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Kolofon

Številka: 10

Izdaja: 
Dom sterejših Laško
Thermana, d.d., Zdraviliška cesta 6
3270 Laško

Naslovnica:
Thermana Laško

Kolofon

Uredniški odbor: 
Janja Podkoritnik Kamenšek
Marjeta Vrbovšek
Lidija Poglavc

Grafična obdelava in prelom:
Mihael Gorenak 

Tisk:
Kabis s.p., Laško

Naklada:
300 kosov

Kazalo člankov
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SOCIALNA SLUŽBA
Vzpostavi prvi stik s stanovalcem in svojci, zbira,
ureja in vodi dokumente.
Vključuje stanovalce in njihove svojce v domsko
življenje v skladu z njihovimi možnostmi in interesi.
Sodelovanje s svojci in ustreznimi službami.

FIZIOTERAPIJA
Skrbi za ohranjanje, obnavljanje in izboljševanje
telesnega zdravja stanovalcev s poudarkom na
rehabilitaciji po boleznih in poškodbah. Izvaja
razgibavanja in skupinsko telovadbo, šolo hoje, 
vaje za krepitev mišic…

DELOVNA TERAPIJA
Glavni namen delovne terapije je preko namenskih
in smiselnih aktivnosti povečati in ohranjati
posameznikove samostojnosti na vseh področjih
človekovega delovanja: skrb zase, delo, in prosti 
čas.
Področje skrbi zase zajema učenje in ohranjanje
samostojnosti v dnevnih aktivnostih (hranjenje,
oblačenje, osebna higiena…), trening funkcionalne
mobilnosti, adaptacija bivalnega okolja, kognitivno
– perceptivni trening…

Na področju dela in prostočasnih aktivnosti 
stanovalce vzpodbujamo k aktivnemu vključevanju 
v življenje v domu in h kvalitetnemu preživljanju 
prostega časa.

ZDRAVSTVENO 
NEGOVALNA SLUŽBA
Izvaja zdravstvenemu stanju in starosti primerno
zdravstveno nego in oskrbo 24 ur na dan vse dni
v letu.
Za stanovalce skrbi strokovno usposobljen
negovalni in zdravstveni tim ter:
•	 domska zdravnica, ki je za svojce dosegljiva 

ob
•	 sredah od 8:00 do 12:00 ure 
•	 specialistka psihiatrinja 2x mesečno,
•	 specialist fiziater 2x mesečno.

PREHRANA
Stanovalcem pripravljamo celodnevno, starosti
prilagojeno, prehrano (po potrebi dietno).
Stanovalcem obroke postrežemo v domski jedilnici,
jedilnicah na oddelku ali v sobah.

BLAGAJNA
Stanovalci in svojci lahko ob delovnih dneh med
11:30 in 14:30 uro poravnajo stroške domske 
oskrbe
od 5. do 20. v mesecu za pretekli mesec.

PRALNICA
Ob sprejemu proti plačilu poskrbimo za oštevilčenje
perila. Stanovalcem nudimo pranje, likanje in
šivanje osebnega perila. Zaželeno je, da stanovalci
prinašajo oblačila pralnih in v sušilnem stroju
sušilnih materialov.

FRIZER IN PEDIKER
Frizer je na voljo dvakrat mesečno, pediker pa 
vsak
torek- za storitvi se naročite pri odgovorni sestri.

OBISKI

Čas obiskov je vsak dan med 9:00 in 19:00 
uro ter po dogovoru izven tega časa.

Informacije Informacije

Dom starejših Laško

Zdraviliška cesta 6
3270 Laško

Pomembne kontaktne informacije:

Oddelek				    Telefon:			     				        Email:
Recepcija DS Laško 			   03 73 45 600								                 
Tajništvo DS Laško         		  03 73 45 246				    dom.starejsih@thermana.si          
Vodja programa oskrbe starejših     03 73 45 320			     	 janja.kamensek@thermana.si                                     
Socialna delavka                           03 73 45 322			  kristina.drstvensek@thermana.si                                        
Vodja zdravstvene nege		  03 73 45 330				    damjana.damis@thermana.si                                          
Fizioterapevtka			   03 73 45 326				    petra.vindisar@thermana.si                                         
Delovna terapevtka			   03 73 45 324				    marjeta.vrbovsek@thermana.si                                        
Oddelčna sestra Šmohor		  03 73 45 272 / 031 595 249						               
Oddelčna sestra Rečica		  03 73 45 632 / 031 522 650						              
Domska zdravnica			   03 73 45 321 / 03 73 45 328  					                
Računovodkinja			   03 73 48 917	  							             
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Spoštovane bralke, spoštovani bralci!

Uvodnik Uvodnik

Teče dvanajsto leto delovanja Doma starejših 
Laško. V tem obdobju smo se razvili v dom z 

bogatimi izkušnjami na področju institucionalnega 
varstva starejših.

V letu, ki se počasi izteka smo se posvečali predvsem 
strokovni nadgradnji programov, ki jih zagotavljamo.
V mesecu marcu smo v  1. in 2. nadstropju vile Rečica 
pričeli z uvajanjem principa dela, ki je značilen za 
domove 4.generacije. Gre za bivanje v gospodinjskih 
skupinah, ki temeljijo na delovno - sožitnem 
konceptu normalizacije življenja v instituciji. V 
gospodinjskih skupinah se uveljavlja psihosocialni 
koncept, ki nadomešča prevladujoč medicinski 
koncept dela. Model gospodinjske skupine ustvarja 
podobo družinskega življenja. S tem principom dela, 
ki je že zelo uveljavljen v Evropi, želimo postati bolj 
prijazni do uporabnikov.
Stanovalcem želimo s takšnim načinom dela 
zagotoviti več domačnosti in jim omogočiti, da 
sami odločajo o svojem poteku dneva in o bivanju 
v domu nasploh.
Opažamo, da življenje v manjših skupinah 
stanovalcem omogoča, da lažje sprejmejo novo 
okolje. Življenje v manjših zaokroženih enotah 
omogoča večjo povezanost, daje občutek pripadnosti, 
sprejetosti in varnosti. Bivanje v manjši skupini 
omogoča tudi intenzivne vsakodnevne kontakte med 
stanovalci, svojci in zaposlenimi, kar uporabnikom 
omogoča, da lažje in hitreje vzpostavijo zaupanje do 
zaposlenih in institucije.
Ponosni smo, da smo s skupnimi močmi oblikovali 
dve gospodinjski enoti, ki so ju stanovalci 
poimenovali Klobučki in Lastovke.

Novost, ki pomembno vpliva na kvaliteto naših 
storitev je tudi novo ustanovljen paliativni tim, 
ki smo ga ustanovili s pomočjo strokovnih delavk 
iz društva Hospic. Za oblikovanje tovrstnega 
tima smo se odločili, ker je v zadnjem obdobju v 
porastu povpraševanje po namestitvi težko bolnih 
stanovalcev, ki potrebujejo zahtevnejšo zdravstveno 
nego. Naloga tima je prepoznavanje stisk pri 
posameznih težko bolnih stanovalcih in zagotavljanje 
primerne strokovne oskrbe in hkrati moralne opore 
tako stanovalcu, kot tudi njegovi ožji družini. Delo 
tima je poglobljeno, zahteva veliko mere empatije in 

je usmerjeno v iskanje možnosti za uresničevanje 
pomembnih drobnih želj posameznika.

 Zaradi vedno večje prisotnosti demence in velikega 
pomena preventive smo nadaljevali s skupino za 
ohranjanje koncentracije in spomina. Dober spomin 
je pomemben dejavnik, ki vpliva na osebno počutje. 
Z  rednimi miselnimi vajami lahko doprinesemo k 
temu, da naš spomin počasneje peša. V Domu smo 

s pomočjo zveze društev Spominčica oblikovali 
skupino za ohranjanje spomina, ki se srečuje 
tedensko. K udeležbi želimo povabiti tudi starejše, 
ki niso nastanjeni v Domu, saj je organizirano 
izvajanje vaj zelo pomembna preventiva. Če se 
želite pridružiti skupini za ohranjanje spomina 
pokličite 03 73 45 246.

Zavedamo se, da je za dobro počutje potrebno 
uravnoteženo stanje telesa in duha, zato skušamo 
stanovalcem ponuditi mnogo priložnosti in 
aktivnosti, ki pripomorejo k boljši psihični in telesni 
kondiciji. Skrb za zdravje duha se prepleta s skrbjo 
za telesno kondicijo, za katero lahko stanovalci 
poskrbijo z redno udeležbo na skupinski telovadbi 
ali z individualnimi vajami na delovni oziroma 
fizioterapiji. V Domu k stanovalcem pristopamo 
s posluhom za individualne potrebe in želje, zato 
jih vzpodbujamo k vadbi, ki jim najbolj ustreza, 
zavedamo se namreč, da ima vsak posameznik 
svojo življenjsko zgodbo, ki ga dela drugačnega od 
drugih. 

