralke, spoštovani bralci!  
 

 

Tukaj je pomladna izdaja našega internega glasila. 

Resda so nam na začetku vso voljo in energijo do 

pisanja ukradli hladni in deževni dnevni, ki so se vili kot 

jara kača, bi rekli nekateri, vendar se kljub temu nismo 

vdali. Prav težko smo že vsi čakali sonce, ki nas s 

svojimi prijetnimi žarki končno razveseljuje in lepša 

trenutke, preživete v naravi in nam med drugim daje 

navdih za različne dejavnosti. 

 

Da se ne bomo že na začetku preveč ogreli, vas bomo  

malo popeljali še v predpraznični lanski december, ko ste nekateri obiskali čarobno 

vasico Zavinek in svoje doživetje opisali v dveh prispevkih. 

 

Na začetku letošnjega leta smo odprli Dnevni center Ajda, namenjen dnevnemu varstvu 

in začasnim namestitvam in veseli nas, da s to pridobitvijo lahko pomagamo tistim, ki 

tovrstne storitve potrebujejo. 

 

In že smo zakorakali v pomlad. Ob 8. marcu so člani pokroviteljskega odbora Krka, tako 

kot vsako leto, tudi letos obiskali vse stanovalke in jim poklonili nageljček. Dopoldneve 

smo kar nekajkrat preživljali v prijetni družbi mladih prostovoljcev, s katerimi smo veselo 

ustvarjali, se pogovarjali in za zdravo telo tudi malo potelovadili. Prepričani smo, da je 

bilo druženje z njimi prijetno za vse. 

 

V nadaljevanju si lahko preberete tudi članek o sanjah, s katerimi se je zagotovo že 

srečal vsak izmed nas. Nekatere so lepe in jih želimo ohraniti v lepem spominu še dlje 

časa, druge pa so tiste, ki jih želimo pozabiti takoj, ko se zbudimo.  

 

Pa tudi na temo sprememb je napisanih nekaj besed. Kaj vse so spremembe, kako jih 

doživljamo, sprejemamo, kako vplivajo na nas, … vse to lahko preberete v sestavku, ki ga 

je pripravila naša sodelavka.  

 

Nismo pa pozabili na razvedrilo, zato kar veselo na delo.       

 

Prijetno branje vam želimo. 

 

 

 

Uredniški odbor 
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IZLET V ZAVINEK 
 

18. decembra 2022 smo šli iz doma starejših 

na izlet. V Zavinku smo si ogledali 

praznične lučke. Ob 16.00 smo šli izpred 

doma z avtobusom in kombijem. Ob 16.30 

smo bili na cilju, kjer so nam pripravili 

malico. Damjana je pripravila ocvirkovo in 

orehovo potico, zraven pa smo pili kuhano 

vino ali čaj. Spekla je tudi dobre piškote. 

Potem smo se odpeljali do vrha Zavinka in si 

ogledali prekrasne lučke. Vse hiše in vrtovi so bili razsvetljeni. Ob 18.00 smo bili že 

nazaj v domu. V Zavinku sem bila prvič. Najbolj sem si zapomnila okrašene smreke, 

lučke v obliki zajčkov in različnih pajackov. Takega izleta si želimo še naslednje leto. 

  

Marija Gazvoda 

  

OBISK PRAZNIČNEGA ZAVINKA  
 

V adventnem času se cela država odene v okraske. Za to poskrbijo občine vsaka na 

svojem področju. Ponekod se izpostavijo tudi posamezniki ali manjše skupnosti. Ena 

takih destinacij je vas Zavinek, ki leži približno pol kilometra vzhodno od Škocjana.  
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Zavinek poznamo že vrsto let, saj tukajšnja okrasitev sega več kot desetletje nazaj. Za to 

so zaslužni domačini sami in Turistično društvo Škocjan. Večkrat je bil Zavinek 

predstavljen tudi na TV postajah. 

Stanovalci doma smo se v Zavinek odpravili v sredo, 28. decembra 2022. Zbor je bil pred 

Domom starejših občanov Novo mesto. Z avtobusom in kombijem smo se odpeljali proti 

Zavinku in tja prispeli v mraku. Najprej smo malo počakali pred mostom čez potok 

Radulja, ki teče tik pod vasjo, da smo dobili dovoljenje za vožnjo po vasi z avtobusom. 

