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Uvodnik

T'na od treh nalog za obvladovanje prihajajoce krize zaradi staranja druzbe je oblikovati ué¢inkovit
sistem za oskrbo bolnih in onemoglih starih ljudi; ostali dve sta poskrbeti za aktivno in zdravo staranje
ter za krepitev medgeneracijske solidarnosti. V nasi reviji so spoznanja o razliénih vidikih oskrbe in
nege onemoglih Ze ves ¢as ena od prednosinih vsebin. Vecina prispevkov je govorila o sistemu. Ta
je odvisen predvsem od vladne regulative: zakonodaje, predpisov o minimalnih standardih oskrbe
in nege ter od nacina financiranja. Vlada in parlament dolocata sistem, merila, dostopnost in nad-
zor nad zagotovljenimi storitvami. V zadnjem uvodniku smo pisali o nalogah, ki jih ima slovenska
vlada, da bi na podrodju sistema dolgotrajne oskrbe zaceli dohitevati na§ Cetrtstoletni zaostanek za
drugimi evropskimi drzavami. Izkusnje evropskih sosed kazejo, da potem, ko drzava vzpostavi 7
zakonodajo sistem dolgotrajne oskrbe, ki bolje odgovarja potrebam starih ljudi, njihovih svojeev in
poklicnih oskrbovaleev, to »prisili« zdravstvo, socialo, arhitekturo, vzgojo in druge relevantne stro-
ke, da sodelujejo med seboj in za¢no delali nagle razvojne korake na podrocju inovacij pri oskrbi
onemoglih in pri vzgoji ljudi zanjo.

Danes bomo usmerili pozornost na lokalno skupnost, kjer se oskrba dogaja. Konkretna ob¢ina
ali krajevna skupnost ima ali nima poskrbljeno za usposabljanje druZinskih oskrbovalcev, ima ali
nima kakovostno oskrbo na domu, kakovosten dom #a stare ljudi ... Samoumevno je, da je pred-
olsko varstvo in vzgojo v vrteih poskrbljeno v krajevni skupnosti. Pri oskrbi starih ljudi pa ni tako.
V preteklosti je prevladala industrijska miselnost »odlaganja« onemaoglih ljudi v velike domove s
pretezno dvo- in veéposteljnimi sobami, ki so za mnoge stanovalce v njim tujem kraju, kjer jih domadi
in znanci ne morejo redno obiskovati. V kraju pa so domovi pogosto nekje na »idiliénem« obrobju,
namesto v srediséu, blizu vrtea, Sole, poste, cerkve, trga ...

Danadnje strokovno in eti¢no-humano stalis¢e je, naj bo star clovek, ce je le mogoce do konca
zivljenja ali ¢im dlje oskrbovan na svojem domu. To okolje najbolje pozna - 7a vsako stvar ve,
kjer se nahaja, pozna vsak prag, oviro in nevarnost. Ce kje, lahko doma uporablja svoje preostale
moci za ¢im bolj samostojno opravljanje vsakdanjih opravil. Koliko primerov je znanih, ko Zena
pri devetdesetih letih Zivi sama, si kuha in drZi urejeno stanovanje, ko pa je premescena v dom za
stare ljudi, ob udobju kraljevske postrezbe povsem obmiruje in v kratkem umre. Sodobni koneept
oskrbe in razvoj v Bvropi kar najbolj podpira pomoé in oskrbo na domu. Seveda tako organizirano,
da je ckonomsko vzdrzno. To pomeni, usposabljanje svojcev, da oby istem ¢asovnem vlozku lazje in
bolje oskrbujejo svojca, ter tuja — strokovna in lai¢na — pomod, oskrba in nega na domu, ki pa je
organizirana tako, da jo kar najve¢ opravljajo ljudje iz neposredne blizine brez dodatnih stroskov za
pot. Nemdija je leta 2008 pri prvi reformi svojega odli¢nega sistema dolgotrajne oskrbe iz leta 1995
namenila odstotek oskrbnih javnih sredstev za prostovoljee, ki organizirano pomagajo pri oskrbi.
Isti finanéni vir daje enakopravno moznost, da domadi koristijo del javnih sredstev za oskrbo, &e
oskrbujejo starega ¢loveka. Ti sistemi upostevajo racionalno pravilo postopnosti pri koris¢enju
javnih sredstev za oskrbo: najprej usposabljanje druZine za laZje in bolj$e oskrbovanje druZinskega
¢lana, sledi tuja pomod, oskrba in nega na domu, dnevno ali (pri demenci) noéno varstvo in $ele na
koncu, Ce starega cloveka ni mogoce oskrbovati na njegovem domu, preselitev v dom za stare ljudi.

Slovenija ima najvedje neizkoridéene rezerve za posodobljenje sistema dolgotrajne oskrbe v tem,
da se politika in uprava na ob¢inski ravni ozavestita o sodobnih na¢inih in organizaciji oskrbe starih
ljudi ter se prednostno posvetita temu. Ce pomislimo, koliko slovenskih Zupanov je obljubilo ob¢anom
dom za stare ljudi in to, koliko so male slovenske ob¢ine napredovale v svojem razvoju, odkar so
samostojne, manjka lokalni politiki in upravi samo znanje, da bodo - ob predpostavki, da bo drzava
sprejela sodobni sistem za dolgotrajno oskrbo — slovenski stari ljudje imeli v onemoglosti varstvo v
svojem domacem kraju na nadin, ki je prijazen zanje, za njihove domace in za poklicne oskrbovalee.

J. Ramovs$
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Maja Rant

Sobivanje in samovanje v starosti

POVZITEK

Lden izmed odlo¢ilnih dejavnikov kakovosti slaranja je, s kom Zivijo starejsi ljudje v isti
hisi in istem gospodinjstvu oziroma, ali Zivijo sami - za (e je nastal po vzoru angle§¢ine nov
slovenski izraz: samovalec. Vpogled v slanje sobivanja in samovanja slarajocega se prebi-
valstva je nepogresljiv pri naértovanju oskrbe in nege na krajevni in nacionalni ravni ter pri
vzgoji za medgencracijsko sozitje v prihodnjih desclle(jih staranja prebivalsiva. la vprasanja
so redna vsebina demogralskega raziskovanja pri nas in po svelu. V nasi raziskavi Pofrebe,
zmoznosti in stalisca, ki jih imajo prebivalci Slovenije, stari 50 in vec let smo imeli vprasanji,
s kom Zivijo v isti hidi ali stanovanjski stavbi in s kom v istem gospodinjstvu. Rezultati se
ujemajo s sorodnimi raziskavami. Najpogoslejse je sobivanje s partnerjem, oziroma zakon-
cem, ki s starostjo upada: po 50. lelu slarosti Zivi s parinerjem v islem gospodinjsivu ved
kol (ri ¢elrtine prebivalcev Slovenije, do 75. lela upade (a oblika le za nekqj odslotkov in
znasa pri 90. letu starosti $¢ vedno okrog ene tretjine. Cim starejsi so ljudje, tem pogosteje
Zivijo skupaj s sinovo ali s héerino druZino; najbolj izrazilo sc dvigne sobivanje slar§ev po
85. letu slarosli s héerjo in njeno druzino. Samovalec je od 50. do 65. lela slarosli vsak deseli
prebivalec Slovenije, nalo pa njihov deleZ naradca; med 75. in 80. lelom jih skoraj lre(jina
samuje v gospodinjstvu, petina pa nima v hisi nikogar od svojily same Zivijo pogosteje Zen-
ske (22,9 %) kol modki (13,2 %). Renlabilne razvojne gerontoloske in polili¢ne usmerilve iz
leh podatkov: 1. usposabljanje zakoncev po 50. lelu starosti za kakovosino soZilje in zdravo
slaranje ler za obvladovanje osnovnih vescin druzinske oskrbe; 2. oskrbovalna pomo¢ in
podpora druzinam srednje generacije pri oskrbi ostarclih starSev; 3. razviti zadostno javno
in neformalno oskrbovalno mrezo ler prostovoljsko socialno mrezo za kakovosino slaranje
velikega Slevila samovalcev in listih, pri kalerih druZinska socialna mreZa v njihovi slarost
ni uéinkovila niti za oskrbovanje nili za covesko blizino.

Klju¢ne besede: raziskava 50 +, sobivanje, samovanje v starosti, skupno gospodinjstvo

AVTOR: Maja Rant jc univerzilelna diplomirana socialna delavka, zaposlena na Indtilutu
Anlona Trstenjaka kol operalivna pomoénica socialnih programov. Med drugim sodcluje pri
vodenju domadih in evropskih razvojnih projeklov na podrodju slaranja, soZilja generacij
ter preventive zasvojenosti in omam med mladimi.

ABSTRACT

Living together and living alone when growing old

'The qualily of aging also depends on living condilions of (he elderly. They share (he
house or the houschold with other people, or they live alone - for the latter the new English
word was crealed (singleton), thal has been translaled into Slovenian language (samovalec).

Insight into the condilions of coexislence and singlelon slalus of the aging population
is essenlial (or the planning of care al local and national levels and for the education [or
qualitative intergencrational relations of the future decades of the aging population.



Zranstveni in strokovei Sanki

These questions are regular issucs of researches in the field of demography in Slovenia and
across the world. In our survey The standpoints, needs and potentials of Slovenian population
aged 50+, 2 questions aboul living condilions were included: With whom do you live in the
same house or residential building? and With whom do you live in he same household?
‘Lhe resulls of our survey malch the resulls ol other similar surveys. Most [requently elderly
people live with their mates or spouses, however, the frequency decreases with advancing
age: afler the age of 50 there are three quarlers of people who live with their spouses in the
same households, by the age of 75 this percenlage decreases [or [ew percents. Aller the age
0l 90, one third of them slill live with Lhe spouses.

With the increasing age, more and more elderly people live with their son’s or daughter’s
(amily. The most [requent is coexislence of people older than 85 and Lheir daughters or their
daughler’s family.

Every one in len Slovenian people aged belween 50 and 65 years is singlelon. Afler (he
age of 65 the frequency of singletons increases. Among people aged 75 - 80 years almost one
third lives in one person houschold and one [i{th lives alone, with no relalives in the same
house. Among (hose who live alone there are more women (22, 9 %) than men (13, 2 %).

Profitable developmenlal geronlologic and polilical direclions [rom Lhese dala are: 1
training of the spouses aged 50 years or more for good mutual relations and healthy aging
and Lo educale them aboul Lhe basic skills for family care; 2 assislance and supporl Lo the
(amilies of the middle generation who provide help and care Lo their (ragile elderly parents;
3 develop suflicient public and informal network of carers and a volunleer social network
for quality aging of the large number of singletons and those, whose family social network
is nol ellective for providing care and human closeness.

Key words: survey 50+, living logelher, elderly singlelons, joinl houscholds

AUTHOR: Maja Rant is graduated social worker, employed at Anton Trstenjak Institute.
She helps on the implementation of various socialprograms. She also participales in manage-
ment of the of domestic and Luropean development projects in the field of aging, the inlergen-
erational relations and the prevention of drug addiction among youny people.

1. BIVALNE RAZMERE STAREJSIH Z VIDIKA SOBIVANJA

Zaradi dalj$anja Zivljenja Stevifo starih ljudi po vsem svelu nara§éa. V razvilih drzavah se
la pujav polencira ludi zaradi slopnje rodnosti, ki je pri nas in v vecini evropskih drZav po
letu 1980 padla skoraj na polovico tiste med letoma 1945 in 1980 (Ramovs, 2012).

S starostjo nara$éa potreba po pomodi pri vsakdanjih opravilih ter po oskrbi in negi v
onemoglosli, V starosliljudje vse LeZje opravljajo vsakodnevna opravila in zalo polrebujejo
razne oblike pomoéi. Tistim, ki polrebujejo pomo¢ pri opravljanju instrumentalnih vsako-
dnevnih opravil (kuhanje in priprava hrane, ¢iscenje stanovanja, pranje in likanje perila,
drobna popravila v hi$i, nakupovanje, denarni posli), najpogosteje pomaga partner, sledijo
héi, ostale sluzbe in sin. Ta pomod je lorej v vedini nelormalna znolraj druzine. Priosnovnih
vsakodnevnih opravilih (oblacenje, osebna higiena, uporaba slrani$¢a in kopalnice, hranjenje,
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vstajanje iz postelje, gibanje po stanovanju) starej§im ljudem najpogosteje pomagajo for-
malne oskrbovalne sluzbe. Pri opravljanju instrumentalnih vsakodnevnih opravil ljudje
prej in pogosleje polrebujejo pomoc kakor pri osnovnih (Rant, 2012). Pri instrumentalnih
vsakodnevnih opravilih jim najpogosteje pomaga partner oziroma oslali v druzini. Stari, ki
Zivijo sami, zlasti ée so bolni, invalidi ali onemogli, imajo manj moznosti, da bodo njihove
potrebe zadovoljene in da pridejo do polrebne pomodi. 1o velja $¢ posebej tam, kjer je mrezZa
ustanov in storitev za pomoc starim ljudem slabda (Ramovs, 2003, str. 227).

Sodoben nacin delno lofenega in delno povezanega medgeneracijskega sobivanja je
opisan v knjigi Canadian housing observer (Canada, 2011). V hisi sta gospodinjstvi starcjse
in mlaj$c gencracije iste druzine; §leviléno vedja Zivi v vedjem. Manjse stanovanjce je lahko
znotraj hise ali pa povsem samostojna stanovanjska enola, na primer kot luristi¢na, vrina
ali sosednja hisa. 7Z medgeneracijsko povezanostjo lako stareja kot mlajsa generacija izgubi
nekaj zasebnosti, pridobi pa precej, saj sta varnost in blizina sorodnikov pomembni prednosti.
Majhnimi otroci imajo pogoste stike s svojimi starimi slarsi. Stari starsi se ¢ulijo koristne in
svojim vnukom namenijo dodaten ¢as, kar lahko daje pomembne Zivljenjske izkusnje pri
vzgoji. Ko stari slarsi potrebujejo pomog, jim jo lahko mlajsi nudijo z veliko manj ¢asovnih
izgub zaradi poti.

Vso zgodovino je bila druZina glavni oskrbovalee starih ljudi. Ceprav v danagnjih
zivljenjskih razmerah mlajsi generaciji ¢edalje tezje oskrbujeta onemogle stare druzinske
¢lane, se vecina ljudi slara doma ob bolj ali manj tesnem stiku s svojci, ki jih (udi oskrbu-
jejo, ko je potrebno. Brez oskrbe svojcev bi se tudi v najbolj razvitih in bogatih razmerah
takoj scsule javna, zascbna in neformalna mreza oskrbe onemoglih ljudi; vzdrzale ne bi
{inanéno, nc z zascbnim ne  javnim denarjem. Tudi bi bilo kadrovsko nemogodée zago-
tovili dovolj €lovesko in strokovno primernih poklicnih oskrbovalcev. Nevzdrzno bi bilo
zlasti ¢lovesko, tako s strani onemoglega ¢loveka, ki potrebuje blizino socloveka enako
kakor njegovo materialno pomod, pa tudi s strani zdravih ljudi, ki svojo lemeljno ¢lovesko
zmoznosl solidarnosti razvijajo in krepijo samo v praksi, ko pomagajo nemoénim. Kon¢no
je tudi pri tistih, ki jih oskrbuje javna socialna mreZa domov za stare ljudi in oskrbe na
domu, kakovost njihovega staranja zelo odvisna od dobrega sodelovanja domacih. Povsem
jasno pa je, da danes svojci pri oskrbi starih ljudi nujno polrebujejo javno pomod mreze
oskrbovalnih programov, poklicnih in prostovoljskih oskrbovalcey, predvsem pa usposa-
bljanje za oskrbovanje onemoglega svojca, njegovo razumevanje in komuniciranje z njim
ter medscbojno povezovanje druzinskih oskrbovaleev za medsebojno oporo in izmenjavo
izkusenj. Skrb za kakovostno staranje in oskrbo onemoglih ljudi je danes treba praviéno
porazdelili med ¢lovekovo lastno odgovornost, med njegove domacde, obc¢ino oziroma
drzavo in strokovne ustanove (Ramovs, 2012).

Bivalne razmere so eden od odlodilnih dejavnikov, ki odlocajo o kakovosti staranja. Te
seveda obsegajo materialno kakovost bivalis¢a in njegovo prilagojenost za ¢im bolj samo-
stojno Zivljenje ob slarostnem pedanju modi, §¢ bolj v ospredju pa je socialni vidik: s kom
zivijo stareji ljudje v isti hi$i in islem gospodinjstvu, ali Zivijo sami. Za slednje je naslal po
vzoruangleskega in drugih jezikov nov slovenski izraz: samovalee (Korosec, 2012). Vpogled
v stanje sobivanja in samovanja starajocega se prebivalstva je nepogresljiv pri naértovanju
oskrbe in nege na krajevni in nacionalni ravni.



Znanstveni in strokovii clanki

O pomenu in sodobnih razvojnih trendih prostorskega urcjanja krajevne skupnosti govori
znanslvena monografija Zivijenjsko okolje v globalni informacijski dobi (Mlinar, 2008). Mlinar
med drugim opozarja, da posamezne znanosti in stroke vedo kaj je boljse in bolj smisclno za
razvoj prostora v skupnosti, pa ga vseeno pogosto urejajo po zastarelih principih na $kodo
ljudi, samega prostora in celotne kulture.

Na svetovni ravni zadnja leta Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) usmerja svoje
sile v obvladovanje demografske problematike staranja s programom starosti prijaznih mest
in obclin (W110, 2007; Ramovs, 2013).

Zdruzeni narodi so leta 2005 izdali porocilo Living Arrangements of Older Persons Aro-
und the World, ki govori o bivalnih razmerah starejsih ljudi (United Nations, 2005); o njem
sta pri nas obseZno porocali Ze Hvaliceva (Hvali¢, 2006) in Vertotova (Vertot, 20110). V
porocilu so primerjali podatke za ve¢ kot 130 drZav (med njimi je tudi Slovenija). V njem so
analizirali povezavo med bivalnimi razmerami ljudi, starimi 60 let in ved, ter demografskimi,
socialnimi in ckonomskimi razmerami. Osredotoceni so predvsem na so-bivanje starih ljudi
z druzinskimi ¢lani, na samsko Zivljenje starih ljudi ter na Zivljenje v institucijah za stare
ljudi. Povzemamo nekatere ugotovitve.

e 7 demografskimi spremembami se spreminja tudi druzba in 7 njo vsakdanje druZzinsko
Zivljenje. Vse pogostejse so tri- ali $tirigeneracijske druZine, saj stari ljudje Zivijo dlje,
prav tako pa mladidlje pri starsih, ki jim zagotavljajo varnost, ti pa velikokrat oskrbujejo
svoje oslarele starde.

e Priblizno 90 miljjonov starih ljudi Zivi samih, to je ena od sedmih starih oseb. Vedina od
njih so Zenske, ki Zivijo dlje od moskih in jih je zato ve¢ ovdovelih.

e V Evropi in ZDA stari ljudje najpogosteje Zivijo v dvodlanskem gospodinjstvu skupaj s
partnerjem, sledijo posamezniki, ki Zivijo sami. V Juzni Ameriki, na Karibih, v Aziji in
Afriki pa stari ljudje najpogosteje Zivijo skupaj 7 otrokom ali vaukom.

o V dezelah z visokim deleZem okuZenih z virusom HIV se je povedal delez starih ljudi
(predvsem Zensk), ki Zivijo s svojimi vauki po smrti njihovih starev, to je svojih otrok.

o Gospodinjstva starih Zensk se razlikujejo od gospodinjstev starih mogkih. Moski po-
gosteje Zivijo v dvoclanskem gospodinjstvu partnerjev in z otroki, medtem ko v vecini
drzav starcjSe Zenske pogosteje Zivijo same, s sorodnikom ali pa z oscbo, s katero niso
sorodstveno povezane.

o V dezelah v razvoju so stare osebe, ki Zivijo same, v finanéno bolj neugodnem poloZaju
kot osebe, ki Zivijo $¢ s kom drugim.

o V revnejdih drzavah so stari ljudje, ki Zivijo sami, pogosto najrevnejsi med revnimi. Z
narad¢anjem stopnje razvitosti drzave se poloZaj starih ljudi, ki Zivijo sami, izboljduje,
vendar je tudi v drzavah z razvito ekonomijo med temi osebami veliko revnih; ved revnih
je 7ensk.

e V razvitih drzavah se povecuje Stevilo starih ljudi, ki Zivijo sami.

e V ustanovah (domovih za stare ljudi) Zivi najveé starih oseb v razvitejiih, bogatej-
$ih drzavah, najve¢ v drzavah ¢lanicah EU. Med stanovalci ustanov prevladujejo
7enske.