Ena izmed novih aktivnosti, ki smo jo ponudili 
stanovalcem je joga, več tisoč let stara indijska veda 
o človeku, katere cilj je doseči telesno in duhovno 
ravnovesje. S pomočjo joge skušamo skozi gibanje, 
zavestno dihanje in  meditacijo vzpostaviti stik s 
sabo in širnim vesoljem.
Stanovalci se lahko udeležijo ure joge vsak 
ponedeljek. Vadba poteka pod vodstvom izkušenega 
mojstra joge, ki prihaja iz Indije. Joga, ki se izvaja 
je prilagojena starejšim in se je lahko udeležijo tudi 
gibalno ovirani stanovalci. 
Pri aktivnosti joge tedensko sodeluje okoli deset 
udeležencev, ki z navdušenjem povedo, da je v 
njihova življenja prinesla več notranjega miru 
in življenjske vedrine. Popeljala jih je na pot 
duhovnega raziskovanja in močnejšega zavedanja 
samega sebe. Opažajo, da so se šele sedaj naučili 
pravilnega dihanja, kar vpliva na njihovo boljše 
počutje. Povedo tudi, da joga lajša težave z 
nespečnostjo, pripomore k lažjemu razmišljanju in 
boljšemu spominu. 

Poleg nege, oskrbe in skrbi za  telesno aktivnost imajo 
stanovalci veliko možnosti za vključitev v družabno 
življenje,  priključijo se lahko eni izmed štirih skupin 

za samopomoč, pevskemu zboru, skupini ročnih del, 
lahko se vključijo v mizarsko delavnico, sodelujejo 
v eko krožku,  lahko se pridružijo molitveni skupini, 
pekovski skupini, se pričnejo učiti angleškega jezika 
in še mnogo drugega.
V Domu smo v letošnjem letu sodelovali na dveh 
tekmovanjih.
V mesecu marcu je znano slovensko podjetje 
pripravilo nagradno igro v izdelovanju pisanic 
oziroma pirhov in k sodelovanju povabilo vse 
slovenske domove starejših. Odločili smo se 
sodelovati na izzivu in naredili velikonočno jajce 
iz velike kocke stiropora. Čeprav je izdelava pisanic 
po tradiciji ženska domena, so se dela tokrat lotili 
moški, največ truda je vložil gospod Benjamin Ljubej.  
Izdelana pisanica nam je prinesla prvo mesto, za 
nagrado so nas obiskali klovni Rdeči noski.
Sodelovali smo tudi na izboru v okviru »Moja dežela 
lepa in gostoljubna« in v kategoriji najbolj urejenih 
javnih objektov dosegli 2. mesto. Nagrada je dokaz, 
da smo v domu ljudje, ki nam ni vseeno za izgled 
našega okolja, saj tovrstna urejenost pripomore 
k boljšemu počutju. Na tem mestu se iskreno 
zahvaljujem vsem stanovalcem, ki v skrb za urejeno 
okolje vlagate veliko truda. 

K višji kvaliteti naših storitev pripomore tudi 
dobro sodelovanje Doma starejših s pomembnimi 
institucijami kot so Zdravstveni dom Laško, Center 
za socialno delo Laško, Hiša generacij, Lekarna 
Cizej…
Veseli smo tudi dobrega sodelovanja z vrtcem, 
osnovno šolo in knjižnico.
Prav tako nam dobro počutje pomagajo ustvarjati 
različna društva in interesne skupine, ki radi 
nastopijo v domu, za kar smo jim hvaležni. 

Spoštovani!
Glasilo, ki je pred Vami je pokazatelj, da je v Domu 
starejših Laško doma ŽIVLJENJE. Želim Vam prijeten 
sprehod skozi naše utrinke!

Vodja programa oskrbe starejših
Janja Podkoritnik Kamenšek, uni. dipl. soc. del.
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Aktivnosti

SREČANJE SKUPIN V DOMU STAREJŠIH LAŠKO 

Srečanje medgeneracijskih skupin za kakovostno starost, ki delujejo v Domu starejših 
Laško, je tradicionalno srečanje, ki poteka vsako leto od odprtja doma dalje.

Letošnje leto je srečanje potekalo v mesecu juniju. Na 
srečanju smo se družile štiri skupine, in sicer Lilije, 
Zarja, Modrina in Marjetice. Vsaka skupina v domu 
deluje različno časovno obdobje, njihova srečanja, 
pa se med seboj zelo razlikujejo po prevladujoči 
aktivnosti, ki jo izvajajo na rednih tedenskih srečanjih. 
Skupina Marjetice, ki jo vodimo Justina Škorja, Rezika 
Škoberne in Irenca Kovčan je po času delovanja v domu 
najstarejša skupina, saj je v letošnjem letu obeležila 
enajst let delovanja.
Tako kot je že v navadi nas vse udeležence srečanja 
pričaka v jedilnici Doma starejših Laško lepo pogrnjena 
in obložena miza s piškoti in sokom, prijazno pa nas 
pozdravi vodja doma Janja Podkoritnik Kamenšek.

Tudi letos smo se skupine na kratko 
predstavile. Članice skupine Marjetice 
so za predstavitev sestavile naslednjo 
pesem:

Skupina Marjetice 
(Slavi, Marija, Fanika, Štefka, Kati, Tončka)

se pogumno drži,
saj deset let skupaj že živi.

Včasih več, včasih manj pri isti mizi nas sedi,
da s toplo besedo preženemo vse skrbi.

Vsaka naša članica ob ponedeljkih,
kaj novega pove.

Včasih stvari so žalostne, 
včasih so vesele,
včasih so jokave,

a včasih polne slave.

Drži, da dolgo smo že skupaj,
zato že dobro se poznamo.

Da pa dan ni enoličen,
»mame« (Irenca, Justina, Rezika)

te velike družine
vedno za kaj novega poskrbijo.

Aktivnosti

ROČNE SPRETNOSTI NA 
SKUPINI MARJETICE

V zimskem času, ko je zunaj hladno, v 
stanovanju pa prijetno toplo, je čas za 
ustvarjanje, zato smo se članice skupine 
Marjetice odločile, da povabimo v goste 
prostovoljko Petro Šuster, da nas nauči 
narediti voščilnico v tehniki iris folding.

Za delavnico smo se odločile v mesecu februarju 
2013, saj smo si zamislile, da bomo izdelale srček 
v tehniki iris folding in ga za Valentinovo komu 
podarile, ali pa zgolj polepšale kakšen kotiček v svoji 
sobi.
Prostovoljka Petra je prinesla s seboj vse kar smo 
potrebovale za izdelavo srčka. Ker je tehnika iris 
folding na videz enostavna, pa je našim članicam na 
skupini delala težave. Prostovoljke Justina, Rezika 
in Irenca smo poskušale blažiti posamezne težave s 
pomočjo in podporo pri izdelavi srčka. Trud tresočih 
in ne več spretnih prstov naših članic skupine, pa 
je vendarle obrodil sadove in nastali so čudoviti 
izdelki. Zadovoljstvo na obrazu vsake posamezne 
Marjetice nad svojim izdelkom je bila nagrada nam 
prostovoljkam.

prostovoljka Irenca Kovčan

SREČANJE

V mesecu juniju smo imeli srečanje 
skupin v Domu starejših Laško. To so 
bile: Marjetice, Lilije, Modrina, Zarja in 
Spominčice

Na začetku so voditeljice posamezne skupine 
podale kratko poročilo o delovanju in predstavile 
skupine. Slišali smo, da vsaka skupina šteje 
približno deset članov, ki se sestajajo enkrat 
tedensko.
Na novo je bila ustanovljena skupina Spominčice. 
V novi skupini tako preizkušamo našo 
pozabljivost, kakor tudi znanje. Obravnavamo 
tudi sveže novice v Domu in po svetu. Vedno 
si izberemo temo, ki jo potem obravnavamo po 
dolgem in počez. Včasih si izberemo temo in na 
koncu, ko se že ne slišimo več, pristanemo pri 
čisto tretji debati. 
Vedno si imamo veliko povedati. Obujamo 
spomine na stare čase, običaje in prebujamo 
utrinke iz naše mladosti.
Po uradnem delu programa našega srečanja, je 
sledil še kratek kulturni program. Vsaka skupina 
se je predstavila s petjem ali kratko recitacijo.
Zaključek nam je polepšala mala, komaj triletna 
pevka po imenu Tereza. Majhni otroci nam 
vedno sežejo do srca, saj smo tudi same babice 
in prababice.
Ob tej priložnosti se zahvaljujem vsem, saj takšna 
druženja popestrijo bivanje v domovih.

