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SPOMINI, Glasilo Doma počitka Mengeš, 2022

UVODNE BESEDE

Pred vami je nova številka revije Spomini. Tokrat nekoliko 
oblikovno spremenjena, sicer pa kot v preteklih letih z istim 
ciljem. Z raznovrstnimi prispevki, spomini in utrinki želimo 
čim širši publiki predstaviti življenje in delo v Domu počitka 
Mengeš in enoti Trzin.

Leto 2022 si bomo zapomnili po še vedno prisotnem 
virusu SARS-Cov-2. Toda njegova moč se je zaradi visoke 
precepljenosti stanovalcev in zaposlenih občutno zmanjšala. 
Končno lahko zapišem, da se je življenje v domu skorajda 
normaliziralo. Ponovno smo se, sprva nekoliko boječe, potem 

pa vedno bolj sproščeno, pričeli družiti, se 
obiskovati in znova navezovati zaradi covida 
natrgane prijateljske vezi. V našo sredino 
smo povabili goste, ki so nam zaigrali. Tudi 
zaplesali smo. Zunanje dejavnosti, ki jih 
izvajata Dom počitka Mengeš in Enota 
Trzin, so bile v času epidemije pod hudim 
udarom. V letu 2022 se je njihovo delovanje 
normaliziralo in je v opaznem porastu. 

Povpraševanje po pomoči na domu je vedno večje. Ponovno 
se je razmahnilo delo CAT-a. Narašča tako število udeležencev 
kot tudi raznolikost aktivnosti, ki jih obiskujejo. 

Plan, ki smo si ga zadali, smo skorajda v celoti uresničili. 
Preuredili smo pritličje stavbe B ter se obenem pripravili 
na morebitni novi val epidemije, zamenjali ponudnika 
telekomunikacije ter posodobili WI-FI, preuredili pisarniške 
prostore socialne službe. Prenova prezračevanja v centralni 
kuhinji pa še vedno poteka. Na oddelku za stanovalce z 
demenco smo pričeli uvajati program »Kultura usklajenih 
odnosov«. Cilj programa je ustvariti v domu novo kulturo, 
v kateri je posameznik slišan, razumljen in upoštevan ter 
ki stremi k doseganju čim višjega zadovoljstva in kakovosti 
življenja stanovalcev. 

»Če ne bi bilo zime, 
tudi pomlad ne bi bila 

tako prijetna. Če ne bi 
včasih okusili nadlog, 

nam blaginja ne bi tako 
dobro dela.«  

Anne Bradstreet
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Leto 2022 je močno zaznamovala nenadna vojna v Ukrajini, ki 
je pustila in še vedno pušča posledice v vsakdanjiku vseh nas. 
Vojna vpliva na gospodarstvo, cene energentov (plina, elektrike, 
nafte) so poletele v nebo, na pohodu je inflacija. Cene osnovnih 
življenjskih dobrin se dnevno zvišujejo. Tako vojna neposredno 
vpliva tudi na življenje v našem domu. Prisiljeni smo bili 
dvigniti cene oskrbnin. 

Kadrovanje ostaja še naprej velik problem ne samo v našem 
domu, ampak v vseh slovenskih domovih in izven naših meja, 
celo v državah, ki lahko zaposlenim ponudijo višje plače. 
Na trgu delovne sile preprosto primanjkuje zdravstvenih 
tehnikov, bolničarjev, socialnih oskrbovalcev oziroma kadra za 
neposredno delo s stanovalci. V Domu počitka Mengeš in enoti 
Trzin se zdravstveno negovalna služba vsakodnevno trudi, 
da je prisotnih dovolj zaposlenih, da poskrbijo za stanovalce. 
Pomanjkanje delovne sile je akutno, in da so stanovalci v 
našem Domu ter uporabniki pomoči na domu, kljub vsemu 
oskrbovani po vseh zahtevanih standardih, se moram zahvaliti 
prav vsem zaposlenim in vsem vodjem služb. Zahvala gre tudi 
vodji Centra aktivnosti Trzin za uspešno vodenje. 

Leto 2022 se nagiba k svojemu koncu. Pred vrati so praznični 
dnevi. Diši po prazničnih dobrotah. Veselimo se jih in kljub 
težkim izzivom, ki nam jih napovedujejo v letu 2023, glejmo v 
prihodnost z optimizmom. 

Spoštovani stanovalci, svojci, zaposleni in ostali bralci, vsem vam 
želim lepe praznike ter srečno, zdravo in nadvse uspešno novo 
leto 2023.

Lidija Krivec Fugger, 
univ. dipl. socialna delavka, 
direktorica Doma počitka Mengeš
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Kako hitro mineva čas. 
Komaj se je leto začelo, že 
hitimo proti njegovemu 
koncu. To je čas, ko 
delamo obračun za 
odhajajoče leto in načrte za 
prihajajoče leto.

Tudi v tem letu so nas tako 
v Mengšu kot Trzinu 
spremljala obdobja brez 
okužbe s koronavirusom 
in obdobja okužb. Vseeno 
pa je lažje, saj smo sedaj 
dobro strokovno podprti in 
virus že dobro poznamo. V 
tem letu je bil potek okužb 
blažji, kar pripisujemo 
dobri precepljenosti 
stanovalcev in delavcev. 

S sodelavci se trudimo, da zagotavljamo 
najvišjo, kakovostno in strokovno 
zdravstveno nego in oskrbo. Trudimo se, 
da so stanovalci in njihovi svojci zadovoljni 
z oskrbo, ki jo nudimo, da se prilagajamo 
potrebam in željam vsakega stanovalca 
v okviru možnega, da imamo čiste 
prostore, čisto perilo, sledimo napredku 
in izboljšavam ter jim zagotavljamo čim 
bolj kakovostno in človeka vredno jesen 
življenja. Trudimo se, da dodajamo življenje 
dnevom in ne dni življenju. Da pa je to 
možno, se moram zahvaliti timu strokovnih 
delavcev od zdravnice, diplomiranih sester, 
fizioterapevtov, delavnih terapevtov, 

socialnih delavk, zdravstvenih tehnikov, 
bolničarjev, negovalcev, animatorjev do 
strežnikov, peric, čistilk, šivilje in še bi 
lahko naštevala. Vsak izmed nas je v mozaik 
pridal kamenček, ki je pomemben, dragocen 
in nenadomestljiv.

Da pa je vse to mogoče, je treba zagotoviti 
dobre pogoje za delo in delavce 
opolnomočiti z znanjem. V tem letu 
smo organizirali več izobraževanj na 
temo demence, prepoznavanja demence, 
pravilnega premeščanja in podlaganja 
nepokretnega stanovalca, ravnanja s 
stresom, pravilnega prehranjevanja in 

DELČEK V MOZAIKU ŽIVLJENJA
Mateja Lipovšek, vodja ZNO, dipl. medicinska sestra
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Vsak izmed nas je glavni igralec, statist in režiser. 
Jaz sem glavni igralec v svojem življenju, ti v svojem. 
Z mislimi režiram svoj vsak dan, svojo srečo, svoje 

zdravje in svojo pot. Sem edini kamenček v mozaiku, ki 
ga morem in smem oblikovati. Kako bom to možnost 

izkoristil/a, je le moja izbira. V vsakem trenutku.

gibanja, sladkorne bolezni in kulture 
usklajenih odnosov (slednja poteka mesečno 
skozi vse leto). Gre za naravnanost delavca 
na stanovalca in prilagoditev njegovim 
potrebam in željam. V jeseni smo pričeli tudi 
supervizijo za zaposlene. Odziv je velik in 
prejeli smo pozitivne povratne informacije. 
Obnovili smo tudi pritličje, ki je bolj prijazno 
za delavce in stanovalce: štiriposteljne sobe 
smo zmanjšali v troposteljne, omogočili 
krožno pot zaradi ločitve čistega in 
nečistega dela ter uredili skupni prostor za 
druženje stanovalcev.

Vseskozi se srečujemo s pomanjkanjem 
kadra. Ob bolniških odsotnostih ali 

koriščenju dopusta rešujemo izpade s 
študenti in upokojenimi delavci, za kar 
sem jim hvaležna. Poudariti želim, da kljub 
izpadom delo poteka nemoteno. Trudimo 
se (in se bomo trudili tudi v prihodnje), da 
stanovalci ne občutijo občasnega manjka 
kadra. Za večino zaposlenih njihova služba 
ni samo delo, ampak poslanstvo. Prav 
zaradi takšne miselnosti večina zaposlenih 
še vztraja, čeprav bi imeli v drugih 
poklicih boljši delavnik, boljše plačilo in 
manj odgovornosti.

Vsem skupaj želim, da bi bili tudi v 
prihajajočem letu delček v mozaiku življenja 
naših stanovalcev.
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Socialni delavec ima v domu prvi stik tako 
s stanovalcem kot z njegovimi svojci. 
Zavedati se moramo, da je sprejem v dom 
za starejšega človeka pomemben dogodek, 
saj ne gre samo za spremembo kraja bivanja, 
temveč tudi pomembno spremembo v 
njegovem dotedanjem načinu bivanja. Ne 
samo da zapusti svoj dom, zapusti tudi 
socialno okolje. Ta prehod je bistveno 
lažji za stanovalce, ki se na sprejem v dom 
počasi pripravljajo, kot za tiste, ki pridejo 
v dom iz bolnišnice ali zdravilišča, ker se 
jim je zdravstveno stanje nepričakovano 
spremenilo. O sprejemu v dom odloča 
komisija, ki jo sestavljajo direktorica, 
vodja ZNS, diplomirani 
sestri in socialni delavki. Na 
odločitev vpliva več dejavnikov: 
zdravstveno stanje, socialne 
okoliščine, vrstni red prispelih 
prošenj in oddaljenost stalnega 
prebivališča od doma. Podatek, 
da letno prejmemo skoraj tisoč prošenj za 
sprejem, sprejmemo pa povprečno od 70 do 
80 novih stanovalcev, pove veliko. Največje 
povpraševanje je po namestitvah na varovani 

oddelek, ki jih je v bližnjih domovih premalo 
oziroma jih sploh ni. 

Socialna delavka ob sprejemu v dom pripravi 
potrebno dokumentacijo, uredi prijavo 
začasnega bivališča, povpraša stanovalca in 
svojce o njihovih pričakovanjih in željah. Že 
pred sprejemom predstavi novega stanovalca 
ostalim službam doma, tako da ob njegovem 
sprejemu že razpolagajo z določenimi 
informacijami. Naloga socialne delavke je, 
da spremlja navajanje stanovalca na novo 
življenjsko okolje, mu predlaga obiskovanje 
domskih aktivnosti, pomaga ohranjati 
socialno mrežo, ki jo je imel pred prihodom 

v dom, ga spodbuja, da si sam 
ali s pomočjo svojcev opremi 
sobo z njemu ljubimi predmeti, 
ki pomagajo k občutku večje 
domačnosti. 

