upokojencev
Kranj




PESTRA POMLAD

Spomladno vreme ugodno vpliva na vse nas.
Zopet imamo nove izzive pred seboj, dogaja-
nje je pestro.

Za nami so dnevi in prazniki, ki v naSem kul-
turnem okolju potrebujejo posebno pozornost.
Pustovanje in pustni krofi so dodali posebno
veselje, saj je bil to Cas za sprostitev.

Mednarodni dan Zena je praznik v spomin
na kulturne, politicne in druzbenoekonomske
dosezke zensk. Pozornost smo izkazali tako
stanovalkam, uporabnicam Dnevnega centra
kot zaposlenim.

Dan mucenikov - tudi moski naj bi bili na ta dan
delezni majhne pozornosti nasprotnega spo-
la. Tradicionalno se na ta dan moskim delijo
suhe slive, nataknjene na suhe veje s trnjem
in klobasa. Obdarili smo tudi naSe stanovalce,
uporabnike dnevnega centra in zaposlene.

Materinski dan - praznik mater praznujemo
ljudje po vsem svetu. Materinski dan nas

Sonce pomladi se z roso igra,
pridi, ukradi mi jutro srca.

' =—Sonce pomladi naravo budi,
barva poljane in klasje zlati.

spomni na naSe mame. Spomni nas na njiho-
vo ljubezen.

VelikonoCni prazniki so praznik, ki ga praznu-
jemo tudi v nasem domu s barvanjem pirhov,
peko potice in velikonocno maso.

Namen nasSega dela ob teh do-
godkih je, da nasim stanoval-
cem omogoc¢imo priklic spomi-
nov, kako so oni praznovali v
domacem okolju in jim ob tem
izkazemo pozornost. Njihove
zahvale in nasmehi nam pove-
do vse.

Pomemben je &as, ki jim ga na-
menimo, beseda in nasmeh, to
Steje.

Prijetno pomladno branje vam
zelimo.

Nadja Gantar,
direktorica



DOGAJALO SE JE

Decembra so nas obiskali prav vsi dobri moz-
je: Miklavz s parkeljni, Dedek Mraz in BoziCek,
zato smo se v novo leto odpravili z res dobro
popotnico.

Obiskali so nas stevilni predstavniki osnovnih
Sol, srednjih Sol in Fakultete za organizacijske
vede, ki so nam prinesli voscilnice, kamne za
sreCo in razlicna darilca. Posebno dopoldne
pa smo preziveli z dijaki Srednje ekonomske,
storitvene in gradbene $ole SC Kranj. Bodoge
frizerke in manikerke so urejale priCeske in roke
nasih stanovalk, drugi dijaki pa s stanovalci
krasili smrecice in pripravili slavnostno omizje
za rojstnodnevne slavljence.

POMLAD 2025

S prostovoljci podjetja Intectiv d.0.0. smo obi-
skali okraSeno mesto.

Dobri mozje so kar tekmovali med sabo, kdo
nas bo lepse obdaril...



Na veliki bozi€no-novoletni zabavi sta nas za-
bavala pevec Beneskih fantov Tomaz Kobol
in njegov sin, skavti so nam prinesli bozi¢no
poslanico in lu¢ miru. Za presenecenje pa je
poskrbel Tamburaski orkester FD Kranj, ki je
razgrel dvorano in obiskal tudi varovane enote.
BoziCek pa se je prav posteno namudil, da je
prav vsem stanovalcem v domu in uporabni-
kom Dnevnega centra stisnil roko, jim povedal
kaj hudomusnega in jim dal darilo. Vsako leto
pa je poseben trenutek, ko v jedilnici zatem-
nimo luci, zagorijo sveCke in stanovalci in za-
posleni zapojemo Sveto noc.
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Vsako leto obdarimo tudi stanovalce, ki po le-
tih bivanja v naSem domu praznujejo okrogli
jubilej.

Januarja so nam jo zagodli virusi, potem pa so
aktivnosti spet stekle v polnem razmahu. Ob
ponedeljkih smo imeli pevske vaje, ob torkih
druzenje na skupinah za samopomoc¢ s pro-
stovoljci medgeneracijskega drustva »Z roko
v roki«, ob sredah Zoga bend in knjiznico, ob
Cetrtkih trening spomina, ob petkih pa molit-
veno skupino.

Stanovalci so si lahko vsak dan od ponede-
lika do petka masirali stopala z napravo Bio-
sinhron. Med tednom smo vec kot petdesetim
stanovalcem dopoldne skuhali tur§ko kavo in
jim jo dostavili v sobe. Stanovalci pa so za svoj
rojstni dan Se vedno narocali kosilo po zelji. Te
so zelo, zelo razli¢ne.

Enkrat mesecno smo imeli sveto maso, obi-
skoval nas je priljubljen kuza Bak. Dvakrat me-

POMLAD 2025

se€no pa nas je obiskal profesor Marko Ogris
na zgodovinskem krozku. Raziskovali smo 19.
stoletje in pomembne Slovenke in Slovence v
tistem Casu.

Ustvarjalne delavnice so bile v polnem teku.
Za 8. februar smo naredili PreSernove kroglice.
Za Valentinovo smo naredili sr€ke, ki smo jih
razobesili po vsem domu, za pusta pa pisa-
ne girlande. Pred veliko no&jo smo delali ve-
likono¢ne voscilnice in pomladne cvetlice iz
papirja. Na Encijanu pa so s Sandro pridno
krasili €ajno kuhinjo s snezinkami, pomladnimi
cvetlicami. Za pusta pa so naredili ogromnega
kurenta in zanimive maske.

== —




Marca smo uvedli sredine kulinari¢ne delavni-
ce z Romano, ki so zelo lepo obiskane. Delali
smo Ze palacinke, orehove rogljicke, ocvirkov-
co, rolado.

Trgovine so prodajale oblacila. Po novem pa
imamo enkrat na mesec na obisku tudi lokalno
lekarno, ki stanovalcem svetuje glede zdravja,
lahko pa si kupijo tudi doloCene izdelke za vi-
talnost in lajSanje tezav.

Marca smo pripravili tradicionalni pomladni
semenj z lokalnimi razstavljalci.

Sporo¢amo vam, da smo azurirali seznam te-
denskih aktivnhosti v domu. Najdete ga lahko
na vseh oglasnih panojih (pritliCje recepcija,
pritli¢je prizidek, 1. nadstropje pri frizerskem
salonu in 2. nadstropje pri Sportnih orodijih).