Vera OROVIČ, stanovalka

Nato smo povabile vse ostale udeležence srečanja, da 
se nam pridružijo pri petju pesmi BOD' MOJA, BOD' 
MOJA…
Tudi ostale skupine so imele pripravljene zelo 
zanimive prispevke, ki smo jim ostali z veseljem 
prisluhnili.
Druženje s stanovalci doma, ki so člani in članice 
medgeneracijskih skupin za kakovostno starost je 
vedno prijetno in tako je bilo tudi tokrat. Za posebno 
presenečenje ob koncu druženja pa je poskrbela 
hčerka vodje doma, ki nas je obiskala skupaj z očkom 
in nam zapela otroško pesem, ki nas je ganila do solz.
Člani in članice skupin so odhajali vidno nasmejani 
in srečni in marsikdo je tudi na glas povedal kako 
jim takšno druženje veliko pomeni. Veliko pa pomeni 
tudi nam prostovoljkam.

Prostovoljka Irenca Kovčan 
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PREDSTAVITEV SKUPINE ZARJA

Srečujemo se že peto leto in v tem času se 
je zamenjalo kar nekaj članov.
Dobili smo novo voditeljico Petro. Skupino 
sestavlja popolnoma ženska ekipa.

S ponosom vam jo predstavljamo gospe, to so: Ida 
Kočevar, Marija Skale, Marija Pepevnak, Anica 
Zalokar, Štefanija Pesko, Antonija Planinšek, 
Frančiška Ratajc in voditeljici Mateja ter Petra.
Vedno si imamo veliko povedati, tako da vsaka urica 
druženja ob sredah prehitro mine. Smo radovedne, 
prijetne in polne življenja. Rade se družimo, si 
prisluhnemo in izmenjujemo življenjske izkušnje. 
Prisrčno se nasmejimo in razvedrimo. Med nami 
se tkejo prave prijateljske vezi

ČAS, KI GA NEKOMU POSVETIŠ,
LEPA BESEDA IN NASMEH

NIČ NE STANEJO,
DAJEJO PA ZELO DOBER OBČUTEK,

DA SI STORIL NEKAJ DOBREGA.

Mateja BRINOVEC in
Petra BJELJAC, voditeljici skupine

Aktivnosti

MODRINA

Objema me življenje, hrepenenje,
sončni žarek upanja,

toplote pri srcu,
utrip srca.

Poslušam,
torej sem tukaj,

vidim, čutim, občutim,
zdaj noč, pa spet svetlobo dneva. 

Objel bi vse ki me imajo radi,
pa tiste z žalostjo v srcu,
da bi jim pregnal solze,

in jim polepšal dan.
Kot svetel sončni žarek,

dih majske ljubezni,
cvet marjetice,
modrina neba.

                                                            (duovox)  
          
Modrina ni samo beseda za modro nebo. Je 
beseda, ki ima veliko pozitivne energije, zato sva 
za skupino, ki jo vodiva z Gabrijelo, uporabili ime 
MODRINA. Pozitivno energijo v skupini čutimo 
tako, da komaj čakamo ure in dneve, ko se bomo 
zopet srečali.

Natalija in Gabrijela, voditeljici skupine 

Vir: http://www.ventilatorbesed.com/?opcija=kom_clanki&oce=73&id=3722

URA MOLITVE
Bliža se konec tedna in pred nami je prav poseben 
dan, dan za vse nas ki se radi družimo, morda 
enako mislimo, vsi pa z željo da skupni čas kar 
najlepše doživimo.
To je čas ko se srečamo pri molitvi, prošnjah pa 
tudi pri petju. Večkrat mi kdo na hitro potoži kako 
pozablja določene stvari, ko pa gre za molitev 
tega ni opaziti saj so besede ostale jasne, gladke v 
njih ni čutiti da bodo kdaj pozabljene. Ko se ura 
druženja konča večkrat pozabimo ali nam zmanjka 
časa za zahvalo zato vsem vam, ki nam pomagate 
soustvariti lepo vzdušje veljajo te zapisane besede.

Hvala vsem in naj tako ostane tudi v bodoče.

Antonija Brečko

Aktivnosti 

VELIKA NOČ V DOMU 
STAREJŠIH

Učenci Osnovne šole Primoža Trubarja 
Laško smo se odpravili v Dom starejših, 
da smo malce razveselili tamkajšnje 
stanovalce. 

Z velikim veseljem so nas pričakali, nato pa smo 
se spravili k delu. Uslužbenke so na mizo prinesle 
jajca, učenci pa smo jih starejšim pomagali krasiti. 
Včasih je kakšno jajce padlo tudi na tla. Jajca 
smo okrasili z različnimi rožami, listi, vrvicami in 
jih na koncu zavijali v nogavice. Ves čas smo se 
smejali, se pogovarjali in zabavali na vse mogoče 
načine. Dve uri sta minili, kot bi mignil. Starejši 
so se z nasmehom na obrazu poslovili od nas, mi 
pa smo se odpravili nazaj k pouku. Dan je bil res 
nekaj posebnega.

Monika Petek, učenka OŠ
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Aktivnosti

SKUPINA LASTOVKE

V mesecu marcu smo organizirali gospodinjske skupine in pričeli z izvajanjem gospodinjskih 
aktivnosti. Ena iz med njih je peka peciva. Dobimo se vsako sredo ob osmi uri v Vili Rečica. 

Da bi kar najbolje ustregli željam naših stanovalcev, se 
vedno vnaprej dogovorimo, kaj bomo v prihodnjem tednu 
pekli, seveda v okviru naših zmožnosti.
Spomin seže v tiste čase, ko so naše stanovalke še doma 
pekle in kuhale. Večkrat jih povprašam za kakšen recept, 
ki ga z veseljem povedo. Malce izmenjamo mnenja, še 
malo lastne inspiracije in se lotimo priprav.
Stanovalcem ogromno pomeni, da lahko sodelujejo pri 
pripravi hrane. Z dobro voljo pripomorejo po svojih 
zmožnostih. Med peko, ko že prijetno zadiši iz pečice, 
si pripravimo kavico in kakšno zapojemo ali prijetno 
kramljamo. 
Stanovalci si sami izberejo, kaj bodo zapeli, včasih pa 
pesem zamenjajo za molitev. Vmes se najde tudi kak 
šaljivec, ki vse skupaj začini še z dobro šalo in nas do solz 
nasmeji. Čas, ko čakamo da bodo dobrote izpod naših rok 
pečene, nam je vsem skupaj zelo dragocen. Med nami se je 
spletla vez, ko ljudi globoko začutiš, imamo se preprosto 
radi in vedno znova se veselimo naslednje srede.
Naenkrat se po Domu že razširijo omamne vonjave, kar 
pomeni, da je pecivo gotovo in bomo lahko okušali z 
vsemi svojimi čuti nekaj, kar smo tako srčno pripravili 
skupaj.
Z veseljem pa ustvarjene dobrote podelimo še s stanovalci, 
ki ne morejo med nas in z nami ustvarjati, saj jih je bolezen 
priklenila na posteljo. Radi se posladkajo tudi sodelavci in 
naključni obiskovalci.
Zelo smo ponosni na svoje okusne izdelke, prijetno nas 
pobožajo pohvale naših degustatorjev. Še bolj pa smo 
srečni, da imamo drug drugega in se v skupini odlično 
počutimo.
V pričakovanju pravljičnega decembra že naše lastovke 
pripovedujejo, kako so doživljale praznike nekoč in 
čutiti je, da se hitro bližajo. Tako smo dorekli, da bo v 
mesecu decembru zadišala tudi prava orehova potica. Kot 
mentorica skupine se rada potrudim, da nam je lepo, da 
jim pričaram tisti iskren nasmeh na obraz, prežet s pravo 
toplino srca. Sama ob tem čutim melodijo okrog srca, ki 
mi daje moč in plačilo za trud. 

Danes smo pekli slasten mesni burek, ki ga toplo 
priporočam tudi vam. Lastovke vam podarjamo recept 
in želimo dober tek!

Aktivnosti

MESNI BUREK:
•	 ½ vlečenega testa,
•	 1kg mletega mešanega mesa,
•	 40 dag čebule,
•	 sol in poper po okusu.