Domsko življenje predstavlja 
za novega stanovalca preizkušnjo, saj 
mora sprejeti nov način življenja. Dom 
namreč ne more nadomestiti domačega 
okolja, lahko pa se mu približa s čim bolj 

V zadnjih letih se 
potrebe po varstvu 
v domu povečujejo, 

kar povzroča vse 
daljše čakalne vrste.

DELO V DOMU
Barbara Vesel, univ. dipl. socialna delovka
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Dobro duševno zdravje je povezano z 
občutkom splošnega zadovoljstva ali 
dobrega počutja. 

Človek z dobrim duševnim zdravjem uspešno 
uravnava svoja čustva, ima izpolnjene 
osnovne potrebe, vzpostavlja dobre 
medsebojne odnose, se uspešno spoprijema 
z morebitnimi telesnimi in duševnimi 
težavami, boleznimi in invalidnostmi. 
Vsakdo pa občasno doživlja skrbi, tesnobo, 
dvom, negotovost, nemoč, žalost, jezo in še 
vrsto neprijetnih čustev, ki so v primeru, da 
niso dolgotrajna, povsem normalna. Starejši 
ljudje so z vidika telesnega in duševnega 
zdravja še posebej ranljiva skupina, zato velja  
 

upoštevati nekaj preventivnih ukrepov, ki 
pozitivno vplivajo na zdravje kot celoto.

SKRB ZA DOBRO POČUTJE
Najpogostejši razlogi za slabo počutje in upad 

volje pri starejših so: izgube ljubljenih oseb 
(partnerja, prijateljev), upokojitev ali izguba 
družabnega in finančnega položaja. Oži se 
krog prijateljev, zato prihaja do vse večje 
socialne izolacije. Pomembno je, da si starejši 
svoj prosti čas zapolnijo z udejstvovanjem 
v raznih društvih, z dejavnostmi in da ob 
pešanju telesnega zdravja čim prej pričnejo 
razmišljati bodisi o pomoči na domu bodisi 
o domski namestitvi, ki poleg zdravstvenega 
vidika poskrbi tudi za socialni vidik oziroma 
družbeno mrežo.

individualno obravnavo posameznika. 
Stanovalca spodbudimo, da se udeleži 
skupine za samopomoč in drugih dejavnosti, 
ki pripomorejo k oblikovanju nove 
socialne mreže. 

Znano je, da človek potrebuje nekoga za 
pogovor. V idealnem primeru so to svojci 
in bližnji. Kadar posameznik teh nima 
ali z njimi ne more razpravljati o osebnih 
težavah, jih nadomesti strokovni delavec, 
najpogosteje socialna delavka. Slednja 
rešuje tudi osebne spore med stanovalci, pri 
čemer gre pogosto za težave v prilagajanju 
oziroma različnih navadah stanovalcev v 
isti sobi. Težave rešujemo s pogovorom, na 

željo stanovalca pa tudi s premestitvijo v 
drugo sobo. 

Naloga socialne službe je tudi iskanje 
virov moči posameznika in njegovo 
opolnomočenje za izražanje lastnih potreb 
in želja. Poudarjeno je tudi delo s svojci, ki 
se pogosto soočajo z občutkom krivde ter 
potrebujejo pogovor in podporo.

Žal se je stroka socialnega dela v zadnjih letih 
primorana vse več ukvarjati z administracijo, 
zato se sooča s kroničnim pomanjkanjem 
časa za osebni stik s stanovalci.

DUŠEVNO ZDRAVJE STAREJŠIH
Barbara Vesel, univ. dipl. socialna delovka
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GIBANJE IN ZDRAVA PREHRANA
Pomembno je, da starejši vsaj dvajset minut 

dnevno namenijo telesni vadbi, ki je lahko 
v obliki hoje, telovadbe, kolesarjenja. S 
starostjo se znižuje potreba po energiji, 
naraščajo pa potrebe po določenih 
hranilih. Pomemben je zadosten vnos 
beljakovin, sadja in zelenjave, predvsem 
pa zadosten vnos tekočine, saj starejši 
pogosto izgubijo občutek za žejo ali pa se 
izognejo zadostnemu pitju zaradi težav z 
inkontinenco. Obroki morajo biti redni, 
enakomerno porazdeljeni, predvsem pa 
sezonsko obarvani.

KAKOVOSTEN SPANEC
Prepričanje, da starejši potrebujejo manj 

spanja, je zmotno. Priporočljivo je namreč, 
da tudi starejši za normalno delovanje in 
ohranjanje zdravja dnevno spijo od sedem 
do osem ur. Za boljšo higieno spanja je 
priporočljivo, da sta uri odhoda v posteljo in 
prebujanja vsak dan enaki. Ob nespečnosti 
in ostalih motnjah spanja naj se posameznik 
posvetuje z zdravnikom, ki oceni potrebo po 
morebitni začasni ali trajni uvedbi uspaval.

OREHOVA POTICA 
Sestavine za testo:

 − 1 kg moke
 − 3 dag kvasa
 − 3 rumenjaki
 − 3 dl mlačnega mleka
 − 12 dag masla
 − 1 žlica ruma
 − 2 žlički soli
 − 20 dag sladkorja
 − 1 jajce za premaz
 − maslo in drobtine za 

pekač
 − sladkor v prahu za posip

Nadev: Orehe že dan prej namočimo v smetani 
z mlekom, da se dobro prepojijo. Nato jim 
primešamo med, jajce in trd sneg iz beljakov, 
ki smo mu med stepanjem postopoma 
dodali sladkor.  
Kvas zmešamo z malo mleka, sladkorja in 
moke, nato pa počakamo, da naraste. Maslo 
penasto vmešamo s sladkorjem, rumenjaki in 
rumom ter vse skupaj zgnetemo z naraslim 
kvascem, toplo moko, soljo in mlačnim mlekom 
v mehkejše kvašeno testo. Postavimo ga na 
toplo, da vzhaja in se njegova količina podvoji. 
Vzahajo testo razvaljamo na pomokanem prtu 
za prst na debelo in ga enakomerno namažemo 
z nadevom. Namazano testo tesno zvijemo in 
položimo v pomaščen in z drobtinicami potresen 
pekač ali model in pokrito pustimo na toplem, 
da vzhaja. Nato potico premažemo s stepenim 
jajcem, večkrat prebodemo z vilicami in damo 
v pečico, ki smo jo segreli na 200 °C. Čez deset 
minut temperaturo zmanjšamo na 180 °C in 
pečemo še 50 minut (če površina zelo potemni, 
potico pokrijemo s papirjem za peko). Ohlajeno 
potico posujemo s sladkorjem v prahu. 
VIR: CICIKLUB

Sestavine za nadev:
 − 70 dag orehov
 − 1 žlica medu
 − 5 dag sladkorja
 − 1 dl mleka
 − 1 jajce
 − 1 dl sladke 

smetane
 − sneg 2 beljakov
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PROSTOVOLJCI

Krivca, da smo brez energije in slabe volje, 
pogosto najdemo v polni luni, slabem 
vremenu, pojavu koronavirusa, nošenju 
mask, ki so v kuhinji pravo breme. A 
vse našteto lahko preprosto obrnemo v 
nekaj pozitivnega tudi s hrano. Naj bo 
to čokolada, kava ali pa vroč čaj – vse to 
lahko popravi razpoloženje in nam da 
občutek zadovoljstva. 

Ne glede na to, katero od super živil si boste 
izbrali za dvig razpoloženja, ne pozabite na 
tekočino in kakšen dober sadno-zelenjavni 
napitek. Najbolj primerni pijači sta voda 
(brez okusa in mehurčkov) in nesladkan čaj.

Pri iskanju učinkovitih poživil ne moremo 
mimo kave. Njena najpomembnejša 
učinkovina je kofein, ki se zelo hitro 
resorbira, že po petnajstih minutah doseže 
vrh delovanja, po nekaj urah pa poživljajoč 
učinek popusti in ritual spet ponovimo.

Zraven naštetih stvari pa se prileže tudi kos 
domače orehove potice, ki je pripravljena s 
srcem in občutkom ter je prava poslastica za 
naše stanovalce.

V kuhinji Doma počitka Mengeš se zapisanega 
zavedamo, zato skušamo z vsakodnevnimi 
obroki od zajtrka do večerje približati hrano 
kot vrednoto. 

POZDRAV IZ KUHINJE
Stane Groznik, vodja kuhinje s kolektivom
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V Domu počitka Mengeš in enoti Trzin 
smo hvaležni za prostovoljce, ki našim 
starejšim osebam s svojo navzočnostjo in 
rednim prihajanjem obogatijo in polepšajo 
marsikatero uro bivanja v domu. Med 
prostovoljci so večinoma ženske, ki svoj 
prosti čas namenijo osebnemu stiku s 
stanovalci, druženju, pogovoru, tako 
individualnemu kot v manjši skupini. 
Nekateri čas s prostovoljci ob lepem 
vremenu izkoristijo za skupni sprehod ali 

pa jih ti popeljejo na sprehod z njihovimi 
»štirikolesniki«. V letošnjem letu so potekale 
glasbene urice, pogovorne skupine, plesne 
delavnice, delavnica kreativnega pisanja ... 
Ob večjih dogodkih za glasbo in petje v živo 
poskrbita prostovoljca, znana pod imenom 
Duo Frenky, ki že več let redno prihajata v 
dom. Prostovoljce prosimo tudi za pomoč 
pri spremstvu, ko se skupaj s stanovalci 
odpravimo na krajši pohod ali izlet. 

GLASBENE URICE V TRZINU
Dragica Kutoša, prostovoljka

Malo bom opisala to mojo skupino pevcev: 
 
Lojze z Matildo po navadi zamuja, 
Frida ob pesmih spomine obuja. 
Mimi poje in včasih zadrema, 
Špela se trudi tako zelo, da je za  
glasilke slabo. 
Nika s petjem nima težav, njej je  
skoraj vse prav. 
Ana za petje ne potrebuje besedila, 
Ivanka, ta pa ta, zapeti vsako pesem zna. 

Danici takoj za njo pojeta zelo lepo, 
Marije niso kar tako, brez njih bi  
pevcev zelo malo bilo. 
Miro poje iz srca, 
Drago pa dobro poslušati zna. 
Olgi pri petju zelo se trudita, 
Tine pa v roki mapo ima. 
Janez je visok za dva in tudi peti zna.

Dokler bomo lahko peli, bomo vsi veseli!  
JUHUHU!!!
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SPOMIN NA SANDIJA 
Urška, Simona, Barbara in Katarina, zaposlene v Domu počitka Mengeš

Vsak odhod za seboj pusti bolečino in 
spomine. Lepi spomini na dragega 
Sandija se nam vzbudijo vedno, ko se 
zazremo v vrhove tudi njemu tako ljubih 
gora. Ko smo ga v Domu počitka Mengeš 
prosili, da bi ekipo zaposlenih vodil na 
Triglav, se je naloge lotil navdušeno 
in zagnano. Visokogorje, ki je komu 
prej vzbujalo občutke strahu, je znal na 
pravi način približati in vzljubiti. Znal 
je ustvariti in deliti lepe trenutke ter 
predstaviti cel kup koristnih nasvetov 
za varnejše obiskovanje gora. Pohodi z 
njim nikoli niso bili zgolj pohodi, ampak 
je z nami delil vso zakladnico svojega 
znanja o zgodovini, gorskih cvetlicah in 
številnih izkušnjah, ki jih je pridobil na 
odpravah po svetu. Vedno je bilo ob tem 

Naše glasbene urice potekajo ob ponedeljkih 
9.30–10.30. So zelo raznolike. Bilo bi 
prenaporno, da bi ves čas samo peli, zato se 
tudi pogovarjamo o različnih stvareh, ki so 
povezane z nami, našim počutjem. Tematsko 
se ustavimo ob letnih časih, praznikih, 
včasih pa obujamo spomine.