V popisu prebivalstva iz leta 2002 (Vertot, 2010, str. 27-35) so tudi podatki o sestavi
gospodinjstev. Povzeli bomo tudi nekatere od teh podatkov.
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e Med vsemi gospodinjstvi je 31,7 % takih, v katerih je bil vsaj en ¢lan gospodinjstva star
65 lel in ved (v 22,9 % gospodinjstev je bil toliko star en ¢lan, v 8,8 % gospodinjslev pa
dva ali vec).

e Vecina oseb, slarejdih od 65 lel, je Zivela v zasebnih dvo- ali vecclanskih gospodinjstvih.
Med moskimi je bilo takih 86,6 %, med Zenskami pa 62,4 %. Delezi obojih se s starostjo
znizujejo (zaradi umiranja partnerjev in zaradi odhoda v domove za slare ljudi).

e Med starejsimi od 65 let jih je 25,3 % Zivelo samih; mogkih 11,4 %, Zensk pa 33,5 %.
V vseh starostnih skupinah je bilo Zensk, ki so Zivele same, vsaj dvakral ve¢ kol mo-
skih. V starostnih skupinah po 70. Ietu je bilo takih Zensk nad 33 %, najved v starostni
skupini 80-84 let - kar 41,8 %, medlem ko je moskih v lej sltarostni skupini Zivelo
samih le 15,3 %.

e V skupinskih gospodinjstvih (domovi za slare ljudi) je Zivelo 3,4 % oseb, starej$ih od
65 let. Med njimi so prevladovale Zenske, in sicer 4,1%. Moskih je bilo 2,1 %. DeleZ teh
osch se izrazileje povecuje v slarosti nad 75 let. DeleZ tistih, ki so Ziveli v skupinskih
gospodinjstvily, je najvedji med slarej$imi od 85 lel - znasal je 15 % (8,8 % moskih in
17,0 % Z%ensk).

2. SOBIVANJE IN SAMOVANJE STAREJSIH PREBIVALCEV V SLOVENI)I

Na Institutu Antona Trstenjaka smo opravili raziskavo Potrebe, zmoznosti in stalisca sta-
rejsih fjudi v Sloveniji. Podalki so bili pridobljeni z oscbnim ankeliranjem na lerenu celotne
Slovenije. Reprezenlalivni vzorec je zajel 1800 oseb v RS, ki so bile stare nad 50 let, od eh
smo uspes$no  anketirali 1047 Tjudi. Podrobnejsa predstavitev raziskave, vzoree, metode,
vsebinska podrodja in potek raziskave je bil opisan v poscbnem ¢lanku, objavljenem v drugi
$levilki 14 letnika revije Kakovostna slarost (Ramovs, 2011).

Predstavili bomo odgovore iz nase raziskave na dvoje vprasan;:
1. S katerimi sorodniki ali drugimi bliznjimi Zivite v isti hisi ali stanovanjski stavbi?
2. S kom Zivite v istem gospodinjsivu?
Pri obeh vprasanjih so anketiranci navedli slanje, ankelar pa jih je vpisoval s pomocjo
Sifranta, ki je vseboval naslednje moZnosti:
I sam
2 s parinerjem, s kalerim sva porocena
3 s partnerjem, s kalerim nisva porocena
s sinom, ki je brez druZine
s sinom in njegovo druzino
s héerko, ki je brez druZine
s héerko in njeno druzino

X NN DN o

z malerjo

z oletom

10 z drugimi sorodniki; napisi s kom: ...l
11 s prijuleljemn
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Priobdelavi podatkov smo anketirance razdelili v starostne skupine po pet let, prav tako
smo pogledali razlike med moskimi in Zenskami. V labeli 1 in Sliki 1 smo prikazali rezultate
glede na posamezne odgovore po starostnih kategorijah. Tabela 2 pa kaZe na razlike med
spoloma. Na Sliki [ smo zaradi boljse preglednosti prikazali le tiste odgovore, ki se pojavlja-
jo pogosteje, poleg tega smo tudi med temi odgovori nekatere med seboj zdruzili. Na njej
nismo prikazali odgovorov pod §l. 8 (z malerjo), pod 8t. 9 (z o¢clom), pod §t. 10 (z drugimi
sorodniki) ter pod §t. 11 (s prijateljem). Odgovor pod &t. 1 (sam) smo prikazali samostojno,
odgovore pod §t. 3 (2 nezakonskim parlnerjem) smo pridruzili odgovorom pod 8. 2 (2
zakoncem), odgovore pod 8t. 4 (s sinom, ki je brez druzine) smo zdruzili 7z odgovorom pod
§t. 6 (s héerko, ki je brez druZine) ter odgovore pod $t 5 (s sinom in njegovo druZino) z
odgovori pod 8t. 7 (s héerko in njeno druzino).

Tabela 1: S kom Zivijo v isti hisi (v odstotkih po starostnih skupinah; Stevilke za kategorije
s0 iste, kot so navedene zgoraj - 1 = sam, 2 = s parinerjem, s kalerim sva porolend ...)

Starost 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
50-54 104 727 39 266 104 279 78 7.8 2,6 9,7
55-59 1M 695 4 32 9 165 105 55 2 10,5
60-64 6,3 75 3,1 213 169 113 125 38 0,6 88
65-69 137 654 2 144 163 59 1M1 13 4,6
70-74 163 65,1 1,6 116 202 54 93 7
75-79 209 426 09 139 202 52 15,7 7,8
80-84 247 346 12 12,3 198 37 148 1,2 6,2
85-89 154 282 26 154 77 77 20,5 15,4
90 + 313 12,5 188 6,3 18,9 12,5

Vir: ndtitul Antona Trstenjaka, 2010

Slika 1: S kom Zivijo v isti hisi (v odstotkih po starostnih skupinah)

$ katerimi sorodniki ali drugimi bliznjimi Zivite v isti hisi ali stanovanjski stavbi?

| —o—sam

—s— s partnerjem
—a— otrok brez druzine
—i— otrok z druzino
31,25

10,4 " ) 6.3

50-54 55-59 60-64 8569 70-74 75719 80-84 85-89 90+

Vir: Indtitut Antona trstenjaka, 2010
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Tabela 2: S kom Zivijo v isti hisi (odstotki po spolu)

S kom zivi Mogki Zenske
Sam 11,3 15,6
S partnerjem, s katerim sva poroena 71,5 54,6
S partnerjem, s katerim nisva poro¢ena 2,3 2,8
Ssinom, ki je brez druzine 22,2 18,2
Ssinom in njegovo druZino 13,2 16,4
S héerko, ki je brez druzine 14,1 10,1
S héerko in njeno druZino 9,5 13.3
Z materjo 4,6 2
Z oletom 1,2 0,7
Z drugimi sorodniki 9,3 7.8
S prijatelji 1,2 0,7

Vir: Indtitut Antona lrstenjaka, 2010; N 1047 (432 moskih, 615 zensk)

Koliksne so razlike med soZitjem v isti hidi in istem gospodinjstvu? V naslednjih dveh
labelah in sliki so prikazani podatki nase raziskave o soZitju slovenskih prebivaleey po 50.
leti starosti v istem gospodinjstvu: Tabela 3 in Slika 2 po starostnih skupinah, Tabela 4 pa
kaze razlike med spoloma.

Tabela 3: S kom Zivijo v skupnem gospodinjstvu (v odstotkih po starosinih skupinah;
Stevilke za kategorije so iste, kot so navedene zgoraj — 1 = sam, 2 in 3 s parinerjem ...)

Starost 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
50-54 104 753 39 260 58 279 13 39 13 13 06
55-59 140 715 4 295 40 150 45 25 05 05

60-64 M3 756 25 194 75 113 56 13 06 06 06
65-69 176 693 2 131 59 59 26 13
70-74 21,7 69 23 109 70 47 16

75-79 322 426 09 122 87 43 78

30-84 284 383 12 11,1 123 37 49 25
85-89 359 282 26 103 26 77 128

90+ 4375 63 63 18,8

Vir: Indtitut Antona Trstenjaka, 2010
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Slika 2: S kom zivite v skupnem gospodinjstvu? (v odstotkih po starostnih skupinah)

100

90 -

80 -

70 -

60

—e—sam

—a— s partnerjem
43.75 —4— otrok brez druzine
——otrok z druzino

50 -

40

30 -

20 -

10 - e
11,3
71 85 ' 85 8,6 63

50-54 £5-59 60-64 6569 70-74 7579 80-84 85-89 90 +

Vir: Institut Antona Trstenjaka, 2010

Tabela 4: S kom Zivite v skupnem gospodinjstvu (odstotki:po spolu)

S kom Zivi Moski Zenske
Sam 13,2 22,9
S partnerjem, s katerim sva poro¢ena 74,8 55,9
S partnerjem, s katerimi nisva poroena 23 2,8
S sinom, ki je brez druzine 20,4 16,7
S sinom in njegovo druzino 56 7.3
S héerko, ki je brez druZine 13,4 9,6
S héerko in njeno druzino 2,5 59
Z materjo 3,2 1,1
Z oletom 0,7 0,2
Z drugimi sorodniki 5.1 3,6
S prijatelji 0,9 03

Vir: Institut Antona Trstenjaka, 2000 N 1047 (132 moskih, 615 Zensk)

Z vidika organizacije javne oskrbe onemoglih so nekateri od gornjih podalkov zelo
pomembni.

e DPred vsemi drugimi daled prednjadi sobivanje s partnerjem oziroma zakoncem. Od 50.
do 65. leta Zivi s partnerjem v istem gospodinjstvu nad tri Eetrtine prebivaleev Slovenije,
nato do 75. leta le nekaj odstolkov manj in vse ja do 90. lela starosli $¢ vedno okrog ene
treljine. Gospodinjenje nato seveda veinoma preneha tudi v primerih, ko $e Zivila oba
v isti hisi. Pri tem so velike razlike med spoloma: nad 77 % moskih in slabih 59 % Zensk.
Usposabljanje zakoncev po 50. letu starosti za kakovostno soZitje in zdravo staranje ter za
obvladovanje osnovnih ve$éin druZinske oskrbe je zelo dobra nalozba danasnje krajevne
in nacionalne skupnosli za kakovosl slaranja.
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e Cim starejsi so ljudje, tem pogosteje Zivijo skupaj s sinovo ali s héerino druzino; najbol;
izrazito se dvigne sobivanje starsev po 85, letu starosti s héerjo in njeno druZino. DruZine
otrok so - podobno kot zakonci - najpogostejsi druZzinski oskrbovalci starih onemaoglih
ljudi; ko clovek v visoki starosti polrebuje veliko oskrbe in nege, so najbolj pogosto
oskrbovalke héere v srednjih letih Zivljenja.

o Moski nekoliko pogosteje Zivijo s sinom, ki je brez druZine, s héerko, ki je brez druZine,
7 malerjo, z ocetom, z drugimi sorodniki in s prijatelji, Zenske pa nekoliko pogosteje s
sinom in njegovo druZzino ter s héerko in njeno druzino. Globlje raziskovanje tega dejstva
bi morda odkrilo nekatere pomembne Clovekove lastnosti za kakovostno sorodnisko
soZilje v slarosti, in sicer ugodne in oteZevalne.

o 7/ drugimi sorodniki sobiva v isti hisi po 50. letu starosti priblizno vsak deseti prebiva-
lec; kot druge sorodnike so nadlevali sestre in brate, vnuke, tasce ipd. 7 njimi Zivijo zelo
redko v skupnem gospodinjstvu. Kljub temu pa je ta oblika sobivanja v starosti lahko
pomembna za obéutek varnosti, za manjo pomod in za posredovanje stikov starega
¢loveka s sorodniki, ki Zivijo drugod.

o Samovalec — ki Zivi sam v gospodinjstvu in nima v isti hisi sorodnikov - je od 50. leta
starosti do upokojitve priblizno vsak deseti prebivalee Slovenije, nato pa njihov delez
nara$¢a; med 75. in 80. letom jih skoraj tretjina samuje v gospodinjstvu, petina pa nima
v isti hisi nikogar od svojih. Pri samovalcih so opazne razlike med spoloma; same Zi-
vijo pogosteje Zenske (22,9 %) kot moski (13,2 %). Starajodi se samovalci so v primeru
onemoglosti najbolj ranljiva skupina, za katero mora biti v skupnosti organizirana javna
mreza razliénih programov za oskrbo in nego.

3. SKLEPNA SPOZNANJA

Ugotovitve razliénih raziskav glede bivalnih razmer starih ljudi kaZejo podobne rezul-
tate. Vsem raziskavam je skupno, da stari ljudje v razvitih drzavah najpogosteje Zivijo v
dvoélanskem gospodinjstvu, vendar so med moskimi in Zenskami razlike. Mogki pogosteje
zivijo v dvoclanskem partnerskem gospodinjstvu, medtem ko starej$e Zenske pogosteje
Zivijo same. S starostjo naraséa Stevilo starih ljudi, ki Zivijo sami. Razlog za to verjetno tici
v tem, da Zenske umirajo kasneje kot moski in zato starejdi moski pogosteje Zivijo skupaj s
partnerico Kot pa sami, Zenske pa pogosteje ostanejo same. Stare osebe, ki Zivijo same, so v
bolj finanéno neugodnem polozaju kot osebe, ki Zivijo $e s kom drugim.

Tako za ¢loveka, ki potrebuje pomod, kot za svojce, ki mu jo nudijo, je boljse, ¢e Zivijo v
istem gospodinjstvu (partnerja) oziroma v isti hisi ali stanovanjski stavbi. Vecina starih ljudi
zeli do smrii Ziveti v domacem okolju, ki jim je poznano in na katerega so navajeni. Zagotoviti
samostojno in varno zivljenje staremu ¢loveku v domacem okolju je lazje, ¢e skupaj 7 njim
ali vsaj v neposredni blizini Zivi kdo od svojeev, ki mu je pripravljen nuditi pomod pri tistih
vsakodnevnih opravilih, ki jih sam ne zmore ve¢ opravljati. Glede tega je ugodna resitev,
e stari ljudje s svojimi otroki in vnuki Zivijo v isti hisi ali stanovanjski stavbi. Da zadostijo
tudi potrebi po samostojnosti enih in drugih, imajo danes nekateri dve sosednji med sabo
povsem lo¢eni stanovanji in gospodinjstvi, ki pa sta toliko povezani, da si med sabo poma-
gajo, kolikor je smiselno. Ko so olroci majhni, stara star$a pomagata svojim otrokom pri
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skibi za vauke, kar lahko zelo razbremeni obremenjeno srednjo generacijo, poleg tega imajo
olroci reden stik s slarimi star$i. Cez nekaj let ali desetlelij se slanje spremeni in takrat stari
star$i polrebujejo vedno ved pomoci svojih bliznjil in ludi formalnih programov socialnih
mrez za oskrbo slarih ljudi. V evropskih drzavah, ki so po razvoju primerljive s Slovenijo, se
med vsemi programi za oskrbo v starostni onemoglosti najhitreje razvijajo in $irijo razliéni
programi pomod¢i in nege na domu. Ta nacin najbolje odgovarja polrebam in Zeljam ljudi,
razvijali pa so se zaleli polem, ko so drzave uredile in 2 zakonom sprejele sodobne nacionalne
sisteme za dolgolrajno oskrbo in nego.

Podatki o tem, s kom od svojcev Zivijo ljudje v isti hisi ali istem gospodinjstvu ter koliko
je v prebivalsiva samovalcey, so edina (rdna osnova za nalrlovanje mreZe programov za
oskrbo in nego v slarostni onemoglosti, kakor (udi za cclotno naérlovanje razvoja na po-
drodju staranja in soZitja med generacijami v prihodnjih deselletjih zaostrenih izzivov ob
staranju prebivalstva. V nago raziskavo smo vkljudili te sicer dokaj raziskane podatke zlasti
zaradi povezovanja s podatki o polrebi starcjdih po pomodi pri vsakdanjih opravilih (Rant,
2012), o dejanskem prejemanju in nudenju oskrbe v onemoglosti (Lipar in drugi, 2012) in
2 drugimi podatki o zmoZnostih in polrebah starajocih se ljudi, da bi omogodili nadaljnje
poglobljenc analize 7a razvoj gerontoloske stroke ter javnih in civilnih mreZ za oskrbo in
krepilev medgeneracijske solidarnosti.
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Darja Gorjup PoZenel, Brigita Skela Savic¢

Vloga zdravstvene nege pri prehranski

ogroZenosti starostnikov

POVZLETLEK

Na dobro pocutje in boljSc zdravje ter ohranjanje samostojnosti v poznejsih letih ima
pomemben vpliv zdrava prehrana. Izbrana uravnolezena prehrana ob normalni prehranje-
nosti vzdrzuje telesno in spoznavno funkeijo telesa. Vendar pa je prehranskim potrebam
tezje zadostiti zaradi fizioloskih, psihologkih in socialnih spremembD, povezanih s staranjem.
Te vplivajo na hrano, prehranski vnos in telesno maso. To pomeni, da imajo starcjsi ljudje
povecano tveganje za podhranjenost. Varovalna prehrana je v starosti prvi korak k izbolj-
$anju zdravja starejsih. Vi povezavi s fiziéno aktivnostjo zmanjsuje tveganje in upocasnjuje
napredovanje kroniénih nenalezljivih bolezni, s tem pa se Kljub starosti ohranja kvaliteta
zivljenja. Pri ocenjevanju prehranskih potreb starcj$ih moramo upostevati veliko razli¢-
nih pristopov in starostnika obravnavati glede na njegovo splodno zdravstveno stanje in
sposobnosti. Zato se pricakuje, da imajo medicinske sestre, Ki so v neposredni interakeiji s
starostniki, ustrezno znanje za odkrivanje neustrezne prehranjenosti starostnikov, obenem
pa so sposobne nuditi natanéne, prakli¢ne in na dokazih temcljede nasvete za optimalen
prehranski status starostnika.

Klju¢ne besede: starostnik, prehranska ogroZenost, zdravstvena nega

AVTORICA: Darja Gorjup Pozenel je diplomirana medicinska sestra in diplomirana
delovna terapevtka, zaposlena v Domu upokojencev Podbrdo. Je izredna studentka na pro-
gramu druge stopnje zdravstvene nege na Visoki $0li za zdravstveno nego Jesenice. Clanck
je nastal v okviru predmeta Na dokazih podprta zdravstvena nega, pod mentorstvom izr.
prol. dr. Brigite Skela Savic.

