DOM STAREJSIH OBCANOV

«Novo mesto~

KO VES, DA NISI SAM

Glasilo st. 28 Januar — april 2023



Spostovane bralke, spostovani bralci!

Tukaj je pomladna izdaja naSega internega glasila.
Resda so nam na zacetku vso voljo in energijo do
pisanja ukradli iladni in dezevni dnevni, ki so se vili kot
jara kaca, bi rekli nekateri, vendar se kljub temu nismo
vdali. Prav teZko smo Ze vsi cCakali sonce, ki nas s
svojimi prijetnimi Zarki koncno razveseljuje in lepsa
trenutke, prezivete v naravi in nam med drugim daje
navdih za razlicne dejavnosti.

Da se ne bomo Ze na zacetku prevec ogreli, vas bomo
malo popeljali se v predpraznicni lanski december, ko ste nekateri obiskali carobno
vasico Zavinek in svoje dozivetje opisali v dveh prispevkih.

Na zacetku letosnjega leta smo odprli Dnevni center Ajda, namenjen dnevnemu varstvu
in zacasnim namestitvam in veseli nas, da s to pridobitvijo lahko pomagamo tistim, ki
tovrstne storitve potrebujejo.

In zZe smo zakorakali v pomlad. Ob 8. marcu so ¢lani pokroviteljskega odbora Krka, tako
kot vsako leto, tudi letos obiskali vse stanovalke in jim poklonili nageljcek. Dopoldneve
smo kar nekajkrat prezivijali v prijetni druzbi mladih prostovoljcev, s katerimi smo veselo
ustvarjali, se pogovarjali in za zdravo telo tudi malo potelovadili. Prepricani smo, da je
bilo druzenje z njimi prijetno za vse.

V nadaljevanju si lahko preberete rudi ¢lanek o sanjah, s katerimi se je zagotovo Ze
srecal vsak izmed nas. Nekatere so lepe in jih Zelimo ohraniti v lepem spominu se dlje
¢asa, druge pa so tiste, ki jih zelimo pozabiti takoj, ko se zbudimo.

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

dozivljamo, sprejemamo, kako vplivajo na nas, ... vse to lahko preberete v sestavku, ki ga
je pripravila nasa sodelavka.

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

Prijetno branje vam Zelimo.

Uredniski odbor



IZLET V ZAVINEK

18. decembra 2022 smo $li iz doma starejSih
na izlet. V Zavinku smo si ogledali
prazni¢ne lucke. Ob 16.00 smo $li 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 ¢aj. Spekla je tudi dobre piSkote.
Potem smo se odpeljali do vrha Zavinka in si -
ogledali prekrasne lucke. Vse hiSe in vrtovi so bili razsvetljeni. Ob 18.00 smo bili Ze
nazaj v domu. V Zavinku sem bila prvi¢. Najbolj sem si zapomnila okrasene smreke,
lucke v obliki zajc¢kov in razli€nih pajackov. Takega izleta si Zelimo Se naslednje leto.

Marija Gazvoda

OBISK PRAZNICNEGA ZAVINKA

V adventnem casu se cela drzava odene v okraske. Za to poskrbijo obCine vsaka na
svojem podro¢ju. Ponekod se izpostavijo tudi posamezniki ali manjSe skupnosti. Ena
takih destinacij je vas Zavinek, ki lezi priblizno pol kilometra vzhodno od Skocjana.




Zavinek poznamo ze vrsto let, saj tukajSnja okrasitev sega vec kot desetletje nazaj. Za to
so zasluzni domacini sami in Turisticno drustvo Skocjan. Veckrat 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 starejSih ob¢anov Novo mesto. Z avtobusom in kombijem smo se odpeljali proti
Zavinku in tja prispeli v mraku. Najprej smo malo pocakali pred mostom ¢ez potok
Radulja, ki tece tik pod vasjo, da smo dobili dovoljenje za voznjo po vasi z avtobusom.
Nekaj minut zatem smo Ze prispeli pred hiSo Damjane Majerle, ki nas je postregla s
pecivom in kuhanim vinom ali ¢ajem. Ker je bilo med nami veliko le delno mobilnih,
Smo se po postanku spet vkrcali na avtobus, ki nas je s poCasno voznjo popeljal skozi
celo vas. Na koncu vasi je obrnil in nas pocasi popeljal proti izhodis¢ni tocki. Ogled je
res pasa za o€li, saj predstavlja ogromno likov iz pravljic, pripovedk in animiranih filmov.
V Zavinku sem bil ze veckrat pa je vsakokrat drugace.