Besedila pesmi, ki jih pojemo, imamo v 
mapah. Kar nekaj dela imamo, da vsi 
najdemo številke pesmi, ki jih pojemo. To 
so predvsem narodne in ponarodele pesmi. 
Med pevskimi premori rešujemo uganke, 

se igramo igrice, včasih jim preberem 
kakšno šalo. Radi poslušajo krajše zgodbe, 
anekdote ...

Na koncu vsakega srečanja poskrbim za sladko 
presenečenje. Poslovimo se s pesmijo Mi se 
imamo radi. Če le moremo, se ob petju te 
pesmi primemo za roke.

Obiskovalci pevskih uric so raznoliki. Nekateri 
pojejo, drugi poslušajo, tretji dremajo. To 
nas ne moti, dobrodošli so vsi. Navadno se 
nas zbere do dvajset, več je seveda pevk.

12
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veliko smeha. Nikoli mu ni bilo nič težko, 
nikoli ni odrekel pomoči. Imel je neverjetno 
sposobnost prepričati vsakega, da zmore, 
čeprav je težko. Nepozaben ostaja njegov 
»lahni drnec«, ki nas je vodil v dolino na 
turah za trening (Debela peč, Veliki vrh nad 
Kofcami, Lubnik, Ušte nad Moravčami, 
plezalna pot na Šmarno goro, Mrežce). 
Krona vseh druženj pa seveda ostaja uspešen 
pohod na Triglav, ki so ga pod njegovim 
budnim spremstvom uspele osvojiti štiri 
najbolj vztrajne pohodnice: Urška, Barbara, 
Simona in Marta. Prav gotovo ne bi vse 
stale na vrhu očaka, če ne bi bilo Sandija in 
njegovega opogumljanja. Njegova energija je 
bila nalezljiva, čas preživet z njim in njegovo 
Biserko pa nepozaben. Kovali smo že načrte 

za nadaljnje pohode, a nam jih je najprej 
preprečila epidemija koronavirusa. Že smo 
začeli verjeti, da se bodo naše poti zopet 
združile na vrhu katere izmed čudovitih 
slovenskih gora, a usoda je bila tista, ki je 
za vedno pretrgala nit, ki smo jo stkali na 
naših izletih in druženjih. Težko je zarezala 
v naša srca vest, da Sandija ni več. Ostali 
nam bodo čudoviti in nepozabni spomini na 
vsa srečanja z njim. Verjamemo, da se nekje, 
nekoč spet snidemo. Sandi, hvala za vse. 

Aleksander Čičerov je bil tudi dolgoletni 
prostovoljec v Domu počitka Mengeš in 
enoti Trzin. Vedno je bil na razpolago za 
spremstvo stanovalcev k zdravniku ali na 
domskih izletih.

13



Lahko bi rekli, da ne mine dan, ne da bi izvedeli 
ali se naučili česa novega. Nekatere stvari 
pozabimo že v naslednjem hipu in se jih 
ponovno spomnimo naslednjič, ko jih slišimo, 
spet druge si zapomnimo. Spodaj je navedenih 
nekaj zanimivosti o ljudeh in živalih, ki jih ne 
slišimo pogosto in jih morda še ne veste.

ZANIMIVOSTI O ČLOVEKU 

 − Enajst odstotkov ljudi je levičarjev.

 − Povprečna oseba zaspi v sedmih minutah.

 − Osem odstotkov ljudi ima v rebrih eno 
kost več.

 − Žejo začutimo, ko naše telo izgubi en 
odstotek vode.

 − Vsaka noga ima 26 kosti.

 − V spanju porabimo več kalorij kot pri 
gledanju televizije.

 − Povprečna oseba spi 25 let svojega življenja.

 − Največ aktivnih mišic imamo v očesu.

 − Naša jetra imajo več kot 500 funkcij.

 − Zaužita hrana se prebavlja približno 
dvanajst ur.

 − Človek ima več kot 600 mišic.

 − Ženske mežikajo dvakrat več kot moški.

 − Človeški možgani so sestavljeni iz 80 
odstotkov vode.

 − Stegnenica je močnejša kot beton.

 − Usta proizvedejo približno liter sline na dan.

 − Med, ki ga zaužijemo, pride v krvni obtok 
šele po 20 minutah.

ALI VEŠ?
Barbara Vesel, univ. dipl. socialna delovka

ZANIMIVOSTI O ŽIVALIH

 − Raziskave so pokazale, da imajo tudi 
koze različna narečja, ki so odvisna od 
tega, v katerem okolju se nahajajo.

 − Ko si samci volka izberejo samico, z njo 
preživijo vse življenje; skupaj skrbita za 
svoje mladiče.

 − Ko si samci pingvina izberejo samico, 
v znak naklonjenosti pred njo položijo 
kamenček. Samica pokaže svoje 
zanimanje tako, da ta kamenček vzame.

 − Sloni se lahko smejejo in jočejo. Imajo 
posebne sprejeme za člane družine, ki 
se po dolgem času vrnejo domov, in 
»pogrebe« za slone, ki poginejo.

 − Raziskave so pokazale, da so tudi krave 
zelo družabne, saj si v čredi vedno 
izberejo najboljšega prijatelja. Če 
pozneje takšna prijateljstva ločijo, je to 
za krave precej stresno.

 − Glede na to, kaj je bolj koristno za 
trenutno obdobje parjenja, lahko ostrige 
spremenijo svoj spol.

Slika: Matthew Spiteri (Unsplash)
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Namig: Našo hišo straži, muco Maco draži. Ko pridem domov, pozdravi hov, hov.

Kultura usklajenih odnosov je model, ki 
ga v Sloveniji razvija in širi Firis Imperl, 
d. o. o., pri usposabljanju celotne 
oskrbovalne ustanove za kakovostnejše 
oskrbovanje in večje zadovoljstvo vseh 
stanovalcev, zaposlenih in svojcev. Temelji 
na kongruentni odnosni negi. Koncept 
kulture usklajenih odnosov je večletno 
izobraževanje, ki poteka na več ravneh in 
vključuje vse zaposlene v domu.

Osrednje vodilo koncepta celostne oskrbe 
je zadovoljevanje potreb stanovalcev. V 
središču oskrbe je vedno posameznik, ne 
institucija in ne strokovnjaki zaposleni v 

njej. Stanovalec doma in zaposleni skupaj 
razvijata partnerski odnos, v katerem pri 
reševanju problematike izhajata iz dejanske 
življenjske situacije posameznika. 

Na podlagi analize delovanja domov, izvedene 
v letu 2008, se ugotavlja, da se je po letu 
2000 značilnost oskrbe v domovih zelo 
spremenila prav zaradi povečanega števila 
stanovalcev z demenco. Izzivi, na katere so 
naleteli domovi zaradi povečanega števila 
stanovalcev z demenco, so pri zaposlenih 
sprožili zavedanje, da zgolj uveljavljanje 
institucionalnih pravil, dela in življenja v 
domu tej populaciji ne ustreza najbolj.

KONCEPT KULTURE USKLAJENIH ODNOSOV 
Mirela Ličina, dipl. medicinska sestra

POVEŽI IN POBARVAJ
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Poseben poudarek celostne oskrbe je v 
odkrivanju potreb ljudi z demenco. S 
konceptom kulture usklajenih odnosov 
smo v domu začeli na varovanih oddelkih 
A1 in A2. Potrebe in aktualno problematiko 
stanovalcev spremljamo na rednih sestankih 
z zaposlenimi, ki potekajo na štirinajst dni. 
Zaposleni skupaj iščemo rešitve, delimo 

opažanja, načrtujemo dejavnosti, na 
primer gospodinjske skupine. S stanovalci 
kuhamo, organiziramo različne dejavnosti, 
ki vključujejo tudi obisk otrok in živali v 
domu. Delo s stanovalci z demenco poteka 
počasneje in je bolj prilagojeno njihovim 
zmožnostim, trenutnemu razpoloženju in 
potrebam. 

Pri delu s stanovalci se že kažejo spremembe 
v ravnanju strokovnih in drugih sodelavcev. 
Delo ni več usmerjeno samo na storitve, 
ki morajo biti opravljene, temveč tudi 
na oblikovanje osebnega odnosa med 
zaposlenimi in stanovalci, spremljanje 
njihovih sprememb v vedenju ter dopuščanje 
izražanja njihovih potreb. Koncept upošteva 
sodobne trende oskrbe, ki poudarjajo 
drugačno vlogo posameznikov, kot smo jo 
poznali in oblikovali do zdaj. Uresničevanje 
sprememb oskrbe pomeni številne 
spremembe na različnih ravneh delovanja.

Za celostni premik v obravnavi stanovalcev 
doma bi bilo treba takšne spremembe vnesti 
v delo z vsemi stanovalci. 
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V Domu počitka Mengeš smo v letu 2019 
pridobili osnovni certifikat »Družini 
prijazno podjetje«. S tem je vodstvo dalo 
zaposlenim pomembno sporočilo, da jim 
ni vseeno zanje in za njihovo počutje na 
delu. Eden izmed največjih izzivov vsakega 
zaposlenega je usklajevanje zasebnega in 
poklicnega življenja. 

Na tem področju deluje tudi tim za 
usklajevanje poklicnega in družinskega 
življenja, sestavljen iz zaposlenih in 
predstavnice sindikata delavcev, ki se 
srečuje redno nekajkrat na leto z namenom 
sprejemanja, izvajanja in spremljanja 
ukrepov, ki pripomorejo k izboljšanju 
kakovosti življenja zaposlenih. 

Pri izvajanju ukrepov ima pomembno vlogo 
notranja komunikacija med zaposlenimi 
in seznanjenje zaposlenih z omenjenim 
certifikatom in sprejetimi ukrepi. Tako 
smo na oglasnih deskah zaposlenih objavili 
vse ukrepe, ki so na voljo, s čimer so jih 
seznanile tudi vodje služb. Veseli smo 

povratnih informacij in pobud za boljše 
usklajevanje poklicnega in zasebnega 
življenja s strani zaposlenih.

V domu smo sprejeli devetnajst ukrepov, 
med katerimi je pet obveznih. Pri njihovem 
izvajanju imajo pomembno vlogo vodje 
služb, tim in vsi zaposleni, ki sodelujejo 
pri tem, da se ukrepi v čim večji meri tudi 
izvajajo. Seveda mora ob tem proces dela 
teči nemoteno. Za to je potrebne precej 
spretnosti in tudi potrpežljivosti pri 
organizaciji dela. Žal se zaradi pomanjkanja 
kadra in nepredvidljivih situacij vsi ukrepi 
ne uspejo vedno izvajati tako, kot bi se 
lahko sicer.