ABSTRACT
Malnutrition of older people and role of nursing care
On the well-being, better health and maintaining independence in later years
healthy dict has a significant impact. Selected balanced diet with normal nutritional status
maintains physical and cognitive functioning of the body. ITowever, the nutritional needs
become more complex due to physiological, psychological and social changes associated
with aging and have the effect on {ood, food intake and body weight. This means that older
people are al increased risk for malnutrition. Balanced diet in the old age is the first step
towards improvement of health of older people. In conjunction with physical activity it
reduces the risk and delays the progression of chronic non-communicable discases while
maintaining the quality of life in spite of age. In assessing the nutritional needs of older
people we need (o consider many different approaches and treat the older people according
to their general state of health and abilities. It is therefore expected that nurses, who are in
direct interaction with older people, have adequate knowledge that enables them to detect
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inadequate nutrition of older people. Also, nurses are able to provide accurate, practical and
evidence-based counselling (or oplimal nulritional slatus of the older people.
Key words: elderly, nulrilional (hreal, nursing care

AUTHOR: Darja Gorjup Pozenel is a registered nurse and a registered occupational
therapist, working al an clderly home Podbrdo. She is sludent at College of nursing Jesenice
in a 2nd bologna cycle nursing care sludy program. ‘Lhe article was writlen as a part of the
subject Evidence-based praclice in nursing under (he mentorship of dr. Brigila Skela Savic,
associate professor.

1. UVOD

Medicinske sestre imajo pri oskrbi starejsih kljuéno vlogo, zato je pri delu s slarosiniki
cilj zdravsivene nege dosedi oplimalno zdravie, dobro poculje in kakovost Zivljenja (Nursing,
2006). Po Skela Savi¢, Zure, [lvali¢ Touzery, (2010) medicinske sestre starostniku nudijo
temeljno oporo, da se glede na svoje psiholoske in fizioloske spremembe v tretjem Zivljenj-
skem obdobju novim Zivljenjskim pogojem uslrezno prilagodi. Zdravo prehranjevanije je
bistvenega pomena za splodno zdravie, ncodvisnosl in kakovosl Zivljenja pri starcjsih ljudch
(Davies, 2011). Zdrava prehrana obsega ustrezno hranljivo in energijsko vrednost zauZzile
hrane, pestro sestavo Zivil in ustrezne nadine njihove priprave ter pravilen reZim uzivanja
(Gregori¢, 2010). Z zdravo prehrano Zelimo doscdi ¢im bolj$o prehranjenost starostnika
ler prepredili njegovo podhranjenosl in s lem povezana komorbidna stanja (Volkert in dr.,
2006; cil. po Cerovi¢ in dr., 2008). S podaljievanjem pricakovane Zivljenjske dobe nalelimo
tudi na tezave pri zagotavljanju prehrane starostnikov. Zaradi $tevilnih kroniénih obolenj se
starostniki hkrati zdravijo z razli¢nimi zdravili, ki lahko negativno vplivajo na prehranjevanje
(Cerovi¢ in dr., 2008). Prenizek ali prevelik vnos hranil pomeni dejavnik (veganja za zdrav
nacin Zivljenja (Neno in Neno, 2006). Podhranjenost lahko negativno vpliva na kakovosl
zivljenja, podalj$a bivanje v bolni$nici ali negativno vpliva na rezultate zdravljenja (Dunne,
2009). Nacionalni in$titut za zdravje in klini¢no odli¢nost (NICL) Velike Britanije je sprejel
smernice za prehransko podporo starej$ih in priporoda, da se vsi zdravstveni delavci, ki ne-
posredno sodelujejo pri skrbi za starosinika, dodalno izobraZujejo in usposabljajo s programi
o pomenu zagotavljanja ustrezne prehrane (Fletcher, Carey, 2011).

1.1 PODHRANJENOST IN PREHRANSKO PRESEJANJE PRI STAROSTNIKIH V
DOMSKEM VARSTVU

Zaradi $tevilnih fizioloskih sprememb, Ki jih prinese starost (npr. manjsi deleZ puste
lelesne mase; dejavniki, ki vplivajo na vnos tekodin in hrane), in $tevilnih kroniénih obolenj
je Lveganje za razvoj podhranjenosti pri slarosiniku izredno veliko (Cerovi¢ in dr., 2008).
Lvropska Studija Seneca je dokazala malo podhranjenosti med zdravimi starostniki na domu,
pribolnih pa zelo visoko prevalenco proteinske energijske podhranjenosti s pomanjkanjem
mikrohranil (De Groot in dr., 1991, 1996; cil. po Cerovié in dr., 2008). Harris, Davics, Ward,
[Taboubi (2008) in Merriman (2011) pa ugolavljajo, da je podhranjenost najbolj razsirjena
med hospitaliziranimi starostniki. Ta naj bi bila po raziskavi Suominen, Sandelin, Soini,
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Pitkala (2009) kar 56,7 %, vendar so starostniki, ki Zivijo doma ali v raznih ustanovah, prav
tako ogrozeni.

Na nastanck podhranjenosti pri starostnikih vplivajo $tevilni dejavniki (Burger, Kayser-
-Jones, 20005 cit. po Cerovi¢ in dr., 2008). '11 so: poslabsanje okusa, vonja in apetita, motnje
hranjenja (anorcksija), motnje poZiranja (disfagija), pomanjkljivo zobovje, bolezni, povezane
s starostjo, demenea, Stevilna zdravila, socialna izolacija, nezmoznost samohranjenja, finané-
no pomanjkanje, ¢ustveni problemi (depresija), zloraba starostnikov, starostna paranoja.
V domovih za starostnike pa gre po Jordan (2006) razloge za podhranjenost starostnikov
iskati v neustreznih prostorih za hranjenje (stanovalci nimajo moZnosti jesti v jedilnici),
slabi kakovosti hrane zaradi ckonomskih razlogov, neusposobljenemu osebju in preved
industrijsko pripravljenih obrokih.

Merriman (2011) poroda, da je med letoma 2005 in 2009 na obmodju Anglije in Walesa
kar 650 starostnikov, ki so bili nastanjeni vdomovih za starostnike, umrlo zaradi dehidracije
in 157 zaradi podhranjenost. V domovih starejsih ob¢anov naj bi bilo podhranjenih kar
35 - 85 % starostnikov (Abassi, Rudman, 1994; cil. po Cerovic in dr., 2008). Kar Marriman
(2011) navaja kot zaskrbljujoce, pa je dejstvo, da vedina domov za starostnike ni seznanjena
7 nacionalnimi standardi za prepreéevanje dehidracije in podhranjenosti pri starostnikih.

V celoviti, holisti¢ni zdravstveni negi v vsch obdobjih Zivljenja morajo biti nase aktiv-
nosti, ki so povezane s prehranjevanjem, usmerjene v prepoznavanje simptomoy, ki lahko
negativno vplivajo na prehrano starostnikov, ter v nacrtovanje ukrepov, s katerimi lahko
simptome odpravimo ali vsaj omilimo (Mlakar-Mastnak, 2006). V domu za starejSe obéane
mora biti prehrana del splogne skrbi za starostnika. Prchransko presejanje starostnikov
mora biti pogosto. Ukrepati moramo takoj, ko zaznamo odmik od normale (Volkert in dr,
2006, Kondrup in dr., 2002; cit. po Cerovi¢ in dr., 2008). Presejanje za podhranjenost pri
starostniku je pomembno, obstaja pa ve¢ nacinov ugotavljanja stopnje podhranjenosti. To so:
indeks telesne mase (BMI), meritve srednjega obsega roke, meritve koncentracije serumskih
markerjev, npr. albuminoy, ali orodja (testi), kot so Mini Nutritional Assessment (MNA) in
Malnulrition Universal Screening Tool (MUST). Testi MNA, MUST, BMI in meritev srednjega
obsega roke so testiz visoko specifiénostjo in so s starani Royal College of Physicians in Royal
College of Nursing potrjeni za odkrivanje podhranjenosti pri starostniku (Iarris, Davies,
Ward, Haboubi, 2008). Prchransko prescjanje izvajamo pri starostnikih enkrat na teden. Za
presejanje prehranskega stanja starostnikov uporabljamo vprasalnik Mini prehranski pre-
gled (MNA), katerega namen je prepoznalinjihovo podhranjenost in nevarnost za nastanek
podhranjenosti (Kondrup in dr., 2002; cit. po Cerovi¢ in dr.,, 2008). Redna uporaba MNA
lahko eden od dejavnikoy, ki preprecuje podhranjenost (Johansson in dr., 2008).

2. METODE

Na osnovi teoreticnih izhodis¢ smo pri starostnikih nad 75 let, ki so v domskem varstvu
zeleli prouditi podhranjenost. V raziskavi smo si zastavili dva cilja. Ugotoviti smo Zeleli,
koliksen odstotek starostnikov v starosti nad 75 let je prehransko ogroZenih in kateri dejav-
niki vplivajo na prehransko ogroZenost pri starostnikih. Oblikovali smo naslednje hipoteze:
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HI1: Veckot polovica starostnikov nad 75 let, nastanjenih v domskem varstvu, je prehransko
ogroZenih.

H2: Prehranska ogroZenost je statisti¢cno pomembno visja pri starostnikih, ki niso samostojni
pri uZivanju hrane.

H3: Obstaja statisticno pomembna povezava med samooceno prehranjenosti starostnika
in tveganjem za prehranski deficit.

V raziskavi je bila uporabljena deskriptivna raziskovalna metoda s kvantitativno analizo
podatkow.

2.1 VZOREC

Uporabili smo namenski vzorec. V raziskavi so sodelovali starostniki javnega doma za
starej$e obc¢ane na Primorskem. Raziskava je potekala v mesecu aprilu 2012, sodelovalo je 117
starostnikov, ki so vletu 2012 dopolnili 75 let. Vzorec predstavlja 0,85 % starostnikov, ki so
bili v letu 2010 vklju¢eni v javne domove za starejse (Skupnost socialnih zavodov Slovenije,
2010). Vkljuceni so bili stari med 75 in 95 let, njihova povpre¢na starost pa je bila 85,0 let
(SO+5,3). Od tega je bilo 78,6 % Zensk. V starostni skupini med 75 in 84 let je bilo 31,6 %
Zensk in 12 % moskih, v starosti nad 85 let pa 47 % Zensk in 9,4 % moskih.

2.2 INSTRUMENT

Za potrebe raziskave smo uporabili standardiziran vprasalnik Mini Nutritional Assessment
(© Nestlé, 1994) oziroma slovenski prevod Mini prehranska anamneza (Horvat, 2008).
Vprasalnik je razdeljen na dva dela, in sicer na Orientacijski test, ki obsega 6 vprasanj in
Ugotavljanje stanja z 12 vprasanji, ki se to¢kovno vrednotijo.

Zanesljivost vprasalnika smo potrjevali z metodo analize notranje konsistentnosti —
Cronbachov koeficient alfa, ki je za celotni test znasal 0,512, kar pomeni slabo zanesljivost.

2.3 POTEK RAZISKAVE IN OBDELAVA PODATKOV

Zbiranje podatkov za raziskavo je bilo opravljeno skladno z naceli Kodeksa medicinskih
sester in zdravstvenih tehnikov Slovenije, za izvedbo raziskave smo pridobili pisno dovoljenje
vodstva socialno-varstvenega zavoda. Podatke smo obdelali s statisticnim racunalnigkim
programom SPSS 20.0 (SPSS Inc., Chicago, IL). Raziskovalni vzorec starostnikov je bil opi-
san na podlagi frekvenéne in odstotne porazdelitve ali povpre¢ne vrednosti in standardnega
odklona. Hipoteze so se potrjevale na podlagi hi-kvadrat testa in Pearsonovega koeficienta
ranga korelacije. Kot kriterij za statisti¢no pomembnost smo upostevali §e vrednosti na ravni
5 % tveganja ali manj (p<0,05).

3. REZULTATI

V prvi del raziskave, to je Orientacijski test, so bili vkljuceni vsi stanovalci. Od 117 sta-
novalcev, jih je 32,5 % vezanih na posteljo ali vozicek, 39,3 % jih ima teZjo obliko demence
in depresije. Indeks telesne mase stanovalcev je v razponu med 17,3 in 44,4 s povpre¢no
vrednostjo 27,0 in standardnim odklonom + 5,4 in je kar pri 76,9 % stanovalcev visji od 23.
Rezultati Orientacijskega testa so pokazali, da je prehranjenost pri 58 (49,6 %) starostnikih
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normalna in pri njih ni tveganja za prehrambni deficit, zato smo pri njih zakljudili z vprasal-
nikom. MoZen prehrambni deficit pa je imelo 59 (50,4 %) starostnikov, od tega 10 moskih
in 49 Zensk, kar je prikazano na Sliki 1.

Slika 1: Prehrambna ogrozZenost glede na orientacijski test po spolu

I MOSKI
1 ZENSKE
SKUPAJ

NITVEGANJA ZA PREHRANSKI MOZNOST PREHRANSKEGA
DEFICIT DEFICITA

V drugem delu raziskave pa so sodelovali samo tisti starostniki (n=59), pri katerih je bilo
z Orientacijskim testom ugotovljeno, da pri njih obstaja nevarnost prehranskega deficita.
Vsi stanovalci zauZijejo tri polne obroke dnevno, od tega vsaj en obrok dnevno, ki vsebuje
mlecne izdelke (mleko, sir, jogurt), dva ali ve¢ obrokov tedensko, ki vsebujejo stroénice ali
jajce, ter meso, ribe ali perutnino vsak dan. Prav tako vsi stanovalci z obroki dnevno zauZijejo
dvakrat ali veckrat sadje ali zelenjavo in popijejo med 3 in 5 skodelic teko¢ine (voda, sok,
kava, ¢aj, mleko). Ugotovljeno je bilo, da se med starostniki, pri katerih obstaja nevarnost
prehranskega deficita, samostojno brez teZav prehranjuje 64,4 % stanovalcev, od tega 10,2
% moskih in 54,2 % Zensk. Hrane brez pomo¢i ne more zauZiti 25,4 % stanovalcev, od tega
je 13,3 % moskih in 86,7 % zensk. Rezultati Orientacijskega testa dokazujejo, da so se staro-
stniki, ki so v nevarnosti prehranskega deficita lahko samostojno prehranjevali brez tezav
v 86,8 %, v primeru prehranskega deficita, pa je ta odstotek znasal le $e 23,8 %. Pri analizi
razlik med prehransko ogroZenostjo in na¢inom uzivanja hrane smo uporabili Hi-kvadrat
test, ki je pokazal statisti¢cno pomembno razliko med prehransko ogroZenostjo in stopnjo
samostojnosti pri uzivanju hrane (hi-kvadrat= 23,774; p<0,001).

Pri oceni svojega stanja prehranjenosti se 6,8 % moskih in 15,4 % Zensk vidi kot pod-
hranjene, 2 moska in 18 Zensk pa ni gotovih glede svojega stanja prehranjenosti. Pearsonov
koeficient ranga korelacije je pokazal, da obstaja visoka statisticno pomembna negativna
povezava med tveganjem za prehranski deficit in samooceno prehranjenosti (r=0,623;
p<0,01). To nam kaZe, da so tisti starostniki, ki imajo prehranski deficit, ocenili svoje stanje
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prehranjenosti slabse, kot tisti, ki prehranskega deficita nimajo. Samoocena zdravstvenega
slanja v primerjavi z drugimi iste starostne skupine pa je pokazala, da je 23,7 % slarostnikov
mnenja, da je le 1o slabse, 40,7 % jih je mnenja, da je primerljivo, 32,2 % jih ne ve in le 3,4
%, ki so izkljuéno Zenskega spola, jih je mnenja, da je boljse.

Rezultati Mini Prehranske Anamneze (MNA) kazejo, da pri 58 (49,6 %) stanovalcih ni
lveganja za prehrambni delicil, pri 38 (32,5 %) slanovalcih obslaja nevarnosl prehranskega
delicita in da je pri 21 (17,9 %) slanovalcih prehrambni delicit prisolen (hi-kvadrat= 49,371;
p<0,001). Razlike med spoloma glede na rezultate MNA so prikazane v Tabeli 1.

Tabela 1: Razlike med spoloma glede ocene prehranjenosti

Tveganje za prehransko ogrozenost glede na spol
Spol .
| | | m 5 | Skupaj
Breztveganja  Empiri¢ne frekvence 15 43 58
% znotraj tveganja ‘ 259% 74,1 % ‘ 100,0 %
% znotraj spola - 600% 46,7 % - 496%
‘ Skupaj (%) O 128% 368%  496%
o Nevarnost Empiri¢ne frekvence 5 33 38
‘S prehrambnega % znotraj tveganja 132% 86,8% 100,0 %
g deficita ‘% znotraj spola - 200% 359%  325%
= Skupaj (%) 43% 282%  325%
Prehrambni Empiri¢ne frekvence 5 16 21
deficit % znotraj tveganja 23,8% 76,2% 100,0 %
% znotraj spola ‘ 20,0 % 17,4% ‘ 17,9 %
Skupaj (%) 43% 137%  179%
_Empiri¢ne frekvence 25 92 ‘ 17
skupaj % znotraj tveganja 214 % 78,6 % 100,0 %
% znotraj spola ‘ 100,0 % 100,0 % ‘ 100,0 %
Skupaj (%) O 214% 786%  1000%

Prehrambni deficit so v povpredju imeli najstarej$i starostniki s povpreéno starostjo
86,2 leta, brez prehrambnega deficita pa so bili v povpredju starostniki s 84,0 let povpreéne
starosti. Lno-faklorska analiza variance ni pokazala statisti¢no pomembnih razlik v stopnji
prehranske ogroZzenosti glede na povprecno slarost (F= 2,185 p= 0,117). V povpredju
imajo Zenske vedje (veganje za prehranski deficil od moskih, vendar z eno-faklorsko
analizo variance nismo uspeli dokazati statistiéno pomembnih razlik med spoloma (I'=
0,382; p= 0,538).

4. RAZPRAVA

Uslrezne prehranske navade, redna gibalna aktivnost, skrb za dusevno zdravje in pre-
ventiva pred poskodbami lokomotornega aparata so po Zurc (2010) podrodja, na katerih
naj sloni promocija zdravja in primarna zdravslvena vzgoja slarostne populacije nad 65 lel.
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7 raziskavo smo potrdili naso hipotezo, da obstaja statistiéno pomembna razlika med
stopnjo samoslojnosti priuZivanju hrane in prehransko ogroZzenostjo starostnikov. 11 rezul-
tali so primetljivi z drugimi raziskavami, saj med najbolj statisti¢no pomembne prehranske
dejavnike tveganja, ki se pojavljajo pri vec kot polovici prehransko ogrozenih, Kulnik in
Flmadfa (2008) uvrscata telesno gibljivost, depresijo in dusevne/kognitivine motnje ter
stopnjo samoslojnosli pri uZivanju hrane. Japonska $tudija (lizaka in dr., 2008) s tveganjem
za podhranjenost pri starostniku povezuje tudi niZjo samooceno prehranskega statusa. Do-
kazali smo, da obstaja visoka, statistiéno pomembna negalivna povezava med samooceno
prehranjenosti in podhranjenostjo. Studija, ki je primerjala razmerje medsebojne odvisnosti
med oceno prehranskega statusa in oceno funkcionalnega stanja, je pokazala tudi obratno
povezavo, in sicer, da podhranjenost vpliva tudi na stopnjo samooskrbe. To pomeni, da so
podhranjeni starosiniki dosegli slabde rezullate pri Testu dnevnih aktivnosti (ADL), ki vklju-
¢uje oceno samostojnosti starostnika pri hranjenju, oblacenju, odvajanju, gibanju, uporabi
kopalnice in socialnih stikih (Oliveira, logaga in Leandro-Merhi, 2009).