Vsa pohvala organizatorjem, posebej Robertu JaneZicu in tukaj$nji usluzbenki Damjani.
V dom smo se vrnili z obéutkom, da imajo ljudje Se vedno obc¢utek za lepoto in jo Zelijo
deliti tudi z drugimi.

Branko Povse

ODPRTIE PRIZIDKA AIDA

Ob praznovanju 43. rojstnega dne Doma starejSih ob¢anov Novo mesto smo v uporabo
predali pomembno investicijo — dnevni center in prostore za zacasne namestitve.
Pridobitev, ki je pomembna ne le lokalno, ampak tudi regijsko, saj gre za sodoben pristop
pri skrbi in nudenju pomo¢i starej$im. Simbolno smo ga poimenovali Ajda, po rastlini, ki
dozori pozno v jeseni in je eno najbolj hranilno bogatih zivil, kot stanovalci, ki ste v
jeseni svojega zivljenja polni bogatih izkuSenj in modrosti.

Prizidek Ajda je povezan z obstojeim
domom, saj bomo tako dosegli velik
sinergijski ucinek z drugimi dejavnostmi
doma. To je Se posebno pomembno v |
Sedanjih tezkih kadrovskih razmerah. Dnevni
center je namenjen starejSim, ki ne zmorejo : X e
ziveti ve€¢ povsem sami v domacem okolju in tistim stare]snn ki si zehjo aktwnega
prezivljanja prostega ¢asa. Odprt je od ponedeljka do petka, od 7. do 16. ure. Aktivnosti
S0 usmerjene v krepitev telesnih in umskih sposobnosti, ohranjanje ro¢nih spretnosti in
druzenje v razliénih oblikah. Med drugim skrbimo tudi za medgeneracijske in
generacijske povezave. Uporabnikom omogo¢amo tudi prehrano, frizerske in pedikerske




storitve, pranje in likanje perila, Siviljske storitve, osebno nego, fizioterapijo in delovno
terapijo ... Kapaciteta dnevnega centra je pripravljena za 30 uporabnikov.

Med najsodobnejSo opremo SO tudi 3 terapeviska kolesa, ki jih je prispevala Krka,
tovarna zdravil d. d., za kar smo ji zelo hvalezni.

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

potrebujejo zaasno namestitev.

Ti prostori so namenjeni sprejemu stanovalcev za obdobje najve¢ treh mesecev.
Namenjeni so tistim, ki potrebujejo okrevanje po odhodu iz bolnisnice ali pa bodo k nam
prisli za Cas, ko svojci za¢asno ne morejo skrbeti zanje.

Vse omenjene oblike socialnega varstva na$ dom sicer ze izvaja, toda v novih prostorih
in ob sodobni opremi vse to poteka bistveno SirSe in lazje.

Prepri¢ani smo, da bodo novi prostori zaziveli v polni meri v dobro vseh uporabnikov.

Milena Dular




Nageljcek ob dnevu zena

Kot vsako leto, so nas tudi letos obiskali prostovoljci iz
pokroviteljskega odbora Krka d. d. in nam tako popestrili praznovanje
mednarodnega dneva zena. Prostovoljci so pripravili nageljne, ki so jih
nato poklonili vsaki stanovalki v domu. A obisk ni bil le v znamenju
cvetja, prostovoljci so se namre¢ radi ustavili in pokramljali s stanovalkami ter jim tako s
toplino in lepo besedo polepsali dan.