Dom počitka Mengeš se uvršča med 
250 delovnih organizacij v Sloveniji s 
certifikatom »Družini prijazno podjetje«, saj 
si želimo, da bi bili delavke in delavci v naši 
organizaciji zadovoljni. Pri tem sodelujemo 
z inštitutom Ekvilib, ki je v sodelovanju z 
MDDSZ-jem opisan sistem leta 2006 vpeljal 
v slovenski prostor.

DOM POČITKA MENGEŠ 
JE DRUŽINI PRIJAZNO 
PODJETJE 
Tatjana Prašnikar Đuran, univ. dipl. socialna delavka
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Vedno bolj se zavedamo, da je življenjski slog 
vsakega posameznika zelo pomemben. Vanj 
sodijo predvsem zdrava prehrana in redno 
gibanje, izogibanje stresu ter nezdravim 
življenjskim razvadam, kot so kajenje, pitje 
alkohola, uživanje drog … Pomembna sta 
tudi počitek in zadosti spanja.

Zdrav življenjski slog pripomore k ohranjanju 
in krepitvi zdravja, preprečevanju nastanka 
kroničnih bolezni in omogoča kakovostnejše 
življenje s kronično boleznijo.

Za ozaveščanje se v delovnih organizacijah vse 
bolj uvajajo aktivnosti, povezane s promocijo 
zdravja ter z namenom ohranjanja in 
krepitve telesnega in duševnega zdravja ter 
dobrega počutja zaposlenih. 

Cilj promocije zdravja je z ozaveščanjem 
zaposlenih in spodbujanjem zdravega 
življenjskega sloga doseči boljše zdravje 
zaposlenih, ki sodi med posameznikove 
osnovne potrebe in je za večino ljudi 
najpomembnejša vrednota v življenju.

V aktivnosti promocije zdravja se vključuje 
posameznik sam, s svojo voljo, ker ga k 
odločitvi za zdrav življenjski slog ne more 
nihče prisiliti. Lahko se ga le usmerja in 
spodbuja.

Udeležba na aktivnostih je koristna in 
dobrodošla ter za vse zaposlene brezplačna. 
Omogočeno nam je, da se aktivnosti 
udeležujemo v svojem delovnem času. Za 
zdrav življenjski slog pa moramo zaposleni 
skrbeti tudi izven delovnega časa. 

PROMOCIJA ZDRAVJA NA 
DELOVNEM MESTU  
Aleša Lenarčič, dipl. delovna terapevtka
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V soboto, 8. oktobra 2022, sem se s svojo 
mamo Marto sprehajal po dvorišču 
Doma počitka Mengeš. Opazoval sem tri 
stanovalke, ki so se družno sprehodile po 
dvorišču do ograje, se ustavile in preverile 
promet na Slovenski cesti. Nato so se družno 

začele vračati. »To je pa treba slikati,« sem 
si rekel in to tudi storil. Opazile so me, se 
nasmejale in nama pomahale. Hvala, gospa 
Marija, gospa Ana in gospa Francka, za zgled 
prijateljstva in volje do gibanja.

DOGAJALO SE JE …

 − pilates (vsak četrtek),
 −  aerobna vadba z vajami za moč  

 (vsak torek),
 − uporaba masažnega stola v fizioterapiji,
 − tridesetminutna ročna masaža hrbta  

(dvakrat letno),

 − pohodi na Mengeško kočo (vsako sredo),
 − košarica zdravja, sadja (dvakrat mesečno),
 − delavnice na temo spodbujanja zdravega 

življenjskega sloga (predavatelji iz 
Zdravstvenega doma Domžale).

SPREHOD PO DOMSKEM DVORIŠČU
Martin Cerar

Aktivnosti, ki smo jih izvajali v letošnjem letu:
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Na kolo za zdravo telo!

Zabavne skupinske aktivnosti, kot so 
vsakodnevna jutranja telovadba, športne 
igre in ples ob različnih ritmih glasbe, so 
poleg priložnosti za zabavo, veselje in dobro 
počutje tudi izrednega pomena tako za 
telesno kot psihično zdravje. 

Ker si v našem domu želimo, da bi bili 
stanovalci v čim boljši telesni pripravljenosti, 
redno izvajamo različne aktivnosti, s 
katerimi ohranjamo in krepimo njihovo 
telesno pripravljenost. Ena izmed 
najbolj obiskanih aktivnostih je vadba 
na motomedu, s katero lahko stanovalec 
izboljša sklepno gibljivost ter mišično 
moč, ublaži krče, zmanjša bolečino 
in izboljša sposobnost hoje. Prednost 
vadbe na motomedu je v tem, da lahko 
stanovalci vadijo aktivno. Tistim, ki so v 
slabši psihofizični kondiciji, pa naprava 
pomaga aktivno – asistirano ali pasivno, 

zato je tovrstna vadba primerna prav za vse 
stanovalce ne glede na njihovo zmogljivost. 
Med kolesarjenjem lahko spremljajo čas, 
razdaljo in razmerje aktivnosti med levo 
in desno okončino ter s tem tudi svoj 
napredek; iz dneva v dan postavljajo nove 
osebne rekorde.

Ker so naši stanovalci zelo motivirani za 
izboljšanje svojih rezultatov, smo se v maju 
v enoti Mengeš odločili za prvo športno 
tekmovanje. Stanovalci so lahko tekmovali 
v kategoriji prekolesarjene razdalje v 
petnajstih ali tridesetih minutah. Zbiranje 
rezultatov je trajalo mesec dni, tako da so 
lahko v tem času iz dneva v dan izboljševali 
svoj rezultat. Med kolesarjenjem je bilo 
zabavno, razpravljali so o vsakdanjih težavah, 
doživetjih in prigodah, spominih iz mladosti, 
včasih pa smo prisluhnili tudi kakšni nagajivi 
šali, ki smo se ji skupaj iz srca nasmejali. 

PRVO ŠPORTNO TEKMOVANJE V 
KOLESARJENJU 
Saša Nastran, Urška Kos, Anja Žulič, dipl. fizioterapevtke
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Med kolesarjenjem so lahko spremljali tudi 
posnetke kolesarskih poti, ki jih vodijo po 
različnih pokrajinah Slovenije in tudi po 
drugih lepotah sveta.

Prvega kolesarskega tekmovanja se je 
udeležilo 17 stanovalcev, 12 se jih je 
pomerilo v petnajstminutni, 5 pa v 
tridesetminutni vožnji. Kljub temu da so 
bili za nas zmagovalci prav vsi, pa vseeno 
nismo pozabili razglasiti zmagovalcev 
obeh kategorij in podeliti priznanja vsem 
udeleženim. Zmagovalka v prvi kategoriji 
kolesarjenja je v petnajstih minutah 

prevozila 5,96 kilometra, zmagovalka v drugi 
kategoriji pa v tridesetih minutah kar 12,57 
kilometra. Vsi tekmovalci skupaj so prevozili 
skoraj 108 kilometrov.

Stanovalci so bili veseli in ponosni, ker so 
lahko medsebojno tekmovali in hkrati 
naredili veliko dobrega za svoje zdravje in 
dobro počutje. Tekmovanje jih je dodatno 
motiviralo, da so presegli svoje meje in 
postavili nove osebne rekorde. 

Sedaj pa že pridno treniramo, da bo prihodnje 
kolesarsko tekmovanje še bolj napeto …

Vrtičkarstvo je med Slovenci zelo razširjeno. 
Ko naše stanovalce ob prihodu v dom 
vprašamo, kaj so doma najraje počeli, skoraj 
vedno dobimo odgovor, da so zelo radi 
skrbeli za vrt in rože. Zato se trudimo, da 
stanovalcem tudi v domu omogočimo vsaj 
delček teh aktivnosti.

Že pred leti smo na domski terasi uredili 
manjši terapevtski vrt z visokimi gredami, 
ki pa je kmalu postal premajhen, saj so 
stanovalci izrazili željo, da bi nasadili še več 
rastlin. Ker imamo prostorsko stisko, smo se 
odločili, da rastline nasadimo kar v visoka 
korita. V enoti Trzin so nam letos v okviru 

RADI VRTNARIMO
Andreja Gogala, dipl. delovna terapevtka
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projekta MOBI – mobilne delavnice izdelali 
lepe okvirje za visoka korita. Tako smo tudi 
tam dobili zelenjavni vrtiček.

Stanovalci rastline posadijo, jih 
zalivajo, gnojijo, sami poskrbijo za 
primerno oporo … Rezultati skrbnega dela 
so res neverjetni. V njih lahko uživajo tudi 
stanovalci, ki pri skrbi za rastline ne morejo 
več aktivno sodelovati, lahko pa opazujejo 
njihovo rast, lepoto cvetov, poskusijo 
pridelke, povonjajo zelišča ali pa nam 
podajo kakšen nasvet o pravilni negi rastlin.

Hortikulturna terapija ima na naše stanovalce 
številne pozitivne učinke: izboljša njihovo 

fizično in psihično zdravje 
ter zviša kakovost njihovega 
življenja. Z njo ohranjamo 
in izboljšamo motorične 

sposobnosti, spodbujamo senzorne 
stimulacije, izboljšamo kognitivno-
perceptivne funkcije. Stanovalci se družijo, 
med seboj komunicirajo, izmenjujejo 
mnenja, sodelujejo. Pomembno pa je 
tudi zadovoljstvo, ko vidijo rezultate 
svojega dela. 

Kdor zaseje vrt, 
zaseje ljubezen.

(neznani avtor)
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ČLOVEK, NE JEZI SE, 
ko malenkost, 
ki po tvoji volji ni, 
prekriža ti poti.
ČLOVEK, VESELI SE, 
današnji dan je zate tu,
da sončni žarek ti ga osvetli – 
da spregledaš in začutiš:
rožo ob poti, 
vesel sprejem,
topel objem, 
ljubezen v dlaneh, 
iskro v očeh. 

ČLOVEK, NE JEZI SE, 
življenje je prekratko za 
tisoč in eno ničevo malenkost. 
ČLOVEK, VESELI SE, 
življenje je dar
za tisoč in eno priložnost. 

ČLOVEK, NE JEZI SE, 
ko izgubiš. 
ČLOVEK, VESELI SE, 
življenje ti poklanja 
mnogo novih še darov, 
ki ne moreš jih kupiti, 
a vsem dovoljeno jih je
z dušo pridobiti:
smeh, 
veselje v očeh. 
Sonce na obrazu 
kljub porazu. 
Mir v duši, 
ki svet ga ne poruši. 
Sočuten dotik, 
možganski klik, 
iskren odnos, 
pesem, ki jo zapoje kos. 
Ples vedrine 

budi spomin, 
ki ne mine. 
Pot do izvira, 
svobodna izbira. 