Nekaj minut zatem smo že prispeli pred hišo Damjane Majerle, ki nas je postregla s 

pecivom in kuhanim vinom ali čajem. Ker je bilo med nami veliko le delno mobilnih, 

smo se po postanku spet vkrcali na avtobus, ki nas je s počasno vožnjo popeljal skozi 

celo vas. Na koncu vasi je obrnil in nas počasi popeljal proti izhodiščni točki. Ogled je 

res paša za oči, saj predstavlja ogromno likov iz pravljic, pripovedk in animiranih filmov. 

V Zavinku sem bil že večkrat pa je vsakokrat drugače. 

Vsa pohvala organizatorjem, posebej Robertu Janežiču in tukajšnji uslužbenki Damjani. 

V dom smo se vrnili z občutkom, da imajo ljudje še vedno občutek za lepoto in jo želijo 

deliti tudi z drugimi. 

  

Branko Povše 

 

ODPRTJE PRIZIDKA AJDA  
 

Ob praznovanju 43. rojstnega dne Doma starejših občanov Novo mesto smo v uporabo 

predali pomembno investicijo − dnevni center in prostore za začasne namestitve. 

Pridobitev, ki je pomembna ne le lokalno, ampak tudi regijsko, saj gre za sodoben pristop 

pri skrbi in nudenju pomoči starejšim. Simbolno smo ga poimenovali Ajda, po rastlini, ki 

dozori pozno v jeseni in je eno najbolj hranilno bogatih živil, kot stanovalci, ki ste v 

jeseni svojega življenja polni bogatih izkušenj in modrosti.  

Prizidek Ajda je povezan z obstoječim 

domom, saj bomo tako dosegli velik 

sinergijski učinek z drugimi dejavnostmi 

doma. To je še posebno pomembno v 

sedanjih težkih kadrovskih razmerah. Dnevni 

center je namenjen starejšim, ki ne zmorejo 

živeti več povsem sami v domačem okolju in tistim starejšim, ki si želijo aktivnega 

preživljanja prostega časa. Odprt je od ponedeljka do petka, od 7. do 16. ure. Aktivnosti 

so usmerjene v krepitev telesnih in umskih sposobnosti, ohranjanje ročnih spretnosti in 

druženje v različnih oblikah. Med drugim skrbimo tudi za medgeneracijske in 

generacijske povezave. Uporabnikom omogočamo tudi prehrano, frizerske in pedikerske 
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storitve, pranje in likanje perila, šiviljske storitve, osebno nego, fizioterapijo in delovno 

terapijo ... Kapaciteta dnevnega centra je pripravljena za 30 uporabnikov.  

Med najsodobnejšo opremo so tudi 3 terapevtska kolesa, ki jih je prispevala Krka, 

tovarna zdravil d. d., za kar smo ji zelo hvaležni. 

V prvem in drugem nadstropju Ajde pa je skupno 14 sob za 20 stanovalcev, ki 

potrebujejo začasno namestitev.  

Ti prostori so namenjeni sprejemu stanovalcev za obdobje največ treh mesecev. 

Namenjeni so tistim, ki potrebujejo okrevanje po odhodu iz bolnišnice ali pa bodo k nam 

prišli za čas, ko svojci začasno ne morejo skrbeti zanje.  

Vse omenjene oblike socialnega varstva naš dom sicer že izvaja, toda v novih prostorih 

in ob sodobni opremi vse to poteka bistveno širše in lažje.   

 

Prepričani smo, da bodo novi prostori zaživeli v polni meri v dobro vseh uporabnikov.  

                  

Milena Dular 
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Nageljček ob dnevu žena  
  

Kot vsako leto, so nas tudi letos obiskali prostovoljci iz 

pokroviteljskega odbora Krka d. d. in nam tako popestrili praznovanje 

mednarodnega dneva žena. Prostovoljci so pripravili nageljne, ki so jih 

nato poklonili vsaki stanovalki v domu. A obisk ni bil le v znamenju 

cvetja, prostovoljci so se namreč radi ustavili in pokramljali s stanovalkami ter jim tako s 

toplino in lepo besedo polepšali dan. 