Nageljni, ki so jih prejele, so simbolizirali spostovanje in zahvalo do Zensk, ki so v
svojem zivljenju opravile ogromno dela, a so pogosto ostale spregledane in
neprepoznane. Borile so se za enakopravnost in pravice Zensk, zato je pomembno, da se
spominjamo in cenimo njihove boje ter se trudimo, da bi bila prihodnost enakopravnejsa.

Stanovalke so bile navdusene nad pozornostjo in toplino, ki sta ju izzarevali prostovoljci
in jim izrazile hvaleznost za obisk. Nageljni, ki so jih prejele, pa so pomenili veliko vec¢
kot le cvetje — simbolizirali so namrec spoStovanje in hvaleznost do Zensk ter pomnili
njihove borbe in dosezke.

Natasa Pekolj Zupancic

Prijetno aprilsko dopoldne
v DSO Novo mesto

14. 4. 2023 smo v okviru Dneva za spremembe prostovoljci Mladinskega centra Oton
obiskali Dom starejSih obCanov Novo mesto z namenom priprave ustvarjalnice za
stanovalce DSO Novo mesto. Teden pred izvedbo delavnice smo se srecali v MC Oton in
skupaj »viharili«, kaj bi lahko ustvarjali za stanovalce DSO. Po premisleku in pregledu
razlicnih moznosti, smo se odloc€ili za ustvarjanje tulipanov, saj je njihovo ustvarjanje
dokaj preprosto, simbolizirajo pa tudi pomlad. Dan pred obiskom DSO smo se Se enkrat
srecali in skupaj povadili izvedbo ustvarjalnice, da bomo pripravljeni prisli na obisk k
stanovalcem.

Dopoldan smo preZiveli ob pozitivnem vzdus$ju in izdelovanju tulipanov iz
barvnega papirja, kar nam je vsem popestrilo in polepsalo dezeven dan.
Zapeli smo tudi nekaj pesmi ob zvokih harmonike in se pogostili s piskoti
ter sokom. Veliko nam je pomenilo, da so nas stanovalci sprejeli in da smo
skupaj ustvarili tulipane. Stanovalci so bili dobro razpoloZeni in zadovoljni
z nasim obiskom. Na koncu so nas tudi povabili, da naj Se kdaj pridemo.




Zelo smo veseli, da smo lahko nekaj dobrega prispevali k druzbi ter polepsali dan
nekomu s tako malenkostjo, kot je ustvarjanje tulipanov.

1z srca se zahvaljujemo vsem iz DSO-ja, da so nam omogo¢ili izvedbo ustvarjalnice.

Daniela Majerle

OBISK PROSTOVOLICEV

19. 4. 2023 je na$ oddelek skupaj z uciteljico obiskala skupina prostovoljcev Osnovne
Sole 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 — Zivljenje je lepo. Res je lepo, ko
»lahko« za nekaj trenutkov pozabis, kaj te muci in boli. Po petju so se nam pridruzili k
mizam in se predstavili. Po predstavitvi pa je pogovor spontano stekel. Zanimalo jih je
naSe otroStvo in Solanje. Z zanimanjem so poslusali nase zgodbe, seveda v skrajSani



obliki. Po pogovoru so nastopili Se s pripovedovanjem vicev, kar je po svoje spet sprozilo
smeh in dobro voljo. Nato smo po njihovih navodilih skupaj razmigali zgornji del telesa.

Hvala vsem prostovoljcem in uciteljici, da so si kljub obilici dela oz. u¢enja ob koncu
Solskega leta vzeli Cas za obisk pri nas. Pohvalno je tudi delo terapevtov, tudi oni se
trudijo za na$ vsakdanjik.

Ivana Groselj




Dan odprtih vrat Dnevaega centra Ajda

V Domu starejsih ob¢anov Novo mesto je 22. aprila potekal dan odprtih vrat Dnevnega
centra Ajda. Center je prve uporabnike sprejel februarja letos, $tevilo uporabnikov pa se
od takrat povecuje. Ker center trenutno obiskujejo ve¢inoma uporabniki, ki so zboleli za
demenco, so dejavnosti prilagojene njim. Nekateri center obiskujejo vsak dan, drugi pa
zgolj obc¢asno. Program dneva odprtih vrat se je pricel ob 10. uri s predavanjem
»Demenca malo drugace«, nadaljeval pa z delavnico »Vadba za vsak dan«. Sledil je
voden ogled prostorov centra, ki se je zakljucil s pogostitvijo in sproS¢enim druzenjem.

