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VPLIV NARAVNIH OKOLIJ NA
KAKOVOSTNO STARAN]JE

Prezivljanje ¢asa v naravi ima $tevilne zdra-
vstvene koristi, saj naravna okolja spodbujajo
telesno, mentalno in duhovno okrevanje. Raz-
iskava, ki so jo izvedli podiplomski $tudentje
na univerzi v Minnesoti skupaj z ekipo iz
Vancouvra, kaze, da zelene in modre povrsine
(okolja s tekoco ali stoje¢o vodo) prinasajo Se
posebej veliko koristi starajocim se ljudem.

Raziskava, objavljena v reviji Zdravje in
prostor (Health and Place), z naslovom Tera-
pevtske pokrajine in dobro pocutje v starosti:
vpliv modrih in zelenih povr$in na starejse
ljudi kaze, da lahko Ze manjsi posegi, kot sta
umestitev ribnika ali klopi, ki nudi pogled na
cvetje, v zivljenjski prostor ljudi, pripomorejo
k izbolj$anju zdravja in dobrega pocutja sta-
rejsih ljudi.

Raziskave dokazujejo, da zelene in modre
povrsine spodbujajo obéutke obnovitve in du-
hovne povezanosti. Poleg tega ponujajo prostor
za vecgeneracijske socialne interakcije in dru-
zenja, za nacrtovane druzinske in prijateljske
aktivnosti ter za naklju¢na srecanja s sosedi.

V predstavljeni raziskavi so se osredotocili
na vsakdanje zivljenje starejsih ljudi, starih
med 65 in 86 let. Ugotovili so, da lahko imajo
povsem vsakdanji pojavi, kot je na primer
poslusanje brnenja cebele ali Suma tekoce
vode, velik vpliv na zdravje ljudi. Vsakodnev-
na dostopnost do zelenih in modrih povrsin
spodbuja starejse, da zapustijo svoje domove in
odidejo v naravo. To jih motivira, da ostanejo
fizi¢no, duhovno in socialno aktivni, kar lahko
preprecdi ali odlozi nastanek kroni¢nih bolezni,
obnemoglosti in izolacije.

Naravna okolja omogocajo starej$im
ljudem ohranjanje dnevne rutine v ¢asu
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upokojitve in jim nudijo priloznosti za $tevilne
raznolike aktivnosti na prostem. Vse to vpliva
na zmanjsevanje dolgocasja, izolacije in osa-
mljenosti, poleg tega pa krepi obcutke smisla
in izpolnitve.

Morda se predstavljena raziskava zdi
intuitivna, vendar odpira vprasanje, kaksna
okolja najbolj odgovarjajo ljudem v razli¢cnih
zivljenjskih obdobjih. Ena izmed avtoric $tudi-
je slikovito opozarja, da ne potrebujemo samo
otroskih igri§¢, ampak tudi primerne klopce
za dedke in babice, ki otroke ¢uvajo. Avtorji
upajo, da bo ta raziskava pomagala krajin-
skim arhitektom in ostalim strokovnjakom,
ki se ukvarjajo z nacrtovanjem in urejanjem
zivljenjskih okolijj ljudi, da bodo nacrtovali
okolja, ki bodo odgovarjala potrebam vseh
generacij.

Vir: Science Daily, 2015. Everyday access to nature
improves quality of life in older adults. V: https://www.
sciencedaily.com/releases/2015/07/150709180208.

htm (sprejem: 26. 6. 2016).
Tina Lipar

ANGLIJA: DESET NACINOV, KI
STAREJSIM LJUDEM OLAJSAJO
UPORABO SODOBNE INFORMACIJSKE
TEHNOLOGIJE

Med ljudmi je prisotno prepricanje, da je
internet domena mlajse generacije. To staliS¢e
pogosto zavzamejo tudi starejsi, saj jim sluzi
kot izgovor, da ostanejo »odklopljeni«. Ven-
dar lahko starejsi ljudje z uporabo modernih
informacijskih tehnologij zivijo kvalitetnejse,
na primer lazje ostanejo v stiku z druzino in
s prijatelji po vsem svetu, narocijo dostavo
(zivila) na dom, uporabljajo razne aplikacije
(npr. belezenje prehrane in telesne aktivnosti)
in pregledujejo svoje fotografije.
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Drobci

V nadaljevanju je navedenih deset nasvetov,
kako starej$im olajsati ucenje sodobne infor-
macijsko-komunikacijske tehnologije.