Z veseljem tudi sporo¢amo, da smo povsem
prenovili naso spletno stran, kjer lahko najdete
vse informacije. Dogajanje v domu in Dnevhem
centru pa lahko spremljate tudi na druzabnem
omrezju Facebook.

Enkrat mese¢no smo praznovali rojstne dneve
nasih stanovalcev. Zapeli in zaplesali so jim
malcki iz kranjskih vrtcev, zaigrala pa harmo-
nikarica Gaja.

Presernov praznik smo obelezili s PreSernovim
recitalom, kjer smo recitirali in peli, poseben
del smo posvetili tudi Josipini Turnograjski,
prvi slovenski pesnici in tudi kolegici Franceta
PreSerna, ki ga je zelo obcudovala.

DOM UPOKOJENCEV KRANJ



Gorenjski muzej nam je ravno tedaj v kavarnici
pripravil razstavo o Josipini Turnograjski, ki si
jo Se vedno lahko ogledate.

Predvajali pa smo tudi dokumentarni film Zora
presernega Kranja o Kranj¢anu Crtomiru Zor-
cu, ki si je prizadeval, da Kranj zazivi kot Pre-
Sernovo mesto. Ob tem smo pripravili pogovor
z glavnim igralcem filma lgorjem KoroScem.

19. februarja smo imeli prav poseben jubilej
— 70. obletnico poroke zakoncev Oblak. Vec
o tem lahko preberete v nadaljevanju glasila.

Pust smo obeleZili s pustovanjem z nagradami za
najboljSe maske in nepogresljivimi krofi, ki so jih
nasi slascicariji pekli ze od tretje ure zjutraj. Obi-
skale so nas tudi maskarice iz kranjskih vricev.

POMLAD 2025
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V marcu smo se stanovalk spomnili na Dan
Zena in Materinski dan. Obakrat smo jim prip-
ravili koncerte, jih obdarili z nageljcki in voscil-
nicami. Stanovalce pa smo za Dan mucenikov
obdarovali s klobasami z zaseko.

KONCERTI

Na predvecer bozi¢a smo imeli citrarko Bredo
KavcCi¢, na boziC pa je prisel zapet tradicionalni
zborcek kolednikov. V novo leto smo zakora-
kali s pevskim zbor¢kom iz Romunije, ki nam
je predstavil romunske bozicne pesmi.

Marca sta nas ob Dnevu Zena obiskal moski
pevski zbor Maj, za materinski dan pa glasbe-
nica Mateja. V aprilu pa sta nastopila mesani
pevski zbor DPD Svoboda Strazis€e in pevski
zbor DU Vodice.

Stanovalce smo razveselili s tombolo, kjer je
spet vrsalo kot v panju.

Stanovalci pa so si znali tudi sami polepSati
dan —klepetali so ob kavici v dobri druzbi svoj-
cev ali kolegov, posedali na soncu, se spreho-
dili in se zabavali ob druzabnih igrah.

W
e

Jana Pungersek, animatorka

DOGAJALO SE JE NA
VAROVANIH ENOTAH

LetoSnje leto nas ni prav prijazno pozdravilo,
saj smo ga v celotnem domu zaceli z gripo in
z drugimi virozami. Ampak se nismo dali, vse
skupaj smo preboleli in s polno paro zastartali
v leto 2025.

Na Spomincici in Trobentici smo se pridno
udelezevali aktivnosti, ki so se odvijale v okvi-
ru doma, kot so tedenske pevske vaje, vaje za
trening spomina, pa enkrat do dvakrat mesec-
no zgodovinski krozek, vsak mesec prazno-
vanje rojstnih dni slavljencev tistega meseca,
vsak drugi petek v mesecu svete mase in tudi
kaksen koncert smo si z veseljem ogledali.

DOM UPOKOJENCEV KRANJ



Vsak dan smo pod vodstvom nasih fiziotera-
pevtk pridno telovadili. Velikokrat smo se raz-
gibali tudi ob Sportnih igrah. Podajali smo si
zogo ali balon, metali obroCe na palice ali se
igrali z veliko Zogo.

Vsak mesec so nas razveselili otroci iz kranj-
skih vrtcev, ki so nam prisli popestrit nas do-
poldan. Zapeli so nam kakSno pesmico ali kaj
zaplesali in zaigrali. Bilo je lus§tno in vsi smo
uzivali v druzbi mladih nadobudnezev.

Kot smo Ze vajeni zadnjega pol leta, sta nas
tudi v januarju in februarju obiskali gospa Pe-
tra in njena psicka Jilly. Tega obiska se vsak
mesec zelo veselimo in ju vedno tezko Caka-
mo. Jilly radi pocrkljamo, jo poceSemo, v€asih
popeljemo na kratek sprehod, ji damo kaksen
njen priboljSek in komaj ¢akamo, da nam po-
kaze katero svojih vragolij, ki jih obvlada.

Lotili smo se tudi kulinari¢nih dobrot. Na obeh
enotah smo pekli jabol¢no pito, pripravljali
smutije in kuhali kompote, za Valentinovo pa
smo si za kosilo spekli slastne pice, ki so nam
prav dobro uspele in jih je tudi hitro zmanjkalo.
Lotili smo se tudi peke piSkotov "na metre". Na
Debeli Cetrtek, to je Cetrtek pred pustom, pa
smo si, kot se spodobi, ocvrli flancate.

POMLAD 2025

Pripravili smo tudi nekaj kreativnih delavnic,
kjer smo izdelali plakate ob kulturnem prazni-
ku, pa srcke za Valentinovo, potem smo imeli
pustno delavnico, izdelovali smo tudi trganke
in rozice iz krep papirja pred osmim marcem,
Dnevom zena. Tudi dnevne prostore smo malo
okrasili v pomladnem vzdusju.

V mesecu februarju smo pripravili popoldne,
posveceno Francetu PreSernu. Imeli smo kviz
o njem, prebrali ali zrecitirali smo nekaj njegovih
pesmi in na koncu obvezno zapeli Zdravljico.

Torkove dopoldneve nam je polepsala nasa
Gaja, ki je s seboj prinesla svojo harmoniko in
naredila zelo Zivahno in lepo vzdusje. Z vese-
liem smo zapeli skupaj z njo. Nekateri pa so
tudi zaplesali in zavriskali.

V zaCetku marca, na pustni torek, smo se sta-
novalci in zaposleni Spomincice in Trobentice
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spremenili v maskare, se poveselili in zaplesali
na pustovanju. Posladkali smo se tudi z dobri-
mi domacimi domskimi krofi in sokom.