Med obiskovalci so bili tudi ¢lani Lions Kluba Novo mesto, s katerim dom sicer ze ve¢
let zelo lepo sodeluje in je tudi letos ob Dnevu Zemlje domu doniral zasaditev
balkonskega cvetja.

Meta Orac




Skupinska vadba nas krepi in daje moc za vsakdan

V Domu starej$ih ob¢anov Novo mesto izvajamo redno skupinsko vadbo. Tedensko se
zberemo bodisi v telovadnici, bodisi v oddel¢ni jedilnici. Nekateri oskrbovanci pridejo
sami, drugi potrebujejo pomo¢ oz. asistenco terapevtov .Stanovalci se razveselijo
druzabnih trenutkov, ko pa naredimo Se nekaj za svoje telo pa Smo prav gotovo Vvsi
zadovoljni. Tudi kakSen godrnja¢ se v slabi uri druzenja, telovadbe in besednih iger
omehca in gre od telovadbe nasmejan. Izvajamo od splosnih, dihalnih, razteznih vaj do
vaj za krepitev miSi¢ne moc¢i s pomocjo mnogih pripomockov kot so zoge, elastike,
palice, utezi, bodece zogice... Vadbo si popestrimo tudi z metanjem na kos, prilagojenim
nogometom ali hokejem. Da se med vadbo malo odpocijemo pa se igramo besedne igre
in treniramo nas spomin.

Namen aktivne telesne vadbe je izboljSati in ohranjati gibljivosti sklepov, miSi¢éne moci
in splo$ne psihofiziéne kondicije oskrbovancev. Le-to je pomembno pri ohranjanju
samostojnosti pri vsakodnevnih zivljenjskih aktivnostih, kot so prehranjevanje, oblacenje,
osebna higiena ... S krepitvijo misi¢éne moc¢i pa poskrbimo tudi za daljSo mobilnost
oskrbovancev in zmanjSamo verjetnost za padce. Pri vadbi je izrednega pomena
motivacija in ustrezna spodbuda, sploh pri oskrbovancih z diagnozo demence. Skupinska
vadba poteka v manjsih skupinah. Terapevti izvajamo vaje v vidnem polju oskrbovancev,
le-te so pocasi prikazanje in ustno opisane. Oskrbovance med vadbo usmerjamo in
popravljamo. Vadbo prilagodimo vsakemu stanovalcu posebej glede na njegove
individualne znacilnosti in telesno omejitve.

Prav tako je pomemben del skupinske vadbe druzenje. V starejsih letih se prav vsakdo
(dobro, imamo izjeme) rad pogovarja in obuja spomine na mladost. Iskanje novih
prijateljstev ali le ohranjanje starih vezi. Nekaj najlepSega je, ko ugotovimo, da se dva
oskrbovanca poznata iz rane mladosti. Videla se nista Ze desetletja in ko se po toliko letih
spet srecata, je to res nekaj posebnega.

Tamara Ramovs$
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Mladi prostovoljCi obis¢ejo Dom starejsih
Oob¢ahov

Na Osnovni Soli Center v Novem mestu je v tem Solskem letu po ve¢ kot desetih letih
ponovno zazivelo prostovoljstvo v okviru interesne dejavnosti, ki smo jo poimenovali
Mladi prostovoljci.

V krozku, ki ga vodi uciteljica anglesCine Andreja Marolt, je dejavnih enajst uc¢enk in
ucencev. Dva ulenca i1z Sestega razreda (GaSper in Tarik), en ucenec sedmoSolec
(Valentin), pet osmosolk (Naja, Taja, Pia, Laura in Anastasija) in tri devetoSolke (Klara,
Maja in Ema) skozi vse Solsko leto razmisljajo, kako bi olajSali in polepsali zivljenje ne
samo ljudem, ampak tudi zivalim in okolju, v katerem zivijo.