Vse skupaj pražimo približno 10 minut. Testo 
razvijemo ali razvlečemo (če je domač), namažemo 
z oljem in potrosimo s prepraženim in začinjenim  
mesom in zvijemo v zavitek. Ga namažemo z oljem 
in damo v pečico za 40 minut na 200 stopinj ali v 
ventilacijski pečici na vroči zrak 180 stopinj.
Ko je burek pečen, ga prelijemo z 2 decilitra 
prekuhane vode, ki jo malo osolimo in dodamo 
malo olja. Postavimo ga še za pet minut nazaj v 
pečico, da se hrustljavo zapeče.

Stoja OTOMANČEK

Zelo smo zadovoljne s skupino, ki jo vodi ga. 
Stojka.
Vsak teden se pečejo različne stvari, ki so zelo 
okusne. Zelo vesele bi bile, da bi se dejavnost še 
naprej izvajala. Same prav tako rade sodelujemo, 
saj čas hitreje mine.
Zahvaljujemo se za sodelovanje in se veselimo 
naslednjega druženja.

Marija SKALE, stanovalka

NAJIN DAN
Zunaj je zimska noč,spomnim se kako bilo mi je 
nekoč...
Nikjer nobene roke, ki bi me pogrela, le praznina 
v srcu, ki je vseeno skelela.
Prijazni obrazi so zdavnaj že zbledeli, imeli oči so 
hladne z mrkimi pogledi.
Joj kaj vse takrat bi dal, da bi tebe že poznal, kaj 
vse bi dal, da bi lahko se s tabo nasmejal.
obkrožale so nas slabe le novice, brez trohice 
resnice, pohlep po denarju, prevladi, po sami 
slabi tej razvadi, nikjer sledi na tople dni, le laži 
in metanje peska v oči.
Nihče brez greha in prevare, vsak želel denarja in 
pa slave.
Potem odprem oči, pogledam okrog sebe in rečem 
si, kako spomini te včasih dohitijo in ti v glavo 
priletijo. Malo postojim, se nasmehnem  in hitro 
odetim iz preteklosti v sedanjost, kjer si TI, kjer 
je ljubezen, toplina, prijaznost in kjer smo mi vsi.
In ko pogledam v to zimsko noč, vem da nikoli 
več ne bo, kot je bilo nekoč. Pogledam še naprej, 
vidim sonce, vidim luno, zvezde in mavrico 
sijočo, nikjer nikakršnega greha, le še ti in jaz
ter odmev najinega smeha...

Tadej POGLAVC, prostovoljec
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JOGA je znanost, ki nas uči zdravega  načina 
življenja, zato je njen namen, da jo  vključimo 
v vsakdanje življenje. Deluje na vse ravni bitja – 
telesno, umsko, čustveno, psihično in duhovno.
Z jogo odpravljamo stres, ohranjamo telo vitalno 
in gibčno, pomirjamo um ter lajšamo fizične in 
psihične tegobe. S poglobljeno vadbo začenjamo 
razumevati notranji mir, ki je naše naravno 
stanje.

Maharshi PATHANJALI-ja  štejemo za očeta joge. 
Razložil je joginih osem ravni, ki so potrebne, da 
bi dosegli popolno sprostitev. Te so:

1.	 YAMA - VZDRŽNOST ( zapovedi in prepovedi, 
samodisciplina, samokontrola),

2.	 NIYAMA  - PRAVILA –DOLŽNOSTI IN 
OBVEZNOSTI,

3.	 ASANA – POLOŽAJ TELESA,
4.	 PRANAYAMA – PRAVILNO DIHANJE,
5.	 PRATHYAHARA – UMIK ČUTOV (za okus, 

tip, vid, sluh in vonj), 
6.	 DHARANA – KONCENTRACIJA,
7.	 DHYANA –MEDITACIJA,
8.	 SAMADHI – MIŠIČNA ABSORPCIJA - 

STANJE SUPERZAVESTI	

JOGA V DOMU STAREJŠIH

»Joga ni starodaven mit, pokopan v pozabo. To je najdragocenejša dediščina sedanjosti. 
Joga je dandanes osnovna potreba in kultura jutrišnjega dne.«

Swami satyanada sarawathi

Aktivnosti

Prvih pet je priprava na zunanjo hotno, torej zavestno 
sprostitev, zadnje tri pa so namenjene notranji globoki 
sprostitvi. Tisti, ki osvoji  znanje  vseh osmih ravni, 
postane Yogi.

Najprej vam želim razložiti dva pomembna dela joge 
– ASANO in PRANAYAMO.

ASANA  pomeni  trden in sproščen položaj. Asana nam 
odpre energetske kanale in psihični center.  Omogoči 
vitalnost telesa, gibljivost sklepov, pomlajuje zunanje 
in notranje organe.

PRANAYAMA pomeni podaljšanje diha, vitalne 
energije. Krepi zmogljivost pljuč. Z redno vadbo 
pranayame prejme  naše telo dovolj kisika,  kar zdravi 
vse težave, povezane z dihanjem,  kot so astma, 
bronhitis itd. Izboljšuje koncentracijo in zavedanje. 
Iz zavedanja izhaja vitalna energija, ki pripomore 
k izžarevanju miline in lepote bitja. Začenjamo 
razumevati naš notranji mir, ki je naše naravno stanje.

HARI OM! TAT SAT!

POLOŽAJI, IMENA POLOŽAJEV IN KORISTI JOGE

1.	 SUPTA PAWANAMUKTHASANA				 
Položaj krepi spodnje  hrbtne  mišice in sprosti  hrbtenična  
vretenca. Blagodejno kot masaža deluje na trebuh in 
prebavila. Položaj je zelo  učinkovit in pomaga, da se 
znebimo napenjanja in zaprtja.

2.	 THADASANA						    
Deluje blagodejno kot masaža na predel pasu in ga 
sprošča. Uravnoteži desno in levo skupino mišic za 
čvrsto držo.

3.	 TRIKONASANA						    
Položaj spodbuja živčni sistem, blaži depresijo, okrepi  
tudi medenično dno in tonus reproduktivnih organov.

Aktivnosti

 
KAKO VPLIVA JOGA NA STAREJŠE LJUDI

Starejši fizično ne zmorejo izvajati vadbe ASANA. 
Namesto te lahko izvajajo  PRANAYAMO , podaljšanje 
življenjske sile, in  MEDITACIJO. Obe se navezujeta na 
višjo raven joge. 
Glavni namen PRANAYAME je razviti PRANAGNI 
(kozmično življenjsko silo), ki vsebuje PRANO - dih 
življenja oz. našo vitalno energijo, ki služi za očiščenje 
energetskih kanalov in subtilnega telesa. Subtilno telo 
predstavlja psiho - duhovne ravni obstoja živega bitja.
Redna vadba PRANAYAME umiri misli, kar vodi k 
MEDITACIJI. Meditacija je  samozdravilna tehnika, ki 
privede do samozavedanja. Samozavedanje pa je naša 
čistejša zavest, ki umiri stanje duha.
 

AVTOR: Pratheep Barnabas, trener joge, Ayurveda Center, 
Thermana & Veda Laško

PREVOD:  Darja Jerala, stanovalka

POLETNA VROČINA

Veter je odjezdil in z vso močjo 
razigrano tekmuje

z neznosno vročino, ki hromi normalno 
življenje.

Gibanje v naravi, ki naveličano čaka 
sence oblakov,

a sonce ne dovoli prevlade…

Vendar sta mi dva poredna bela 
oblačka pomežiknila

in na žalost takoj odplavala v vesolje.

Moje drevo uživa v plesu z vetrom,
pticami, metulji…

Zelene veje, obložene s šopom semen
se globoko priklanjajo in me 

pozdravljajo.

Gospa Ljudmila ČEBULJ, stanovalka
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Starši se dostikrat sploh ne zavedajo, kako 
velika naloga jim je zaupana v najbolj nežnih 
letih njihovih otrok. S svojim navdušenjem in 
pripravljenostjo, da odstirajo tančico pravljičnih 
junakov, z glasom ustvarijo čarobnost, igrivost 
itd., jih motivirajo, da se bodo kasneje tudi sami 
podali na pot čudežnega potovanja.
Branje je največja pustolovščina, ki nam je na 
voljo. Potujemo po vesoljih, svetovih, ob njih 
uživamo, trpimo, spoznavamo  temne in svetle 
plati naše duše.
 
Govorimo o t.i. pragmatičnem branju, ki zajema 
informacijsko, poljudno-znanstveno, strokovno 
in znanstveno branje oz. branju za pridobivanje 
informacij. Čisto drugačen pristop pa zahteva 
branje leposlovnih del, pri katerem je veliko večji 
poudarek na našem doživljanju oz. empatiji. 