Poleg vsega tega smo igrali tudi druzabne in
miselne igre, ugibali uganke, reSevali krizanke,
barvali in risali. VeCkrat smo tudi kaj zanimive-
ga prebrali ali se pogovarjali o aktualnih temah.

V prihodnjih dneh, ko bo postalo topleje in
bodo dnevi daljsi, pa se Ze veselimo spreho-
dov in druzenja zunaj v nasem atriju. Komaj
¢akamo, da pride pomlad in z njo toplo sonce,
ki nas bo prijetno poboZzalo s svojimi Zarki.

Marta Tavcar
delovni instruktor

DOGAJALOSEJEV
DNEVNEM CENTRU

Tako kot je pust most med zimo in pomladjo,
tako je nas Dnevni center most med prijetnim
bivanjem s sebi enakimi in osamljenostjo. Zato
vsi radi obiskujejo nas prijetno urejen zacasni
dom, kjer se vsi zaposleni trudimo, da dnevi mi-
nevajo zanimivo, hitreje in v prijetnem vzdusju.

Nas zimski pano je celo zimo odseval Cas mra-
za, sve€ in snega, ki pa ga letos zal, skoraj nis-
mo bili delezni. Veliki snezeni moz v papir mase

tehniki je vsak dan pozdravljal nase uporabnike
in vse mimoidocCe, kvaCkane zvoncke, ki so se
bohatili na veji, pa sta izdelali nasi uporabnici
Milena in Katja.

Nova razstava Gorenjskega muzeja, ki je tako
lepo popestrila in obogatila stene dnevnega
centra, Se vedno razveseljuje nase uporabnike.

Poskoc€ni &lani plesne skupine ChaChaCha s
svojimi nastopi vedno prinesejo veliko radosti,
odli¢ne glasbe in gibanja v dnevni center. Na-
stopajosi so bili tudi otroci iz vrtca Cebelica.

Peka razlicnih peciv s pomocjo nasih uporab-
nic in uporabnikov je vedno tako slastna in zato
so kosila Se bogatejsa.

Nadarjena glasbenica Anja nas je razveselje-
vala s svojim igranjem na harmoniko.




Prazni¢no vzdusje smo popestrili z veliko, pre-
lepo okraseno novoletno jelko in slavnostno
okraseno dolgo mizo. S prihodom BoZicka, z
darili, slastnim kosilom in odli¢no torto pa smo
zakljuCili novoletno praznovanije.

Tudi v Dnevnem centru teZzimo na svoj nacin
k trajnosti z igrali, izdelanimi iz Ze uporablje-
nih materialov, kot so kartoni, Skatle, plasti¢ni
lon€ki, papirne rolice in ostalo.

POMLAD 2025
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DOGA

Za pusta smo izrezali in zlepili ter pobarvali
dele kartonske Skatle in izdelali zanimive pi-
sane maske, ki krasijo steno nase jedilnice
centra.

Obiskala nas je ga. Mateja Stare in nam ob
igranju na sintisajzer zapela mnogo prekrasnih
slovenskih pesmi.

Otroci iz Kranjskih vrtcev in vrtcev Dobra teta
SO nas mesecno razveseljevali s svojimi pesmi-
cami in ljubkimi mini nastopi. Nasi uporabniki
se ob njihovih iskrivih o¢eh in nasmehih vedno
kar topijo.

Ker pa se Se vedno pocutimo mlade in sme-
le, se vsak dan nasmejemo ob razli¢nih igrah,
pogovorih ali plesu na dobro glasbo.

... in za konec Se rek neznanega avtorja:

Skodelica kave s prijateljem je okus
srece in dobro izkoris€en Cas.

|
Teja Smole
animatorka
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PUST - CAS NORCLJ

Ko se hladna zima pocasi poslavlja, se zac¢-
ne peti letni ¢as — PUST!

Ta Cas predstavlja most med mrzlo zimo in
tezko pri¢akovano pomladjo, ko se narava
pricne prebujati. Hkrati pa predstavlja tudi
pomemben del slovenske kulturne dediscine.

Tako smo si rekli v Dnevhem centru in s po-
mocjo izrednih prostovoljcev dali norCavosti
prosto pot.

Pri nas ni manjkalo niti slastnih palacink ne
krofov in plesa v maskah ter iskrenega smeha.

Teja Smole
animatorka




14

PLATINASTA POROKA
IVANE IN BENJAMINA
OBLAKA

V domu vselej radi praznujemo, bodisi rojstne
dneve, prirejamo piknike, predlanskim smo
praznovali 50. obletnico doma. V sredo, 19. fe-
bruarja letos pa smo priredili prvo praznovanje
platinaste poroke zakoncev Ivane in Benjamina
Oblaka. Oba sta bila stanovalca nasega doma.
Njuna platinasta poroka je prva takSna v zgo-
dovini doma in verjetno tudi prva v zgodovini
mesta Kran,;.

Kot sta povedala slavljenca, je recept za 70-le-
tno zakonsko slogo: ljubezen, spostovanje, za-
upanje, pogovor, prilagajanje in zgladitev spo-
rov Se isti dan pred spanjem. Povedala sta, da
sta imela pestro Zivljenje in da sta prezivela
stevilne lepe trenutke.

Spoznala sta se leta 1953. To je bila ljubezen
na prvi pogled. Dve leti kasneje sta se porocila
in v zakonu sta se jima rodila héerka Ofelija
in sin Zlatko. Vse Zzivljenje sta zivela v Kranju,
nazadnje v svoji hisi v Cir&ah. Veliko sta delala,
Benjamin je bil zaposlen v Tekstilindusu, lvana

je delala v Iskri ter skrbela za dom in druzino.
Benjamin je bil znan tudi po svojem brinjevcu,
ki ga je kuhal kar stirideset let in je veljal za
zdravilo proti prehladu in zelodénim tegobam.
Toda kljub napornemu delu sta si vedno znala
vzeti Cas drug za drugega in za svojo druzino.