S tem namenom smo obiskali tudi Dom starejSih ob¢anov v Novem mestu. Zazivela je
komunikacija preko elektronske poSte in skupaj smo dolocili datum obiska: 19. april
2023. Na$ glavni namen je bil druZzenje in pogovor s stanovalci zunaj doma, vendar je
bilo tisti dan Se precej sveze, saj je dan pred tem deZevalo. Nase druZenje je zato potekalo
v prostorih doma starejSih obcanov. To seveda ni bila ovira za mlade prostovoljke in
prostovoljce.

Zjutraj smo v $oli pomalicali in se pe§ odpravili izpred $ole. Na naslov Smihel 1 smo
prispeli tocno ob 9. uri. Sprejela nas je prijazna delovna terapevtka Natasa Parcel, ki nas
je popeljala do prijetnega, svetlega prostora. Priblizno 20 stanovalcev doma, pretezno
zensk in nekaj moskih, vecinoma na invalidskih vozickih, nas je pricakalo pri mizah, na
katerih so se znaSli tudi domaci piskoti izpod rok nasih prostovoljk.

Posebej smo povprasali za mamo nase Solske kuharice Tine, Marijo Gazvoda, ki tudi biva
vV domu in se nam je pridruzila med nasim obiskom.

Zacetna zadrega se je kmalu razblinila, ko smo za pozdrav in uvod v druzenje zapeli
pesem Zivljenje je lepo. Nato smo prisedli k stanovalcem doma in z njimi prav prijetno
pokramljali. Mnogi med njimi uzivajo visoko starost in med njihovimi spomini so tudi
tezki in naporni Casi druge svetovne vojne. Pogovarjali smo se o njihovih druzinah, delu,
ki so ga opravljali, pa tudi o sedanjem ¢asu. Zadovoljni so z bivanjem v Domu starejSih
obcanov, ki je res lep, svetel in poln barv. Tudi vsi zaposleni, ki smo jih srecali, so bili
prijazni in dobre volje.
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Po klepetu ob soku in piskotih so delovne terapevtke predlagale, naj prostovoljci vodijo
razgibavanje za starejSe. Hitro smo se znas$li in vsak od nas je pokazal kaksno vajo za
raztezanje in krepitev miSic.

Naslednja dejavnost je bila pripovedovanje Sal. Nasa ucenca GaSper in Valentin sta se
izkazala kot prava komika, zelo pa smo bili veseli, ko so Sale pripovedovali tudi gospe in
gospodje iz doma. Po smehu in ploskanju smo zakljucili nase druZenje, ki nam je vsem
zelo hitro minilo.

Dogovorili smo se, da Se pridemo na obisk, ko bo vreme primerno za druZenje na
prostem.

Ko smo odhajali, smo se slikali $e ob Rastoci knjigi, saj ta projekt izvajamo tudi na nasi
Soli. NavduSeni smo bili nad dejavnostmi, ki jih imajo stanovalci na voljo, na primer
miselni izzivi na dolo¢eno ¢rko in podobno.

Obisk Doma starejSih ob¢anov v Novem mestu je bil za mlade prostovoljke in

prostovoljce zelo zanimiva in prijetna izkusnja, ki jo bomo z veseljem Se kdaj ponovili.

Andreja Marolt
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Pralrangle vlaknine

Prehranske vlaknine so polimeri ogljikovih
hidratov, za katere je znacilno, da jih ¢lovekovo
telo ne more prebaviti. Povpre¢na energijska
vrednost za (skupne) prehranske vlaknine je 2
kcal (8Kj) na gram prehranske vlaknine.
Vlaknine lahko delimo na:

e topne in netopne,

o fermentabilne in nefermentabilne,

e viskozne in neviskozne.

Priporo¢en dnevni vnos prehranskih vlaknin je vsaj 25g. Pri visokem vnosu prehranskih
vlaknin lahko pride do zaprtja, zato je pomembno, da se pri tem zauzije zadostne koli¢ine
vode. Vlaknine se nahajajo v zivilih rastlinskega izvora, zato je izrednega pomena, da

zauzijemo zadostne koli¢ine teh Zivil.