Omenimo samo nekaj lastnosti kvalitetne 
leposlovne stvaritve:
•	 postavlja miselno in duhovno sodobna 

vprašanja,
•	 ustvarja vzporedne svetove, v katere se 

vživimo,

Aktivnosti

BRATI, BOGATITI SEBE IN DRUGE

Če je nekaj v srcu, je tudi bolj ozaveščeno. Knjige človeka že od otroštva spremljajo pri 
pridobivanju informacij, znanj in življenjskih spoznanj.

•	 na prijazen način doživljamo pomembna 
življenjska izkustva,

•	 je najboljši učitelj za spoznavanje zgodovinskih, 
kulturnih in nazorskih danosti,

•	 estetsko dovršen jezik.

V življenju je pomembno, da se nas kaj dotakne 
in pusti pečat našemu razmišljanju. Morda bomo 
sledili mislim velikih modrecev, morda bomo iz 
besed stkali nove zgodbe, dali svojim idejam krila 
… Neprecenljiv zaklad  je, da poznamo besede, 
znamo poimenovati stvari in uporabljamo bogato 
besedišče maternega jezika. Branje je dar, milost, 
radost.

Naj  nas nagovorijo  besede velike  promotorke 
branja pri nas, profesorice novinarskih znanosti, 
dr. Mance Košir:

»Lepo je imeti prijatelje, ki kaj berejo 
in se pri tem spomnijo človeka, s 
katerim bi radi delili prebrano. Brati 
isto, brati skupaj – je eno najbolj 
intimnih doživetij, ki zagotavljajo milo 
bližino. Kajti govorimo o tem, kako smo 
doživljali zgodbe, romane ali pesmi, ne 
pripovedujemo (le) o prebranem, temveč 
govorimo predvsem sami o sebi.« 

Srečna sem, da imam prijatelje, ki se želijo 
pogovarjati o knjigah, ne le o tistih, ki so jih sami 
napisali – taki pogovori gredo najbolj globoko, 
temveč tudi o tistih, ki so se jih med branjem 
močno dotaknile.«

Gabrijela Pirš, Knjižnica Laško

Aktivnosti

OHRANJAMO MISELNE SPOSOBNOSTI

V DS Laško že drugo leto izvajamo skupino Spominčice.

Pobuda za nastanek te skupine je bilo s strani 
Slovenskega združenja za pomoč pri demenci - 
Spominčica, katerega predsednica je ga. Danica 
Simčič. To združenje je prostovoljno, samostojno, 
humanitarno in neprofitno. Daje pomoč ljudem, ki 
so zboleli za demenco in njihovim svojcem.

Dejavnosti združenja Spominčica  so 
usmerjene v:

•	 izboljšanje kakovosti življenja ljudi z demenco 
in njihovih družinskih članov, 

•	 izboljšanje poznavanja bolezni pri družinskih 
članih bolnikov z demenco, 

•	 izboljšanje poznavanja zgodnjih znakov 
demence v javnosti, 

•	 ozaveščanje javnosti in odgovornih organizacij 
za težave, ki jih bolezen  povzroča tako bolnikom 
kot njihovim svojcem in družbi nasploh, 

•	 iskanje možnosti za realizacijo sodelovanja 
s podobnimi domačimi in tujimi društvi 
ter organizacijami (z navezovanjem stikov, 
organizacijo strokovnih izletov itd.).

V našem domu skupino vodiva  uni. dipl. soc. 
delavka Kristina Drstvenšek in dipl. med. sestra 
Barbara Krajnc. Dobivamo se 1x tedensko po 
navadi ob petkih ob 14 uri. V skupini izvajamo 
razne miselne vaje za ohranjanje spomina  kot 
so: igro spomin, razne uganke, lažje in težje 
matematične račune, vstavljanje besed v besedila,  
glavna mesta, imena rek, imena držav…itn. 
V skupini je prisotno od 7 -  10 stanovalcev. 
Stanovalci se zelo radi udeležujejo tega srečanja. 
Večkrat so stanovalci tudi postavljeni v vlogo 
voditelja skupine,  imajo tudi domačo nalogo do 
naslednjega srečanja in jo z veseljem naredijo –  
pri tem  se počutijo pomembne. 

Namen tega  druženja je ohranjanje miselne 
sposobnosti  in krepitev spomina, hkrati pa se 
stanovalci  naučijo veliko novih stvari, bodisi 
eden od drugega.

Imamo se lepo in večkrat se nasmejimo do solz.

Barbara Krajnc, dipl. m. s.
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Utrinki

BODIMO POVEZANI

V OŠ Primoža Trubarja Laško smo se 
udeležili tekmovanja First Lego League. 
Prireditelji želijo otroke opozoriti 
na vrednotenja, na katera vsekakor 
pozabljamo. Smo v časih, ko ljudje 
premalokrat pomislimo na sočloveka 
in se v večini primerov ne zavzemamo 
za medgeneracijsko povezanost, ki je 
odvisna od dobrih, spoštljivih in zaupanja 
vrednih odnosov, največkrat med vnuki 
in starimi starši.

Zato je bila tudi tema letošnjega tekmovanja 
medgeneracijska povezanost. Naša naloga je bila, 
da smo se na čim bolj izviren in domiselen način 
poskusili spomniti izboljšave za vas, spoštovanja 
vredne starejše. Uspelo nam je z pomočjo 
vašega Doma, in sicer z gospodom Drametom, 
delovno terapevtko gospo Marjeto Vrbovšek ter 
oskrbovancem gospodom Gabrovškom, ki so imeli 
veliko koristnih idej. Iskreno se zahvaljujemo vsem, 
tudi vodji Doma Janji Podkoritnik Kamenšek, ki je 
z veseljem pristala na sodelovanje. 
Ustvarili smo pripomoček za obuvanje nogavic in 
izdelali njegov prototip. Tekmovanje v Sloveniji 
je bilo že drugič kvalifikacij smo se udeležili v 
Gorišnici. Naše navdušenje se je obrestovalo, saj 
smo se posredno uvrstili na državno tekmovanje, 
ki je bilo v Kranju. Ne glede na izid kvalifikacij smo 
presrečni, da smo lahko pogledali v življenje tistih, 
ki so bili nekoč tudi takšni, kot smo mi – polni 
veselja, dobrih idej in pozitivnih misli! Spoznali 
smo, da je vsakega človeka treba pogledati v srce, 
saj šele takrat spoznamo njegov »pravi jaz«.
Za sodelovanje se vam vsem še enkrat iz srca 
zahvaljujemo! 

Ana Blatnik, učenka OŠ

STARI GRAMOFON

KAJ JE SREČA

Tam v kotu zaprašen stoji –
stari gramofon.

Le tu in tam se komu zazdi,
da slišati ga želi.

Ko iz njega stari valček se oglasi,
pa poslušajo ga vsi,

saj spomin na stare čase oživi.

Majda VELIKONJA, upokojena fizioterapevtka

Sreča je…
Če pomagaš nekomu v stiski
in ti srček zaigra od radosti.

Če ti nekdo nameni lepo besedo, 
ki pomirjujoče poboža dušo.

Če se ti nekdo prijazno nasmehne
in poboža po licu.

Vse to je zame sreča.

Gospa Ljudmila AMSTETTER RAVBAR (NINA),
stanovalka

KUPON za brezplačni posvet pri 
specialistu Ayurvede
Storitev se izvaja v angleškem jeziku. Prevod posveta se obračuna 
po veljavnem ceniku! Potrebne so rezervacije na 03 423 20 40!

Utrinki

JESENSKI DAN
Bil je lep, sončen dan, 

na nebu sonček nasmejan. 
Ježek mali se zbudi,

pomane zaspane si oči
in po hruške odhiti. 

Tudi srnice se prebudijo
in male srnjačke zbudijo. 
Gozd se počasi že prebuja.

Lep bo ta jesenski dan, 
pisan in s soncem obsijan.    

			   Julija ZEME, 10 let

SMREKA
Smreka, smreka kratko pika,

kdo ti striže iglice?
Ali mati, ali storži ali vila iz goščav?

Niti mati, niti storži niti vila iz goščav.
Striže mi jih glasna strela, 

ko zabliska iz dobrav.

			   Julija ZEME, 10 let

Ob nakupu 20 blokov 
za malico cena le

4,00 € 

+ GRATIS vstopnica za 
bazene Thermane Laško.

Dnevne malice za 4,50 €
Vsak dan, tudi med prazniki

 	 od 10.30 do 11.30
	 od 13.00 do 15.00.
Malice za domov v lastni termo posodi.