Povedala sta, da je v zZivljenje treba biti potr-
pezljiv, da je sobivanje obema v zadovoljstvo.
Veliko sta potovala, najraje z njunim Chevrole-
tom. Cas sta najraje prezivljala ob morju. Be-
njamin je rojen Primorec iz Rizane pri Kopru,
Ivana pa Gorenjka iz Grada pri Cerkljah. Menila
sta, da sta Primorec in Go-
renjka dobitna kombinacija
za dolgo, slozno skupno
zivljenje. Rada sta tudi ple-
sala, Se posebej ob zvokih
harmonike, rada sta karta-
la, igrala Sah in se druzila
s prijatelji. V. domu smo ju
poznali kot vedno pozitivha
in nasmejana zakonca. Bila
sta zgled vsem nam, saj nju-
na zgodba uci, da ljubezen,
spostovanje in medsebojna
podpora premagajo vse iz-
zive, ki jih naproti prinese
Zivljenje.

Tudi bolezen, ki se je prikradla v Zivljenje lvane,
sta oba prenasala potrpezljivo. Konec marca
se je gospa lvana od nas za vedno poslovi-
la. Benjamin verjame, da bo zgoraj nekje za
mavrico pazila na nas.

Jelka Humar
socialna delavka
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25 LET POMOCI NA_
DOMU V KRANJU: CETRT
STOLETJA SRCNOSTI IN
POVEZOVANJA

1. februarja 2025 je Pomoc¢ na domu v Kranju
praznovala pomemben mejnik — 25 let delo-
vanja. To je obdobje, v katerem se je storitev
razvijala, nadgrajevala in postala nepogresljiv
del zivljenj mnogih ob&anov, ki potrebujejo
podporo pri vsakodnevnih izzivih.

Pomo¢ na domu v Kranju se je zaCela razvijati
kot odgovor na potrebe lokalne skupnosti. Za-
vedanje, da starostniki, bolniki in druge ranljive
skupine potrebujejo ve¢ kot le osnovno oskr-
bo, je bil klju¢en motiv za vzpostavitev te sto-
ritve. Na zaCetku je program vkljuCeval le nekaj
uporabnikov, a so se potrebe hitro povecCevale,
prav tako tudi ekipa predanih oskrbovalk.

Nas cilj je bil in ostaja jasen: omogoditi ljudem
dostojno Zivljenje v njihovem domacem oko-
lju. Verjamemo, da vsakdo zasluzi spoStovanje,
oskrbo in podporo, ki mu omogocajo samo-
stojnost in kakovost Zivljenja.

Danes Pomoc¢ na domu v Kranju letno poma-
ga skoraj dvesto uporabnikom, ki potrebujejo
podporo pri osebni negi, osnovnih gospodinj-
skih opravilih, prehrani ter socialni oskrbi. Sto-
ritev je prilagojena potrebam posameznikov,
pri Cemer kljuéno vlogo igrata osebni pristop
in posluh za Zelje uporabnikov.

Poleg osnovnih storitev so pomemben del tudi
pogovori, Cloveski stik in majhne geste, ki pri-
nasajo toplino v vsakdan uporabnikov. Mnogi
poudarjajo, da oskrbovalke niso le izvajalke
storitve, temvec tudi prijateljice in zaupnice.

Ob tej pomembni obletnici je prav, da se
zahvalimo vsem, ki so skozi leta pripo-
mogli k uspeSnemu delovanju Pomodi
druzini na domu. To so vsi zaposleni, ki
s svojo srénostjo, potrpezljivostjo in stro-
kovnostjo opravljajo to odgovorno delo,
pa tudi uporabniki, ki nam zaupajo in so
klju¢en del te zgodbe.

Ob tem visokem jubileju se zahvaljujemo
vsem svojim sodelavcem, Ki ste s svojim de-
lom in predanostjo omogocili, da je storitev
pomoc¢ druzini na domu postala sinonim za
kakovost, zanesljivost in toplino. Vasa nese-
biCnost, trud in profesionalnost so tisto, kar
to delo dviguje na posebno raven.
Zahvala gre tudi vsem uporabnikom in
njihovim druzinam, ki nam zaupate. Vi
ste nas najvecji navdih in razlog, zakaj se
trudimo biti vedno boljsi.

Posebna zahvala gre tudi Mestni obcini
Kranj, ki z razumevanjem in podporo omo-
gocCa, da storitev ostaja dostopna vsem, ki
jo potrebujejo, da je prepoznala pomen te
storitve in nas ves €as podpirala.

Prav tako smo hvalezni drugim instituci-
jam, partnerjem in lokalni skupnosti za
sodelovanje in podporo.

Ekipi PND v letih 2007 in 2024
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Praznovanje 25-letnice je priloznost, da se ozremo
tudi naprej. S staranjem prebivalstva in poveCeva-
njem potreb bo storitev Pomo¢ druzini na domu
vse pomembnejsa. Nasa naloga je, da sledimo
trendom, uvajamo inovativne pristope in zagota-
vljamo, da ostanemo zvesti svojemu poslanstvu
— biti tu za ljudi, ki potrebujejo naso pomoc.

Cetrt stoletja Pomogi na domu v Kranju je zgodba
o predanosti, srénosti in povezovaniju. To je zgod-

ba o ljudeh - o tistih, ki pomo¢ nudijo, in tistih, ki
pomoc sprejemajo. Naj bo ta obletnica spodbuda
za nadaljnje delo in navdih za prihodnja leta, pol-
na skupnih uspehov in novih priloZznosti.

Iskrene Cestitke ob tej pomembni obletnici vsem,
ki smo del te lepe zgodbe!

Natasa Sencar
vodja Pomoci na domu

1Z POROCILA O DELU ZA LETO 2024

V nasem Domu upokojencev Kranj ze ve€ kot
50 let skrbimo za osebe starejSe od 65 let. Nase
poslanstvo je nudenje kakovostne, sodobne in
k stanovalCevim potrebam in Zeljam naravnane
oskrbe ter zdravstvene nege. Zaposleni si pri-
zadevamo, da se nacin nudenja nasih storitev
odraza v zadovoljnih stanovalcih in uporabnikih
dnevnega varstva ter zadovoljnih svojcih.

Odhod iz domacega okolja predstavlja za vsa-
kega starejSega Cloveka in marsikaterega svojca
pomembno, pogosto zelo tezko Zivljenjsko od-
loCitev. Zavedamo se, da pomeni selitev v dom
veliko spremembo v nacinu zivljenja, kajti dom
je povsem drugacno bivalno okolje. Hkrati je to
velika sprememba tudi za svojce. Trudimo se, da
bi prosilcu in njegovim svojcem ze pred spreje-
mom predstavili dom, nacin Zivljenja in razlicne
aktivnosti vdomu. Zato prosilce in njihove svoj-
ce pred sprejemom v dom povabimo na infor-
mativni sestanek ter ogled doma.