Glavni viri prehranskih vlaknin so:
e 7ita (oves, pSenica, rZ, jeCmen,

pSeni¢ni otrobi, 1zdelki 1z
polnovrednih Zit itd.),

e strocnice (fizol, leca, CiCerika),

o zelenjava,

e sadje,

e Semena in oreSc¢ki.

Vplivi na zdravije
Redno uzivanje zadostnih koli¢in prehranskih vlaknin vpliva na manjSe tveganje za

nastanek srcno-zilnih bolezni, kapi, sladkorne bolezni, debelosti in nekaterih bolezni

prebavil.

Prehranke vlaknine imajo Stevilne pozitivne lastnosti na zdravje:

e Prispevajo k dobremu delovanju prebavnega (&
trakta. i)

e Ohranijo konstantno raven energije po vecjih
obrokih.

e Pomagajo vzdrZevati normalno raven holesterola
in glukoze v krvi.
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e Dajejo vecji obCutek sitosti po obroku.
e Pomagajo doseci ali vzdrzevati idealno telesno tezo.

Zaradi vseh teh razlogov je pomembno, da v nase obroke redno vklju¢ujemo polnovredna
Zita, stroCnice, zelenjavo in sadje.

Anja Novak

SANJE

Sanje? Le kdo ni Se nikoli sliSal za njih, jih imel,
se o njih pogovarjal in razmisljal? Pravzaprav se je
vsakdo izmed nas Ze neStetokrat srecal z njimi.

Sanje so namiSljeno dozivetje zvokov, slik ali
drugih obcéutkov med spanjem. Zgodijo se v
zadnji, peti fazi spanja, REM (»Rapid Eye
Movement« oz. spanje s hitrim premikanjem o¢i). V tej fazi spanja je dejavnost
mozganov zelo visoka.

Ilustracija: Maja Papez Iskra

Sanjamo tudi v drugih fazah spanja, a so te
iz REM faze najbolj zive in si jih najlaze
zapomnimo. Sanje se pojavljajo pri ljudeh, |
veCini sesalcev in pri nekaterih vrstah
pti¢ev. Posameznik po navadi ne more
kontrolirati sanj. lzjema tukaj je lucidno
sanjanje, kjer posameznik spozna, da sanja
in lahko do neke mere kontrolira sanjsko
okolje. Posamezniki lahko obcutijo mocne
oblutke med sanjanjem. Sanje, ki
povzrocijo obcutek strahu ali nelagodja,
imenujemo mora. Med spanjem sanjamo Vvsi
sesalci in smo t. i. dejavni opazovalci slik.
NaSe sanje so lahko mentalne narave, ponavljajo¢e se, morece, telepatske, spomin na
resni¢no dejavnost in podobno — s svojo »mocjo« lahko zelo vplivajo na c¢lovekovo
dusevno stanje, Eeprav se tega ve¢ina ne zaveda. Cemu pa pravzaprav sluZijo, je v tem
trenutku $e popolnoma odprto vprasanje. Cas spanja, ki ga zapolnjujejo sanje, je pri
¢loveku 90 do 120 minut na no¢, pri zivalih pa se spreminja glede na njihovo velikost
(npr. mis sanja okoli 10 minut, macek 4 minut, slon 120 minut). (povzeto iz Wikipedije,
proste enciklopedije)
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https://sl.wikipedia.org/wiki/Mi%C5%A1
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https://sl.wikipedia.org/wiki/Slon

Sama se najpogosteje vpraSam, kaj pomenijo in kako doloc¢eni dogodki, stvari, ljudje,
pridejo v moje sanje.

Prav zaradi tega zanimanja si Zelim nekoc¢, ko mi bosta ¢as in volja dopuscala, raziskati in
kaj bolj podrobno preuciti sanje.

Se tudi vi spraSujete, kaj pomenijo posamezne sanje in zakaj se vefinoma sanj ne
spomnimo, v¢asih pa nam prav dogodki iz sanj spodnesejo tla pod nogami? Tako sem
sama ze sanjala nekaj oseb ali dogodkov, ki me nekaj ¢asa niso pustile ravnodusne in
katerih verjetno ne bom nikoli ali vsaj zelo dolgo pozabila.