Thermanine torte za različne 
priložnosti in sladice po 
naročilu.

Pokliči brezplačno: 080 81 19 | gostinstvo@thermana.si | www.thermana.si

Pridružujemo si pravico do spremembe cen in prodajnih pogojev. Tiskarske napake niso izključene.
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Zgodbe

SLIKANJE NA SVILO

Želja po ustvarjanju me spremlja že od malih nog. Začela sem z akvarelom in svinčnikom 
ter že kot osnovnošolka prejemala nagrade in pohvale.

Želela sem se ukvarjati z grafičnim oblikovanjem,  
risanjem in fotografijo, vendar sem se po končani 
gimnaziji odločila za študij tujih jezikov. Diplomirala 
sem v Ljubljani, znanje jezika pa sem nadgrajevala v 
Veliki Britaniji. V Ljubljani sem 36 let službovala na 
področju izobraževanja, zadnjih 21 let do l. 2010 sem 
vodila svojo zasebno šolo za tuje jezike in glasbeno 
šolo ter izvajala redno strokovno nadgrajevanje 
znanja v učiteljskem timu. Kot učiteljica angleščine 
pa sem z veliko predanostjo poučevala angleški 
jezik. Največ uspehov in pohval  sem prejemala pri 
poučevanju odraslih,  tudi seniorjih. Volontersko 
sem se posvečala učencem, dijakom  kot odraslim, 
ki so imeli učne težave.  Pri svojem pedagoškem 
delu sem spoznala čudovite ljudi, ki so mi bogatili 
življenje. Moje prepričanje je, da je potrebno znanje 
nesebično prenašati naprej. Zato se rada pošalim, 
da tisti, ki ni izkusil poučevati, ni izkusil življenja 
(»To teach is to touch a life forever« Učiti pomeni 
dotakniti se žiljenja za vedno).

Neuspešen operativni poseg na vratni hrbtenici in 
posledična vezanost na invalidski voziček nista 
vplivala na skrb za mojo družino in hčerki ter voljo 
do kreativnosti. A možnost za  slikanje se mi je 
odprla šele pred tremi  leti. Slikanje na svilo me 
je zasvojilo po dolgih letih predaha. Tako sem 
strast do poučevanja zamenjala za slikanje. Rišem 
ljubiteljsko in namensko. Večino svojih slik sem 
podarila. 

Ustvarila sem številne unikatne poslikave na svilo,  
ki krasijo stanovanja, poslovne prostore, stene in 
police, kot tudi poslikave rut in šalov, ki popestrijo 
oblačila. Rišem na svilo različnih dimenzij, od 90 x 
90 cm, 140 x 45 cm,  do najmanjših na obroču. Izziv 
so mi slikanje dvodelnih in tridelnih stenskih slik 
in slik v ujemajočem setu. Pri slikanju uporabljam 
kot material čisto svilo, poleg temeljne slikarske 
opreme posebne barve za svilo na vodni osnovi, 
konture, trdilce in druge ročno izdelane dekoracije 
ter sol in čebelji vosek za posebne učinke. Najlepše 

poslikave nastanejo, kadar uporabljam v istem 
motivu različne tehnike in se mešata ostrina z 
ločilnimi sredstvi in mehkoba akvarelne tehnike. 
Rišem razne stile od abstraktnih, energijskih, ki 
s krepkimi linijami v močnih, živahnih barvah 
energetsko vplivajo na naše počutje - do nežnih linij 
iz narave v odtenkih prelivajočih se barv. Pri risanju 
oziroma poslikavah na svilo mi predstavlja izziv 
prelivanje barv, saj končni izdelek »določi« tkanina 
sama. Ko narišem motiv, se intenzivnost barv pod 
mojim čopičem prelije na svilo sama od sebe kot 
pridih, ki s svojo izbiro barvne kombinacije ujame 
in razveseli oko. Pri izbiri motiva in intenzivnosti 
barv mi je ključna oseba in njen individualni slog 
kot tudi opis prostora, kjer bo slika umeščena.
V prihodnje si želim več ukvarjati z ambientalnim 
slikarstvom  v smislu izbire motiva,  stila in 
namembnosti slike za naročnika. Poudarjam, da 
slika lahko pričara posebno vzdušje v prostoru, ki 
pridobi novo razsežnost in mu  doda dekorativno 
vrednost. Izbira slike pa poudari izbrani okus. 
Končni izdelek poslikave na svilo ni občutljiv in je 
pralen. Vsak moj izdelek je unikat. 

Likovna delavnica
Ustvarjalnost prenašam tudi na druge in vodim 
delavnico slikanja za stanovalce doma. Stanovalce 
spodbujam, da ustvarijo nekaj lepega in se zavejo 
svoje kreativnosti.  Poudarjam, da ni pomembno, 
koliko napak storijo in kako počasi napredujejo. Še 
vedno so daleč v prednosti z vsakim, ki ni storil nič 
in se ni niti potrudil.
                 
Razstave
V  letošnjem letu  sem se predstavila na štirih 
razstavah. Vsak opus slik z motivi iz narave 
odlikujejo kontrasti v kombinaciji  s  čarobno 
mehkobo prelivanja barv. Moje slike je opazil 
priznani slikar Rajko Ferk iz Maribora in bil nad 
njimi navdušen. Letos oktobra me je povabil  kot 
gostjo na razstavo  v hotel Betnava v Mariboru.

Zgodbe

Otvoritev razstave 11. oktober 2013, Hotel Betnava 
Maribor,  s priznanima slikarjema Rajkom Ferkom 
iz Maribora (slikar in  upravitelj galerije Betnava) 
in Karlom Kosednarjem iz Murske Sobote ter 
novinarjem in moderatorjem Andrejem Okrešo.  

Utrinki iz galerije Hotel Betnava Maribor 
in kritike obiskovalcev
12. november 2013. Novinar Andrej Okreša (Radio 
Maribor) je zapisal: »Darjini svilnati odtenki, ki 
jih skozi svoja slikarska dela postopno nadgrajuje 
in napeljuje na svet, ki so ga mnogi v tej svoji 
vsakdanjosti prezrli. Čestitke njej in ostalima dvema 
udeležencema razstave. Kapo dol…«
Trezika Vidovič: «Toliko čarobnih in čudovitih 
umetnin v različnih tehnikah že dolgo ni bilo. Ko 
sem prisluhnila besedam o obeh umetnikih o svojih 
umetninah, sem bila še bolj navdušena…Edinstveno, 
res. Čudovita gospa. Zelo všeč mi je bila njena razlaga 
za umestitev njenih umetnin v prostor. Zanimivo. 
Empatijo ima zelo razvito.«
Nada Kramberger: »Gospa izžareva življenjsko 
energijo, slike pa toplino…«
Obiskovalec: »…Zelo uspešna in lepa otvoritev. Trije 
umetniki, trije različni slogi, tri vrste peciva, tri vrste 
kanapejev, tri vrste dobre kapljice, … en hotel.«
Gostje razstave so o pogostitvi in odlični organizaciji 
izrekli veliko pohval in bili navdušeni nad slikami 
vseh treh slikarjev.

Zahvala
Minilo je leto, odkar bivam v vili Hum Doma 
starejših Thermana Laško. Prijaznemu osebju 

doma hvala, iskrena hvala pa vodji doma Janji 
Podkoritnik Kamenšek ter Kristini Drstvenšek in 
delovni terapevtki Marjetki Vrbovšek, ki so mi 
omogočili  za bivanje in ustvarjanje mirno delovno 
okolje. Bojani Senici hvala za tehnično pomoč ter 
Dušanu Drametu , ki me je še posebej spodbujal, 
da sem naredila prvi korak v javnost. Brez njihove 
pomoči mi ne bi uspelo.

Darja Jerala, stanovalka
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PREHLAD IN PREHLADNA OBOLENJA, SIMPTOMI IN 
ZDRAVILA PROTI PREHLADU

Prehlad je ena najpogostejših virusnih okužb zgornjih dihal. Povzroča ga več kot 200 različnih 
vrst virusov. Prehlad spremljajo kašelj, kihanje, pekoče oči in zamašeni nosovi.   