V Domu upokojencev Kranj imamo na voljo
214 mest:

¢ v 118 enoposteljnih sobah,

e 47 dvoposteljnih sobah in

e 2 apartmajih.

Od tega je 8 mest namenjenih za kratkotrajne
oziroma zacasne hastanitve, ki so namenjene
starejSim ljudem za Cas njihove rehabilitacije, za
Cas odsotnosti svojcev zaradi dopusta, ipd.

V Dnevnem centru Planina pa je moznost dnev-
nega vkljuc¢evanja 30 uporabnikov.

Dom tudi zagotavlja storitve pomo¢€i na domu
ter dostavo kosil ob¢anom na obmocju Mestne
obgine Kranj in Obgine Sendur ter stanovalcem
oskrbovanih stanovanj v Kranju na Planini 66a
in 66b Se patronazo.

V letu 2024 smo sprejeme novih stanovalcev v
dom prilagajali kadrovskim zmoznostim. Sledili
smo cilju, da stanovalcem zagotavljamo varno
in kontinuirano oskrbo ter nego s kadrom, ki
smo ga imeli na voljo. Zaposleni smo se trudili,
da stanovalci nase stiske niso Cutili, da so bile
storitve nege in oskrbe kakovostno opravljene.

S skrbjo za urejenost prostorov doma in okolice
smo omogocili dobro pocutje tako stanovalcem
in obiskovalcem. S posodabljanjem medicinsko
tehniéne opreme smo izboljSevali kakovost dela in
zaposlenim omogocCili zdravju varno delo. Pozor-
nost smo namenili tudi prijaznemu, empati¢nemu

DOM UPOKOJENCEV KRANJ



in spostljivemu odnosu do vseh ljudi, ki se srecu-
jejo v domu. Posebno skrb pa je bila posveCena
tudi varovanju okolja in sicer tako, da smo skrbeli
za lo¢eno zbiranje odpadkov in njihov redni odvoz.

Struktura stanovalcev po spolu

Na dan, 31. 12. 2024, je bilo v domu nasta-
njenih 206 stanovalcev, od tega je bilo:

e 170 Zensk in

e 36 moskih.

Struktura stanovalcev po starosti

Kar 33% je bilo starih med 85 do 89 let.
30% je bilo starih med 90 in 94 let.
Ostali so bili ali mlajsi ali starejSi od teh
okvirov,

1 stanovalka je imela 102 leti.

Povprec¢na starost stanovalcev v letu
2024 je bila 87 let. (enako kot v letu 2023)
® PovprecCna starost pri Zenskah - 88 let in
e Povprecna starost pri moskih - 82 let

Najstarejsi in najmlajsi stanovalci

e NajmlajSi stanovalec je Stel 66 let.
NajmlajSa stanovalka je stela 69 let.
NajstarejSi stanovalec je Stel 93 let.
NajstarejSa stanovalka pa je v marcu 2024
dopolnila 102 leti.

V letu 2024 so kar 4 stanovalke dopolnile 102
leti. Te visoke in Castitljive jubileje smo posebe;j
obelezili skupaj s svojci in drugimi stanovalci v
posameznih enotah doma.

Struktura stanovalcev po obcini stalne-
ga bivalis¢a:

V domu oskrbujemo:

® 94% obcanov iz Mestne obcine Kranj.

e 11 stanovalcev iz ob&ine Sendéur

POMLAD 2025

Struktura stanovalcev glede na vrsto priho-
da/odhoda:

Struktura stanovalcev se glede na vrsto prihoda
in odhoda ni bistveno spremenila v primerjavi z
letom 2023. Na novo je bilo lani skupaj z zaca-
snimi nastanitvami sprejetih 130 stanovalcev. 6
stanovalcev se je na lastno Zeljo (zaradi izbolj-
Sanja zdravstvenega stanja v soglasju s svojci
in preselitve v nov dom v Sendurju) izselilo iz
doma. Iz drugih domov se je k nham preselilo
8 stanovalcev. Vsi ti so ob¢ani MO Kranj in so
zeleli bivati v svojem kraju blizje svojcem.

Kar 78 stanovalcev pa se je za vedno poslovilo.
Vsak od njih nam je pustil svojo neizbrisljivo sled
in se jih bomo Se dolgo spominjali.

Za sprejem v dom so se v letu 2024 stanovalci in
njihovi svojci odlocali ve€inoma zaradi starosti
in bolezni, kar je predstavljalo 60% vseh spre-
jemov. Tako kot pretekla leta, je bila vodilna di-
agnoza ob sprejemu bolezen demenca, sledijo
pa mozganska kap, sréno popusc¢anje, zlomi
kolkov in nato ostala internisti¢éna obolenja.

Od novih sprejemov v letu 2024 je najvec (78%)
stanovalcev prislo od doma, ostali pa so prisli
iz bolniSnice, negovalne bolniSnice, zdravilis¢ in
iz drugih domov za starejSe.

Struktura stanovalcev po nacinu place-

vanja stroskov oskrbe

e VeC kot 82,5% stanovalcev so v celoti
sami placevali vse stroSke oskrbe.

* 6% stanovalcem je pri placilu pomagala
obcina na osnovi odlocbe Centra za so-
cialno delo.

* 8% stanovalcem so doplacevali oskrbni-
no svojci.
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Nove prosnje za sprejem:

V letu 2024 smo evidentirali kar

925 prosenj za sprejem, od tega:

e 356 prosenj prosilcev iz MO Kran;,

e 525 prosenj prosilcev ostalih ob¢in

e 44 prosilcev pa ni izpolnjevalo staro-
stnega pogoja za sprejem (65 let in vec).

Stevilo aktualnih vlog se je glede na leto
2023 sicer precej povecalo. Vse prejete
proSnje se sprotno vnasajo v Centralni regi-
ster prosenj pri Skupnosti socialnih zavodov
Slovenije, kjer je potem razvidno, koliko pro-
Senj je vloZzenih v posameznem domu, kaks$na
je zasedenost in kako dolga je Cakalna doba.

Trudimo se, da ob&anom glede na bliZzino nji-
hove socialne mreze, zagotovimo sprejem v
dom, kar pa realno ni mogode takoj. Cakalna
doba za sprejem se giblje med 3 in 5 let.
Lani smo sprejemali ob&ane s Cakalne liste,
ki so oddali pros$njo do leta 2020. Vecina pro-
silcev (ve€ kot polovica) zeli tudi nastanitev v
enoposteljni sobi. Sprejemi so poleg ¢akalne
dobe odvisni tudi od kapacitet, ki se sprosca-
jo, zdravstvenega stanja prosilcev in socialnih
razmer, v katerih Zivijo. Zaradi kadrovskega
primanjkljaja med negovalnim osebjem je ob
koncu leta 2024 bilo nezasedenih 8 mest (vse
v kratkotrajnih namestitvah).