Ceprav slevilne raziskave potrjujcjo, da podhranjenost pri starcjsih naraséa in da je zupo-
rabo preprostih orodij mogoce podhranjenost pri starejsih, zlasti hospitaliziranih in tistih, ki
so nastanjeni v institucijah, dokaj enostavno odkriti, pa Persenius s sodelavei (2008) ugotavlja,
da ocenjevanje prehranskega statusa starejsih ni rutinsko. Razlogi za 10 so v nepoznavanju
smernic za zdravo prehranjevanje starostnikov in nepoznavanju orodij za oceno prehranskega
statusa starostnika. Zaskrbljujod je podatek, ki ga navaja Suominen s sodelavei (2009), da so
medicinske sestre v bolnisnici za podaljsano zdravljenje v Telsinkih med 1034 starostniki
zaznale podhranjenost le pri 15,2 % od 56,7 % podhranjenih starostnikov. Unruh in Lottler
(2005, cil. po Shipman in Hoolen, 2007) sta ugolovila, da sla podhranjenost in dehidracija pri
starosinikih vinstitucijah pogosto posledica premajhnega stevila zaposlenih. Posebej v domovih
7a starostnike podobno ugotavljajo tudi Biles in ostali (2003; cit. po Shipman, Tooten, 2007),
ki pozivajo institucije, da zagotovijo ustrezno Stevilo zaposlenih, ki bodo omogodili uslrezno
prehrano in hidracijo stanovalcem domov. Kroniéno pomanjkanje zaposlenih v domovih in
posledi¢no visoka pojavnost dehidracije in podhranjenosti skupaj prispevajo k tihi epidemiji.
Ko stanovalcem zaradi nezadostnega $tevila osebja niso zagotovljene osnovne pravice glede
ustrezne prehrane in hidracije, postane to tudi eti¢no vprasanje za zdravstveno nego. Raziskave
je pokazala, da neustrezna kadrovska zasedba predstavlja povecano tveganje za zdravie starostni-
kov v domovih, zato je po Shipman, 1Tooten (2007) ¢as, da za¢nejo medicinske sestre izrazito
lobiratiza izbolj§anje kadrovskih standardov. Kobe (2006, cit. po Fletcher, Carey, 201 1) je izvedla
opisno studijo, katere namen je bil raziskati prehransko znanje, odnos in prakso medicinskih
sester v Keniji pri odkrivanju podhranjenosti pri starostnikih. Ugotovila je, da je znanje medi-
cinskih sesler slabo, zlasti glede osnov zdrave in klini¢ne prehrane. Zato meni, da je polreben
vedji poudarek na tovrstnem izobrazevanju o prehrani med usposabljanjem medicinskih sester
na dodiplomski ravni. V podobni raziskavi, ki sta jo Fletcher in Carey (2011) izvedli na Trskem,
pa je ugotovljena razlika med pridobljenim znanjem in njegovim prenosom v kliniéno prakso.
Raja in sodelavei (2008) so ugotovili, da na to, kako medicinske sestre ocenjujejo starostnike
glede podhranjenosti, vpliva veliko dejavnikov. Nivo znanja in spretnosti sta bili glavni oviri
7a udinkovito pregledovanije. To kaZe na potrebo 7a indukeijo programov za nove zaposlene,
stalno izobraZevanje in dostopnost povratnih informacij za medicinske sestre o prescjalnih
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postopkih za starostnike, ki se soocajo s podhranjenostjo. Priporodljivo je, da se vse to doseze
na praksi, ki je podprta z dokazi. Na dokazih podprl pristop v gerontoloski zdravslveni negi je
med drugimi ludi spremljanje zauZite hrane in tekodine, uporaba umelnega zobovja (Kleinpell,
2007; Mezey in dr., 2004; Fulmer in dr., 2005; cit. po Skela Savi¢, Zure, Fvali¢ Touzery, 2010),
7ato je naloga medicinske sestre na podrodju gerontoloske zdravstvene nege in oskrbe tudi
vodenje obseznega ocenjevanja potreb starostnika, naért aktivnosti za ugotovljene deficite pri
dnevnih Zivljenjskih aklivnostih, skib za varnos(, opazovanje ué¢inkov izvedenih aktivnosti
in inlervencij (Kleinpell, Kannusamy, 2010; cil. po Skela Savi¢, Zure, Tvali¢ Touzery, 2010).

Podhranjenost je pogosta tezava med starostniki in ima lahko $tevilne posledice. Prepo-
znavanje podhranjenosti pri slarosinikih in dvig ozaveséenosti o podhranjenosli je odgo-
vornosl vsch zdravstvenih delaveey in naj bi bilo del kliniénega procesa. Multidisciplinarno
delo na tem podrodju je klju¢nega pomena za ustrezne prehranske inlervencije, s kalerimi
bi zmanjsali podhranjenost (Dunne, 2008). Glavne medicinske sestre in medicinske sestre
imajo odgovornosl za dolodilev podhranjenih starostnikov in tislih, ki jim podhranjenost
grozi. Vedina medicinskih sesler Ze sedaj redno dokumentira slabost/bruhanje, nezmoznost
hranjenja in pilja, drisko in teZave pri Zvecenju in poZiranju, medlem ko sla energijski vnos
in indeks telesne mase redko dokumentirana. Ocenjevanje in dokumentiranje prehranskega
stanja starostnika je treba redno izvajati na bolj strukturiran na¢in (Persenius in dr., 2008).
Zauspe$no in zdravo staranje so pomembni socialni, bioloski, psihologki, dusevni, kulturni
in okoljski dejavniki. Koncni cilj je vsem slarosinikom v druzbi omogoditi, da bodo odlocali
o svojem zdravju, ga spostovali, promovirali in razvijali ter skrbeli za svoje splogno dobro
pocutje (Skela Savi¢, Zure, Hvali¢ Touzery, 2010).

Raziskava je bila glede na populacijo izvedena na zelo majhnem vzoreu, kar nam onemo-
goda kakrs$nokoli posplosevanje rezultalov na vecino starosinikov nad 75 lel vdomskem var-
stvu, dodatno omejitev posplosevanija rezultatov pa predstavlja nizka zanesljivost vprasalnika.

5. ZAKLJUCEK

Staranje je proces, ki ga doZivi vsako Zivo bitje in ob tem se dogajajo spremembe, ki se
odraZajo tako na biolo§kem kot na socialnem in psiholoskem podrocju. Starejsi ljudje so tudi
7ato bolj ranljiva skupina v populaciji in potrebujejo bolj individualiziran pristop pri ohranja-
nju in izbolj8anju svojih sposobnosti. Nadin prehranjevanja lahko pri starostniku deluje kot
dejavnik lveganja, ki zdravje ogroza, ali kol zaéitni dejavnik, ki zdravije krepi in lahko slaro-
slniku izbolj$a kvalitelo Zivljenja. Dnevne energetske polrebe starosinika so odvisne od njegove
starosti in spola, telesne mase in visine, nanje pa vpliva tudi stanje prehranjenosti in fizi¢na
aktivnost. Podhranjenost je med starostniki pogosta tezava in ima lahko $tevilne posledice,
zalo je prepoznavanje podhranjenosli pri slarostnikih ludi odgovornosl medicinskih sester.
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Peka potice kot smiselna okupacija
(dejavnost) starej$ih v Sloveniji in sredstvo za

medgeneracijsko sodelovanje

POVZETEK

Okupacijska znanosl zagovarja, da vkljucenosl v smiselne okupacije/dejavnosti pozilivno
vpliva na posameznikovo zdravje in dobro poéutje. To velja tudi za starejSo populacijo, ki ima
velikokral zmanjfane zmoznosli za vidjuéevanje, posebno v primeru selilve v inslitucionalno
okolje. Delovni lerapevli so slrokovnjaki, ki s svojimi obravnavami omogodajo posamezniku,
da se ¢im dlje vkljucuje v smiselne okupacije/dejavnosli, zalo so odgovorni za raziskovanje
in dobro razumevanje koncepta okupacije. Clanck je nastal v okviru diplomskega projekta,
katerega namen je bil raziskati izkusnje in doZivljanja peke potice med tremi starej$imi
stanovalkami doma za slarcj$e. Projekl je poltekal v okviru medgencracijskega sodelovanja
na Festivalu potic. V la namen je bila izvedena kvalilativna raziskava. Za pridobivanje po-
datkov so bili uporabljeni polstrukturirani intervjuji in metoda fotografiranja, Na podlagi
kvalitativne analize smo dobili pet kategorij: pomen medgeneracijskega sodelovanja, obZutki
ob sodclovanju na Lestivalu polic, peka potice kot slovenska (radicija, peka police kot smiscl
ler vpliv preleklih izkuSenj na peko poltice.

Klju¢ne besede: okupacija, smisel, medgeneracijsko sodelovanje, delovna terapija
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ABSTRACT

Baking ,potica‘ as Slovenian older people‘s meaningful occupation and a means for
intergenerational cooperation

Occupalional science argues Lthat integration in meaning(ul occupations/aclivitics has a
posilive ellecl on an individual’s health and well-being. That applies also Lo older people, who
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many times have reduced capabilities for integration, especially while moving into instituti-
onal care. Occupational therapists are experts, who with their trials, enable an individual to
be part of meaningful occupations for as long as it is possible, and are therefore responsible
for further research and understanding of the concept of occupation. This article is part of
the thesis project, which aimed to explore the experience of baking a cake called ‘potica’
among three older women at the home for older people, in the context of intergenerational
cooperation at the estival of cakes. A qualitative study hasbeen conducted. For the method
of obtaining data, semi-structured interviews and a photographic method have been used. A
qualitative analysis was conducted and we got five categories: “Meaning of intergenerational
cooperation’, “Personal meaning while taking part in the cake baking festival”, “Baking cakes
as a Slovenian tradition”, “Baking cakes as a meaningful occupation” and “Influence of past
experience on baking cakes today”

Key words: Occupation, meaning, intergencrational cooperation, occupational therapy
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1. UVOD

Starost prinasa stevilne probleme na podrodju samostojnosti in kvalitete Zivljenja. Poleg
fizioloskih vzrokov staranja starost ve¢inoma spremljajo tudi stevilna kroni¢na obolenja ali
drugi vzroki funkcionalne prizadetosti (Marinéek, 1999). § staranjem slabijo modi za telesno
delo in napore, pe$a spomin in tudi druge duSevne zmoZnosti so Sibkejde. Vse pogostejdi
sopotniki postajajo bolezen, osamljenost in druzbena odrinjenost na stranski tir (Ramovs,
2003). Ko se¢ pri starej$emu pojavijo problemi izvajanja vsakodnevnih aktivnosti ali nezmo-
Znost izvajanja le-teh, je kritiéni trenutek za druzbeno pomod ali vzrok za institucionalizacijo
("Tomsic in Lebar, 2006).

Ker demografski podatki kazejo na povedanje deleza starej§ih po vsem svetu, je eden naj-
pomembnejsih politiénih ciljev postalo vzdrZevanje ¢im vedje samostojnosti in neodvisnosti
med starej$imi (World Health Organisation, 2002). Delovni terapevt isée resitve za izboljsanje
posameznikovega zdravja in dobrega po¢utja skozi vkljucevanje v okupacije/dejavnosti (Law,
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2002). To velja tudi 7a starej$o populacijo, kjer delovni terapevt s svojim znanjem pomaga,
da slarcjda oscba ¢im dlje ohrani svojo samoslojnosl in posledi¢no kvalilelo Zivljenja. Za
delovnega lerapevia je pomembno, kako starostnik izvaja okupacije/dejavnosti in kako so
le-le vkljucene v razlicne situacije vsakodnevnega Zivljenja (Tomsic¢ in Lebar, 2006). V na-
daljevanju bo uporabljen pojem okupacija, ker je le-ta del osnovne terminologije delovnih
lerapevloy, (ako v Sloveniji kot tudi po svelu (Jacobs in Jacobs, 2009).

Okupacije so v delovni Lerapiji definirane kot kulturno in oscbno smiselne aktivnosli, v
katere je posameznik vkljuéen dnevno ali ob razliénih trenutkih Zivljenja (Yerxa, 1990). Sem
pristevamo vse vsakodnevne aktivnosti, Ki so poimenovane, organizirane in imajo pomen in
vrednosl za oscbo (AOTA, 2008). Dolodena okupacija ima lahko razli¢en pomen za razli¢ne
oscbe v njihovem specifiénem konlekstu. Za nekoga je lahko dolocena okupacija prijetna
izkusnja, medtem ko za nekoga drugega v istem (renutku lahko pomeni veliko neugodje oz.
frustracijo (Weinblatt in sod., 2000, cit. po Krizaj, 2012). Velik vpliv na izbiro okupacije pri
¢loveku ima njegov kalturni kontekst (Bonderelal, 2004), ki vpliva na doZivljanje smisla pri
vkljuéenosli v okupacije (Hassclkus, 2002). Kulturno okolje vkljucuje eliéne, rasne, obredne
in rulinske prakse, ki lemeljijo na obi¢ajih in vrednosinih sistemih dolocene skupine (Ioj-
nik-Zupanc, 1999). Potrebno je vedeti, da starej$i dovek najbolj zadovoljno Zivi v svojem
znanem, ljubem okolju, med znanimi ljudmi. Zaradi lega mu je polrebno omogoditi, da
lahko ¢im dlje oslanc akliven in vkljuéen v liziéno, socialno in kulturno okolje (Townsend
in Polalajko, 2007).

Okupacijska znanost je temeljna znanost delovne terapije, ki raziskuje cloveka kot oku-
pacijsko 0z. dejavno bilje (Zemke in Clark, 1996). Proucuje Elovekovo okupacijsko naravo
in nadine prilagajanja ljudi na izzive in izku$nje v njihovem okolju. Uslvarjena je bila z
namenom, da bi zagotavljala polrebno znanje za izvajanje delovno terapeviske prakse, ki
ngj bi bila usmerjena na okupacijo (Townsend in Polatajko, 2007). Podpira osnovno filozo-
fijo delovne terapije - omogoca nova spoznanja pojava okupacije in nadgrajuje obstojeée
programe v praksi (Pihlar, 2003). Okupacija je predstavljena kol organizalor Zivljenjskega
ritma posameznika, ki pripelje do ravnolezja in dobrega poculja, ter kot medij, kjer ima
posameznik popolni nadzor in doZivlja scbe kot cksperta. Poleg tega okupacija spodbuja
socialne odnose v druzbi in predstavlja most za povezavo v druzini in druzbi. VKljuéevanje
v okupacije krepi pomen in kakovosl Zivljenja starosinikov, daje smisel njihovemu Zivljenju
(Bruce in Borg, 2002).

Bistvo obravnave delovnega terapevta je, da starejsim kljub funkcionalnim oviram omo-
godi udelezbo v tistih Zivljenjskih aktivnostih, ki imajo za njihovo Zivljenje smisel in pomen.
Na la nadin namred vpliva na njihovo zdravije, dobro poculje in zadovoljstvo v vsakdanjem
Zivljenju.

Okupacije v povezavi s hrano so prezete s tradicijo, obiéaji, spomini, nostalgijo, skupnostjo,
druzino. Pomembne so tako za osebo (individualno) kot tudi za socialni in kulturni kontekst
(zgodovinsko in poliliéno). Stvari, ki jih ljudje poénejo ali ne poénejo, delovnim terapeviom
pomagajo odkrili njihovo okupacijsko identileto, veliko povejo o socialni identiteti in o osebi
sami (Beagan in D’Sylva, 2011). Vpliv kulture na okupacije, povezane s pripravo hrane ob
praznikih, jebil raziskan med starej$imi Zenskami na Novi Zelandiji in na Tajskem. Rezultati
$tudije so pokazali, da je pomen lradicije za Zenske s Tajske mnogo modnejsi kot za Zenske
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7 Nove Zelandije (ITocking in sod., 2002). Ta raziskava se nanasa tudi na na$ raziskovalni
projekt, saj govori o vplivu kulturnega konteksta na okupacije, povezane s pripravo hrane.

V slovenskem okolju je polica tradicionalna slovenska jed in ima velik kulturni pomen.
Potica je slovenska kulinari¢na posebnost, predvsem pa je to praznic¢no pecivo, ki je bilo v
18. stoletju doma po vsej Sloveniji. Posebno mesto je imela v obrednih ciklih in $egah, ob
letnih in Zivljenjskih praznikih. Zgodovinski podatki, bogato ustno izro¢ilo in stare kuharske
knjige izpri¢ujejo, da se potica kot prazni¢na in obredna jed pojavlja Ze stoletja na prazniéni
mizi slovenskega kmela in me$cana (Goljat, 2006).

V kanadski raziskavi so ugotavljali nacine pripravljanja hrane in pomen hrane za Zen-
ske, stareje od 65 let. Ugotovili so, da je v vsaki kulturi izbor hrane odvisen od tradicije,
letnega ¢asa, dogodka in kaj ta dogodcek ali letni ¢as pomeni za posameznika, ki pripravlja
hrano (OSullivan in sod., 2008). Pripravljenje hrane je ena od vsakodnevnih dejavnosti
ali okupacij, ki ¢loveku pomenijo najved, je subjektivna in unikatna izku$nja posameznika.

Medgeneracijsko sodelovanje je pomemben clement, ki nudi starejsim podporo. § tem
imajo moZnost prencsti svoje izkusnje na mlade, sodclovanje pa jim nudi tudi moZnost
medsebojnega ucenja. Slarejsim daje obculek, da so lahko kljub svojim letom aklivni in
prispevajo k druzbi. Po drugi sirani medgeneracijsko sodelovanje pomaga spremenili mi-
$ljenja mladih o dojemanju starosti in sprejemanje starejsih v njihovo druzbo (Ritch, 2010).

Izkusnje pri prostovoljskem delu mladostnikov s slarej$imi ljudmi presenccajo s lem,
kako pristno se poveZe mladosinik s starej$im clovekom, ko se spoznata in ujameta. Tesen
stik starejse in mlade generacije je lorej Zivljenjskega pomena za dober razvoj prve genera-
cije. Ni¢ manj pa ni pomemben 7a starej$o generacijo. Mlada generacija je polna Zivljenja,
radovedna, pred njo so vse Zivljenjske moZnosti. V nasprotju s lem pa se starcjsi clovek pri-
blizuje koncu Zivljenja, njegove moznosli so vse bolj izérpance, ¢edalje bolj je neokreten. Ob
tesnem sliku z mladimi sodoZivlja in vpija mladostne razseZnosti Zivljenja, da lahko svojo
starost Zivi polno. Starost je povsem drugaéna, kakor sta mladost ali srednja leta, vendar pa
je enako smiscln del Zivljenja (Ramovs, 2005).

Projekt the tell me project je nastal z medgeneracijskim povezovanjem med posamezniki
v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih, ki so si med seboj delili izku$nje, mnenja in se med seboj
uéili. Ta medgeneracijsko izobrazevalni projekt nudi starostnikom, da so slisani, aktivni, da
dajcjo svoje izkusnjc in znanja mladi generaciji. Studentjc so intervjuvali starcjic. Zanimala
jih je preteklost, spomini (0 domadem Zivljenju, $olskih letih, vojni ...). Ta projekl je Zelel
spremeniti mi§ljenje mladih in njihovo dojemanje starosti ter dokazati, da lahko starostniki
kljub svojim letom prispevajo k druzbi s svojimi izkusnjami (Ritch, 2010).

V raziskavi o pogledu mladih na medgenceracijsko sodcelovanje so ugotovili, da je med-
generacijsko sodelovanje polrebno za vse generacije, saj krepi potenciale posameznikovy,
druZin in celolne druzbe, uveljavlja in razvija prostovoljstvo in je ucenje za trajnostni ra-
7voj. Ugotovili so, da mladi vidijo starejo generacijo kot izkuseno, odgovorno, kritiéno in
predvidljivo. Mladilahko starej$i generaciji ponudijo nov pogled na svet, druZenje, energijo,
pomoc¢ priucenju. Starcj$a generacija pa mladim lahko nudi izkusnje, prakti¢ne nasvele in
drugacen pogled na svet (Bernik in sod., 2012).