Človek v življenju povprečno preboli več kot 
dvesto prehladov - odrasli v povprečju od dva 
do štiri na leto, otroci pa od šest do osem. 
Ljudje, ki se jih prehladna obolenja pogosto 
lotevajo, kot pravijo strokovnjaki, imajo dvajset 
odstotkov več možnosti, da se jih loti še ena, zelo 
nalezljiva virusna okužba dihalnih poti - gripa. 
Tudi gripo povzročajo virusi, ki prizadenejo nos, 
žrelo in pljuča. Sicer pa je možnost, da zbolimo 
za prehladom, približno desetkrat večja, kot da 
zbolimo za gripo. 
Znaki prehlada se sprožijo, ko virusi pridejo v 
nosni kanal ali grlo. Imunski sistem odgovori 
nanj s povečano tvorbo belih krvnih telesc ki 
jih pošilja do mest okužb. Če imunski sistem 
ne more prepoznati virusa, bo telo proizvedlo 
toliko obrambnih telesc, kot jih lahko, običajno 
celo več, kot je treba. Takšna obramba bo sicer 
učinkovala na mnoge viruse, ne pa na približno 
200 tistih, ki povzročajo prehlad. Višek belih 
krvničk se v gručah nakopiči na mestih okužbe, 
kar povzroča vnetje, ki ga dopolnjujejo še velike 
količine sluzi v nosu in grlu. Simptomi prehlada 
se pojavijo po enem do štirih dneh od okužbe in 
trajajo približno tri dni. 
 
Prehladnih obolenj se lahko uspešno ubranimo, 
če okrepimo imunske sposobnosti našega 
organizma. To med drugim pomeni, da poskrbimo 
za uravnoteženo prehrano, bogato z vitamini, 
minerali in drugimi hranilnimi snovmi, ki jih 
potrebuje naše telo za delovanje. Zelo pomembna 
je redna telesna aktivnost, pa tudi gibanje na 
svežem zraku, ki tudi v mrzlih zimskih dneh utrjuje 
naše telo. Naj je še tako mrzlo, vedno dihajmo 
skozi nos. Nos je namreč odličen filter za viruse, 
poleg tega pa ogreje zrak, ki ga vdihavamo.
Prve tri dni prehlada so simptomi najizrazitejši 
in takrat prehlad prenašamo na druge. Čeprav ga 
mnogi prebolijo kar »na nogah«, ni tako nedolžen, 
kot se zdi. Predvsem, če ga ne ozdravimo 
pravočasno in se vleče cele tedne,  manjša namreč 
delovne sposobnosti, ogrozi dobro počutje, 
predvsem pa se je pomembno zavedati, da smo, 
kadar bolehamo za prehladom, mnogo bolj kot 

Strokovno področje

sicer dovzetni za druge, resnejše okužbe. Oslabljen je 
namreč naš imunski sistem. 
Veliko ljudi prisega na stare, preizkušene recepte 
naših babic. Med najbolj pogostimi domačimi zdravili 
za zdravljenje prehlada sta vroč čaj in kokošja juha, 
pri čemer ne smemo pozabiti na zavijanje v topel šal. 
Da so ti ukrepi učinkoviti, bo zatrdil marsikdo, čeprav 
znanstvenih dokazov za to ni. Res pa je, da naše telo 
takrat, ko ga napadejo virusi prehlada, potrebuje 
veliko tekočine, ki jo dobimo tudi s čajem in juho, 
topla oblačila in šal okoli vratu oziroma na nosu pa 
pomagajo vzdrževati nekoliko višjo temperaturo v 
nosu (virusi se sicer najraje razmnožujejo pri okoli 
33 stopinjah celzija). S temi ukrepi se strinjajo tudi 
zdravniki, pri čemer opozarjajo, da s segrevanjem 
telesa ne gre pretiravati. Telo namreč predvsem skozi 
kožo samo uravnava telesno temperaturo. 
Odraslim ljudem, ki sicer nimajo kakšnih hujših težav 
z zdravjem, zaradi prehlada ni treba k zdravniku. Je 
pa obisk pri zdravniku tudi ob blagem prehladu zelo 
priporočljiv za starejše od 65 let, nosečnice in doječe 
matere, dojenčke in majhne otroke. K zdravniku pa je 
treba tudi, če simptomi prehlada trajajo dlje kot sedem 
dni, če težko dihamo in požiramo, če imamo hude 
bolečine v žrelu več kot tri dni, če kašelj ne pojenja 
po sedmih dneh, če imamo več kot tri dni povišano 
telesno temperaturo, pa tudi, če se nas lotijo glavobol, 
bolečine v sinusih ali celo v ušesih.

Boris Jagodič

Utrinki

PREHLAD
Zdravje je zaklad
in nihče nima rad,

naj bo star ali mlad,
če ga ujame prehlad.

Zdravega se ne počutiš,
le v postelji ležiš,
zelo slabo spiš

in nič ne narediš.

Za vse je kriva gripa,
telo kot orošena šipa,

srce slabotno še utripa,
a v pljučih čudno hripa.

Antonija Brečko

IDILA
V večerni modrini zlatilo narašča,

zvezdna noč bo kmalu brez oblačka.
Toplina dneva se poslavlja,

mimo potoček veselo pozdravlja.
Vzdušje večera se je začelo.

Ozračje bo dobilo okras, 
ko prvi čriček spusti svoj glas.

Gorski vetrič prebuja spečo vilo,
ki naznanja poletno idilo.
Sončen zahod je prelep, 

škoda da ne vidi ga, 
kdor je slep.

Petar POLJAK, stanovalec

ŽIVLJENJE
Od rojstva do smrti življenje se hitro vrti,

le en je korak, kot tekoči trak.

Nihče ne ustavi to noro drvenje,
na koncu se zdrobi, kot mlinsko kamenje.

Vsak naj se zave, da tako mora biti,
a kam duša gre, vam nočem odkriti.

Kaj smrtnost skriva, vprašanje je zadnje,
ona ni kriva za naše neznanje.

Petar POLJAK, stanovalec

Ugodnosti 
za svojce!
20 % popusta za:
•	kopanje, 
•	savno in 
•	wellness storitve.

Več na recepciji Doma Starejših!

Popust ne velja za nakup darilnih bonov in 
za tajske masaže in ostale tajske storitve.
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Strokovno področje

PALIATIVNA OSKRBA

Paliativna oskrba je oskrba, ki nudi 
celostno pomoč bolnemu stanovalcu 
(nega in obvladovanje telesnih simptomov 
bolezni in lajšanje psihičnih, socialnih in 
duhovnih težav) in tudi podporo svojcem 
in bližnjim.   

POSVET O PALIATIVNI MEDICINI 
Z MEDNARODNO UDELEŽBO

V septembru sva se z domsko zdravnico, dr. Belej 
udeležili mednarodnega posveta o paliativni 
medicini na Brdu pri Kranju, da poleg pridobitve 
novih znanj in izmenjave izkušenj predstaviva 
domski paliativni tim.

Za kakovostno obravnavo v Domu starejših 
Laško skrbi paliativni tim strokovnjakov:

•	 zdravnica (specialistka splošne medicine),
•	 socialna delavka,
•	 3 medicinske sestre,
•	 delovna terapevtka,
•	 fizioterapevtka,
•	 strokovni sodelavki Hospica.

V Domu starejših Laško se zavedamo, kako 
pomembna je  komunikacija s stanovalci in 
njihovimi svojci, ves čas smo aktivni v interakciji 
stanovalec-svojci-paliativni tim in soustvarjamo 
ukrepe in možne rešitve ob morebitnih zapletih 
ob bolezni.

V ta namen paliativni tim skliče tudi družinsko 
konferenco, kjer se s svojci in stanovalci 
pogovarjamo o željah in ciljih paliativne oskrbe, 
o skrbeh in lajšanju simptomov bolezni.

Paliativni tim deluje vse delovne dni v letu v 
dopoldanskem času od 7.00 do 15.00 ure. Redni 
sestanki o tekoči problematiki se izvajajo dvakrat 
mesečno.

Strokovni delavci so dosegljivi
na telefonskih številkah:

•	 medicinske sestre: 031 595 249
•	 zdravnica: 03 73 45 328
•	 socialna delavka: 03 73 45 322

Kristina DRSTVENŠEK, socialna delavka

V ta namen smo pripravili plakat na katerem so strnjene 
vse osnovne informacije kot so vsebina in način dela, 
ekipa ter kontaktne številke.
 
Na posvetu so bili tudi predstavniki drugih evropskih 
držav, kjer je paliativna medicina v ospredju že 20 let 
in več. Dokazali so, da paliativna medicina podaljšuje 
življensko dobo ter daje kvaliteto zadnjemu obdobju 
življenja. Stremi k temu, da vsak stanovalec dobi vse 
kar rabi in ne vse kar je možno ter daje možnost, da si 
vsak sam izbere kraj smrti, če je to le mogoče. V tujini 
je v paliativni tim vključena tudi farmacija ter centri za 
socialno delo, kjer pa nas  čaka še veliko dela. 
Skupno pa nam je, da delamo s stanovalci in ne za 
stanovalce ter vedenje, da stanovalci v tem obdobju 
potrebujejo naše srce in našo duhovnost in ne samo 
razum.
Za lažje razumevanje: Izraz paliativna pomeni: lajšati, 
blažiti, ščititi, vzeti pod okrilje.