Kakovostna in varna obravnava stanovalcev
obolelih za demenco je nase osnovno vodilo
pri delu. Vsi stanovalci so uvrs€eni v kategorijo
oskrbe IV.

Na dan, 31.12.2024, je bilo na obeh enotah
nastanjenih 43 stanovalcev:

¢ 19 na enoti Spomincica in

e 24 na enoti Trobentica

Skupna povprecna starost je 85 let:
e pri moskih 81 let in
pri Zenskah 86 let

NajstarejSa stanovalka je Stela 95 let in
najstarejSi stanovalec 89 let

40 stanovalcev prihaja iz MO Kranj
3 iz Obgine Sendur

Najvecji izziv na obeh enotah je uvajanje go-
spodinjskega modela dela s stanovalci. S tem
nacinom dela se stanovalcem bolj individualno
prilagaja, upostevajo se biografija, Zivljenjski
slog, navade in potrebe posameznika. Stano-
valce se vzpodbuja k aktivnemu vklju€evanju
v gospodinjske in druge dejavnosti.

Dolgozivost prebivalstva je eden od najvecjih
dosezkov, hkrati pa tudi eden od vegjih izzivov
sodobne druzbe. Prinasa in terja spremembe
prakticno na vseh podrocjih (zdravstvo, socia-
la, Solstvo, storitve, industrija,...). Soo¢amo se
z novimi oblikami zdravstvenih teZzav starajoCe
se druzbe (demenca), povecCujejo se potrebe
po paliativni obravnavi. Za uspesno soocanje
s temi izzivi je pomembno, da jih znamo pre-
poznati tudi na lokalnem in ne nazadnje tudi
osebnem nivoju. Da se z njimi soocimo kot s
priloznostjo za razvoj in stopimo na pot njiho-
vega resevanja.

V letu 2025 pa nas Cakata izziv uvajanja dol-
gotrajne oskrbe v institucionalno varstvo in
izziv, da se zagotovi dovolj osebja. Se naprej
se bomo trudili za pozitivho podobo, ki jo obi-
skovalci dobijo pri nas. S tem se nedvomno Siri
tudi dober glas o naSem domu tako med oZjo
in SirSo skupnostjo.

Jelka Humar
socialna delavka
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NASI VZDRZEVALCI

Z novim letom smo dobili dva nova vzdrze-
valca. Zdaj imamo spet tri — naso triperesno
deteljico. Z veseljem vam jih predstavljamo.

BENEDIKT ZAGAR,
vodja vzdrzevalne sluzbe
Sem s Cerkelj na Gorenj-
skem. S starejSimi sem po-
vezan ze od rojstva. Moja
mama je bila kuharica v
Domu Ponikve na Dolenjskem. Do svojega 11.
leta sem stanoval v domu. Pazili so me sta-
novalci. V preteklosti sem delal tudi v Domu
upokojencev Center Ljubljana Tabor. Zadnjih
pet let sem delal med mladimi na OS Cerklje.
Zdaj pa sem se vrnil med starejSe. Zelo dobro
se pocutim med njimi. Rad imam tudi delo, ki
ga opravljam - vzdrzevalna dela nasploh.

V prostem Casu se rad ukvarjam s psi, ze 20
let. Pripravljam jih za mednarodne razstave.
V preteklosti sem imel bradatega Skotskega
ovCarja Etienna, ki je bil prvak v lepoti v Ste-
vilnih drZzavah. Z njim sem tekmoval tudi na
najvedji svetovni pasji razstavi v Angliji. Zal ga
ni ve€. Zdaj pa imam 15 mesecev starega bra-
datega Skotskega ov€arja Sunnyja. Tudi Sunny
je ze bil mladinski prvak San Marina v lepoti.
Za Sunnyja si zelim, da postane terapevtski
pes - TaCka pomagacka. Prvo stopni¢ko sva
dosegla. Obiskujeva Solo.

ANDREJ BLATNIK

Sem iz Zgornjih Bitenj,
imam druzino, tri otroke.
Prej sem delal v trgovini.
V dom me je zanesla Zelja
po novih izzivih in znanjih. )
Zdaj sem tu Ze dve leti. Pri delu v domu mi je
najbolj vée€ dinamika. Ni enoli¢no delo. S sta-
novalci se zelo dobro razumem, z ekipo tudi.

POMLAD 2025

Prosi €as najraje prezivljam v dobri druzbi —
z druzino in s prijatelji. Hodimo na sprehode,
kolesarimo. Doma rad urejam vrt, skrbim za
hiSo in kaj dobrega skuham. Najraje peCem na
zaru. Lepo je, ko se zberemo pri nas na vrtu in
se poveselimo.

SIMON STERN 4 ke
Sem s Kokrice. Dolga leta r T
sem delal v sluzbah z nes-
talnimi delovniki. Bil sem
varilec, potem sem 13 let & 4
delal kot poklicni gasilec v —ﬁm =
Kranju. Nazadnje sem delal kot vzgojitelj soci-
alno ogrozenih otrok. DoZivel sem zelo razli€ne
stvari - lepe in tezke. V dom me je zanesla zelja
po mirnejSem zivljenju z druzino. Tukaj je stalen
in druzini prijazen delovnik in sem hvalezen, da
lahko prezivim ve€ Casa s svojimi. Tudi stresa
je precej manj kot v preteklih sluzbah. Pri tem
delu mi je vSec€, da je zelo raznoliko in da delam
z ljudmi. Prvi€ delam s starejSimi in zdijo se mi
zelo zanimivi in zabavni.

Prosti Cas najraje prezivliam s h€erkama Julijo
in Niko. Najbolj fino se imamo vsak dan ob
kosilu, ko si pripovedujemo, kaj smo tisti dan
doziveli. Sicer pa sem velik ljubitelj knjig. Sem
tudi predsednik drustva Portal, ki zdruzuje lju-
bitelje domisljijskih iger. Uprizarjamo igre, bar-
vamo figure, delamo razne hiSe, trdnjave. To je
zelo sproscujoce. Tudi héerki se radi vkljucita.