  

Nageljni, ki so jih prejele, so simbolizirali spoštovanje in zahvalo do žensk, ki so v 

svojem življenju opravile ogromno dela, a so pogosto ostale spregledane in 

neprepoznane. Borile so se za enakopravnost in pravice žensk, zato je pomembno, da se 

spominjamo in cenimo njihove boje ter se trudimo, da bi bila prihodnost enakopravnejša. 

Stanovalke so bile navdušene nad pozornostjo in toplino, ki sta ju izžarevali prostovoljci 

in jim izrazile hvaležnost za obisk. Nageljni, ki so jih prejele, pa so pomenili veliko več 

kot le cvetje − simbolizirali so namreč spoštovanje in hvaležnost do žensk ter pomnili 

njihove borbe in dosežke. 

 

 

Nataša Pekolj Zupančič 

 

 

Prijetno aprilsko dopoldne 

v DSO Novo mesto 
 

14. 4. 2023 smo v okviru Dneva za spremembe prostovoljci Mladinskega centra Oton 

obiskali Dom starejših občanov Novo mesto z namenom priprave ustvarjalnice za 

stanovalce DSO Novo mesto. Teden pred izvedbo delavnice smo se srečali v MC Oton in 

skupaj »viharili«, kaj bi lahko ustvarjali za stanovalce DSO. Po premisleku in pregledu 

različnih možnosti, smo se odločili za ustvarjanje tulipanov, saj je njihovo ustvarjanje 

dokaj preprosto, simbolizirajo pa tudi pomlad. Dan pred obiskom DSO smo se še enkrat 

srečali in skupaj povadili izvedbo ustvarjalnice, da bomo pripravljeni prišli na obisk k 

stanovalcem. 

Dopoldan smo preživeli ob pozitivnem vzdušju in izdelovanju tulipanov iz 

barvnega papirja, kar nam je vsem popestrilo in polepšalo deževen dan. 

Zapeli smo tudi nekaj pesmi ob zvokih harmonike in se pogostili s piškoti 

ter sokom. Veliko nam je pomenilo, da so nas stanovalci sprejeli in da smo 

skupaj ustvarili tulipane. Stanovalci so bili dobro razpoloženi in zadovoljni 

z našim obiskom. Na koncu so nas tudi povabili, da naj še kdaj pridemo.   
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Zelo smo veseli, da smo lahko nekaj dobrega prispevali k družbi ter polepšali dan 

nekomu s tako malenkostjo, kot je ustvarjanje tulipanov.  

 

Iz srca se zahvaljujemo vsem iz DSO-ja, da so nam omogočili izvedbo ustvarjalnice.  

 

Daniela Majerle 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
OBISK PROSTOVOLJCEV 
 
 

19. 4. 2023 je naš oddelek skupaj z učiteljico obiskala skupina prostovoljcev Osnovne 

šole Center. Ob njihovem prihodu so se nam razjasnili obrazi − ob pogledu na mlade, 

lepe in nasmejane obraze. 

 

Za predstavitev so nam zapeli pesem Alenke Godec – Življenje je lepo. Res je lepo, ko 

»lahko« za nekaj trenutkov pozabiš, kaj te muči in boli. Po petju so se nam pridružili k 

mizam in se predstavili. Po predstavitvi pa je pogovor spontano stekel. Zanimalo jih je 

naše otroštvo in šolanje. Z zanimanjem so poslušali naše zgodbe, seveda v skrajšani 
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obliki. Po pogovoru so nastopili še s pripovedovanjem vicev, kar je po svoje spet sprožilo 

smeh in dobro voljo. Nato smo po njihovih navodilih skupaj razmigali zgornji del telesa. 

 

Hvala vsem prostovoljcem in učiteljici, da so si kljub obilici dela oz. učenja ob koncu 

šolskega leta vzeli čas za obisk pri nas. Pohvalno je tudi delo terapevtov, tudi oni se 

trudijo za naš vsakdanjik. 