Vsak je unikat, 
ki z nobeno kodo
ne more se razbrat'. 
Če pa si igriv, 
ostaneš radoživ. 

ČLOVEK, NE JEZI SE, 
ČLOVEK, VESELI SE! 
Če svet je danes
malo manj topel, 
malo bolj trd, 
malo manj nežen, 
malo bolj zamaskiran, 
malo manj zaupljiv, 
malo bolj preračunljiv, 
malo manj trezen in 
malo bolj bohoti se bolezen, 
malo manj nas ogenj prežari 
in malo bolj ekrani bodejo v oči 
–
se upravičeno jeziš, 
saj izgubljamo ga vsi,
ta svet človečnosti. 

A, človek, veseli se, 
saj kozarec
ne pol prazen ni, 
ne pol poln ni, 
hvaležnost pa živi, 
da ga lahko izpolniš ti, 
dokler življenje v tebi tli. 

Pridruži se naši družabni igri
ČLOVEK, NE JEZI SE.
ČLOVEK, VESELI SE! 

ČLOVEK, NE JEZI SE, ČLOVEK, VESELI SE! 
Urška Zabret, dipl. delovna terapevtka, animatorka

Interaktivna 
družabna igra smeha, 
glasbe in petja, ugank, 
posladkov, miselnih 
in srčnih izzivov 
celotnega omizja.
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Ste vedeli, da naš župan ni samo župan, 
ampak je med drugim tudi žar mojster? Nam 
je to prišlo na uho, zato smo ga povabili, da 
svojo spretnost pokaže tudi v praksi. Da je 
res mojster, smo se stanovalci in zaposleni 
Doma starejših Trzin na lastne oči (in okus) 
prepričali 19. julija, ko si je gospod Peter 
Ložar kljub številnim obveznostim vzel 
dopoldne za druženje s stanovalci enote 
Trzin. Za dobri dve uri je slekel službeno 
obleko, si nadel poseben predpasnik in se 
v vlogi žar mojstra Pera izvrstno izkazal. 
Medtem ko so stanovalci na vrtu zavzeto 
telovadili po navodilih fizioterapevtke Saše, 
je žar mojster s simpatično malo pomočnico 
Tinkaro pripravil vse, da je kmalu zadišalo 
po pečenih čevapčičih in hrenovkah. Za 
prilogo smo narezali paradižnik, papriko 

in začimbe z domskega vrta, za katerega 
vestno skrbita stanovalki Danica in Nada. 
Ob pečenem mesu seveda ne smejo manjkati 
čebula, ajvar in gorčica, za piko na i pa smo si 
privoščili odlično sveže pečeno pehtranovo 
potico iz domske kuhinje in kozarec vina. 
Uživali smo ob poskočni glasbi Dua Frenky, 
ki je nekatere spodbudila celo k plesu. 
Obiskali so nas tudi direktorica Lidija Krivec 
Fugger in nekaj sorodnikov, ki so prišli na 
obisk ter se pridružili razigrani druščini. Na 
koncu smo se strinjali, da je bilo prav vse za 
oceno 10 – hrana, glasba, vzdušje, družba 
in vreme. Zato smo se županu z velikim 
aplavzom zahvalili, da je svoj čas in znanje 
delil z nami, ter ga prosili, da predpasnika za 
žar ne založi za vedno. Obljubil je, da pride 
še kdaj. Če ne prej, ob letu osorej. 

PIKNIK Z ŽUPANOM
Katarina Pezdirc, univ. dipl. socialna delavka
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Svoje delo rada opravljam, saj imam rada 
ljudi. Tudi če so stari, onemogli, nezmožni 
običajnega komuniciranja ali včasih 
razdraženi. Pravim jim, da so »moji«. Hočem 

jim polepšati dneve, ki jih še imajo, zato 
se z njimi že zjutraj malo pošalim. Povem 
jim, kako sem preživela dan doma. Oni so 
moji zaupniki, jaz pa njihova zaupnica. Biti 

ANIMACIJA V ENOTI TRZIN 
Beba Prošič, delovna inštruktorica

Letos zgodaj poleti smo se skupaj s stanovalci 
lotili luščenja graha. Cel kup grahovih 
stokov smo s pridnimi in spretnimi rokami 
spremenili v veliko polno posodo oluščenega 
graha. Ob delu smo se spominjali, kako so 

to in druga podobna opravila opravljali, 
ko so bili še doma. Obenem smo izbrskali 
kup receptov, v katerih bi grah lahko tudi 
uporabili.

LUŠČENJE GRAHA
Martina Bučar, dipl. delovna terapevtka, animatorka
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V letošnjem letu je v enoti Trzin življenje po 
karanteni končno spet začelo teči po starih 
tirnicah. Zaradi koronavirusa smo bili vsi 
preveč obremenjeni. Fizično in psihično 
izčrpani smo bili tako stanovalci kot 
zaposleni. Velikokrat je bilo zelo težko. A bili 
smo potrpežljivi, upoštevali smo vsa dana 
navodila in končno malo zadihali. Spet so se 
začele dejavnosti za stanovalce: praznovanje 
rojstnih dni, druženja ... Najbolj veseli smo 
bili, ko so se vrata doma zopet odprla za 
njihove najdražje. 

Vincent Van Gogh je to lepo ubesedil:
Kot vsakdo
tudi jaz čutim potrebo
po stikih in prijateljstvu,
po ljubezni in prijaznem pogovoru.
In nisem iz kamna ali železa,
zato ne morem pogrešati vsega tega,
ne da bi občutil praznino in
globoko potrebo – 
kot vsak drug inteligenten človek. 
To ti pripovedujem zato, 
da boš vedel,
kako dobro mi je del
tvoj obisk.

NAZAJ V NOVE – STARE TIRNICE 
Nataša Omahna, med. sestra

animator ne pomeni le, da si z njimi, ampak 
da ustvarjaš medsebojno zaupanje. 

Seveda pridejo dnevi, ko kdo ni preveč 
zgovoren, ko ga težijo različne stvari, ko 
ga je strah – takrat vsi skušamo v njem 
vzbuditi voljo, da težavo prebrodi, in veseli 
smo, ko vidimo, da mu je to uspelo. V 
vsakem stanovalcu skušam najti nekaj, kar 
ga v njegovem zadnjem obdobju veseli, da 

ne ostane v sobi, temveč je dejaven vsaj v 
dopoldanskih urah. Tistim, ki ležijo in niso 
več dejavni, kaj preberem, jim kaj povem, 
tudi če ne govorijo, da čutijo, kako je ob njih 
nekdo, ki jih ima rad in jih predvsem vidi kot 
človeka.

Zelo sem hvaležna za službo, ki jo opravljam. 
Težko je početi nekaj, kar ti ni pri srcu.
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V trzinski enoti Doma počitka Mengeš so v 
letošnjem avgustu na široko odprli vrata 
pobudi, da bi za stanovalce doma pripravili 
delavnico kreativnega pisanja. Povod zanjo 
je bil literarni natečaj »Zgodbe mojega kraja: 
kako smo se nekoč zabavali«, ki so ga v 
sodelovanju s knjižnicami osrednjeslovenske 
regije za starejše od šestdeset let pripravili 
v Mestni knjižnici Ljubljana. Rezultat je pet 
zanimivih zgodb z domoznansko tematiko, 
pri čemer se je ena izmed njih na natečaju 
uvrstila tudi med deset najboljših. 

Srečanj, ki so potekala štiri zaporedne torke 
v avgustu, se je udeleževalo najmanj šest 
stanovalcev doma in stanovalcev varovanih 
stanovanj. Nekateri so za svinčnike poprijeli 
po več letih, drugi so se lotili pisanja zgodbe, 
čeprav tega na začetku sploh niso nameravali 
… Eno od zgodb je avtorica dopolnila s 
pripovedjo sostanovalca, ki mu roke ne 
omogočajo, da bi pisal sam. Med udeleženci 

delavnice so bili tudi takšni, ki so na torkova 
srečanja prihajali le zato, da so lahko 
poslušali zgodbe svojih sostanovalcev in se 
ob tem zabavali. Prav vsaka zapisana zgodba 
je uspeh in še eden od načinov, da zgodbe 
naših prednikov ne bodo pozabljene. Ob tem 
so udeleženci delavnice ugotovili, da so kljub 
trdemu delu, s katerim je bilo večino časa 
prežeto njihovo življenje, vendarle doživljali 
tudi trenutke zabave, smeha, plesa …

Nada Brečko, Olga Kunavar, Marija Volasko, 
Helena Ogorelec in Danica Mlinar so 
skupaj s pričevanjem Miroslava Rodeta pod 
mentorstvom prostovoljke Tanje Bricelj 
ustvarili pet kratkih zgodb, v katerih so 
opisali metje prosa, pojedino z vročim 
kruhom, poroko na Krasu, velikonočna 
praznovanja in ličkanje. Ličkanje je tudi 
naslov zgodbe Helene Ogorelec, stanovalke 
varovanih stanovanj, ki se je s svojo zgodbo 
uvrstila med deset najboljših na natečaju. 

KAKO SMO SE NEKOČ ZABAVALI 
Tanja Bricelj, vodja kreativne delavnice

27



Nagrajene zgodbe bodo objavljene na spletni 
strani Mestne knjižnice Ljubljana in portala 
www.kamra.si, ob zaključni prireditvi 3. 
oktobra pa je ekipa organizatorjev natečaja 

poskrbela tudi za priložnostno knjižico, v 
kateri je zbranih vseh pet zgodb stanovalcev 
trzinskega doma.

VELIKONOČNA PRAZNOVANJA 
Danica Mlinar, stanovalka enote Trzin 

Opisala bom stare čase in dogodke iz otroštva. 
Ko smo bili še otroci, smo veliko noč s starši 
in sosedi praznovali na podeželju. 

Rodila sem se v majhni vasici Podjelše pri 
Kamniku. Imeli smo kmečko hišo z majhno 
kmetijo, tako da dela ni nikoli zmanjkalo. 
Delalo se je od jutra do pozne noči. 
Spomladi, ko so prišli velikonočni prazniki, 
smo po hiši in okoli nje vse lepo pospravili. 
Potem se je začelo praznovanje. 

Zjutraj smo šli k prvi maši. Ko smo prišli 
domov, se je začel prvi obred, velikonočni 
zajtrk. Zbrala se je vsa družina. Popoldan so 
se zbrali žlahta, sosedje in domači. 

Na vrtu smo iz lesene deščice naredili 
nekakšno skakalnico, jo pokrili z odejo, 
nato pa celo popoldne po njej kotalili pirhe. 
Pirh smo postavili na vrh »skakalnice« in 
ga spustili po njej, da se je zakotalil navzdol 
in v travo. Naslednji, ki je balinal, je storil 
podobno, pri tem pa je poskušal zadeti 
jajce svojega predhodnika. Tisti, ki je zadel 
katero od drugih jajc, je tako lahko pobral 
obe. Pri tem je bilo treba paziti, da smo jajce 
pravilno obrnili, saj se zaradi svoje oblike 
vedno zakotali v eno smer. Tako smo vedno 

z radovednostjo pričakovali, ali se bo pirh 
odkotalil levo ali desno. Med igro smo jedli 
dobrote, potico in šunko, ki smo jih v soboto 
odnesli k žegnu. 