Jana Pungersek, animatorka
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PAVLA PERANOVIC NAM
LEPSA DOM S SVOIJIMI
SLIKARSKIMI DELI

Zadnje mesece
ste na hodniku v
pritli¢ju zagotovo
opazili C¢udovito
razstavo slik, ki
so delo slikarke
Pavle Perano-
vic. Gospa Pe-
ranoviC je rojena
v Celju, a ze vec
kot pet desetletij Zivi v Kranju. Svoj talent za
slikarstvo je zacCela kovati pod mentorstvom
priznanih slovenskih slikarjev. Njeno delo je
plod dolgoletnega truda, predanosti in ljubezni
do umetnosti. Predstavlja tudi sadove njene-
ga tretjega Zivljenjskega izobrazevanja, ki je
obrodilo sedem prestiznih nagrad na medna-
rodnih likovnih sre€anjih. Osmo pa je dobila
decembra za sliko »Vode«, ki jo je narisala na
Extemporu - slikanju na prostem v druzbi li-
kovne skupine Kulturnega drustva Sava Kran,;.

To pomlad v domu predstavlja Ze svojo drugo
razstavo. Odlocila se je, da naSemu domu po-
dari nekaj svojih slik, za kar se ji iskreno zah-
valjujemo. Lepo bodo osvetlile nase prostore.
Na njenem zadnjem obisku smo jo prosili, naj
nam pove kaj veC o sebi.

Kdaj ste odkrili, da radi riSete?

Dar sem podedovala od svoje mame, Ki je
ustvarjala kar na stavbnih objektih njihove
kmetije. Ze kot otrok sem neskon&no ob&udo-
vala njena dela, ki so me privlacila kot magnet.
Zal v tistih ¢asih ni bilo nikogar, ki bi v meni
prepoznal talent. Ze v osnovni $oli sem zelo
rada risala. Velikokrat sem kar med poukom
risala razlicne motive v razredu. Pa ko smo za
8. marec risali voscilnice, so ucitelji kar mene
dolocili, da nariSem prve tri vos€ilnice drugim

u¢encem za model, da so ponavljali za mano.
Na tekstilni Soli v Kranju sem bila pa izrazna v
tkaninskih vezavah - preucevala sem strukturo
tkanin. Tudi soSolcem sem v¢asih cele nodi ri-
sala njihove naloge. Enostavno rada sem risala.

Kako ste prisli s Stajerske na Gorenjsko?
Rojena sem bila na kmetiji kot druga izmed
petih otrok. OcCe je Zelel, da ostanem na kme-
tiji, ampak celjski Toper je iskal kader. Prijavila
sem se in dobila sluzbo. Pol leta sem Sivala
moske srajce. Potem sem pa tam dobila Sti-
pendijo, Sla v Kranj, spoznala moza in ostala
(smeh).

V slikarsko Solo ste Sli pa Sele kasneje, kaj-
ne?

V slikarsko Solo sem Sla pa Sele, ko sem se
upokoijila. To je bilo v okviru tretjega Zivljenj-
skega izobrazevanja. Tudi moz me je pri tem
podpiral, on je bil grafik. Pred Sestimi leti pa
sem postala vdova, takrat sem se pa povsem
posvetila ustvarjanju.

Zelo ste aktivni. Tudi za nasSe stanovalce
ste ze izpeljali delavnico z akvareli. Kaj vse
pocnete?

UCim slikati. Sem ob&asna mentorica prosto-
voljka u¢encem Osnovne Sole Orehek, kjer
nudijo prostor tudi vecji skupini krajank, da
se druzimo ob slikanju. Potem sem Ze vec let
mentorica ustvarjanja v Medgeneracijskem
centru Kranj in lahko reCem, da tam Se pose-
bej uzivam, ko vidim te sre€ne obraze starejSih
ob vsaki stvaritvi. Mislim, da je to celo pomir-
jevalna terapija. Zgodi se celo, da kdo med
slikanjem spontano zapoje.

Sem pa tudi zelo rekreativna. Telovadim, kole-
sarim in hodim. V petih letih sem prekolesarila
10.000 km.

Veliko razstavljate?

Imela sem Ze nekaj samostojnih razstav svo-
jih del. Najuspesnejsa je bila v Mestni knijiznici
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Kranj, kjer se je na bogati otvoritvi zbralo okoli
150 obcanov. Praviloma pogosto sodelujem
na razstavah v sklopu razli¢nih umetnikov in
drustev — trenutno nas lahko vidite v kranjski
Qlandiji. Tudi moj obsiren dom je prava galerija.

KaksSne izzive imate?

Zelim si, da bi $e veliko let imela zmoznost
obiskovati razstave velikin umetnikov doma v
Sloveniji in v tujini...

Kaj najraje slikate?

Morje, morje in Se enkrat morje (smeh). Moj
moz je imel korenine na otoku Vis in me je
okuzil s svojo ljubeznijo do morja.

Jana Pungersek
animatorka

SPOMLADANSKA
UTRUJENOST

Spomladanska utrujenost lahko telo "prevza-
me" ob nastopu pomladnega vremena in tudi
ze krepko daljsih dni, ki narekujejo drugacen
dnevni ritem, torej obicajno marca ali aprila.
Zaradi toplejSega vremena se Zzile razsirijo,
pretok krvi v organe se poveca, pospesi se
presnova, zato telo porablja veC energije in se
hitro lahko ujame v zanko utrujenosti. Svoje
prispevajo Se hitre, pogoste spremembe vre-
mena — za organizem so naporne spomladi
izrazitejSe temperaturne razlike med Se mrzlimi
jutri in v€asih Ze zelo toplimi popoldnevi. Spo-
mladanske utrujenosti sicer ne obcutijo vsi.
NajvecCkrat prizadene vremensko obcutljive,
tiste s premalo kondicije in Sibkim imunskim
sistemom. StarejSi so pogosto Se bolj dovzetni
za spomladansko utrujenost zaradi naravnih
procesov staranja, poCasnejSe presnove in
morebitnih kroni¢nih bolezni.

POMLAD 2025
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Kako si lahko pomagamo:

1. Prehrana, bogata z vitamini in minerali.

2. Hidracija - z leti obCutek Zeje pogosto
oslabi, zato je pomembno, da zavestno pi-
jemo dovolj vode, nesladkanih Cajev in juh.

3. Redno gibanje:
¢ | ahka vadba, pomaga pri boljSi prekrva-

vitvi in veCji ravni energije.

e Sprehod na soncu ne le dvigne razpo-
lozenje, temvec tudi spodbuja tvorbo
vitamina D.