 
 

Ivana Grošelj 
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Dan odprtih vrat Dnevnega centra Ajda 
 

V Domu starejših občanov Novo mesto je 22. aprila potekal dan odprtih vrat Dnevnega 

centra Ajda. Center je prve uporabnike sprejel februarja letos, število uporabnikov pa se 

od takrat povečuje. Ker center trenutno obiskujejo večinoma uporabniki, ki so zboleli za 

demenco, so dejavnosti prilagojene njim. Nekateri center obiskujejo vsak dan, drugi pa 

zgolj občasno. Program dneva odprtih vrat se je pričel ob 10. uri s predavanjem 

»Demenca malo drugače«, nadaljeval pa z delavnico »Vadba za vsak dan«. Sledil je 

voden ogled prostorov centra, ki se je zaključil s pogostitvijo in sproščenim druženjem.  

Med obiskovalci so bili tudi člani Lions Kluba Novo mesto, s katerim dom sicer že več 

let zelo lepo sodeluje in je tudi letos ob Dnevu Zemlje domu doniral zasaditev 

balkonskega cvetja. 

          Meta Orač 
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Skupinska vadba nas krepi in daje moč za vsakdan  
 

V Domu starejših občanov Novo mesto izvajamo redno skupinsko vadbo. Tedensko se 

zberemo bodisi v telovadnici, bodisi v oddelčni jedilnici. Nekateri oskrbovanci pridejo 

sami, drugi potrebujejo pomoč oz. asistenco terapevtov .Stanovalci se razveselijo 

družabnih trenutkov, ko pa naredimo še nekaj za svoje telo pa smo prav gotovo vsi 

zadovoljni. Tudi kakšen godrnjač se v slabi uri druženja, telovadbe in besednih iger 

omehča in gre od telovadbe nasmejan. Izvajamo od splošnih, dihalnih, razteznih vaj do 

vaj za krepitev mišične moči s pomočjo mnogih pripomočkov kot so žoge, elastike, 

palice, uteži, bodeče žogice… Vadbo si popestrimo tudi z metanjem na koš, prilagojenim 

nogometom ali hokejem. Da se med vadbo malo odpočijemo pa se igramo besedne igre 

in treniramo naš spomin.  

 

Namen aktivne telesne vadbe je izboljšati in ohranjati gibljivosti sklepov, mišične moči 

in splošne psihofizične kondicije oskrbovancev. Le-to je pomembno pri ohranjanju 

samostojnosti pri vsakodnevnih življenjskih aktivnostih, kot so prehranjevanje, oblačenje, 

osebna higiena ... S krepitvijo mišične moči pa poskrbimo tudi za daljšo mobilnost 

oskrbovancev in zmanjšamo verjetnost za padce. Pri vadbi je izrednega pomena 

motivacija in ustrezna spodbuda, sploh pri oskrbovancih z diagnozo demence. Skupinska 

vadba poteka v manjših skupinah. Terapevti izvajamo vaje v vidnem polju oskrbovancev, 

le-te so počasi prikazanje in ustno opisane. Oskrbovance med vadbo usmerjamo in 

popravljamo. Vadbo prilagodimo vsakemu stanovalcu posebej glede na njegove 

individualne značilnosti in telesno omejitve.   

 

Prav tako je pomemben del skupinske vadbe druženje. V starejših letih se prav vsakdo 

(dobro, imamo izjeme) rad pogovarja in obuja spomine na mladost. Iskanje novih 

prijateljstev ali le ohranjanje starih vezi. Nekaj najlepšega je, ko ugotovimo, da se dva 

oskrbovanca poznata iz rane mladosti. Videla se nista že desetletja in ko se po toliko letih 

spet srečata, je to res nekaj posebnega.  
       

              Tamara Ramovš 
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Mladi prostovoljci obiščejo Dom starejših 
občanov 

 

Na Osnovni šoli Center v Novem mestu je v tem šolskem letu po več kot desetih letih 

ponovno zaživelo prostovoljstvo v okviru interesne dejavnosti, ki smo jo poimenovali 

Mladi prostovoljci. 

 

V krožku, ki ga vodi učiteljica angleščine Andreja Marolt, je dejavnih enajst učenk in 

učencev. Dva učenca iz šestega razreda (Gašper in Tarik), en učenec sedmošolec 

(Valentin), pet osmošolk (Naja, Taja, Pia, Laura in Anastasija) in tri devetošolke (Klara, 

Maja in Ema) skozi vse šolsko leto razmišljajo, kako bi olajšali in polepšali življenje ne 

samo ljudem, ampak tudi živalim in okolju, v katerem živijo. 