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

kadar to ne skoduje nam samim ali drugim. Pravijo tudi, da kdo sanja z odprtimi o¢mi. In
tudi to je dovoljeno, ¢e ni zato nih¢e kakorkoli oskodovan.

PA LEPE IN PRIJETNE SANJE VSEM! ©

Simona Grgovi¢

SPREMEMPBE

Spremembe so edina stalnica v Zivljenju.

Prav res, naSa zivljenja so polna sprememb, ki nas lahko obogatijo ali izzovejo.
Spremembe so del nasega razvoja in rasti, zato se jim ne rabimo izogibati ali se jih bati.
Prinesejo nam lahko nove priloznosti, izkuSnje, znanja in odnose. Lahko pa tudi
povzrocCijo stres, negotovost, strah in Zalost. Kako se sooamo s spremembami, je
odvisno od naSega pogleda, preteklih izkuSenj, pripravljenosti in podpore.
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V starosti se lahko soo¢amo s Stevilnimi spremembami, ki vplivajo na naSe fizicno,
dusevno in socialno pocutje. Nekatere spremembe so pricakovane in naértovane, kot so
upokojitev, selitev v dom za starejsSe obcane ali celo potovanje po svetu. Druge
spremembe so nepri¢akovane in nezazZelene, kot so bolezen, smrt bliznjih ali osamljenost.
V vsakem primeru je pomembno, da sprejmemo spremembo kot del Zivljenja in jo
poskuSamo obrniti v svoj prid.

Kako lahko to storimo? Najprej je pomembno, da si priznamo svoja Custva in jih
izrazimo. Ne zanikajmo ali potlaéimo svoje zalosti, jeze ali strahu.

Pois¢imo nekoga, ki mu zaupamo in mu povejmo, kako se pocutimo. Lahko je to
druzinski ¢lan, prijatelj, sosed ali strokovnjak. Pomembno je, da nismo sami in da
dobimo podporo in razumevanie.

Poskusimo razmisliti, kaj nam sprememba prinasa dobrega. Morda nam sprememba
omogoca veC Casa za hobije, uCenje novih stvari ali prostovoljstvo. Morda nam
sprememba odpre nove moznosti za osebno rast ali razvoj novih ves¢in. Morda nam
sprememba pomaga ceniti tisto, kar imamo in kar smo dosegli. Poskusimo se osredotociti
na to, kaj lahko naredimo in ne na to, Cesar ne zmoremo.

V Casu sprememb je dobro, da ohranimo rutino in navade, ki nam dajejo obcutek varnosti
in stabilnosti. Rutina nam pomaga vzpostaviti red in strukturo v naSem Zzivljenju, navade
pa nam pomagajo ohranjati zdravje in dobro pocutje. Poskrbimo za redno spanje,
prehrano in gibanje. Ohranimo stik z ljudmi, ki so nam pomembni. Udelezujmo se
aktivnosti, ki nas veselijo in sproscajo.

Bistveno je, da ostajamo odprti za nove izkusnje in priloznosti. Sprememba nam lahko
ponudi moZnost za raziskovanje novih podrocij, spoznavanje novih ljudi ali odkrivanje
novih interesov. Ne bojmo se preizkusiti nekaj novega ali drugacnega, v svoje srce
spustiti koga novega. Lahko se vpiSemo v tecaj tujega jezika, se pridruzimo pevskemu
zboru ali se nau¢imo igrati Sah, spoznamo nove ljudi in se spoprijateljimo z njimi. Tako
bomo obogatili svoje zivljenje in si ustvarili nove spomine.

Spremembe so del zivljenja in jith ne moremo nadzorovati ali prepreciti. Lahko pa
nadzorujemo svoj odziv nanje.