Zelo mi je ostalo v spominu tudi »cifranje« 
ali »fucanje«. Na veliko nedeljo so se 
po zajtrku zbrali možje in »balinali« z 
drobižem. Z razdalje približno treh metrov 
so skušali s kovanci nizke vrednosti 
zadeti glavni »balinček«, za katerega so 
izbrali kar kakšen ploščat kamen. Moj 
sostanovalec iz trzinskega doma počitka, 
petinsedemdesetletni Miroslav Rode, mi je 
pripovedoval, da so na Rovah pri gostilni 
Pirc, ki obstaja še zdaj, svoje čase »cifrali« s 
toliko kovanci, da jih je moral zmagovalec 
nazadnje pobirati kar z lopato. To je bilo 
v časih, ko so bili še dinarji, pred približno 
šestdesetimi leti. Na »cifranje« so se včasih 
pripravljali več mesecev in zbirali drobiž, 
nekateri pa so denar nesli kar v trgovino ali 
gostilno, da so jim bankovce zamenjali za 
najmanjše kovance.

Ti običaji so se ohranili veliko let, v odraslosti 
pa se je kar naenkrat vse spremenilo in 
izgubilo. Zdaj, ko sem v zrelejših letih, 
dostikrat premišljujem, kako je bilo, in 
pogrešam tiste lepe čase, ki so minili in se 
verjetno več ne povrnejo. 
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POJEDINA Z VROČIM KRUHOM  
IN GROZDJEM
Marija Volasko, stanovalka enote Trzin 

Odraščala sem na Štajerskem, v vasi Ostrožno 
pri Ponikvi, v veliki družini s sedmimi otroki. 
Ob toliko otrocih je bil vedno velik živžav. 
Veliko smo delali, zabav pa ni bilo. Spomnim 
pa se lepih trenutkov, kadar je šla mama v 
mlin po moko. Včasih je šel z njo še kakšen 
od otrok, da ji je pomagal prinesti vreče 
moke domov. 

Ko se je vrnila, je zamesila tri hlebce kruha in 
jih dala v krušno peč. Medtem smo se otroci 
greli ob peči in čakali, da bo kruh pečen. Te 
tri hlebce smo imeli za tri dni. En hlebec 
za en dan za devetčlansko družino – to ni 

bilo veliko. Vseeno pa smo si naredili pravo 
pojedino, še posebej, ko je šel oče v gorco po 
grozdje. 

Takrat se je zbrala cela družina. Sedeli smo 
za mizo in jedli grozdje skupaj s še toplim 
kruhom. Po sveže pečenem kruhu je dišala 
cela hiša. To je bil eden redkih trenutkov, ki 
je zame pomenil sprostitev. 

Jeseni pa smo vsi hodili nabirat sadje, da smo 
ga imeli za zimo. Po sadje smo šli s košarami 
k sosednjemu kmetu, ki je imel velik 
sadovnjak. Sadje smo nato spravili v klet 
in potem čez zimo kuhali kompote. Tudi 
to je bilo lepo doživetje, saj je bilo opravilo 
drugačno kot vsakodnevno delo.

POROKA NA KRASU 
Nada Brečko, stanovalka enote Trzin 

Ko sem bila stara šestnajst let, se je zgodilo. 
Dobila sem vabilo na poroko. Ta je bila 
na Krasu v vasi Pliskovica. Poročila se je 
moja sestrična. 

Tako me je nekaj dni prej mama pospremila 
na vlak za Sežano, od tam pa sem nadaljevala 
pot z avtobusom. Sorodniki so bili veseli, ko 
sem vkorakala v hišo. Takoj so mi povedali, 
da računajo na mojo pomoč pri zadnjih 
pripravah. S prijateljicama moje sestrične 
smo hodile po vasi in si izposojale kozarce 
ter še nekatere stvari. Posodo, pribor in vse, 
kar je bilo potrebno, sem potem pomila in 
zložila na mizo. Pripraviti je bilo treba tudi 
prte, prtičke in vse drugo. 

Doživljaj zame je bil tudi dan pred poroko, 
ko me je sestrična Magda, bodoča nevesta, 
vzela s seboj v Sežano, kamor sva se peljali 
s težkim stričevim motorjem. Dan je hitro 
minil. V spominu mi je ostalo, da je imela 
sestrična Magda prav poseben poročni 
šopek. Tradicija je bila, da je bil, če je le 
bil letni čas primeren – šopek sestavljen iz 
cvetov pomarančevca. Nekatera dekleta pa 
so med cvetove skrila droben moder cvet. 
To je pomenilo, da v zakon stopajo že v 
pričakovanju. Tudi Magdin šopek je imel 
moder cvet.

Pred večerom je šla Magda v vas, da bi se 
poslovila od deklet. Morala je biti previdna, 
saj jo po njihovih običajih fantje niso smeli 
videti, zato je hodila po vrtovih in za hišami. 
Pri njej doma pa se je odvijala druga zgodba. 
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Naenkrat je bilo pred hišo kar nekaj fantov 
iz te vasi, pa tudi iz sosednjih so prišli. Stric 
je postavil na borjač mizico in nekaj stolov, 
meni pa je naročil, naj se malo lepše oblečem 
in počešem, ter mi dal predpasniček. 
Razložil mi je, da bom stregla fantom, ki 
bodo postavljali mlaj, ker sem poleg neveste 
edina neporočena pri hiši. To je trajalo kar 
nekaj časa. 

Ko se je sestrična vrnila, sva se kmalu odpravili 
v posteljo, toda fantom se izpod okna ni 
nikamor mudilo. Čez nekaj časa so celo 
začeli metati kamenčke v okno, tako da sem 
morala nekajkrat pogledati skozi okno in jih 
prijazno ogovoriti. Petje je trajalo do treh, 
štirih zjutraj, okrog šestih pa sva z Magdo 
morali vstati, saj je bilo še kar nekaj stvari 
za postoriti. 

Ko so začeli prihajati prvi gostje, je bilo vse 
nared – od pijače do marende. Čez nekaj 
časa so se nevesta, ženin ter priče odpravili 

v Sežano na matični urad. Vrnili so se 
in sledila je kratka marenda ob zvokih 
harmonike. Nato smo se vsi odpravili peš 
proti cerkvi. Ko smo se vračali iz cerkve, 
smo vaškim otrokom, ki so mladoporočenca 
zasipali z rižem, metali konfete. 

Za kratek čas smo se še ustavili na nevestinem 
domu, nato pa šli v ženinovo hišo v sosednjo 
vas. Tam nas je čakalo kosilo z vsemi 
dobrotami in zabava s harmoniko do večera. 
Zvečer smo odšli v šolo v Pliskovico, kjer 
je bil ples za vse vaščane. Trajal je nekaj ur, 
nato pa smo odšli domov. Tam sem opravila 
še zadnjo nalogo: mladoporočencema sem 
morala dati pod blazino vejico rožmarina. Za 
srečo, so rekli. 

Po poroki sem ostala še nekaj dni v vasi, da 
sem se spočila. Ni mi bilo dolgčas, saj je bilo 
treba po gostiji vse pospraviti. Polna novih, 
lepih vtisov sem se vrnila domov. 

KAKO SMO NEKDAJ MELI PROSO 
IN SE OB TEM ZABAVALI 
Olga Kunavar, stanovalka enote Trzin 

Jeseni, ko smo poželi proso, smo ga spravili 
na pod, kjer smo snope postavili pokonci, 
da se osušijo. Pod je bil del gospodarskega 
poslopja, velik kot večja soba, približno 
pol metra od tal. Tam smo opravljali 
kmečka opravila. 

Pri nas, v Gabrju pod Limbarsko goro, se je to 
delo opravljalo z domačimi ljudmi. Zbralo 

se nas je približno šest ali osem odraslih in 
najstnikov. Včasih smo odhajali pomagat 
tudi k sosedom v vas. Za malico smo imeli 
jabolčni zavitek in jabolčnik, za starejše pa 
se je dobilo tudi kakšno šilce žganja. To se 
je dogajalo zvečer. Zraven smo peli in si 
pripovedovali vice. 

Ponekod so imeli zabavno navado, da so v 
enega od snopov privezali in skrili liter 
žganja. Na znak gospodarja so se fantje 
zapodili med snope in tisti, ki je dvignil snop 
s steklenico, je bil zmagovalec. Žganje se je 
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ZAPISALI SO …

največkrat kar takoj popilo. Včasih je kateri 
od fantov zgrabil dekle, ki mu je bilo všeč, 
in jo v šali vrgel na prosene snope. Smeha je 
bilo veliko. 

Proso smo omeli tako, da smo ga teptali z 
nogami, ker takrat ni bilo strojev. Nekateri 
premožnejši kmetje so to opravili z voli. 
Prosena zrna smo razgrnili po podu in jih 
vsakih nekaj dni premešali z grabljami, da 
so se enakomerno osušila. Po približno treh 
tednih smo proso spravili v vreče in ga nato 
nosili v mlin le toliko, kolikor smo ga sproti 

potrebovali. Proso se je neslo v mlin v stope, 
da so nam ga izstopali. Iz oluščenega prosa 
smo potem kuhali mlečno kašo ali kašo s 
suhimi slivami. 

Kuhano kašo smo dali v prsteno (lončeno) 
skledo. Kašo, skuhano na vodi, smo včasih 
zabelili z ocvirki. Mlečna kaša je bila pogosto 
okusna večerja tako za odrasle kot za otroke. 
Najprej smo molili, potem pa smo vsi jedli 
iz ene sklede. To so moji lepi spomini 
na mladost.

MOJIH OSEMDESET LET
Terezija Turk, stanovalka Doma počitka Mengeš

Neverjetno je, da sem že osemdeset let na 
tem ljubem svetu. Prepričana sem, da ne bi 
dočakala te starosti, če ne bi živela v Domu 
počitka Mengeš. Zato hvala Bogu in vsem 
zaposlenim v domu.

Začetek mojega življenja je bil nenavaden. 
Ko je 10. novembra 1941 domači izdajalec 
in nemški vojak prišel na naše dvorišče in 
potrkal na vhodna vrata, je bila moja zlata 
mati noseča z menoj. Moji starši so morali 
takoj zapustiti domačijo, na silo so jih 
odpeljali v Nemčijo. Tam sem se rodila 10. 
junija 1942. »Lagerfirar« me je hotel odvzeti 
mojim staršem in me dati v posvojitev. Oče 
in mati sta se temu upirala. Mati je delala 
v kuhinji, tri leta me je vsako jutro nesla v 
pisarno k šefu na kavč, da sem se tam igrala. 
 

Tega se ne spomnim, a starši so mi povedali, 
da je bilo zelo hudo.

Usoda je hotela, da je spomladi leta 1945, ko je 
»lagerfirar« hotel pobegniti, na njegov črn 
avto priletela bomba iz letala. Ta je rešila 
moje starše in mene, da sem sedaj lahko 
tukaj.