 

S tem namenom smo obiskali tudi Dom starejših občanov v Novem mestu. Zaživela je 

komunikacija preko elektronske pošte in skupaj smo določili datum obiska: 19. april 

2023. Naš glavni namen je bil druženje in pogovor s stanovalci zunaj doma, vendar je 

bilo tisti dan še precej sveže, saj je dan pred tem deževalo. Naše druženje je zato potekalo 

v prostorih doma starejših občanov. To seveda ni bila ovira za mlade prostovoljke in 

prostovoljce. 

 

Zjutraj smo v šoli pomalicali in se peš odpravili izpred šole. Na naslov Šmihel 1 smo 

prispeli točno ob 9. uri. Sprejela nas je prijazna delovna terapevtka Nataša Parcel, ki nas 

je popeljala do prijetnega, svetlega prostora. Približno 20 stanovalcev doma, pretežno 

žensk in nekaj moških, večinoma na invalidskih vozičkih, nas je pričakalo pri mizah, na 

katerih so se znašli tudi domači piškoti izpod rok naših prostovoljk. 

 

Posebej smo povprašali za mamo naše šolske kuharice Tine, Marijo Gazvoda, ki tudi biva 

v domu in se nam je pridružila med našim obiskom. 

 

Začetna zadrega se je kmalu razblinila, ko smo za pozdrav in uvod v druženje zapeli 

pesem Življenje je lepo. Nato smo prisedli k stanovalcem doma in z njimi prav prijetno 

pokramljali. Mnogi med njimi uživajo visoko starost in med njihovimi spomini so tudi 

težki in naporni časi druge svetovne vojne. Pogovarjali smo se o njihovih družinah, delu, 

ki so ga opravljali, pa tudi o sedanjem času. Zadovoljni so z bivanjem v Domu starejših 

občanov, ki je res lep, svetel in poln barv. Tudi vsi zaposleni, ki smo jih srečali, so bili 

prijazni in dobre volje. 
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Po klepetu ob soku in piškotih so delovne terapevtke predlagale, naj prostovoljci vodijo 

razgibavanje za starejše. Hitro smo se znašli in vsak od nas je pokazal kakšno vajo za 

raztezanje in krepitev mišic.  

 

Naslednja dejavnost je bila pripovedovanje šal. Naša učenca Gašper in Valentin sta se 

izkazala kot prava komika, zelo pa smo bili veseli, ko so šale pripovedovali tudi gospe in 

gospodje iz doma. Po smehu in ploskanju smo zaključili naše druženje, ki nam je vsem 

zelo hitro minilo.  

 

Dogovorili smo se, da še pridemo na obisk, ko bo vreme primerno za druženje na 

prostem. 

 

Ko smo odhajali, smo se slikali še ob Rastoči knjigi, saj ta projekt izvajamo tudi na naši 

šoli. Navdušeni smo bili nad dejavnostmi, ki jih imajo stanovalci na voljo, na primer 

miselni izzivi na določeno črko in podobno. 

 

Obisk Doma starejših občanov v Novem mestu je bil za mlade prostovoljke in 

prostovoljce zelo zanimiva in prijetna izkušnja, ki jo bomo z veseljem še kdaj ponovili.  

 

 

Andreja Marolt  
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Prahranske vlaknine 
 

 

Prehranske vlaknine so polimeri ogljikovih 

hidratov, za katere je značilno, da jih človekovo 

telo ne more prebaviti. Povprečna energijska 

vrednost za (skupne) prehranske vlaknine je 2 

kcal (8Kj) na gram prehranske vlaknine.  

Vlaknine lahko delimo na:  

• topne in netopne, 

• fermentabilne in nefermentabilne, 

• viskozne in neviskozne.  

Priporočen dnevni vnos prehranskih vlaknin je vsaj 25g. Pri visokem vnosu prehranskih 

vlaknin lahko pride do zaprtja, zato je pomembno, da se pri tem zaužije zadostne količine 

vode. Vlaknine se nahajajo v živilih rastlinskega izvora, zato je izrednega pomena, da 

zaužijemo zadostne količine teh živil.  