Vesna Zorec
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DRUZABNI DOGODKI JANUAR — APRIL 2023

V mesecu januarju smo zaradi pojava okuzb gripe
in  koronavirusa odpovedali nekaj druzabnih
dogodkov, smo pa zato lahko dvakrat obiskali
knjiznico. Stanovalci pa so se Vv oddel¢nih
mehurckih lahko druzili na uricah ob kaminu. Proti
koncu meseca se je stanje okuzb umirilo, zato smo
lahko praznovali rojstne dni stanovalcev, odigrali
pa smo tudi tombolo z zrebom nalog Abecede
odli¢nosti.

Februarja smo imeli koncert pevcev »Vaski
zvon« ter koncert Pevskega zbora drustva
upokojencev Trebnje. Po oddelkih so se nam
stanovalci lahko pridruzili na uricah ob kaminu ter
dvakrat obiskali domsko knjiznico. Kot se v
pustnem c¢asu spodobi, so nas tudi letos obiskale
maskare iz vrtca Kekec. Na oddelku za osebe
obolele za demenco so prisluhnili branju pravljic s

con e

rojstne dni ter preizkusili sreo pri igranju tombole
in Zrebanju nagrad nalog Rastoce knjige.

V marcu so si stanovalci lahko sposodili knjige v
domski knjiznici ter sodelovali pri uricah ob
kaminu. Nastop so nam pripravili otroci iz Osnovne
Sole Brsljin. Kot vsako leto so nas tudi letos
obiskali prostovoljci iz tovarne zdravil Krka d. d. in
stanovalkam podelili nageljcke ob dnevu Zena.
Stanovalci so ob dnevu zena lahko prisluhnili
nastopu dijakov Pevskega zbora centra srednjih sol
Novo mesto, vzgojiteljska smer. Imeli smo nastop
Ljudskih pevcev iz Vrhpolja ter literarno popoldne
s Sekcijo snovanja z gosti — Bucenskimi ramplaci.
Nastopila je tudi folklorna skupina Drustva
podezelskih Zena Dolenjske Toplice. Kot vsak
mesec, smo tudi v marcu praznovali rojstne dni,
imeli urice ob kaminu po oddelkih ter izzrebali
nagrajence Rastoce knjige ter tombole.
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Aprila so stanovalci lahko dvakrat obiskali domsko knjiznico, na oddelkih pa se
pridruzili uricam ob kaminu. Obiskali so nas otroci Osnovne Sole Bir¢na vas in ¢arovnik
Andrej. Nastopile so ljudske pevke iz Mirne Peéi »Cebel'ce« z gosti - mirnopeskimi
harmonikas$i. Ob prazniku dela pa smo prisluhnili mesanemu pevskemu zbora Drustva
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
1zzrebali dobitnika tombole in rastoce knjige.

Natasa Pekolj Zupancic
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Nekatere od Zivali, ki zivijo v nasSih gozdovih se skrivajo v spodnji
tabeli. Boste nasli vseh 20? IzpiSite jih na ¢rte spodaj.
I3¢ite jih v naslednjih smereh: ® % 3= & 2 ¢

J FIF KIOS RNAVRIL
KIMAU|LJIEZKA|II K
AB/NK|I ZIE LIV CISV
J JILLAISDOOIGI|JE
N AOV|II VSMS| S|IEV
R ZIZ I/CPOMDAI|LE
S BHCACRSELER
K EINAEA|ZC VDN I
UCMR|V AHSDO|ZC
NMAL JL|ZJ|EPRA
ADJ EOMNAMS ZL
KIAICPKL/UBADAR

19



V tabelo napisite ¢im vec besed, ki opisujejo 2ogo glede na:

material lastnosti uporabo

1z &rk besede ZONGLIRANJE sestavite nove besede. Posamezno
¢rko lahko uporabite samo enkrat v vsaki besedi.
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Izdajatelj:
DSO Novo mesto

Urednistvo:
Brigita Koncek — urednica
Breda Cetina
Jasmina Drenik
Jerneja Ovnicek
Katarina Rakusa
Milena Dular
Petra Mihali¢
Polona Bukovec
Simona Grgovic
Sonja Jurecic
Tjasa Urban¢
Vesna Zorec

Tisk:
IBS BIRO d.o0.0., Novo mesto

Naklada:
250 izvodov

Izdaja:
julij 2023
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