Kako sem se vrnila na domačijo, vam ne 
znam povedati. V Cerkljah ob Krki sem 
uspešno končala osnovno šolo. Potem so 
starši in v šoli želeli, da grem v Novo mesto 
na učiteljišče. Stanovala naj bi v internatu v 
Šmihelu pri Novem mestu, a po treh dneh 
sem pobegnila domov. Nakar so me dali v 
šolo v Ljubljano. Tam sem doštudirala, se 
zaposlila in spoznala moža. Oba sva uživala 
tu v domu. Mož se je žal že poslovil in čaka, 
da se mu pridružim.
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REZKA
Ivan Ignacij Pravst, stanovalec enote Trzin

Gospod Ivan Ignacij Pravst je zbral podatke in 
zapisal obsežen rodovnik rodbine Pravst. Iz 
njegovih zapisov predstavljamo odlomek o tem, 
kako je spoznal svojo ženo.

Mnogo, mnogo let je že minilo od tistih dob, 
ko so me znanci in prijatelji prosili, naj 
jim povem, kje sem našel to luštno punco 
za prijateljico, da bodo še oni šli malo na 
oglede, da tudi oni morda kaj pametnega 
najdejo zase. Taki pomenki so bili v mladih 
letih pogosti, zlasti ko smo ga imeli malo 
pod kapo v veseli družbi. Sitnarili so toliko 
časa, da sem jim moral povedati malo 
več o tem, od kod je, s katerega konca: 
»Dolenjka je.« «Ja pa od kod, iz katerega 
kraja?« »Iz Kostanjevice na Krki, no, malo 
višje, izpod Gorjancev.« »Saj ti nisi bil 
v partizanih v tistih krajih, od kod jo pa 
poznaš?« »Saj ni bilo treba iti na Gorjance, 
je ona prišla v Kranj k svoji sestri, tu sva se 
srečala in spoznala.«

Tega prvega dne, ko sva se srečala, ne bom 
nikoli pozabil, ker je bil za oba nekaj 
posebnega. Moj prijatelj Andrej, študent 
slavistike, je praznoval svoj rojstni dan in na 
slavje sem bil povabljen tudi jaz kot njegov 
vojni tovariš v nemški vojski od prvega do 
zadnjega dneva služenja. Med povabljenimi 
je bila tudi sestra Andrejeve žene Majde, 
mlada, zrela in cvetoča deklica, počesana v 
dve kot roka debeli kiti las, sivih oči, krasnih 
belih zob, meni božanskega nasmeha, ki se je 
na slavju izkazala za odlično kuharico, ki je 
po starih receptih pripravila divjačinski golaž 
s kruhovimi knedelni, velikimi kot žoga. 
Takoj sem ugotovil, da izvira njeno kuharsko 
znanje iz stare kuharske šole, ko so opati iz 
kostanjeviškega samostana gostili sosednje 
grofovske gospode. Pili smo domač cviček, 
ki ga je poslal njun oče skupaj s srninim 
mesom za to slavje.

Tak je bil najin prvi dan, ko sva se spoznala, 
in ostala sva skupaj skozi dolga desetletja v 
pozno starost, ki jo danes skupaj preživljava 
v enoti Doma počitka Mengeš v Trzinu.

PEVSKIM PRIJATELJEM
Alojz Muhar, stanovalec  
enote Trzin

Petje in pesem  
nam srečo prinaša,
duša v opoju se nam oglaša,
pesem zapeta nas druži,
prijatelje, znance, vsem je lepo.
Pesem je luč, je zdravje,
pot do vsakega srca,

PRIJATELJSTVO
Janja Slokar, stanovalka 
Doma počitka Mengeš 

Hvala za občutek,
hvala za oazo v puščavi,
hvala za čoln po brodolomu,
hvala za smeh v dežju,
hvala za rože med snegom,
hvala za sonce v noči,
hvala za prijateljstvo.

kakšno bogastvo in sreča
je v lepi pesmi doma.
Vaje in volje je treba,
da jo prav vsakdo spozna,
zato točni, enotni bodimo, 
zapojmo pesmi  
složno, glasno.
Lepa pesem nas združuje, 
povabimo pa še druge
v našo družbo pesmi pet',
da sliši ves slovenski svet.
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Pomoč družini na domu je socialna oskrba na 
domu, namenjena upravičencem, ki imajo 
zagotovljene bivalne in druge pogoje za 
življenje v svojem bivalnem okolju, zaradi 
starosti, invalidnosti ali kronične bolezni pa se 
ne morejo oskrbovati in negovati sami, njihovi 
svojci pa take oskrbe in nege ne zmorejo ali 
zanju nimajo možnosti. Gre za različne oblike 
organizirane praktične pomoči in opravil, s 
katerimi se upravičencem vsaj za določen čas 
nadomesti potrebo po institucionalnem varstvu 
v zavodu (6. člen Pravilnika o standardih in 
normativih socialnovarstvenih storitev).

Ekipo pomoči družini na domu v Domu 
počitka Mengeš sestavlja šest socialnih 
oskrbovalk in koordinatorka pomoči 
družini na domu. Pomoč družini na domu 
kot socialnovarstveno storitev izvajamo 
za občine Lukovica, Mengeš in Trzin, 
s katerimi imamo sklenjene pogodbe. 
Storitev so občine na podlagi zakona dolžne 
subvencionirati najmanj v višini petdesetih 
odstotkov. Naši uporabniki so večinoma 
osebe, starejše od 65 let, ki zaradi starosti ali 

pojavov, ki spremljajo starost, niso sposobne 
za popolnoma samostojno življenje.

Oseba, ki potrebuje pomoč, naslovi prošnjo 
na koordinatorko pomoči na domu, ki nato 
ugotavlja upravičenost do storitve in opravi 
obisk na domu, da se pogovorijo o dejanskih 
potrebah in možnostih izvajanja pomoči na 
domu. Pri organiziranju in dogovarjanju za 
pomoč na domu imajo poleg upravičenca 
pomembno vlogo tudi svojci ali druga 
ključna oseba iz uporabnikove socialne 
mreže. Na podlagi dogovorjenega se 
sklene pisni dogovor, ki opredeli vrsto, 
trajanje in način izvajanja pomoči družini 
na domu. Neposredno izvajanje storitve 
na domu upravičenca po dogovorjenih 
vsebinah in v dogovorjenem obsegu izvajajo 
socialne oskrbovalke. 

Podobno kot v zdravstvenih in 
socialnovarstvenih ustanovah se tudi pri 
pomoči družini na domu soočamo s tem, 
da je osebe za izvajanje neposredne socialne 
oskrbe težko pridobiti in zadržati. Tako 

POMOČ DRUŽINI NA DOMU
Tatjana Prašnikar Đuran, univ. dipl. socialna delavka
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se občasno pojavijo čakalne vrste, čeprav 
se trudimo, da bi izvajanje storitve lahko 
zagotovili čim hitreje. 

Koordinatorka pomoči družini na domu se 
skupaj s socialnimi oskrbovalkami trudim 
čim bolj približati potrebam in željam 
uporabnikov, pri čemer upoštevam, kaj sodi 
med opravila socialne oskrbe in kaj ne. S 
socialnimi oskrbovalkami se srečujem na 
rednih mesečnih koordinacijskih sestankih, 

večino zadev pa rešujemo sproti. Po potrebi 
sodelujemo tudi s patronažno službo, 
Centrom za socialno delo in Centrom za 
duševno zdravje odraslih ZD-ja Domžale.

Vsako leto za vse tri občine pripravimo tudi 
letno poročilo in izvedemo anketo med 
uporabniki, saj si želimo storitev izvajati 
kakovostno ter v zadovoljstvo naših 
uporabnikov in zaposlenih.

ZAPOSLENA V POMOČI NA DOMU
Marjeta Močnik, socialna oskrbovalka v pomoči 
družini na domu

Sem Marjeta Močnik, socialna oskrbovalka, in 
v pomoči družini na domu delam že 25 let. 
Trenutno se vsak dan vozim z Vranskega, 
kar ni vedno lahko, a vztrajam. Motivacijo 
mi daje delo na terenu s starejšimi ljudmi, 
sploh če izrazijo zadovoljstvo. Kljub zahrbtni 
bolezni vztrajam in sem zelo redko na 
bolniški. Delo socialne oskrbovalke sem 
začela v Centru za socialno delo Domžale, 
med prvimi v službi za pomoč na domu. 
Začetki so bili težki: opravila sem veliko 
izobraževanj, mnogo stvari ni bilo dorečenih 
in socialne oskrbovalke smo bile v veliki 
meri prepuščene lastni iznajdljivosti. Ker 
me delo na terenu navdihuje, pa kljub vsem 
omejitvam, ki jih imam, vztrajam pri njem.

Delo socialne oskrbovalke zajema pomoč pri 
temeljnih dnevnih opravilih: osebni negi, 
pomoči pri ohranjanju socialnih stikov, 
gospodinjski pomoči, kar pa seveda ne 
pomeni, da smo čistilke, kot si kdaj kdo 
naivno predstavlja. 

Pri skrbi za uporabnike zelo dobro sodelujemo 
s patronažno službo, ki nam je v veliko 
pomoč. Moj delavnik se običajno začne ob 
pol sedmih zjutraj. Kolikor je mogoče, se 
prilagajamo potrebam uporabnikov. Zjutraj 
izvajamo predvsem osebno nego, nato 
sledi še pomoč pri gospodinjskih opravilih. 
Trenutno vsak dan (razen ob koncu tedna 
in praznikih) razvažam kosila. Moj odnos do 
uporabnikov je strokoven in spoštljiv. Kljub 
temu se občasno zgodi, da imajo nekateri 
večja pričakovanja, a v eni uri žal ne morem 
ustreči vsem željam. S sodelavkami si med 
seboj pomagamo in skušamo reševati tudi 
morebitna nesoglasja, do katerih občasno 
pride zaradi različnih pristopov k delu.

Plača, ki jo prejemam, me gotovo ne 
motivira, saj smo socialne oskrbovalke 
– kljub nasprotnemu mnenju nekaterih 
uporabnikov – glede na svoje delo zagotovo 
premalo plačane. Podporo za svoje delo 
dobim predvsem pri nadrejeni, patronažni 
službi, sodelavkah in predvsem v domačem 
okolju. Pogosto se moja služba nadaljuje tudi 
popoldne, saj sem po telefonu dosegljiva, če 
kdo potrebuje mojo pomoč.
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MI DAN TUROBEN POPESTRI
Emilijan Pevec, naročnik kosila na dom

V prešerni mladosti o sreči in zdravju 
sem snival, sedaj starček, vse drugo je, 
kot sem si mislil.

Koraki so trdi, majavi,
nič od tega, ko bili so zdravi.
A zaupanje v dobre imam še ljudi,
v Mengšu pomoč so nudili mi.

Loncev sedaj več ne obračam,
pomivam, čistim in krtačim.
Mi na mizo hrano prineso,
prazno, hajd' v Mengeš z njo.