 

Glavni viri prehranskih vlaknin so: 

• žita (oves, pšenica, rž, ječmen, 

pšenični otrobi, izdelki iz 

polnovrednih žit itd.), 

• stročnice (fižol, leča, čičerika), 

• zelenjava, 

• sadje,  

• semena in oreščki. 

 

Vplivi na zdravje  

Redno uživanje zadostnih količin prehranskih vlaknin vpliva na manjše tveganje za 

nastanek srčno-žilnih bolezni, kapi, sladkorne bolezni, debelosti in nekaterih bolezni 

prebavil.  

Prehranke vlaknine imajo številne pozitivne lastnosti na zdravje: 

• Prispevajo k dobremu delovanju prebavnega 

trakta. 

• Ohranijo konstantno raven energije po večjih 

obrokih. 

• Pomagajo vzdrževati normalno raven holesterola 

in glukoze v krvi. 
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• Dajejo večji občutek sitosti po obroku. 

• Pomagajo doseči ali vzdrževati idealno telesno težo. 

 

Zaradi vseh teh razlogov je pomembno, da v naše obroke redno vključujemo polnovredna 

žita, stročnice, zelenjavo in sadje.  

 

                                         Anja Novak 

 

       

      

SANJE  
 

Sanje? Le kdo ni še nikoli slišal za njih, jih imel, 

se o njih pogovarjal in razmišljal? Pravzaprav se je 

vsakdo izmed nas že neštetokrat srečal z njimi.  

 

Sanje so namišljeno doživetje zvokov, slik ali 

drugih občutkov med spanjem. Zgodijo se v 

zadnji, peti fazi spanja, REM (»Rapid Eye 

Movement« oz. spanje s hitrim premikanjem oči). V tej fazi spanja je dejavnost 

možganov zelo visoka.  

 

Sanjamo tudi v drugih fazah spanja, a so te 

iz REM faze najbolj žive in si jih najlaže 

zapomnimo. Sanje se pojavljajo pri ljudeh, 

večini sesalcev in pri nekaterih vrstah 

ptičev. Posameznik po navadi ne more 

kontrolirati sanj. Izjema tukaj je lucidno 

sanjanje, kjer posameznik spozna, da sanja 

in lahko do neke mere kontrolira sanjsko 

okolje. Posamezniki lahko občutijo močne 

občutke med sanjanjem. Sanje, ki 

povzročijo občutek strahu ali nelagodja, 

imenujemo môra. Med spanjem sanjamo vsi 

sesalci in smo t. i. dejavni opazovalci slik. 

Naše sanje so lahko mentalne narave, ponavljajoče se, moreče, telepatske, spomin na 

resnično dejavnost in podobno – s svojo »močjo« lahko zelo vplivajo na človekovo 

duševno stanje, čeprav se tega večina ne zaveda. Čemu pa pravzaprav služijo, je v tem 

trenutku še popolnoma odprto vprašanje. Čas spanja, ki ga zapolnjujejo sanje, je pri 

človeku 90 do 120 minut na noč, pri živalih pa se spreminja glede na njihovo velikost 

(npr. miš sanja okoli 10 minut, maček  4 minut, slon 120 minut). (povzeto iz Wikipedije, 

proste enciklopedije) 

 

https://sl.wikipedia.org/wiki/Zvok
https://sl.wikipedia.org/wiki/Spanje
https://sl.wikipedia.org/wiki/REM
https://sl.wikipedia.org/wiki/Sesalec
https://sl.wikipedia.org/wiki/Pti%C4%8D
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Lucidno_sanjanje&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Lucidno_sanjanje&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Strah
https://sl.wikipedia.org/wiki/Spanje
https://sl.wikipedia.org/wiki/No%C4%8D
https://sl.wikipedia.org/wiki/%C5%BDival
https://sl.wikipedia.org/wiki/Mi%C5%A1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Ma%C4%8Dek
https://sl.wikipedia.org/wiki/Slon
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Sama se najpogosteje vprašam, kaj pomenijo in kako določeni dogodki, stvari, ljudje, 

pridejo v moje sanje.  

 

Prav zaradi tega zanimanja si želim nekoč, ko mi bosta čas in volja dopuščala, raziskati in 

kaj bolj podrobno preučiti sanje.  