Namen nase Studije je bil raziskati izkusnje in doZivljanja peke potice med tremi starej$imi
stanovalkami doma za starcjse. Studija je potckala v okviru medgencracijskega sodelovanja
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na Festivalu potic. Menimo, da izsledki raziskave lahko pripomorcjo k bolj$emu razumevanju
pomena peke police (za slarejSe Zenske v Sloveniji) in bolj$emu razumevanju medgenera-
cijskega sodelovanja med osnovnodolei in starosiniki. Raziskovalno vprasanje se je glasilo:
»Kakéne so izkudnje in doZivljanja peke police pri starejsih v okviru medgeneracijskega
sodelovanja 7 osnovnosolei na Testivalu potice?«

2. METODE DELA

Za raziskovanje izkudenj in doZivljanj peke police med slarej$imi je bila uporabliena
kvalilalivna metodologija. Nacelo kvalilalivne melode zahleva, da raziskujemo Zivljenje in
dozivljanje ljudi, ki so v problemski situaciji; torej raziskujemo probleme, kot jih vidijo oni
(Mesec, 1998). Vraziskavi so sodelovale tri stanovalke Doma za starcjde. Povpreéna starost
udeleZenk je bila 83 lel. UdeleZenke so v okviru medgeneracijskega sodelovanja 2 osnovno-
$olkami sodelovale na Festivalu polic.

7a pridobivanje informacij so biliizvedeni polstrukturirani intervijuji, ki so trajali pribli-
7no 15 minut. Vprasanja so s¢ navezovala na peko potice, pretekle izkusnje s peko, anckdote,
povezane s peko, prelekle izkudnje in doZivljanja peke police, doZivljanje samega [estivala in
na ob¢ulke medgeneracijskega sodelovanja. Inlervjuji so bili posneli z diktalonom in dobe-
sedno zapisani. UdeleZenke so pred raziskavo podpisale pisno privolitev za sodelovanje pri
raziskovalnem projektu, v katerem jim je bila zagotovljena zaupnost podatkov. Po zapisu
inlervjujev so bili posnetki uni¢eni, v namen pisanja ¢lanka pa so bili nameslo pravih imen
uporabljeni psevdonimi.

Kot dopolnilo pri pridobivanju podatkov je bila uporabljena tudi metoda fotografiranja.
Toto intervjuji so zelo uspesni v Studijah, povezanih s kulturo (TTurworth, 2003), in tudi nasa
raziskava sc je navezovala na kullurni konlekst (polica kol slovenska (radicionalna jed).
Folo inlerviuji so zelo mo¢no orodje za raziskovalea, udeleZencem nudijo izziv, vodijo do
novih perspekliv in pomagajo preprecili napaéne razlage raziskovalcev (ITurworth, 2003).
To prispeva k vedji verodostojnosti raziskave. Totografirali smo proces peke potice, sode-
lovanje med udcleZenci raziskave (er dogajanje na Lestivalu potic. Lolografije so bile nalo
uporabljene kol pomo¢ pri izvajanju intervjujev, saj so odli¢no sredstvo za priklic spomina
na dogajanja in doZivljanje obéutkov pri udeleZencih raziskave.

Kvalitativna analiza je bila izvedena po Mescu (1998) po naslednjih korakih: urcjanje
gradiva, dolodilev enol kodiranja, odprlo kodiranje (er izbor in deliniranje relevantnih
pojmov in kalegorij. V analizo nismo vkljucili odnosnega kodiranja in oblikovanja konéne
leoreli¢ne formulacije, ker je bilo nade raziskovalno vpraanje usmerjeno zgolj v raziskovanje
in razumevanje izKusenj in ne v razvoj teorije.

3. IZSLEDKI IN RAZPRAVA

Na podlagi analize podatkov je bilo izlugcenih pel kalegorij. Vsaka kalegorija ima (udi
l‘.‘.’ o o
podkategorije, ki bodo v nadaljevanju opisane in podprle s cilali in literaluro.
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Tabela 1. Kategorije in podkategorije

KATEGORIJA PODKATEGORUA

POMEN Pozitivni odnos do medgeneracijskega sodelovanja
MEDGENERACIJSKEGA Prenos znanja na osnovnosolke

SODELOVANJA Pomen skupnega dela

OBCUTKI OB SODELOVANJU Zadovoljstvo s Festivalom potic

NA FESTIVALU POTIC Ponos

Ob¢utki po Festivalu potic

PEKA POTICE KOT Peka potice za sorodnike in ob posebnih priloznostih
SLOVENSKA TRADICIJA Pomen kvalitete pri peki potice

PEKA POTICE KOT SMISEL  Peka potice kot smoja okupacija«
Vpliv peke potice na zdravje in zaupanje v lastne sposobnostih
(zavedanje)
Peka potice kot druzenje
Izmenjava znanja o peki potice med stanovalkami

VPLIV.PRETEKLIHIZKUSENJ  U&enje peke potice starostnic v njihovi mladosti
NA PEKO POTICE Prilagajanje recepta / eksperiment peke potice
Pomen lastnega nacina peke potice
Pomen domacdega okolja pri peki potice

3.1 POMEN MEDGENERACIJSKEGA SODELOVANJA

Beseda medgeneracijsko pomeni dogajanje med mlado, srednjo in tretjo generacijo. Pri
tem obsega mlada generacija ljudi od spodetja do starosti povpreéne prve zaposlitve ali rojstva
prvega otroka, srednja od tu do starosti povpreéne upokojilve, tretja generacija pa zajema
vso slarcjSo populacijo od obeh navedenih (Ramovs, 2011). Cilji medgeneracijskih mreZ so
vZivljanje starej$ih v mladostno obdobje in srednja leta na osnovi svojih lastnih izkusenj,
spoznavanje nekaterih sodobnih znadilnosti mlade in srednje generacije, pravila in trening
dobre oscbne komunikacije, iskanje moznosti za medscebojno dopolnjevanje med ¢lovekom
v tretjem Zivljenjskem obdobju in ljudmi iz mlajsih generacij (Ramovs, 2003).

‘Tudi udeleZenke v raziskavi so izrazale pozitiven odnos do medgeneracijskega sodelova-
nja. Omogocalo jim je prenasanje svojega znanja na osnovnosolke, obenem pa jim je vzbujalo
obculek skupnega dela in sodclovanja. Tako so se v okviru te kategorije izoblikovale tri
podkategorije, ki so predstavljence spodaj in podprte s citali. lzsledki raziskave so pokazali,
da so udelezenke pozitivno doZivljale medgeneracijsko sodelovanje tako v mladosti kot v
tretjem Zivljenjskem obdobju,

3.1.1  Pozitivni odnos do medgeneracijskega sodelovanja

Clovek je bitje, ki po svoji notranji nujnosti i¢e vrednote in Zivljenjski smisel, druzina
pa mu je pri tem v oporo (Musck, 1997). Udelezenke so navajale pomen druZine v njihovi
mladosti, tudi v kontekstu peke potice. Peka potice je povezovala druzino ob posebnih pri-
loznostih, oblikovali pa so se tudi posebni medsebojni odnosi.

Terezija se je v mladosti Zelela nauciti pedi potico, saj se je zavedala, da ji njena mama ne
bo mogla vse Zivljenje pedi potice. O tem je povedla spomin na pogovor z materjo: A moja
ni ved dobra? Ti je ne znam nardit? Bila je uzaljena. Rekla sem ji: Ves kaj, mama, ko pa tebe
ne bo ved, kdo mi jo bo pa potem delav?!
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3.1.2  Prenos znanja na osnovnosolke

Mnogi starejsi Zelijo ostati produklivni in delati nekaj koristnega za druge. Tako se ¢utijo
zadovoljne, koristne, cenjene in imajo vecjo viogo pri urejanju svojega Zivljenja (Ravnik-Stirn
in Iojnik-Zupanc, 1995). V nasi raziskavi so udeleZenke izrazile zadovoljstvo, ker so naredile
nekaj koristnega za osnovnosolke, ko so jim predale svoje izkusnje in znanje o peki potice.

[z naslednjega citata je razvidna Zelja Marije po vedjem prenosu znanja o peki potice na
mlajde. Med inlerviujem je navajala skrb, da je osnovnodolki premalo pokazala in povedala
o peki potice, zato je izrazila Zeljo po nadaljnjem sodelovanju z njo. Bojim se, da sm ji mo-
goce premalo povedia, da bi ji morala Se ve razloZiti. Imam oblutek, da sem ji malo premalo
pokazala, da sem ji premalo govorila. Bi ji morala Se vec.

Francka je med interviujem opisala delo osnovnoolke ob njenih navodilih pri peki potice:
Jaz sem ji pokazala, vse sem ji pokazala. Rekla sem, takle Spahtel (lopatica za strganje) in kar
vieces, Jaz z Zlico ne bi znala potico razmazat, ker. ne vidim. Imam Sirok Spahtel, rostfraj, da
viecem potico. Na sredi zacnem pa kar na vse strani vieCem. Potem je tudi ona videla, kje je
bilo preve namazano, kje premalo. Jaz pa se rekla, tu je malo preved, tu pa premalo.

3.1.3  Pomen skupnega dela

Starost je obdobje, ko lovek svoja zrela Zivljenjska spoznanja in izkusnje predaja drugim,
sam pa ob nadaljnji aktivnosti ¢lovesko dozori do polne samouresnicitve (Ramovs, 2003).
Tudi udelezenke v raziskavi so povedale, da jim skupno delo 7z mladimi veliko pomeni in da
sc ob sodelovanju z mladimi pocutijo dobro. Terezija je povedala, kako ji je osnovnosolka
pomagala pri peki potice na Lestivalu polic: Ja, hotela je ves Eas pomagal. Pomagala je mesit,
pa mesal...Francka je povedala: Mi je pomagala!l Orehe mi je zmesla, potem mi je naredila
sneg. Sneg je Ula emeSala, jaz nisem nic, sem kar. mesila.

3.2 OBCUTKI OB SODELOVANJU NA FESTIVALU POTIC

Zadovoljstvo je pozitivno Custvo, katero Clovek dozivlja na razli¢ne nadine, obicajno
takrat, ko izpolni neko svojo Zeljo ali miscl. Sreca pa je stanje intenzivnega zadovoljstva.
Zadovoljstvo naj bi imel vsak ¢lovek priliko doziveli, vendar razne okolis¢ine mocno vpli-
vajo na dozivetje le-tega (Kersnik, 2002). V nadaljevanju je opisano zadovoljstvo starostnic
s Testivalom potic, ki je bilo moéno izrazeno pri vsch udelezenkah. V kategoriji obfutki ob
sodelovanju na Festivalu potic so se izoblikovale tri podkategorije.

3.2.1 Zadovoljstvo s Festivalom potic

Starejsi se cutijo zadovoljne, koristne, cenjene, ¢e so aktivni tudi v éasu po upokojitvi
(Kiclhofner, 2002). V okviru Lestivala peke potice je potekala razstava potic in proslava s
podelitvijo priznanj. UdeleZenki Marija in Francka sta izrazili zadovoljstvo ob sodelovanju
na Testivalu potic. Bilo je lepo in sem zelo vesela, da sem prsla, da so me izbrali in povabili
zraven, da sem to naredila... (Marija). Zelo lepo, zelo fajn, Cudovito so naredli to razstavo.
Kako so vse 1o mogli! (I'rancka)

Custva zadovoljstva in srece so povezana z Zeljami. Zadovoljstvo obéutimo takrat, ko iz-
polnimo svojo Zeljo. Pomembnej$a ko je Zelja, intenzivaej$e je zadovoljstvo ob njeni izpolnitvi.
Ob izpolnitvi katere od najpomembnejsih Zelja pa obéutimo Custvo srece. Zadovoljstvo in
sreca sta nagrada za uspeh. Osceba, ki doscze svoj cilj, kot nekak$no notranjo nagrado obéuti
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zadovoljstvo in sredo (Milivojevié, 2010). V raziskavi so udelezenke izrazile zadovoljstvo ob
dobro in uspesno peceni potici, zadovoljstvo 7 udeleZbo na proslavi in razstavi potic. To jim
je dalo obculek srece in zadovoljsiva,

3.2.2 Ponos

Ponos je razmeroma pogoslo ¢uslvo. Na prvi pogled se zdi, da so ljudje ponosni, kadar
menijo, da so naredili nekaj pomembnega, da so dosegli kak uspeh ali naredili dobro delo.
Ponos je Custvo osebe, ki meni, da je pokazala in dokazala svojo vrednost in veévrednost.
Ponos je socialno ¢ustvo, saj ga vedno obéutimo pred drugimi, pred pomembnim posame-
znikom ali skupine (Milivojevié, 2008). UdcleZenke so izrazile ponos ob sodelovanju na
Festivalu polic, ponos ob priznanju in pomen pohvale police. Ja, {o je bilo res lepo. Meni je
bilo vse strasno vie¢. Tudi to, ker. so sprasevali, kako je bilo. Pa Se tale prireditev, nastopi in
potem ta razglasitev in priznanja. Bila sem res zelo ponosna na to. (Marija)

Ko oscba prejme pohvalo, ima (o zanjo velik pomen, saj jo spodbudi k ponovni izvedbi
aklivnosii. Ko je oseba pohvaljena, se poculi zaZeleno in sprejelo (Scheerer in sod., 2004).
UdeleZenke so izraZale ponos v zvezi s svojim delom na festivalu, saj so bile pohvaljene s
strani drugih udelezenk festivala. Cutiti je bilo tudi zadovoljstvo ob tem, da so si lahko tudi
drugi obiskovalci pogledali njihove police in izrazili mnenja o njih. Ponosno so svoje izdelke
predstavile tudi svojim sostanovalcem v Domu za slarejie.

3.2.3  Obéutki po Festivalu potic

UdeleZenke so po Festivalu polic izrazile ob&ulek mladosti ob sodelovanju osnovnosolke:
Pomladila sem se. (Francka)

Kvalitetni medéloveski odnosi dloveka notranje bogatijo, mu dajejo voljo do Zivljenja,
vedajo delovno viemo ler dajejo smisel Zivljenju (Musck, 1997). V raziskavi so udeleZenke
ob sodelovanju z osnovnosolkami povedale, da so se poculile mladosine. Zalo menimo, da
so dobile vedjo voljo do Zivljenja. Prav (u se kaZejo kvalilelni medéloveski odnosi med sla-
rej$imi in mladimi. Ja, fino se mi je zdelo, da sem mela tega mladega dekleta zraven. Polutila
sem se miajso, ko sem imela mlado kuharco ob sebi. (I'rancka)

Ob tem, da so udelezenke sodelovale z osnovnodolkami in da so bile s pecenimi poli-
cami lako zelo pohvaljene in nagrajene, so dobile nadaljnjo molivacijo za peko police. Lo
nakazuje naslednji citat: » Vidim, da sem Se za nekej. Sem pa Ze mislila, da sem kar za staro
kanto. (I'rancka)

Udelezenke so imele ob¢ulek nemodi in nezmo’nosti za peko police predvsem zaradi
svoje slarosti in bolezni. Osnovnodolke so udelezenkam dale obéulek mladosti, dobro pedena
in nagrajena pecena potica pa motivacijo in Zeljo po nadaljnji peki potic,

3.3 PEKA POTICE KOT SLOVENSKA TRADICIJA

Tradicija je skupek vrednot, prepricanj in dejavnikov, ki so vplivali na posameznika tekom
Zivljenja. Tradicija daje obéulek varnosli, lopline, krepitve druzinskih vezi in vzposlavilev
obc¢utka pripadnosti. Ker (radicionalna hrana pomeni tradicionalno pripravo in lemu pri-
merno vedenje, se vkljudi zraven ludi simbolika, ki je znadilna za doloceno kulluro (I locking
in sod., 2002). Kategorija vkljuluje dve podkategorijis peke potice ob posebnih priloZnostih
in pomen kvalitete.
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3.3.1  Peka potice za sorodnike in ob posebnih priloznostih

UdelezZenke so navajale razli¢ne posebne priloZnosti, ob kalerih so pekle potico. To jebilo
za praznike, ob smrti, ob poroki ter za sorodnike. Najvedji pomen je imela potica, ko so jo
udelezenke pekle ob praznikih. Bila je navada, da samo ob praznikih, recimo na veliko noc.
Na veliki Smaren je tudi morala biti, potem pa Cez leto ne ved, ampak Sele za bozi¢ (Marija).
I'rancka je navajala, kako je polico pekla za sorodnike: Moram za vse speci, da ne bodo brez
potic, ko mame ni. Sem Cisto vsem utrokom spekla, pa Se pravauku. Vsak mora imel en kolaé
od mene, pa sem vsakemu utroku naredila kolacke.

I7 teh dveh citatov lahko ugotovimo, da so potico pekli predvsem ob praznikih in za
sorodnike; pri tem se kaZe odnos do sorodnikov in praznikov. Slovenci potico pecejo $e
danes za pomembnejse letne, Zivljenjske in delovne praznike: za rojstvo, poro¢ne pojedine,
za velikonodni Zegenj, za boZi¢ ter na koncu tezkih kmeckih del (Goljat, 2006).

3.3.2  Pomen kvalitete pri peki potice

Tremo obéulimo pred preizkusnjo, ki je za nas nadvse pomembna, znaki (reme pa
pomen, ki ga pripisujemo preizkusnji, sporocijo tudi drugim. Glede na to, ali trema osebo
spodbudik dobremu izkoris¢anju ¢asa in boljsi dodatni pripravi na razmere, ki jo ¢akajo, ali
pa jo molivira k odstopu od preizkusnje, razlikujemo med dvema vrstama treme: zaviralno
in stimulativno tremo. Ce posameznik v resnici ni dovolj pripravljen na dano situacijo, sla
lahko obe vrsti treme zelo pozitivni (Milivojevié, 2010). Udelezenke so pri peki potice na
Lestivalu potic imele veliko treme, saj so se bale, da jim potica ne bi dobro uspela, in ker niso
bile vajenc skupinske peke potice, so imele (remo pred ostalimi udeleZzenkami. Poleg treme
ob peki police pa se je kazala tudi tekmovalnost med starosinicami. Vsaka od udeleZenk si
je 7zelela, da bi bila njena potica ¢im boljsa. Najprej me je bilo strah, kako je pecena, e je v
redu pecena; najboli me je bilo strah, da bi skorja odstopila. (Trancka)

V lem primeru gre za slimulativno tremo, saj so si udeleZenke Zelele, da bi &im bolje
spekle polico na Festivalu potic. Ko merim, kako dolga mora biti, je Francka prisia k meni, pa
je kar prst porinila v potico. Sem jo kar po roki. Testo mora bit pri miru, da vzhaja. Ce Zokas
not, 1i pade testo skupaj. (lerezija)

3.4 PEKA POTICE KOT SMISEL

Dozivljanje vsakodnevnih dejavnoslti in smisel posameznih okupacij je subjektivna in
osebna izkusnja posameznika v njegovem Zivljenjskem okolju (Tlanderson in sod., 1991, cit.
po Krizaj, 2012). Raziskave kazejo tudi na spreminjanje doZivljanja vkljucevanja v okupa-
cije skozi razli¢na zZivljenjska obdobja. Starcjie osebe lahko dolocene okupacije dozivljajo
popolnoma drugade, kot so jih v prejsnjih Zivljenjskih obdobjih (Weinblalt in sod., 2000,
cit. po Krizaj, 2012). Pcka potice na estivalu polic je pomenila smisel za udeleZenke v nasi
raziskavi. 1o je razvidno iz podkalegorij, ki so spodaj predstavljene in podprie s citali.