4.Dober spanec in pocitek.

5.Druzabne aktivnosti — stiki s prijatelji in
druzino ter vkljuCevanje v razli¢ne dejavno-
sti pomagajo pri boljSem razpolozZenju in
zmanjSujejo obcutek osamljenosti.

Bojana Cuskié
vodja zdravstvene
nege in oskrbe
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NEKAJBESED O .
HIDRACHI IN NEGI KOZE

Ko se stara telo, se stara tudi koza in s tem
povrhnijice koze. To pomeni, da se s staranjem
pregradna funkcija koze postopoma slabsa.
Posledica je pove€ana izguba vode in slabSa
navlazenost koze, ki ima za posledico Se hi-
trejSe staranje koze.

1. Zunanje vlazenje koze
Neravnovesje vode oz. vlage
v koZi je lahko vzrok za suho
kozo, ki je bolj dovzetna za dra-
Zenje. Vlazilna sredstva pa koZzi
pomagajo zadrzati vodo. Uporaba vlazilnih
izdelkov lahko pomaga izboljSati videz koze,
pregradno funkcijo in obnavljanje. Kreme, olja
in losjoni so lahko podobno ucinkoviti, ven-
dar imajo olja, ki jih je najbolj uporabiti zvecer,
vecjo obstojnost in so Se posebe;j priporocljiva
za zelo suho kozo. Strokovnjaki priporocajo
nanos vlazilnih sredstev veCkrat na dan, olja pa
kot omenjeno zvecer, da se koza ponoci dobro
regenerira in da se vlaga zaklene vanjo. Obve-
zno jih nanesemo takoj po kopaniju ali prhanju,
saj mora biti koza vlazna.

S

D

2. Veliko tekocine

Voda je nujna za Zivljenje, saj pod-

pira skoraj vsak proces v nasem

telesu. Zadostna koli¢ina popite

vode vpliva na raven energije in uCinkovitosti
telesa, delovanje mozganov, Crevesja, telesno
tezo. Vecina strokovnjakov priporoca, da dnev-
no popijemo priblizno 8 kozarcev, kar znese
2 litra vode na dan. Seveda je koli¢ina popite
vode odvisna tudi od tega, kako aktivni smo,
kje zivimo ali kakSno je naSe splosno zdravje.
Ce je vrode, se potimo ali pa smo fiziéno aktiv-
ni, je treba dodati vsaj 30 % veC vode. Dodaten
vhos vode pa dokazano poveca nhavlazenost
nase koze.

3. Vitamin B3 5

Vitamin B3 ali niacina- B

mid skrbi za naso kozo,

Zivce in Crevesje. UZivanje tega vitamina lah-
ko izboljSa navlazenost in elastiCnost koze
ter zmanjS$ajo izgubo vode v kozZi. Prav tako
lahko preprecCuje akne, gube, temne lise. Ni-
acinamid deluje tako, da izboljSa pregradno
funkcijo koze in jo zaSciti pred poskodbami
soncne svetlobe. Najbogatejsi vir vitamina B3
so orescKki, ribe, polnozrnata zivila, strocCnice,
mleko in mleé&ni izdelki ter meso. Ce nam ga
primanjkuje, je priporocljivo, da posezemo po
prehranskem dopolnilu B kompleks, v katerem
je poleg ostalih 7 vitaminov skupine B tudi ni-
acinamid — vitamin B3.

4. Kolagen -

Kolagen je beljakovina, ki po- = * = ‘“
maga graditi kozo, kosti in

sklepe. S starostjo telo pro-

izvaja vedno manj$e koli¢ine kolagena, zato
je priporocljivo, da ga nadomestimo oziroma
jemljemo dodatke, ki ga pomagajo telesu pro-
izvajati.

Kolagen je priporocljivo dodajati za zdravje
koze, proti bole€inam v sklepih, za rast las.
Kolagen lahko izbolj$a navlaZzenost in elastic-
nost koze, zato je dobro, da poskrbimo za
vnos kakovostnega, predvsem pa naravnega
kolagena oz. se odlo¢imo za vnos hranil, ki so
lahko tudi rastlinskega izvora, telesu pa po-
magajo, da na naraven nacin samo gradi svoj
kolagen.

5. Karotenoidi

Karotenoidi so pigmenti, ki jih proizvajajo ra-
stline, alge in nekateri mikroorganizmi. Glavni
ucinki karotenoidov na zdravje ljudi izhajajo
iz njihovega antioksidativhega delovanja. Po-
membni so na podrocju zdravja koze, o€i, srca ...
Karotenoidi lahko pomagajo pri obnovi via-
znosti koze ter izboljSajo teksturo in elasti¢-
nost koze. Se posebej veliko jih je v rumeno
in oranzno obarvanem sadju in zelenjavi ter
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v zeleni listnati zelenjavi: korenja, sladkega
krompirja, paradiznika, manga, pomaranc, lu-
benice, podolgovate paprike, ohrovta, Spina-
¢e. Karotenoide pa lahko na kozo nanasamo
tudi od zunaj v obliki krem in tako poskrbimo
za dodatne antioksidativne u€inke in ucinke na
izboljSanje vlaznosti koze.

Se nekaj ukrepov, s katerimi lahko poskrbimo

za manjso izgubo vode iz koZe vklju€uje nas-

lednje:

¢ omejimo stik z vro€o vodo, da ohranimo za-
Sc¢itna kozna olja,

¢ uporaba izdelkov za nego koze s ceramidi in

hialuronsko kislino,
e izogibajmo se izdelkom za nego koze, ki vse-
bujejo alkohol in umetne diSave,
e kozo zascitimo pred soncem, vetrom in mra-
zom.
Pomembno je torej, da koZo vlazimo od znotraj
in od zunaj, najboljSa pa je kombinacija nasled-
njega — uravnotezena prehrana, veliko vode ter
pravilna nega nase koze od zunaj. Tako bomo
poskrbeli za dovolj vlage in odlozili neZzelene
uCinke dehidrirane koze tudi v pozno starost.

Katja Ursic¢
fizioterapevtka

BESEDNE PREMETANKE

Premetane ¢&rke uredite
tako, da dobite besedo, ki
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poimenuje zelenjavo.
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VELIKONOCNA SALA
So rekli, da je velika no€ pred vrati,

letim hitro odpret vhodna vrata, zunaj pa samo dez???!!!
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