Se tudi vi sprašujete, kaj pomenijo posamezne sanje in zakaj se večinoma sanj ne 

spomnimo, včasih pa nam prav dogodki iz sanj spodnesejo tla pod nogami? Tako sem 

sama že sanjala nekaj oseb ali dogodkov, ki me nekaj časa niso pustile ravnodušne in 

katerih verjetno ne bom nikoli ali vsaj zelo dolgo pozabila. 

 

Pravijo, da sanjati ni greh ali da so sanje dovoljene. Tudi sama sem takšnega mnenja, 

kadar to ne škoduje nam samim ali drugim. Pravijo tudi, da kdo sanja z odprtimi očmi. In 

tudi to je dovoljeno, če ni zato nihče kakorkoli oškodovan.  

 

PA LEPE IN PRIJETNE SANJE VSEM! ☺         

   

Simona Grgovič 

 

 

SPREMEMBE 
  

                                                                                                      Spremembe so edina stalnica v življenju.  

 

 
 

Prav res, naša življenja so polna sprememb, ki nas lahko obogatijo ali izzovejo. 

Spremembe so del našega razvoja in rasti, zato se jim ne rabimo izogibati ali se jih bati. 

Prinesejo nam lahko nove priložnosti, izkušnje, znanja in odnose. Lahko pa tudi 

povzročijo stres, negotovost, strah in žalost. Kako se soočamo s spremembami, je 

odvisno od našega pogleda, preteklih izkušenj, pripravljenosti in podpore. 
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V starosti se lahko soočamo s številnimi spremembami, ki vplivajo na naše fizično, 

duševno in socialno počutje. Nekatere spremembe so pričakovane in načrtovane, kot so 

upokojitev, selitev v dom za starejše občane ali celo potovanje po svetu. Druge 

spremembe so nepričakovane in nezaželene, kot so bolezen, smrt bližnjih ali osamljenost. 

V vsakem primeru je pomembno, da sprejmemo spremembo kot del življenja in jo 

poskušamo obrniti v svoj prid.  

  

Kako lahko to storimo? Najprej je pomembno, da si priznamo svoja čustva in jih 

izrazimo. Ne zanikajmo ali potlačimo svoje žalosti, jeze ali strahu.  

 

Poiščimo nekoga, ki mu zaupamo in mu povejmo, kako se počutimo. Lahko je to 

družinski član, prijatelj, sosed ali strokovnjak. Pomembno je, da nismo sami in da 

dobimo podporo in razumevanje.  

  

Poskusimo razmisliti, kaj nam sprememba prinaša dobrega. Morda nam sprememba 

omogoča več časa za hobije, učenje novih stvari ali prostovoljstvo. Morda nam 

sprememba odpre nove možnosti za osebno rast ali razvoj novih veščin. Morda nam 

sprememba pomaga ceniti tisto, kar imamo in kar smo dosegli. Poskusimo se osredotočiti 

na to, kaj lahko naredimo in ne na to, česar ne zmoremo. 

  

V času sprememb je dobro, da ohranimo rutino in navade, ki nam dajejo občutek varnosti 

in stabilnosti. Rutina nam pomaga vzpostaviti red in strukturo v našem življenju, navade 

pa nam pomagajo ohranjati zdravje in dobro počutje. Poskrbimo za redno spanje, 

prehrano in gibanje. Ohranimo stik z ljudmi, ki so nam pomembni. Udeležujmo se 

aktivnosti, ki nas veselijo in sproščajo. 

  

Bistveno je, da ostajamo odprti za nove izkušnje in priložnosti. Sprememba nam lahko 

ponudi možnost za raziskovanje novih področij, spoznavanje novih ljudi ali odkrivanje 

novih interesov. Ne bojmo se preizkusiti nekaj novega ali drugačnega, v svoje srce 

spustiti koga novega. Lahko se vpišemo v tečaj tujega jezika, se pridružimo pevskemu 

zboru ali se naučimo igrati šah, spoznamo nove ljudi in se spoprijateljimo z njimi. Tako 

bomo obogatili svoje življenje in si ustvarili nove spomine. 

  

Spremembe so del življenja in jih ne moremo nadzorovati ali preprečiti. Lahko pa 

nadzorujemo svoj odziv nanje.  