3.4.1  Peka potice kot »mnoja okupacija«

Udelezenke so navajale, da dozivljajo peko police kol smiselno aktivnost. Navedle so,
kaj zanje osebno pomeni peka potice in kako so prezivele dan ob peki potice, ko so bile $e
doma. Povedale so, da so imcele ob peki police ¢as za glasbo in za svojo duhovnost ter da
so ob peki potice potrebovale mir. Sem imela lep dan, ko sem pekla ... Sem radio postusala,
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pa kasete, pa videokasete in cedeje. (Francka) Jaz imam najraje mir, vedno sem doma tako
naredila, da sem popoldne delala. Moz je Sel lezat. (lerezija)

Za &loveka so pomembne smisclne okupacije, ki izhajajo iz Zivljenjskih podrodij, ki se jim
zdijo pomembna in so jih izoblikovali preko svojega Zivljenja (Jackson, 1996). UdeleZenke so
pri tej podkategoriji navedle tudi svoj najljubsi del peke potice ter povedale, da peka potice
zanje pomeni praznik pri hisi. Tisti dan, ko so udeleZenke doma pekle potico, je bil zanje
nckaj poscbnega, opisale so ga kot praznik. Ko se bliZa boZic, te Ze kar malo prsti srbijo, je Ze
malo drgace. Ja, jo praznicno. (lerezija)

3.4.2  Vplivpeke potice na zdravje in zaupanje v lastne sposobnostih (zavedanje)

VKkljucevanje v okupacije ima pozitiven vpliv na posameznikovo zdravje in dobro po-
¢utje (Law, 2002). VKkljuéenost pri peki potice so tudi udeleZzenke povezovale 7 zdraviem in
obéutkom modi. Kljub njihovim zdravstvenim teZavam so bile motivirane za sodelovanje
na lestivalu potic. To nam kazejo naslednji citati. Da Se nisem za star kos, mislim, da sem $e
vsaj za nekej, da se Se nekaj upam, Ceprav ne vidim ... Ker ne vidim, bi lahko pomesala sol ali
pa cuker. Zato moram vse koStat, da ne zamesam ... Ce bom Se Ziva, bom pekla. (Francka)

Clovekovo prepricanje, da lahko 7 uporabo svojih sposobnosti vpliva na potek dogodkov
in razmer, ima mocan vpliv na njegovo motivacijo (Kiclhofner, 1995).

3.4.3  Peka potice kot druzenje

Aktivnosti ponujajo zadovoljstvo in razvedrilo ter omogodajo, da se ljudje zabavajo in
vzpostavljajo socialne stike (Vojska in Marugi¢, 2004). UdeleZzenkam je bilo pri skupinski
peki potice najbolj vied, da so se druzile med seboj in 7z osnovnosolkami. Tako so se sklepale
nove medgeneracijske vezi med starej$§imi in osnovnosolkami ter prijateljske vezi znotraj
starejSe generacije. Zapela sm jim od vesela« (Lrancka). Od te peke na festivalu? Ja, da smo
malo ved skupaj, da smo se druzili! Kar lustno smo se imeli, ali ne? (Terezija).

3.44  Izmenjava znanja o peki potice med stanovalkami

Podkategorija vklju¢uje odnos med udelezenkami pri skupinski peki potice, kar nakazuje
naslednji citat: Marija je prisla k meni, kaksno omam testo. Rekla je, jaz imam pa bolj trdo
testo, kak pa naj naredim? Sem rekla, kar malo mileka zraven, pa bo bolj mehko. (Terezija)

UdeleZenke so si pri skupinski pekipotice izmenjale tudi znanje in izkusnje o peki potice.
Kvaliteta Zivljenja se nanasa na posameznikovo subjektivno dobro pocutje in Zivljenjsko
zadovoljstvo, ob tem pa vkljucyje fizicno in psihi¢no zdravje, materialno dobro pocutje,
oscbni razvoj in izpolnitev ter dobre medsebojne odnose 7 druzino in prijatelji (Marindek,
1999). V raziskavi so bili ugotovljeni dobri medscbojni odnosi med udeleZenkami ob peki
potice. Ob izmenjavi znanj o peki potice so se med njimi sklepale nove prijateljske vezi. Vse
Lo pa vpliva na kvaliteto Zivljenja udeleZenk, ki vkljucuje dobro pocutje in zadovoljstvo.

3.5 VPLIV PRETEKLIH IZKUSEN]J NA PEKO POTICE

Identiteta se oblikuje preko izku$enj in dogodkov, ki so se pripetili posamezniku tekom
Zivljenja. Vpliva in pripomore k lastnemu doZivetju aktivnosti. Vsak pomen je povezan s
posameznikom in njegovo identiteto (Scheerer in sod., 2004). V raziskavi je bila zaznana
okupacijska identiteta udelezenk, saj so si Zze v preteklosti oblikovale in nabirale izkusnje o
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peki potice. Zaznan je bil tudi pomen lastnega nacina peke potice, kar izhaja iz njihove peke
police v domacem okolju.

3.5.1  Utenje peke potice starostnic v njihovi mladosti

Podkalegorija opisuje, kako so sc udeleZenke samostojno odlodile in pricele pedi potico
Z¢ v mladosti ali srednjih letih. Priuéenju peke potice so jim vedinoma pomagale mame ali
stareje sestre. V tej podkalegoriji se kaZe ludi medgeneracijsko sodelovanje med starosini-
cami, ko so bile mlade, in njihovimi mamami ali starej$imi sestrami. Potico so zacele pedi
lako, da so same preizkusale nekaj novega oz. so nekaj cksperimentirale. Jaz sem si kar sama
zmislila. Ko sem Cilala razne recepte, sem probala peci tako, pa je bila premasina. (Prancka)
Sem ji rekla, zdaj si Se i, mama, pa mi bos povedala kako jo narediti, pa jo bom sama probala
naredit. Sem si pa pisala, koliko Cesa da mama noter, potem sem jo pa sama naredila. (Terezija)

[z citatov je razvidna njihova Zelja po ucenju peke potice v mladosti. Same so preizkusale
in cksperimenlirale z recepti.

3.5.2  Prilagajanje recepta - eksperiment peke potice

Med simboliko pa uvr§¢amo tudi recept jedi, ki jo pripravljamo. Recepti niso le del kuhe
in del kulture, ampak se jih uporablja kot medije, s kalerimi izraZajo pripadnost, lahko tudi
teckmovalnost in hkrati spoznavanje novih judi, obiéajev, navad. Poleg tega recept kot medij
ponuja odli¢no izhodi$ée za sodelovanje med starcjdo in mlaj$o gencracijo, saj je del kulture.
Simboli¢no so recepti trdno oprijemljivi dokazi preteklosti, kar v simboliki okrepi pomen
same priprave svecanega obroka (I1Iocking in sod., 2002). UdeleZenke so opisovale, kako so
prisle do recepta za potico in kako so ga same preoblikovale, da so bile njihove potice dobre.
‘Tudi na L'estivalu polic so pekle po svojem receplu.

Marija je dobila recept za potico od prodajalke polic: Jaz sama sem Ze prej pekia, ampak
najbolsi recept sem dobila tiste iz Idrije, ko jih je delala za produjo.

Marija navaja, kako je sama preoblikovala recept, ki ga je dobila: No jaz sem tele recept,
ki sem ga tam dobila, spremenila; men se zdi, da sem edino maso spremenila. Recept je bil na
kito moke dvestopedeset gramov mascobe. Ko sem poskusla, sem videla, da je Lo prevec in sem
$la na polovico, ker mascoba prevec ven udarja; tisto testo je bilo gladko in sem sama prisia
na polovicko, pa je bilo zelo vredu.

Medgeneracijsko uéenje v druzini je od nekdaj neformalni naéin za sistematicen prenos
znanja, izkusenj, ve$éin, norm in vrednot med generacijami. Kljub demografskim in druz-
benim spremembam oslaja druZina kljuéna instilucija skozi vse Zivljenje posameznikov.
Koncept medgeneracijske druzinske socializacije se nanasa na vsezivljenjski, reciproéen vpliv
med generacijami iste druzine (Kemp, 2007, cit. po Zver, 2010). V raziskavi je bil opazen
vpliv med generacijami v mladosti starostnic v njihovih druZinah. Tukaj mislimo predvsem
na prenos znanja in izkusenj med generacijami.

Terezija je povedala, da je recept za peko potice dobila od mame: Imam tistga, ki sem ga
od mame dobila.

3.5.3  Pomen lastnega nacina peke potice
UdeleZenke so navajale, kako jim je pomembna peka potice po obéutku in na svoj na-
¢in. Vsaka starostnica je imela svoj nadin priprave in peke potice. Saj pravim, jaz to potnilo
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naredim bolj po okusu ... Nekateri delajo filo, ko testo vzhaja. Jaz imam tako navado, da si pa
vse prej pripravim (Terezija).

3.5.4  Pomen domacega okolja pri peki potice

Okolje, ki zagotavlja priloZnost in ne predpisov, ugodno vpliva na spodbujanje okupacij,
kakor (udi v primeru, kjer zagolavlja potrdilev Elovekove viednosti, pripadnosti in podpore
(Rebeiro, 2001). Francka je povedala, da je v mladostiin po upokojitvi pekla polico za zaslu-
7ek, kar ji je omogodalo domace okolje. Nekaj mi je snaha na trinico znosla in tudi prodala.

Udelezenke imajo zelo lepe spomine na peko potice v svojem domadem okolju. Marija
s¢ pri loliko dobro pecenih policah spominja svoje prigode. »Linkral na veliko noc, no saj
je vseeno, Ce je bila velika noc, sem naredila doma potico tako lepo in sem bila namenjena k
sinu v Polhov Gradec z aviobusom. Tisto potico lepo spravim v eni vrecki in cekam aviobus
na postaji. In joz tisto potico z vrecko pustim na postaji (smeh). To je bilo blizu mojega doma.
Jaz tam Cakam, odloZim vrecko in aviobus pride. Rekin sem, jeZes, ustavite mi, ustavie mil In
je rekel, zdaj ni govora, ne bom ustavil. In se peliem eno postajo najprej, stopim dol in sem Sla
nazej in sem jo $e tam dobila.

4. SKLEPNE MISLI

Lzsledki raziskave so pokazali, da je peka police smisclna okupacija za udelezenke, ki so
sodelovale na Festivalu polic. Sodelovanje pri peki police jim pomeni pozitivno doZivljanje
Zivljenja in pozitiven vpliv na njihovo zdravje. V okviru Festivala potic so udeleZenke sklepale
nove medgeneracijske vezi 7z osnovnosolkami, kar jim je dalo ob¢utek mladosti in dodatno
molivacijo. Raziskava je polrdila pomen kullurnega konleksla za doZivljanje smisla v okupa-
ciji. Peka police je del njihove idenlilele, ki so jo zacele razvijali Ze v mladosti. Polico so pekle
ob poscbnih priloZnostih, saj ni bila na jedilniku vsak dan. Zato jim pomeni $e vedji smiscel.

Izsledki raziskave so pomembni za nalrtovanje delovno terapevtskih obravnav v slo-
venskih domovih za starejse, saj so pokazali pomen in smisel okupacij, v kalere so slarejsi
vkljuéeni. Obravnave naj bi bile na¢rlovane individualno, z upo§levanjem posameznikovih
vrednot, preteklih okupacij in kulturnega konteksta. Seveda pa je potrebnih $e ved tovrstnih
raziskovalnih projektov, s katerimi dobimo vedji vpogled in bolj$e razumevanje posamezni-
kovih izkudenj pri vklju¢evanju v smisclne okupacije.
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VISOKA UMETNOST STARANJA

Knjiga benediktinskega patra Anselma Griina
na zanimiv in slikovit nacin pripoveduje o tem,
kako se kakovostno starati. Naslov knjige, Viso-
ka umetnost stararja, zelo sovpada z vsebino, ki
skozi vrstice vodi bralca v razmisljanje o tem, da
je za kakovostno staranje potrebna pripravljenost
¢loveka, da zaéne postavljati svoj svet na trdnem
temelju znotraj sebe. To, da se ¢lovek iz Zivljenja
navzven preusmeriv Zivljenje navznoter, da zacne
Ziveti iz svojega bistva, ni samo visoka umetnost
staranja, ampak tudi Zivljenja nasploh.

Knjiga je razdeljena na 10 poglavij, in sicer:
Smisel starosti, Sprejetje lastnega obstoja, Od-
poved, Plodnost, Staranje skupaj, Vrline starosti,
Odnos do strahu in depresije, Pot moléanja,
Preseganje samega sebe in Priprava na umiranje.
Vsebina knjige se za¢ne s predgovorom in konca
s sklepno besedo. Na koncu je dodan $e kratek
pregled literature.

Avtor ugotovitve v posameznih poglavjih
pogosto podkrepi z zgodbami iz Svetega pisma
ali s citati uglednih psihologov, nemalokrat pa
govori tudi o lastnih izku$njah in izkusnjah ljudi,
ki so mu blizu. Vse to bralcu osvetli vsebino in
ga vodi h globljemu razumevanju napisanega.

Knjiga je skozi celotno vsebino preZeta z
avtorjevo globoko vero v Boga, vendar menim,
da je primerna za vse ljudi, ne glede na njihovo
religiozno usmerjenost. Vsak lahko ob branju
teh vrstic stopi v stik s svojo duhovnostjo, vendar
pa mora, da se to zgodi, biti pripravljen odpreti
svoje srce.
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Smisel starosti

Za zaletek se vprasajmo, ali je starost smisel-
na? Dr. Joze Ramovs meni, da je starost enako
smiselna kot mladost in srednja leta, s seboj pa
prinasa drugacne naloge. Griin v knjigi izpostavi
dve nalogi, ki naj bi ju ¢lovek v procesu kakovo-
stnega staranja opravil. Tako je prvi cilj postati
moder, saj prihaja od starih, ki so postali modri,
blagoslov za ljudi (str. 21). Drugi cilj je zacutiti
posebno bliZino do ve¢nega. Toda najpomemb-
nejsa naloga starih ljudi pa je: kazati na luc, ki
sveti med nami. Stari ljudje vidijo globlje. Vidijo
bistvo. Vidijo luc, tudi e se zdi zakrita. Modri stari
ljudje razumejo Zivijerije. In zrejo, karje zdravo
in celo sredi nasega Zivijerlja (str. 19).

Carl Jung zanimivo primerja ¢lovesko Zi-
vljenje s potovanjem sonca. Jutro naj bi bilo na-
menjeno odrascanju, razvoju osebnosti in skrbi
za potomstvo. Avtor nadaljuje, da Zivijerijsko
popoldne ne mora biti samo podaljSek:jutra. Tako
kot sonce skrije svoje Zarke, da razsvetli samo sebe,
tako naj bi se tudi star clovek obrnil navznoter, se
posvetil svojemu sebstvu in odkril bogastvo v svoji
notrarjosti (str. 13).

Starost je torej ¢as, da se ustavimo, zazremo
vase in tam odkrijemo notranje bogastvo in
zaklad spominov. Ce smo vse svoje Zivljenje
Ziveli zavestno in vztrajno polnili svojo poso-
do Zivljenja, smo Ze zgradili podlago za dobro
staranje. Avtor na tem mestu daje slutiti, da si
temelje za kakovostno staranje gradimo skozi
vse zivljenje. Kajti, kdor Ze v mladosti ne Zivi
resnicno, tudi v starosti ni sposoben resnicnega
Zivljertja (str. 14).

Avtor v nadaljevanju opise, kako priti do
modrosti. Zaveda se namred, da niso vsi stari
ljudje modri, ampak obstajajo med njimi taki,
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ki so nezadovoljni in zagrenjeni, ki vidijo edini
smiscl svojega obsloja v liraniziranju drugih. V
nadaljevanju se lorej usmeri na nekalera pro-
blemska polja, na katerih se je treba umelnosli
staranja uditi in v njej vztrajati.

Sprejetje lastnega obstoja

Sprejelje lasinega obsloja je povezano s
sprijaznjenjem s preleklostjo, s sprejemanjem
svojih mej in 7 uéenjem odnosa do osamljeno-
sti. Mnogi slari ljudje obli¢ijo v obloZevanju, v
priloZevanju nad ljudmi in Zivljenjem. Spomi-
njajo se lastnih padcev v loku Zivljenja in vsak
dan znova na bole¢ nadin podoZivljajo prete-
klost. Svoje bole¢ine ne znajo presedi, dnevi
pa jim bezijo mimo v hrepenenju po mladosli
in zavracanju pe$anja in slarosli. Toda samo
tistemu, ki brezpogojno sprejme samega sebe in
pritrdi sebi, ugaja lastno Zivijenje in samo tisti
ugaja sam sebi (slr. 23).

V starosti se jusneje in razlocneje pokaze, kdo
Jje sebe dejansko sprejel ... Zelo pogosto je nezmo-
Znost sprejemanja samega sebe povezana s lem,
da se v starosti bolece zavedo, da nikoli niso zares
ziveli, lemved so samo sledili sanjam, ki seveda
niso reatne (str. 25).

Kako se lorej dobro slarati? Iz nadaljnjega
besedila lahko razberemo nekaj napotkov. Dobro
se slara Lisli, ki ne pociva na lovorikah preleklega
7ivljenja, ampak zaéne na novo delati na sebi.
Marlin Buber lako pravi, da je slaranje ¢udo-
vila stvar, e nismo pozabili, kaj pomeni zaceli
(slr. 28). Za kakovosino slaranje mora ¢lovek
odzalovati vse tisto, kar mu je bilo odvzeto in
s¢ hvalezno spominjati tistega, kar je doZivel in
mu je bilo podarjeno. Ce s hvaleznostjo gledamo
na svoje zivijenje in se z njim sprijaznimo, lahko
s svofim zgledom kazemo, da je Zivijenje kljub
neizpolnjenim Zeljam in kljub udarcem usode
izpolnjeno in ‘popotno’ (slr. 29).

K starosti pa sodi tudi osamljenost. Znanci
so umprli, pri mnogih dejovnostih pa stari ljudje
z milajsimi ne morejo ve¢ sodelovati. Nekateri se
zaradi naglusnosti pocutijo v druzbi sami (sir. 34).
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Na tem mestu je potrebno lociti med samoto in
osamljenostjo. Clovek v samoti ni nujno osa-
mljen in obratno, osamljen ¢lovek ni nujno sam.
Avlor verjame, da se mora ¢lovek Ze v olrosivu
uditi o tem, kako biti sam, da bo tekom Zivljenja
in v starosti znal ravnati z obCutki osamljenosti.
Pravi, da se moramo vse Zivijenje pripravijati na
to, kako bomo v starosti dobro shajali z osamlje-
nostjo (slr. 36).

Odpoved

Po sprejemanju pride odpovedovanje. Da
bi lahko rasli in se obnavijali, se moramo vedno
odpovedati staremu. Na starost postaja (o odpo-
vedovanje vse bolj olitno in najveckrat tudi bolj
bolece. Konino nam ne preostane nid drugega,
kot da se odpovemo svojim modem: ne moremo
ved toliko in tako hitro hoditi, delati, delovaii (sir.
10). Odpovedovanje nam bo v starosti uspevalo
le, &e smo ga vadili Ze v obdobju mladosli in
srednjih let.

To avior nazorno prikaZe s pomodjo sve-
topisemskega lika apostola Petra. Opise ga kot
dejavnega moza, ki se mora v slarosli odpovedati
lastni volji. Zdaj ne more vec poceti, kar bi zelel in
kar je po njegovern'pravilno. Raziegniti mora roke
in pustiti, da g bo nekdo drug.opasal in odvedel,
kamor on sam noce (str. 11).

Avlor pravi, da v samoslanu nimajo sla-
rostne meje za upokojilev. Vsakdo lahko dela,
dokler Zeli. V tem je tudi nekaj zdravilnega, kajti
stari sobratje se tako Se Cutijo potrebni. In vse
do visoke starosti opravijajo kako smiselno delo.
Nevarnost pri tem pa je, da ne zaculi vsak, kdaj
je prifel Cas, da svoje mesto odstopi miajSemu
sobratu (slr. 13).

Ansclm Griin v nadaljevanju opise, emu vse
se mora slar ¢lovek odpovedali. Zaéne z odpo-
vedjo imetju. Tmetje in lastnino ljudje pogosto
dojemamo kol simbol Zivljenja. Torej si lahko
oklepanje imelja razlagamo kot oklepanje Zivlje-
nja. Vsak ¢lovek, ki se je Ze kdaj zavestno odpo-
vedal svoji lastnini, razume, da odpovedovanje v
resnici osvobaja. Cloveku nudi moZnost, da se ne
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identificira ved s tem, kar ima, temved s tem kar
je. Po drugi strani pa lahko starcej$ega cloveka, ki
se ograjuje z imetjem in lastnino, trdno prilepa
nase, kar vodi v poguben krog osamljenosti. Kot
pravi avtorjeva mati, da naj clovek daje s toplo
roko in ne z mrzlo iz groba.