1. Upostevati je treba razne zdravstvene
tezave starejSega Cloveka, na primer teZave s
sluhom.

2. Osnovne nastavitve racunalnika je treba
prilagoditi staremu c¢loveku (na primer pove-
¢ati pisavo in nastaviti glasnost).

3. Rac¢unalniki na dotik so enostavnejsi,
prenadanje je priro¢nejSe in udobnejse, ne
potrebujemo toliko kablov in prostora.

4. Tehnologijo je treba prilagoditi starejsim.
Pogosto je problematic¢en nacin, kako starejsi
ljudje primejo naprave in se dotikajo zaslona.
Tresoce roke in okorni prsti na zaslonu lahko
povzrocajo tezave.

5. Razloziti je treba dolo¢ene pojme. Teh-
nologija uporablja neobicajen jezik, ki ga je
uporabniku treba razloziti in priblizati (npr.
piskotki, iskalnik ...).

6. Opozoriti je treba tudi na pasti interneta
(npr. placljive vsebine).

7. StarejSe je treba seznaniti s tem, kako
preko spleta placevati z ban¢nimi karticami.
Zloraba osebnih podatkov preko spleta starejse
ljudi zelo skrbi, zlasti ko gre za ban¢ne podat-
ke. Pomembno je, da jim razlozimo, da imajo
podjetja, ki poslujejo preko spleta, zelo dobre
varnostne mehanizme glede zlorab. Vseeno jih
seznanimo z varnostnimi ukrepi.

8. Pojasnimo jim, kako deluje baterija v
racunalniku in drugih tehnologijah. Precej
starej$ih uporabnikov misli, da morajo biti
tehnologije prikljucene ves cas, ceprav se jih
polni samo, ko je baterija izpraznjena.
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9. Povedati jim je treba, da se tehnologija
nenehno spreminja. Medtem ko se mlade ge-
neracije stalno ukvarjajo z inovacijami, je to
lahko pri starejsih problem.

10. Zavedati se moramo, da starejsi tezko
prosijo za pomo¢, ker jih je strah, jim je ne-
prijetno, se jim zdi vpraSanje neumno ali pa
dobijo pokroviteljski odgovor.

Vse govori o tem, zakaj je pomembno, da
poznamo skrbi starejsih glede tehnologije. Do-
bro je upostevati naslednji nasvet glede ucenja
starejsih o uporabi racunalnika, ki pravi, da
moramo biti pripravljeni in poznati vprasanja,
ki jih lahko ima starejsi ¢lovek, ter na katera
poskusimo odgovoriti, $e preden vprasajo. S
pravim vodstvom in poucevanjem bo internet
za njih tako pomemben, kot je za nas.

Na Institutu Antona Trstenjaka Ze deseto
leto izvajamo program Medgeneracijsko dru-
zabnistvo ob ucenju racunalni$tva in drugih
informacijsko-komunikacijskih tehnologij. Na-
men programa je medgeneracijsko sodelovanje
ob dejavnosti, ki koristi obema generacijama.
Starejsi se tako nauci potrebne vescine, kot je
danes raba racunalnika, tablice ali pametnega
telefona, hkrati pa mlademu ¢loveku posreduje
znanja o starejsi generaciji. Mlad in star clovek
se med enoletnim druZenjem ob ra¢unalniku
Zivo povezeta — samo tako odprto sprejemata
zivljenjske izkusnje enega in drugega.

Vir: Jeh Kazimi (2014). The telegraph: 10 ways to
help older people use the internet. V: http://www.
telegraph.co.uk/technology/internet/11200872/10-
-ways-to-help-older-people-use-the-internet.html

(sprejem: 17. 8. 2016).
Maja Rant
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