 

                        Vesna Zorec 
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DRUŽABNI DOGODKI JANUAR − APRIL 2023 
 

 

V mesecu januarju smo zaradi pojava okužb gripe 

in koronavirusa odpovedali nekaj družabnih 

dogodkov, smo pa zato lahko dvakrat obiskali 

knjižnico. Stanovalci pa so se v oddelčnih 

mehurčkih lahko družili na uricah ob kaminu. Proti 

koncu meseca se je stanje okužb umirilo, zato smo 

lahko praznovali rojstne dni stanovalcev, odigrali 

pa smo tudi tombolo z žrebom nalog Abecede 

odličnosti. 

 

Februarja smo imeli koncert  pevcev »Vaški 

zvon« ter koncert Pevskega zbora društva 

upokojencev Trebnje. Po oddelkih so se nam 

stanovalci lahko pridružili na uricah ob kaminu ter 

dvakrat obiskali domsko knjižnico. Kot se v 

pustnem času spodobi, so nas tudi letos obiskale 

maškare iz vrtca Kekec. Na oddelku za osebe 

obolele za demenco so prisluhnili branju pravljic s 

knjižničarko Natašo. Praznovali smo februarske 

rojstne dni ter preizkusili srečo pri igranju tombole 

in žrebanju nagrad nalog Rastoče knjige. 

 

V marcu so si stanovalci lahko sposodili knjige v 

domski knjižnici ter sodelovali pri uricah ob 

kaminu. Nastop so nam pripravili otroci iz Osnovne 

šole Bršljin. Kot vsako leto so nas tudi letos 

obiskali prostovoljci iz tovarne zdravil Krka d. d. in 

stanovalkam podelili nageljčke ob dnevu žena. 

Stanovalci so ob dnevu žena lahko prisluhnili 

nastopu dijakov Pevskega zbora centra srednjih šol 

Novo mesto, vzgojiteljska smer. Imeli smo nastop 

Ljudskih pevcev iz Vrhpolja ter literarno popoldne 

s Sekcijo snovanja z gosti – Bučenskimi ramplači. 

Nastopila je tudi folklorna skupina Društva 

podeželskih žena Dolenjske Toplice. Kot vsak 

mesec, smo tudi v marcu praznovali rojstne dni, 

imeli urice ob kaminu po oddelkih ter izžrebali 

nagrajence Rastoče knjige ter tombole. 
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Aprila so stanovalci lahko dvakrat obiskali domsko knjižnico, na oddelkih pa se 

pridružili uricam ob kaminu. Obiskali so nas otroci Osnovne šole Birčna vas in čarovnik 

Andrej. Nastopile so ljudske pevke iz Mirne Peči »Čebel'ce« z gosti - mirnopeškimi 

harmonikaši. Ob prazniku dela pa smo prisluhnili mešanemu pevskemu zbora Društva 

upokojencev Novo mesto. V dnevnem centru Ajda smo imeli dan odprtih vrat, na 

oddelkih urice ob kaminu, ob koncu meseca praznovali tudi rojstne dni meseca aprila in 

izžrebali dobitnika tombole in rastoče knjige. 

 

                                                                                                         Nataša Pekolj Zupančič 
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Nekatere od Živali, ki živijo v naših gozdovih se skrivajo v spodnji 

tabeli. Boste našli vseh 20? Izpišite jih na črte spodaj. 

Iščite jih v naslednjih smereh:  
 

 
_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________ 
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V tabelo napišite čim več besed, ki opisujejo Žogo glede na:  

material lastnosti uporabo 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 

 

Iz črk besede ŽONGLIRANJE sestavite nove besede. Posamezno 

črko lahko uporabite samo enkrat v vsaki besedi. 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________  
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POBARVANKA 
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Izdajatelj:  

DSO Novo mesto 

 

 

Uredništvo:  

Brigita Konček – urednica 

Breda Cetina 

Jasmina Drenik 

Jerneja Ovniček 

Katarina Rakuša 

Milena Dular 

Petra Mihalič 

Polona Bukovec 

Simona Grgovič 

Sonja Jurečič 

Tjaša Urbanč 

Vesna Zorec 

 

 

Tisk: 

IBS BIRO d.o.o., Novo mesto 

 

 

Naklada: 

250 izvodov 

 

 

Izdaja: 

julij 2023 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

24 

 

 