Sledi odpovedovanje zdravju. Seveda si vsak
stareji ¢lovek Zeli biti zdrav in pri moéeh ¢im
dlje. Toda pretirano razmisljanje o zdravju in
oklepanje le-tega lahko vodi v hipohondrijo, v
bolestni strah, da bi zboleli. Avtor v nadaljeva-
nju opise e odpovedovanje odnosom, spolnosti
ter odpovedovanje modi in vplivu, Za slednjega
pove, da kdor se ne more odpovedati svojemu
polozaju moli, skusa nadomestiti pojemange
svojih modi s povecanimi napori in namesto, da
bi svojo mo¢ prostovoljno in z zaupanjem predal
v miade roke, mu jo nasilno iztrga smrl ali pa
upor miadih (str. 54). NajleZje odpovedovanije
paje po aviorjevem mnenju odpoved egu, lorej
lastnemu jazu.

Plodnost

Zastarejse ljudi je Se dovolj smisclnih zaposli-
tev in krajev, kjer so potrebni (str. 62). Vendar pa
mora starej$i clovek v dejavnostih, ki jih opravlja,
najtitudi smisel. Kajti dejavnost zavoljo dejavno-
sti, ki nima vigjega smisla, puséa za sabo notranjo
praznoto. Kar je namenjeno le razvedrilu in kar
naredimo le zato, da bi se izmaknili lastni osa-
mljenosti, pusca za sabo razocaranje in praznino
(str. 63). Prav tako ne sme biti delo starcjega
cloveka obremenjeno s pritiskom primerjanja z
drugimi (str. 59).

Avtor v nadaljevanju ugotavlja, da so sta-
ri ljudje, ki v svoj svel sprejmejo tudi druge
ljudi in razvijejo obcutek za njihove potrebe,
bolj zadovoljni od tistih, ki se umaknejo vase
in krozijo samo okrog sebe. Na tem mestu se
pokaze ogromen, a v veliki meri neizkoriséen
potencial starejsih ljudi za prostovoljsko delo.
To delo nudi starejsemu ¢loveku obéutek, da je
potreben, daje njegovi aktivnosti smisel in ga
navznoler bogati. Potrjuje se razmisljanje Maric
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von Ebner-Ischenbach, ki je neko¢ dejala, da
nas ljudje, katerim smo opora, podpirajo v
Zivljenju.

Starejdi clovek se lahko v tem Zivljenjskem
obdobju posveti tudi vsem tistim konjickom, za
katere prej ni nasel ¢asa. Vendar pa se mora vse-
skozi zavedali, da je za plodno starost potrebno
oboje: dejavnost, vkljucenost in hkrati zmoZnost
za samolo, ti§ino in mir (str. 63).

Staranje skupaj

Clovek je skozi celoten Zivljenjski cikel vpet
v socialno mrezo, zato tudi v starosti potrebuje
ljudi, da se lahko dobro stara. Vendar pa se mora
poleg dobrega shajanja z drugimi ljudmi nauditi
tudi Ziveti sam zasc. Starejsi morajo biti pripra-
vljeni vzdrievati svojo socialno mrezo in se za
ohranjanje le-te tudi zavestno truditi. Starejsi
liudje, ki so osredotoceni samo na o7ji druzinski
krog in ne gojijo drugih stikov, lahko namreé zelo
obremenijo mlade druZzine.

Starati se skupaj se nanasa tudi na soZitje
starih in mladih. V velikih druZinah so imeli
stari ljudje svoje mesto. To je bilo najbolj oditno
na kmetijah. Stari ljudje so delali, dokler so bili
dovolj pri moceh. 'To jih je ohranjalo Zive in jim
dajalo obcutek, da so $¢ potrebni. Na taksno
druzinsko skupnost danes naletimo le redkokdaj.
Stari starsi veCinoma Zivijo v lustnem stunovanju.
In Sele ko potrebujejo nego, se druzina vprasa, ali
naj jih sprejme v svojo stanovanjsko skupnost ali
naj jih spravi v dom za ostarele (str. 70).

Vendar avtor staranja ne vidile kot naloge sta-
rejdih, temved nas vseh. Pravi, da ko opazujemo,
kako stari starsi postajajo starejsi in Sibkejsi, je to
vedno izziv, da se soocimo z lastnim staranjem.
Kajti to, kar vidimo na njih, bo nekoc doletelo
tudi nas ... 'V podobi starega Coveka prepoznamo
sami sebe (str. 72).

Iz napisancga lahko sklepamo, da so stari
ljudje druZbi $¢ vedno pomembni. V primerjavi
s starimi ljudmi v preteklosti so nekatere naloge
opustili, druge prilagodili, spet tretje pa so na
novo oblikovali. Ponazorimo s primerom: véasih
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s0 babice vnuke pazile doma na kmelijah, danes
hodijo ponje v vrtce in jih vozijo na razlicne
popoldanske aklivnosli.

Vrline starosti

Za to, da staranje uspe, je potrebnih nekaj vriin.
Med kreposti, ki naj bi odlikovale starega cloveka,
sodita razsodnost in modrost svetovanja, ki pa ne
prideta sami po sebi. Toda kdor se je v starosti osvo-
bodil svojega ega, vidi stvari lake, kakr$ne dejansko
so. Zna jusno presojati in dobro svetovati, Stari
ljudje jusneje vidijo, kje je v danih razmerah pravi
problem. In zaradi svojih bogatih izkuenj lahko
bolje radagajo dogodke (sir. 76). Kako obviadujerno
zivijenje, ni toliko odvisno od konkretnih dejstev kot
od njihove razlage, In tu razlaga starih fjudi pogosto
pomaga miladim (str. 77).

Avtor verjame, da nam kreposli niso podar-
jene, temved so plod prizadevanj. V nadaljevanju
opise 6 kreposti, ki so pomembne za kakovostno
slaranje, in sicer mirnost, potrpljenje, krotkost,
svobodo, hvaleznost in ljubezen.

Mirnost je povezana z odpovedovanjem.
Gre 7a to, da se prepustimo ter resniénost in
ljudi sprejmemo taksne, kot so. Odpovemo se
leZnji po spreminjanju in oblikovanju svela po
nasih merilih. Odpovemo se hitenju in pustimo
Casu Cas. Miren pa je lahko le clovek, ki je trden
v svojem nolranjem sredifiu ... kdor je prost
misli, s katerimi nenehno presoja sebe in svoje
pocelje (slr. 78).

Mirnost vodi v naslednjo krepost, tj. potrplje-
nje. Polrpljenje je krepost soZilja, saj slari ljudje
ne morejo vec veliko spremenili, zalo se morajo
medsebojno sprejemali tak$ni, kot so. Star ¢lo-
vek se mora nauditi potrpljenja tudi do samega
scbe. Dober nadin za soocanje s pefanjem modi
in ostalimi (izi¢nimi omejilvami, ki jih s seboj
prinasa slaranje, je humor. Avlor verjame, da
stari ljudje, ki se zavedajo svajih slabosti in se jim
lahko smejejo, tudi svoji okolici ofajiajo, da laZe
ravna z njimi (sr. 81).

Naslednja izmed kreposti je krotkost, ki je
znak resni¢no duhovnega ¢loveka. Krotkost
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je pogum, da flovek zbere vse, kar je v njem,
da se soodi lako s svojimi dobrimi kol (udi
slabimi lastnostmi in jih sprejme. Krotki ne
sodi. Drugega sprejema lak$nega, kol je — ker
je sam vse, kar je v sebi izkusil, sprejel in zbral
v sebi (str. 84).

Krotkosti sledi svoboda. Avior svobodo sla-
rejéega Cloveka vidi v lem, da se slaremu ¢loveku
ni treba ved oblikovati po merilih drugih ljudi.
Konéno silahko dovoli bili Lo, kar je, brez strahu,
daboizloceniz druibe. Sme povedati, kaj si misli
in Cuti. Ni se mu treba toliko ozirati na o, kaj mi-
slijo ali pricakujejo drugi. Resnicno svobodni starci
si-jemijejo tudi svobodo, da v druzbi opozarjajo
na napacne usmeritve (sir. 85).

Kol zadnji dve kreposli sla opisani hvaleZnost
in [jubezen. Tlvaleznost za podarjeno Zivljenje
pomaga slarim ljudem, da sprejmejo svojo starost
brez obéulkov grenkobe in obzalovanj.

‘Tako so ljudje, ki izZarevajo hvaleznosl, kot
ljudje, ki izZzarevajo ljubezen, okolici prijetni.
Avlor verjame, da so slari ljudje, kalerih obraz
izZareva ljubezen, v Zivljenju veliko ljubili. Kerso
se naucili liubiti lastno Zivijenje in so zdaj postali
ljubezen. Njihova ljubezen pa se ne polasca, temvel
osvobaja (slr. 89).

Odnos do strahu in depresije

Avlor je prepric¢an, da imala lako strah kot de-
presija v starosti svoj pomen. Starostna depresijo
se pogosto pojavi, ker se lovek v pokoju ne more
ved utemeljevali z delom in svojimi molmi (sir.
90). Lo je znacilno predvsem za moske, ki se po
konéani poklicni karieri ne morejo veé istovetiti
s svojo sluZbo, aklivnosli za ¢as po upokojilvi pa
niso vnaprej nacrlovali. Griin meni, da je depre-
sija prehod, ki pomaga, da najdemo za Zivijenje
nove temelje (str. 90).

Ob tem se sprasujemo, kako ravnati s starim
Clovekom, ki je depresiven? Tak$nemu Cloveku
ne smemo odilali, da se ne trudi dovolj in da
se noce spremeniti, niti ni pametno na pokro-
viteljski naéin resevati njegovih tezav. Starega
Cloveka naj bi v njegovi depresiji razumeli in ga
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spremljali. Pogosto 7eli samo govorili o svoji no-
tranji neorientiranosti in ne pricakuje odgovorov
ali nasvelov. Zeli samo, da ga slisimo in jemljemo
resno (str. 91).

Depresivnemu staremu ¢loveku lahko najved
pomagamo s pogovorom, s pomodjo Katerega
depresijo priznain se je pripravljen o njej odkrito
pogovoriti z zdravnikom.

Zavedati se moramo, da mnogi stari ljudje
o svoji depresiji ne govorijo, pa tudi druzba de-
presije starih ne jemlje resno. Tako stari ljudje
ostajajo v tej bolezni ujetd, in da bi ji usli, nema-
lokrat storijo samomor. Pomembno je torej, da
znajo svojci pri svojem ostarclem druZinskem
fanu prepoznali simptome depresije, ki se iz-
razajo v trajni brezvoljnosti, nezadovoljstvu in
prisilnem tuhtanju. Ob vsaki vedji spremembi
starostnikovega razpoloZenja je tako na mestu
pogovor z zdravnikom.

Avtor v nadaljevanju govori o strahovih, ki se
pojavljajo v starosti. Seveda so ti strahovi speci-
{i¢ni pri posamezniku, vsakdo pa ima tudi dru-
gacen odnos do njih. Nekateri v starosti razvijejo
strahove glede gmotnega prezivetja (str. 96), neka-
teri se prestrasijo vsake nove naloge, ki jo prinese
starost (slr. 96). V slarosti se pogosto pojavljajo
§¢ naslednji strahovi: strah, da bi izgubil nadzor
nad seboj, postal odvisen od pomodi drugih in
nazadnje ostal sam, strah pred izgubo poloZaja v
druzbi, strah pred boleznijo in demenco in strah
pred umiranjem. Toda prav tako kot pri demenci
je pomembno, da se tudi s specifiénimi strahovi
stari ljudje spoprimejo in se o njih pogovarjajo
7 drugimi.

Pot molcanja

Kdor v starosti ne zna moléali, ne izZareva
miru (str. 100). Kdor pa sc je po drugi strani v
starosti nauéil moléati, se ne pritozZuje nad osa-
mljenostjo, ampak jo sprejema. V tisini namred
podozivlja preteklost, ¢uti se eno 7 vsem, kar
je dozivel, in se hvaleZno vraca k temu, Kar je
minilo. [Tenri Nouwen je neko¢ dejal: »Kolikor
starejsi smo, tofiko bolj se spominjamo, in nekoc
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opazimo, da je velina tega, de ne celo vse, kar
imamo, spomin«. (str. 101)

Vendar eno spominjanje ni enako drugemu
spominjanju. Nekateri se spominjajo tako, da se
trpinéijo 7 ob¢utki krivde, drugi se spominjajo
tega, kar jih je prizadelo, ali priloznosti, ki jih niso
izkoristili. Tisto spominjanje, ki zdravi, je brez
obcutkov krivde in ocitanj. Gre za spominjanje,
ki v svojem jedru nosi hvaleZnost in poraja mir.
[z tega pa sledi, da dober spomin podarja upange
in zaupanje v prihodnost (str. 102).

Avtor pomen molcanja vidi tudi v pripravi
na umiranje. Ta proces se lahko zgodi le znotraj
Cloveka, ki zna moldati in sc umakniti v samoto,
kajti le v tisini je mo¢ najti kraj, kjer sc clovek
lahko pripravi na zadnjo pot.

Preseganje samega sebe in Priprava na
umiranje

Avtor v predzadnjem poglaviu opife pojem
preseganja samega sebe, ko naj bi se odpovedali
kréevitemu oprijemanju lastnega ega in se poglo-
bili v nekaj, kar je vecje od nas (str. 107). S tem,
ko se zatulimo povezane z vsem stvarstvom,
odpravimo lastno osamljenost. Menim, da gre
pri preseganju samega scbe 7a to, da resniéno
odvrZemo bremena preteklosti, se osvobodimo
vscga tistega, kar nas je na videz omejevalo, in s
samim sabo postanemo eno. Preseganje samega
sebe je v resnici sprejemanje lastne notranjosti
in sveta okoli nas v taksni obliki, kot sc nam
kaze.

Zadnje poglavje govori o pripravi na umira-
nje, ki jo avtor vidi kot zadnji duhovni izziv, ki
¢aka starega ¢loveka. Carl Jung meni, da je fo, da
se ne pripravimo na smri kot na cifj, prav lako ne-
vroticno kot je nevroticno, Ce v mladosti potlacimo
fantazije, ki se ukvarjajo s prihodnostjo (str. 118).

Poglavje je prezeto s svetopisemskimi citati in
zgodbami iz Zivljenja o katerih lahko vsak izmed
nas v tisini razmislja in se tako pripravlja na smrt,
7a katero avtor pravi, da ni samo konéna tocka
7ivljenja, ampak stalnica vsega, kar poénemo.

‘tina Lipar
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Almeida Pinto ‘Lheresa ur, 2009. Vodic po idejah
nacrtovanja in izvajanja medgeneracijskih projek-
tov. Skupaj véeraj, danes in jutri. Vi http//www.
malesprojecl.eu/GUIDE 21 versions/Slovenian. pdf
(sprejem 15. 3. 2013)

vODIC PO IDEJAH NACRTOVANJA
IN IZVAJANJA MEDGENERACI)SKIH
PROJEKTOV

Skupaj veraj, danes in julri

Projekt MATLES - vklju¢evanje medgenera-
cijske solidarnosti - kol projekl spremljevalnih
ukrepov Grundlviga solinancira Program vseZi-
vljenjskega ucenja Tvropske komisije.

LEden izmed glavnih ciljev projekla je bil
napisali vodi¢ po idejah nadrlovanja in izva-
janja medgeneracijskih projeklov. Vodic je
bil preveden v 22 uradnih jezikov Tvropske
unije. Seslavljen je iz SirSega sklopa izdelkov,
ki zdruZeni tvorijo skladen pakel didakli¢nih
pripomockov. T1 so na voljo raziskovalcem,
lokalnim oblastem in predvsem ustanovam, Ki
so vncposrednem stiko z mlaj$imi in starcj$imi
generacijami.

Alexandre Kalache v predgovoru navaja, da
bo v naslednjib $tirih desetletjih starej$e pre-
bivalsivo naraslo na dve milijardi. Prav tako se
spreminja druZba, v kateri Zivimo. Globalizacija,
urbanizacija, mednarodna migracija, padanje
natalitete, vkljuéevanje Zensk v delovno silo itd.
so dejavniki, ki predstavljajo aklivno slaranje
kol izziv. lzziv pa je ludi spremenjen slalus
slarejih oseb, saj nimajo okoli sebe (olik§ne
podpore sorodnikov, na drugi strani pa imajo
bolj$o socialno in zdravsiveno oskrbo, ved
ugodnosti in vi§je dohodke. Od druzbe se v (ch
¢asih nujno zahleva solidarnost, ki je pogoj, da
je staranje pozitivna izkusnja. Medgencracijska
solidarnost je prepoznana kol pomembnost in
kot polreba v skoraj vsch meslih, ki so vkljuée-
na v projekl Svelovne zdravslvene organizacije
Starosti prijazna mesta.
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Sodobna literatura nakazuje, da lahko med-
generacijsko uéenje prispeva k izravnavanju
neskladnosti med mladimi in slarimi in je sred-
slvo za zvi$anje medgeneracijske solidarnosti.
V nadaljevanju priro¢nika so opisani $tevilni
projekli, Ki jih je do danes {inancirala Lvropska
komisija, katerih splo$ni cilj je povezovali ljudi
razliénih slarosti, spodbujali vedje razumevanje
in spostovanje med generacijami, saj le-to lahko
pripomore k oblikovanju bolj povezanih sku-
pnosti. Medgeneracijska dejavnosl pomembno
prispeva k ciljem usmeritve Evropske komisije
zavsezivljenjsko ucenje. To se kaZe v povedanem
sodelovanju in vkljucitvi, solidarnosti, aktivnem
drZavljansivu, oscbnem razvoju, kvalileli uéenja
in zaposljivosli.

Razli¢na podrodja interaktivnosti medgene-
racijskih dejavnosti so naslednja:

uéenje drug od drugega,

pomaod in podpora drug drugemu,

skupno Zivljenje,

skupna izkusnja, odpiranje prostorov za
sodclovanje,

skupno igranje in naslopanje.

Spodaj opisani primeri delujejo v razlicnih
partnerskih sporazumih, v razli¢nih okoljih,
na razli¢nih podrodjih inlerakeije in uéenja, na
razliénih nivojih ler nagovarjajo skupne izzive
evropske druzbe.

Generacije se udijo druga od druge

Projekl si prizadeva za dvig medgeneracijske-
ga sodelovanja pri usposabljanju in sodelovanju
na lrgu dela. ‘L'rend, ki se pojavlja v Evropi, je
umik starcj§ih delaveev s trga dela in pomanj-
kanjc mladih delaveev, zaradi &esar prihaja
do zmanjianja usposobljene delovne sile. Cilj
projekla je zlasti dvig zavedanja o pomembnosti
trajne izmenjave znanja med mladimi in starej-
$imi delavei. Zagel se je z raziskavo in zbiranjem
primerov dobre prakse, nalo so analizirali zahle-
ve v razli¢nih gospodarskih druzbah in organiza-
cijah, na koncu pa so izdelali nov model uéenja
in poudevanija.
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Generacije si pomagajo in se podpirajo
(Svica)

Mladina z vplivom je projekl sodelovanja
v skupnosti, kjer mladina z vplivom integrira
mlade ljudi v druzbo, izboljduje dobro pocutje
in zdravje, pomaga jim pri istovetlenju z njihovo
lokalno skupnostjo, izboljsuje vzpostavljanje
odnosa med generacijami in krepi spostovanje in
strpnost. Projekt je prvié bil izveden leta 1998 in
sc je vdesetih letih razvil v nacionalni projekt, saj
je vanj vkljucenih 70 ob¢in. Cilj projekta je dosedi
bolj$o vkljuc¢enost mladih ljudi v razvoj skupno-
sti, jim dati mo¢ soodlocanja in gojiti pozitivno
podobo skupnosli, v Kaleri Zivijo mladi. Za uspch
projekta je bistven dialog med generacijami, saj
mladi prispevajo z dobrimi idejami, ostali pa z
ved¢inami in potrebnimi kontakti. Na ta nadin se
krepi vzajemno razumevanje.