Damjana Uratarič, dipl.m.s.

Strokovno področje

MEDIACIJA

Mediacija je postopek in proces, kjer stranke 
(medianti) s pomočjo tretje osebe (mediator) 
skušajo doseči mirno rešitev spora. Poznamo 
več vrst mediacij – družinska, šolska in 
vrstniška, sodišču pridružena mediacija, 
gospodarska, okoljska…   

Mediator je v procesu nevtralen, nepristranski, vodi 
proces, posluša, povzema in postavlja vprašanja; 
medianti pa pojasnjujejo, prepoznavajo in iščejo 
izide in rešitve.

Mediacija temelji na načelu prostovoljne udeležbe, 
zaupanja, opolnomočenja;  mediator je nevtralen in 
nepristranski, udeleženci so v procesu enakopravni. 
Mediacija je brez tveganja (nič ne moremo poslabšati); 
rešitve v mediaciji so hitre in učinkovite, z mediacijo 
preprečujemo širjenje konflikta, izboljšamo 
medsebojne odnose, nizki stroški za udeležence, ni 
»poraženca«…

Pred začetkom mediacije vsi udeleženci sprejmejo in 
podpišejo dogovor oziroma sporazum o mediaciji.
Mediacija traja povprečno 90 minut, če medianti ne 
najdejo rešitve oz. sporazuma, se lahko dogovorijo 
za ponovno mediacijo, saj je včasih za obojestransko 
zadovoljstvo potrebnih več mediacij.

Ko bom uspešno zaključila izobraževanje za 
mediacijo, bom znanje, ki sem ga pridobila, z 
veseljem delila tudi z vami. 

Kristina DRSTVENŠEK, socialna delavka

Diabetične sladice
Slaščičarske mojstrice Thermane pripravljajo tudi 
skutino torto in presno-vegansko torto primerne za 
diabetike, ki so v redni prodaji kavarn Thermane.
Po predhodnem naročilu  pripravimo tudi torte ki 
ne vsebujejo glutena in laktoze. 
Naročila sprejemamo na gostinstvo@thermana.si 
ali telefonski številki: 03 42 32 026

MAK
Ne vem več kako je bilo
a to se spominjam bilo je lepo. 
Kot otrok živeli na samoti smo tam, 
obdani z naravo, sosed bil daleč je stran.
Okrog in okrog pa njive povsod
na njih posejana pšenica
zlato lačnih otrok.

Na njivah pšenica nad njo rdeči mak
se zibal je v vetru kot pravi junak.
Če mak je utrgan takoj oveni,
zato sem sklenila, ga cveteti pustila,
rajši svilo in barve sem vzela
narisala ga
naj na steni visi, mi vedno cveti, tam ne 
oveni.

Ko pa sneg pokrije zemljo
se bom v sliko zazrla
in mak mi lahko
pričaral bo to kar v poletju
z naravo zgodilo se bo.

Antonija Brečko
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OBVLADOVANJE BOLEČINE S 
FIZIOTERAPEVTSKIMI METODAMI IN TEHNIKAMI

V poznejšem življenjskem obdobju, se večina ljudi sooča z bolečinami na različnih delih 
telesa. Je neprijeten občutek, ki ima najpogosteje obrambno ali opozorilno vlogo.

Včasih je bolečino zelo težko opisati z besedami, 
posamezniki jo tudi zelo različno zaznamo. Lahko 
je ostra ali topa, občasna ali trajna, utripajoča 
ali enakomerna, pojavi se lahko na enem mestu 
ali vsepovsod. Občutimo jo na različne načine, 
z različno intenzivnostjo. Je osebna zaznava 
vsakega posameznika, čustvena in telesna, ki 
močno vpliva na kvaliteto življenja vsakega 
posameznika. Glede na izvor in jakost, jo lahko 
obvladujemo z različnimi sredstvi in na različne 
načine. Najpogostejši in seveda zelo učinkovit 
način so različne vrste medikamentozne 
terapije, ki pa imajo žal, tudi mnogo stranskih 
učinkov na nekatere organe in organske sisteme. 
Najpogosteje so zelo obremenilne za želodec, ki 
se nanje odzove z novimi težavami in bolečino, 
katera nastane zaradi vzdraženosti sluznice. 

Najpogostejše bolečine pri starejših, se pojavijo v 
sklepih in mišicah, povzročene zaradi degenerativni 
sprememb kosti, hrustanca, različnih izrastkov, 
pritiska na živce, mišičnih sprememb. Za mnoge 
dolgoročno ni druge pomoči, kot redna uporaba 
zdravil ali fizioterapevtskih metod in sredstev, 
med katerimi imamo dobre izkušnje z izvajanjem 
električne protibolečinske terapije. Slednja je pri 
kroničnih težavah zelo priporočljiva in nekatere 
oblike dosegljive celo za domačo uporabo.
V našem domu imamo na voljo večino oblik, od 
magnetoterapije, TENS-a, DD in IF tokov, laserja, 
UZ terapije, bioptrona in protibolečinske terapije z 
IR žarki. Z njimi se trudimo lajšati bolečine našim 
stanovalcem, narediti njihovo življenje znosno, 
lepše in čimbolj kvalitetno, ne glede na njihovo 
starost in bolezenske težave. Seveda velja ob tem 
poudariti pomen zmernega gibanja, ki je temelj 
dobrega počutja vsakega človeka. V kolikor je 
gibanje ovirano, poizkušamo le- to omogočiti z 
različnimi napravami in pripomočki (invalidski 
voziček, motomed, počivalnik, hodulje in še vrsta 
različnih drobnih pripomočkov). 

Strokovno področje

Sprehodi po svežem zraku, druženje stanovalcev 
med seboj, pa so recept za boljše počutje in dobro 
voljo. Vsak je dolžan sebi, svojim domačim in 
osebju, ki skrbi zanj, da naredi tisto, kar zmore sam- 
dejansko sam, saj je to njegova investicija v njegovo 
prihodnost. Velja za mlade in stare, zdrave in tiste 
z različnimi težavami. Naj bo vsak dan začinjen z 
zmerno merico gibanja, nasmehom in dobro voljo. 
Dajmo vsakemu dnevu priložnost.

Petra Vindišar, dipl. fizioterapevtka

PRAVICE PACIENTOV

VNAPREJŠNJA ZAVRNITEV ZDRAVSTVENE OSKRBE

V življenju se človek lahko znajde v situaciji, ko 
sam ne more odločati o svoji zdravstveni oskrbi. 
A vsak ima pravico, da se upošteva njegova 
volja, kakšne zdravstvene oskrbe ne dovoljuje, če 
bi se znašel v položaju, ko ne bi bil sposoben dati 
svoje privolitve.
Tako je ena izmed pravic pacientov tudi pravica 
do vnaprejšnje zavrnitve zdravstvene oskrbe. 
Takšno željo pacient izrazi na posebnem obrazcu, 
ki je predpisan z  Zakonom o pacientovih 
pravicah. 
Osebni zdravnik in zastopnik pacientovih 
pravic pacienta pred izjavo vnaprej izražene 
volje natančno poučita o pomenu in posledicah 
njegove odločitve. 

Strokovno področje

Obrazec se izpolni v 4 izvodih. 
Postopek je naslednji:
1.	 pacient izpolni obrazec,
2.	 nato se pacient pogovori z osebnim zdravnikom, 

ki obrazec podpiše,
3.	 sledi pacientov pogovor z zastopnikom 

pacientovih pravic, ki prav tako podpiše obrazec,
4.	 pacient overi obrazec na upravni enoti.

Overjen obrazec se hrani na 4 mestih. Imajo ga pacient, 
njegov osebni zdravnik, zastopnik pacientovih pravic 
in Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije, 
območna enota pacientovega stalnega bivališča.

V Domu starejših Laško lahko dobite vse potrebne 
informacije pri vodji zdravstvene nege gospe 
Damjani Damiš, dipl. med. sestri, kot tudi pri vodji 
Doma starejših gospe  Janji Podkoritnik Kamenšek, 
univ. dipl. soc. del.

Olga Petrak, univ. dipl. psih.

Zastopnica pacientovih pravic

Uradne ure:
sreda 12:00 – 18:00
petek 7:30 – 13:30

Kontakt:
T: 03 42 51 161
E: olga.petrak@zzv-ce.si
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