Mi dan turoben popestri,
ko mi gospa Marjetka hrano podeli.
A ona švigne skoz duri – vrata,
želodček jo lačen drugi že čaka.

Prijazno nje je kot opoj,
spoštujmo se vsi med seboj,
poznati vsak jo lahko zna,
saj kitki dve spleteni ima.

NAGRADNA UGANKA

Mami privabi solze na lica

in v jok spravi celo neustrašnega strica.

Pa ni ne nesreča, niti krivica,

ampak sloveča kuharska kraljica.

Odgovor napišite do 31. januarja 2023 
na obrazec, ki ga dobite in oddate v 
recepciji. Izžrebali bomo 5 nagrajencev, 
ki bodo prejeli praktične nagrade. 
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Med dodatne storitve Doma počitka Mengeš 
sodi tudi Center aktivnosti za starejše Trzin 
(CAT), ki deluje vse od leta 2010. V letošnjem 
letu je prišlo do pomembne spremembe – po 
desetletju gostovanja na različnih lokacijah 
so se vse dejavnosti začele izvajati na enem 
mestu, to je v novi stavbi, imenovani Dom 
zaščite in reševanja Trzin, ki je bila slovesno 
odprta spomladi. V njej pod skupnim 
imenom Center modrosti in vitalnosti Trzin 
delujejo CAT, društvo upokojencev Žerjavčki 
Trzin, folklorna skupina, prostovoljno 

gasilsko društvo in drugi. Prvo polovico 
leta je seveda zaznamovala epidemija 
koronavirusa, zaradi katere je bil obisk 
aktivnosti precej slabši od običajnega. Nekaj 
dejavnosti se je začasno ukinilo, nekaj smo 
jih izvajali na daljavo. Po poletnem premoru 
in dopustih smo v začetku oktobra pričeli 
novo, že trinajsto sezono delavnic, tečajev, 
vadb in izobraževanj, ki nudijo starejšim 
občanom Trzina, Mengša in sosednjih občin 
pester nabor dejavnosti, da ostanejo čim 
bolj zdravi in aktivni, dokler je to možno. 

KAKO OSTATI ZDRAV IN AKTIVEN TUDI  
V TRETJEM ŽIVLJENJSKEM OBDOBJU  
Katarina Pezdirc, univ. dipl. socialna delovka.
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Po ugodni ceni imajo tako na voljo tečaje 
tujih jezikov, različnih športnih dejavnosti, 
tečaj računalništva, digitalne fotografije 
in pametnih telefonov, delavnice glasbe in 
čuječnosti, tečaj oblikovanja gline, občasne 
zdravstvene posvetovalnice in strokovna 
predavanja iz zgodovine, humanistike in 
filozofije. Namen dejavnosti pa ni samo 
vzdrževanje fizične kondicije in umskih 
sposobnosti, temveč tudi druženje z 
ostalimi, kar pomembno vpliva na dobro 

počutje in občutek pripadnosti skupnosti. 
Kar nekaj članic in članov vztraja pri obisku 
aktivnosti že celo desetletje, ostali prihajajo 
in odhajajo, zato je vedno živahno. Vsak 
nov obraz v skupino prinese novo zgodbo 
in novo dinamiko. Gre za pestro družbo 
moških in žensk, mlajših in starejših 
upokojencev, različnih po interesih, 
sposobnostih in značajih, a vsi z enako 
željo – ostati zdravi in aktivni tudi v tretjem 
življenjskem obdobju. 
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OKROGLI JUBILEJI
Devetdeset let v Mengšu so dopolnili: Milka Kihas, Antonija 
Mejač, Angela Sušnik, Marija Moder, Sonja Bošnjaković, 
Hedviga Lasan, Frančišek Cerar in Marija Močnik. 
Devetdeset let v Trzinu je dopolnila Matilda Podbevšek.
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PRIREDITVE IN IZLETI V DOMU POČITKA MENGEŠ
OKTOBER 2021

NOVEMBER 2021

DECEMBER 2021
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JANUAR/FEBRUAR 2022

APRIL 2022 

MAREC 2022

MAJ 2022
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JUNIJ 2022

JULIJ 2022 AVGUST 2022

SEPTEMBER 2022

OKTOBER 2022
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PRIREDITVE IN IZLETI V ENOTI TRZIN
OKTOBER 2021

DECEMBER 2021

FEBRUAR 2022
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MAREC 2022

APRIL 2022 

MAJ 2022
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JUNIJ 2022

AVGUST 2022

SEPTEMBER/OKTOBER 2022
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GLAVNI DEL

Pokrčite koleni, nogi naj bosta skupaj. Pokrčeni koleni hkrati nagnite v desno stran, pri 
čemer morata obe rami ostati na podlagi. Koleni nato vrnite na sredino in vajo ponovite 
še na levo stran. Na vsako stran izmenično naredite pet ponovitev.

4

OGREVANJE

Roki in nogi sta sproščeni na postelji. Naredite tri globoke vdihe in izdihe.1

2

3

VAJE ZA AKTIVNO JUTRO
Tina Vintar, dipl. fizioterapevtka, pripravnica

Telesna aktivnost je povezana z boljšim 
fizičnim in mentalnim zdravjem, prav 
tako pa ima pozitiven učinek na številne 
kognitivne funkcije. Zato smo pripravili 
nabor vaj, s katerimi lahko začnete svoja 
jutra že v postelji ali pa jih izvajate kadar 
koli med dnevom. Vaje so namenjene 
krepitvi mišic, izvajate pa jih lahko štirikrat 
tedensko (kakšen dan si le vzemite čas 
tudi za počitek in jutranjo kavico). Vaje 
izvajajte počasi, število ponovitev in obseg 
giba pa prilagodite trenutnemu počutju, 

zmožnostim in kondiciji (npr. deset 
ponovitev oziroma pet na vsako stran). Če 
se ob izvajanju vaje pojavi bolečina, vajo 
preskočite in nadaljujte z naslednjo. Če 
čutite, da je katera izmed vaj za vas trenutno 
še pretežka, je opisan tudi lažji način 
izvedbe. Vaje lahko na tak način stopnjujete 
ali popestrite z drugačno izvedbo. Med 
vajami ne pozabite na dihanje: ob sprostitvi 
vdihnite, ob naporu izdihnite. Sedaj pa kar 
pogumno k izvajanju!

Roki sta ob telesu, nogi sta iztegnjeni. Z vdihom dvignite obe roki in jima sledite s 
pogledom. Z izdihom roki spustite nazaj ob telo in pogled usmerite proti popku. Vajo 
ponovite petkrat.

Z obema stopaloma najprej petkrat zakrožite v eno smer, nato še petkrat v drugo smer. 
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Pokrčite koleni, stopali naj bosta na postelji v širini bokov. Roki ob telesu pritisnite v 
posteljo ter dvignite zadnjico od podlage (izvedite t. i. mali most). Položaj zadržite pet 
sekund, nato se vrnite v začetni položaj. Vajo ponovite petkrat.

5

Lažji način: roki sta ob telesu, nogi sta 
iztegnjeni, stopali potegnite k sebi. Hkrati 
pritisnite roki in peti v podlago. Položaj 
zadržite pet sekund in nato sprostite 
mišice. Vajo ponovite petkrat.

5

Pokrčite koleni, stopali naj bosta na postelji v širini bokov. Roki položite na nogi ter s 
prsti drsite po nogah čim višje do kolen. Medtem poskusite od postelje dvigniti glavo, 
ramena in lopatici. Vajo ponovite petkrat.

6

Pokrčite koleni, roki sta ob telesu. Levo 
nogo iztegnite in iztegnjeno položite na 
posteljo, nato pa s stopalom drsite nazaj v 
pokrčen položaj. Vajo ponovite petkrat z 
levo nogo in nato še petkrat z desno nogo.

7
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Pokrčite koleni, stopali naj bosta na podlagi v širini bokov. Roki iztegnite predse tako, da 
se dlani dotikata. Z vdihom hkrati odprite levo roko in desno nogo. Z izdihom se vrnite 
v začetni položaj. Vajo izmenično ponovite tudi na drugi strani tako, da z vdihom hkrati 
odprete desno roko in levo nogo. Z izdihom se vrnite v začetni položaj. Vajo izmenično 
ponovite petkrat na vsaki strani.

9

8

SPROŠČANJE

Primite se za komolca, nogi sta iztegnjeni. Z vdihom dvignite komolca tako visoko, 
da lahko »pogledate skozi okno« (ki je nastalo med rokama). Z izdihom roki vrnite na 
trebuh (še vedno se držite za komolca). Vajo ponovite petkrat.

10 Roke in noge so sproščene na postelji. Vadbo zaključite s tremi globokimi vdihi in izdihi. 

Uživajte ob izvajanju vaj in ne pozabite na zadostno hidracijo.

7

Lažji način: roki sta ob telesu, koleni 
pokrčite. Z levim stopalom drsite po 
podlagi tako, da nogo iztegnete, nato pa s 
stopalom drsite nazaj v pokrčen položaj. 
Vajo ponovite petkrat z levo nogo in nato 
še petkrat z desno nogo.

47



Glasilo izdaja: Dom počitka Mengeš 

Uredniški odbor: Lidija Krivec Fugger, Tatjana Prašnikar Đuran, Andreja Gogala, 

Barbara Vesel, Katarina Pezdirc in Aleša Lenarčič 

Fotografije: Andreja Gogala, Aleša Lenarčič, Katarina Pezdirc, Barbara Vesel,  
Stane Groznik, Simona Hajdinjak, Tatjana Prašnikar Đuran

Lektura: Simona Gregorčič 

Tisk: Demat, d. o. o. 

Naklada: 1.000 izvodov, Mengeš, december 2022

Oblikovanje: Tjaša Krivec




	Spomini_naslovnica_final_digi
	Spomini_vsebina_digi
	UVODNE BESEDE
	Delček v mozaiku življenja
	Delo v domu
	Duševno zdravje starejših
	OREHOVA POTICA 
	Pozdrav iz kuhinje
	ProstovoljcI
	Ali veš?
Barbara Vesel, univ. dipl. soc. delavka
	Koncept kulture usklajenih odnosov 
	Dom počitka Mengeš je družini prijazno podjetje 
	Promocija zdravja na delovnem mestu  
	Dogajalo se je …
	Sprehod po domskem dvorišču

	Prvo športno tekmovanje 
v kolesarjenju 
	Radi vrtnarimo
	Človek, ne jezi se, človek, veseli se! 
	Piknik z županom
	Luščenje graha
	Animacija v enoti trzin 
	Nazaj v nove – stare tirnice 
	Kako smo se nekoč zabavali 
	Velikonočna praznovanja 

	Zapisali so …
	Prijateljstvo
	Mojih osemdeset let

	Pomoč družini 
na domu
	Mi dan turoben popestri
	NAGRADNA UGANKA

	Kako ostati zdrav in aktiven tudi 
v tretjem življenjskem obdobju 
Katarina Pezdirc, univ. dipl. soc. del.
	Okrogli jubileji
	Prireditve in izleti v Domu počitka Mengeš
	Vaje za aktivno jutro