Generacije Zivijo skupaj (Spanija)

Medgeneracijski program Ziveti in Ziveli
skupaj je program delitve domovanja, ki zdru-
zuje nekalere starcj$e mescane, ki Zivijo sami,
in mlade $tudente. Na eni slari podpira razvoj
vrednot, kot so solidarnost, vzajemnost, tole-
rantnost in spostovanje drugih, na drugi strani
pa podpira starejse ljudi, da ostancjo v svojih
domovih. Projekt sc izvaja v 27 $panskih mestih
in 34 univerzitetnih srediscih ter deluje pod
nadzorom strokovne skupine psihologov in
socialnih delaveev. Gre za udelezbo dveh gene-
racij: 1. slarcjsi od 60 Iet, ki Zivijo sami in bi radi
delili stanovanje s $tudentom, kateremu nudijo
ustrezno in brezplaéno nastanitev in 2. Studenti
mlajs§i od 30 let, ki so vpisani na univerzo in v
zameno za naslanilev nudijo slarcj$im druzbo
ter se strinjajo, da bodo ponoéi ostajali doma.
Obema skupinama nudijo podporo strokovnjaki,
ki poiséejo pare na podlagi osebnostnih lastnosti
in skupnih intercsov. Par spremljajo v enome-
secnem poskusnem skupinskem bivanju, ki se
zakljudi s sklenjenim dogovorom o sobivanju.

Tnkrat meseéno usluzbence programa obisée
starcj$o osebo na domu in s¢ z njo pogovarja.
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Spori se resujejo 7 dialogom, refleksijo, pogaja-
njem in spravo, kar zahteva strpnost obeh strani.
Priizvedbi je pomemben pozitiven odnos svojcev
do projekta, kajti le-ti nudijo pomo¢ pri doloce-
nih opravilih (npr. v primeru zdravstvenih tezav
starejse oscbe).

Experimentcity (Nemdija: Berlin)

Gre za uporabo pristopa »od spodaj nav-
zgore, ki vkljucuje civilno druzbo in lokalne
vire, ki podpirajo trajnostni urbani razvoj skozi
kulturo in ustvarjalnosl. Meloda je usmerjena
v prestavljanje trajnosinega razvoja iz teorije v
prakso s tem, da dopusca sprostitev velikemu
in neraziskanemu potencialu praznih obmodij
in slavb Berlina za socialne, kulturne ali ekolo-
$ke namene. Ta iniciativa goji sodelovanje med
razlicnimi ustvarjalci, ki izboljsujejo kvaliteto
mestnega Zivljenja. Poudarck je na misclnosti,
kako iz manj narediti ve¢ ter kako vkljuditi in
opolnomaociti civilno druzbo v oblikovanju in
skrbi za urbane prostore. V okviru projekta je
vsako leto organiziran forum za razpravo, mre-
Zenje in raziskovanje inovativnih pristopov.

Medgeneracijski projekt vrtnarjenja (Anglija)

Projekt Parcela Grassmoor je medgeneracijski
projekt vrtnarjenja v Derbyshicru v Angliji, ki
promovira zdravo Zivljenje in dobro poculje na
kreativen nacin - z razvijanjem vrtnarskih vescin.
V projekt je vkljucenih 127 3ol in otroski center.
Ucencivsak teden delajo s ¢lani drudtva na parce-
li poleg $ole, enkral tedensko pa se pogovarjajo o
nalogah za tekoéi teden. Poleg skrbi za lasten vrt
obiskujejo tudi druge vrtove znamenom spozna-
vanja tudi drugih pridelkov. Sola organizira uéne
urc na lemo zdrave prehrance in koristi redne
vadbe. Razvili model je zahteval vkljucitev vseh
generacij, ki bi sodelovale v oblikovanju pareel
in sajenju v vsch letnih ¢asih. Sadje in zclenjavo
pa bi otroci odnesli domov ali pa bi se porabila
v Solski kuhinji. Zdrava prehrana in vadba sta
sestavna dela projekta. Projekt pomaga ohranjati
medgeneracijska razmerja izven druZine, spod-
buja zdrav nacin Zivljenja, izboljSuje zdravje in
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pocutje, tezi k vedji povezanosti v skupnosti in
zmanjsuje debelost pri vsch generacijah.

Pol-pol (Ilalija)

Cilj projekia je spodbujanje aklivnega
cvropskega drzavljanstva in mednarodnega
prostovoljskega dela kol uéinkovilega nadina
nelormalnega izobraZevanja in socializacije za
vecjo solidarnosl, sirpnost in lrajnosini razvoj
po Evropi. V okviru projekta so bila organizira-
na usposabljanja, na kalerih so mladi in starejsi
prostovoljci pridobili vse polrebne informacije
o celolnem obsegu mednarodnega prostovolj-
skega dela. Sestavili so medgeneracijske time,
ki so izdelali promocijski material ter v Italiji
organizirali pel lokalnih srecanj, ki so jih izvedli
prostovoljci. Klju¢ za uspesno medgeneracij-
sko prostovoljsko delo je vkljuditev mlajsih in
starejsih prostovoljeev Ze v sam zadetek razvoja
projekla. Medgeneracijski konllikl, ki je pogo-
slo prisolen med slar$i in olroki, zunaj druZin
ponavadi izgine.

Generacije se igrajo, igrajo in nastopajo
skupaj (Nemdija)

Gre za drzavno lekmovanje Video generacij,
ki predstavlja raznolikost avtenti¢nih Zivljenjskih
slogov mladih in starej§ih ljudi, njegov cilj pa je
zmanjsevanje labujey, stereolipov in predsod-
kov. Namen lekmovanja je zdruZilev mlaj$e in
starcjSe gencracije, pospe$evanje izmenjav in
u¢nih procesov med generacijami. Pedagoski
namen projekla je idenlificirali skupno in odkrili,
da so razlike lahko vzajemno koristne. Projekl
naj bi zajel mlade do 25. lela in slarejse nad 50
leti starosti, ki sodelujejo in skupaj posnamcjo
{ilme z biogralsko lemaliko. Obe generaciji sla
navdufeni za izmenjavo pogledov na umelniske
produkcije in razlicne Zivljenjske sloge. Najboljsi
filmi so predstavljeni na letnem Nacionalnem
video {eslivalu.

V priro¢niku so na kralko predstavljene (udi
smernice 7a izvedbo medgeneracijskih projek-
lov in osrednja nadela medgencracijske prakse.

Medgeneracijska praksa ima namen zdruziti ljudi
vvzajemno koristnih aktivnostih, ki pomagajo k
raslirazumevanja in spo$lovanja med razlicnimi
generacijami.

V priro¢niku so nadtela osrednja nalela, ki
so pomembna pri osvajanju medgeneracijskih
pristopov.

1. Vzajemne in recipro¢ne korisli: vse sodelu-
joce generacije imajo korist.

Sodelovanje: uspesna medgencracijska praksa
lemelji na sodelovanju med generacijami, kjer
predstavniki vseh (reh generacij sooblikujejo
program.

Pridobitve: medgeneracijska praksa temelji
na pridobilvah, obogatitvah. Razli¢nim ge-
neracijam pomaga odkrili njihovo mod in
nalo na vseh na leh pridobitvah gradi uspehe,
razumevanje in vzajemno spostovanje.
Dobro naérlovano: medgencracijske prakse
spodbujajo zavesl o uslvarjanju pozilivnih
sprememb.

Kulturna obarvanost: projekti po Lvropi so
raznoliki in prilagojeni lokalnemu okolju.
Okrepilev vezi v druZbi in promoviranje
aklivnega drzavljansiva: medgeneracijska
praksa promovira dolZznosti povezovanja in
sodclovanja ljudi vsch generacij.

Izzivi starosli: medgeneracijska praksa je
priskrbela mehanizem za vse generacije, da
se srecujejo, sodelujejo, skupaj delajo in raz-
iskujejo.

Cez-disciplinarnost: medgeneracijska praksa
je sredslvo in priloZnosl za razsirilev izkusenj
profesionalnih delaveev.

V priro¢niku je opisanih udi devel kora-

_La‘l

kov, ki pripomorejo k dobri medgeneracijski
praksi. Opisani so napotki o tem, kako zadeti z
izvajanjem medgenceracijske prakse, koga po-
vezali, kako prilegnili skupnost in udeleZence
razliénih slarosli, kalera je najboljsa meloda,
kako najti finanéno pomod, kako razviti med-
generacijski program in kje najli pomembno
literaluro.
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Avtorji priro¢nika Zelijo prispevati k pospese-
vanju Medgeneracijskih projekiov in skozi pro-
cese ufenja in asimilacije znanja s formalnimi,
neformalnimi ali naklju¢nimi postopki povecali
medgeneracijsko solidarnost na vsch Zivljenjskih
podrogjih.

Priporocila

Medgeneracijska solidarnost so poliliéni in
administrativni dogovori, kot so druzbeni varno-
slni sislem, gre pa (udi za druzinske in druzbene
solidarnosti. Medgeneracijske prakse so same po
sebi polencialna stvaritev novih zaposlilvenih
priloznosti in tudi novih storitev, ki jih je treba
raziskati. Solidarnost med generacijami, kol
podporni zid druZbenega razvoja, ne more bili
vsiljena z zakonom. Zato je naloga vsakega izmed
nas, da vadimo in prispevamo majhen dele? k
foveski solidarnosti.

Slavica Valendak

Vir: Birrer R.B., DeLisi M., Dadoyan T.A., 2007.
Depression in the Elderly. V: P& L letnik 32, §1. 3, str.
168 - 180. hitp://www.pharmscope.com/ptjournal/
Sulltext/32/3/PTJ3203168.pdf (sprejem 6. 6. 2013)

DEPRESIJA PRI STAREJSIH

Depresija je bolezen, ki se pri slarejsih ljudeh
dokaj pogosto pojavlja. Kljub temu pa v vedini
primerov ostane nediagnosticirana in zato tudi
nezdravljena. Depresija ni sestavni del normal-
nega slaranja. Vpliva na kvalilelo Zivljenja in
zivljenjsko dobo tako starih ljudi kot njihovih
svojeev. Pomembno se je zavedati, da je depresijo
mogoce uspedno zdravili. V tem prikazu se bomo
seznanili s lem, kaj depresija je, kako pogosto se
pojavlja, na kratko pa se bomo uslavili tudi pri
zdravljenju te bolezni.

Depresija je motnja v delovanju mozganov,
ki vpliva na ¢loveka v celoli. Simplomi so pri
ljudeh razli¢ni, kaZejo pa se v razpoloZenju,
pocutju, misljenju, vedenju pa tudi v telesnem
pocutju. Depresija ni le prehodna slaba volja ali
bezna zalosl. Prav tako ni posledica ¢lovekove
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$ibkosti, zato je ni mogoce premagatile 7 moéno

Zeljo in voljo. Pojavnost depresije pa v zadnjih

letih strmo nara$éa (udi med slarej$imi ljudmi.

V Ameriki je pojavnost depresije med ljudmi,

starej$imi od 65 let, ocenjena na 15 - 25 %. To

pomeni, da ima depresijo okoli 7 milijonov sla-

rejéih Ameri¢anov, 1 milijon od le-tch pa (rpi

za hudo obliko depresije. Se nalanénejsi pogled

pa pokaze, da je prevalenca depresij najvisja pri

ljudeh, ki po zdravljenju osnovne bolezni 2 re-

habilitacijo nadaljujcjo na razli¢nih negovalnih

in rehabilitacijskih oddelkih (60 — 70 %), in pri

ljudeh v institucionalnem varstvu (12 - 30 %).

Odstotek je najnizji pri ljudeh, ki so sicer zdravi

in Zivijo v domadéem okolju (3 %).
Dejavnikitveganja za depresijo so pri starejsih

ljudeh naslednji:

e predhodne depresije,

kroni¢ne bolezni,

Zenski spol,

vdovstvo, samski stan ali lodenost,

bolezni mozganov,

alkoholizem ali dolgotrajno uZivanje nedo-

voljenih drog,

kajenje,

doloéene terapije 2 zdravili,

stresni Zivljenjski dogodki (izguba sozakonca,
hospitalizacije, brezposelnosl, pomanjkljiva
socialna podpora),

samovalsivo,
pomanjkanje druZbenih aktivnosti oziroma
nevkljucenosl vanje.
Do 15 % ovdovelih posameznikov trpi za
polencialno hudo obliko depresije $e eno leto po
izgubi bliznjega. ITujSe oblike depresije so pogo-
stejde priljudeh, prikaterih so prisolna $e druga
obolenja in so starej$i od 70 let ter so hospitalizi-
raniali Zivijo vustanovah za dolgolrajno oskrbo.
Depresija vodi v vijo obolevnosl in smrinosl,
po drugi strani pa so za razvoj depresije priposa-
mezniku dejavniki tveganja tudi razliéne bolezni
in smrt bliznjih. Bolezni in stanja, ki so povezana
v vi§jo pojavnosljo depresije, so naslednji:
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e kroni¢no ledvi¢no ali pljuéno obolenje (15
~30%),

bolezni vezivnih tkiv (15 - 45 %),

kap (30 - 60 %),

artritis (20 - 35 %),

koronarna in ishemicna sréna obolenja (8
— 44 %),

rak (1 - 40 %),

endokrinopatije (30 - 40 %),

Parkinsonova bolezen (10 %),

spalne apneje (15 - 25 %),

debelost,

Alzheimerjeva bolezen (20 - 40 %),
demenca (17 - 31 %),

Stevilne avtoimunske, infekeijske in vnetne
bolezni.

Pomembna je tudi povezava med depresiv-
nim obolenjem in samomorilnostjo. Po podatkih
nacionalnega instituta za mentalno zdravje je
depresija pri starejsih ljudeh najpogostejse obole-
nje, ki je povezano z samomorilnostjo v Ameriki.
Starejsi ljudje v Ameriki tvorijo 15 % celotnega
prebivalstva, toda skupno predstavljajo 18 % vseh
samomorov. Najbolj so ogroZeni starejsi moski,
belei, medtem ko je pri starejsih Zenskah verje-
tnost samomora nizja kot pri mlajsih. Raziskave
kaZcjo, da je vecina (75 %) ljudi, ki so uspe$no
izvedli samomorilno dejanje, v mesecu pred tem
obiskala oscbnega zdravnika, ki pa simptomovin
znakov ni prepoznal.

Depresijo lahko izzovejo tudi nekatera zdra-
vila. Stevilna obolenja starejsih ljudi zahtevajo
uzivanje veé razli¢nih zdravil hkrati, kar poveca
tveganje za neZelene ucinke in interakeije med
zdravili. Pri starcjsih ljudch je pri predpisovanju
zdravil zato potrebna previdnost, da se izognemo
zdravstvenemu tveganiju.

Prepoznavanje depresije med zdravstvenimi
delavei niha med 19 in 91 %. Pri starcjsih so
pogosteja kognitivna odstopanja in prisotnost
ved bolezni hkrati, kar otezuje pravilno in pra-
vodasno diagnosticiranje bolezni. Poleg tega
pa diagnosticiranje otcZujejo tudi predsodki in

stereotipna prepricanja zdravstvenih delaveev o

starcj$ih ljudeh.

Starcjéi ljudje pogosto ne prepoznajo, da
so zboleli za depresijo, zato lahko simptome in
znake le-te zanikajo, ée so po njih konkretno
vprasani. Pogosto so tudi bolj pozorni na tele-
sne spremembe, kot so motnje spanja, nihanja v
apelitu in telesni teZi.

Zdravniki in ostalo zdravstveno oscbhje bi
moralo aktivno iskati psihoti¢ne simptome,
ki so povezani 2 nasiljem in samomorilnostjo.
Ko npr. bolnika povpragamo po pocutju s pre-
prostim vprasanjem - 'kako ste?’, je odgovor
pogosto povsem avtomaticen - ‘v redu’. Tega
odgovora pa ne bi smeli jemati kot zadosten
kazalec pocutja posameznika. Prav tako bi mo-
rali biti zdravstveni delavei pozorni na drZo in
naéin hoje pri starcjSem ¢loveku, saj sta krajsi
korak in pocasncj$a hoja pri depresivnih ljudeh
precej pogosta.

V skladu s éetrto dopolnjeno izdajo prirod-
nika Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders jc depresija pri posamezniku prisotna,
e vedino dni v dvotedenski periodi izkazuje vsaj
5 spodaj natetih simptomov, od katerih je vsaj
eden anhedonija (nezmo?nost obéutenja zado-
voljstva, srede, vesclja) ali potrtost.

e Depresivno razpoloZenje, ki se dnevno po-
javlja in ga zazna oboleli posameznik sam
(npr. ob&utki Zalosti, praznine) ali njegovi
bliznji (npr. jok).

e 7/natno manje zanimanje za dogajanje v
okolju oziroma nezmoZnost obcutenja za-
dovoljstva ob opravljanju razli¢nih aktivnosti
ve¢ino dni in ves dan (to lahko zazna bolnik
sam ali pa njegovi svojci).

e 7natna izguba telesne teze brez poskusov
izgube le-te ali pridobivanje teZe (npr. ved kot
5% sprememba v Lelesni tezi v enem mesecu)
ali spremembe v apetitu vsak dan.

e Nespeénostali prekomerna zaspanost vsak dan.
Psihomotori¢ni nemir ali upocasnjenost sko-
raj vsak dan (tu ne gre samo za subjektivne
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obéutke nemira oziroma upodasnjenosti,
gre za simptomatiko, ki jo opazijo tudi drugi
ljudje).

Utrujenost ali pomanjkanje energije skoraj
vsak dan.

Obcutki manjvrednosti ali pretirane oz neu-
temeljene krivde skoraj vsak dan.
Zmanjsana sposobnost misljenja, koncentri-
ranja ali odlo¢anja skoraj vsak dan.
Ponavljajoce se misli 0 smrti (ne samo strah
pred smrijo), razmisljanje o samomoru brez
izdelanega nadérta za to dejanje, poskus samo-
mora ali naértovanje le-tega.

Simptomi ne izpolnjujejo kriterijev za meSano
epizodo (vsebuje elemente depresivnega in
mani¢nega sindroma).

Simptomi povzro¢ajo kliniéno pomembno
stisko ali prizadetost na socialnem, delov-
nem ali kalerem izmed drugih pomembnih
podrodij.

Simptomi niso posledica neposrednih fizi-
oloskih vplivov zauZilja razli¢nih substanc
(droge, zdravila) ali drugega telesnega obo-
lenja (hipertiroidizem).

Simptomov ne moremo pojasniti zgolj z
Zalovanjem (npr. ob smrti bliznjega); simp-
tomi vztrajajo dlje kot 2 meseca, pojavlja se
znatna funkcionalna prizadetost, bolezenska
preobremenjenost 7 obéutki manjvrednosti,
samomorilna nagnjenja, psihoti¢ni simptomi
ali psihomotorna upocasnjenost.

Stevilne napacne predstave lahko vodijo do
tega, da starej$i Clovek o simptomih depre-
sije ne govori, zdravniki pa je ne prepoznajo
oziroma pri posamezniku postavijo napacno
diagnozo. Normalen potek staranja ne vkljucu-
je izjemne utrujenosti, nenadnih sprememb v
apetitu ali povecano razdraZljivost, ki vodi celo
v socialno izolacijo. Depresija je lahko zgodnji
znak demence, lahko se pojavlja skupaj z njo
ali pa je dejavnik tveganja zanjo.

65 - 75 % primerov depresij je ozdravlji-
vih. Depresija lahko vodi v smrt v priblizno
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15 %, ¢e ostane nezdravljena. Pri bolnikih z
subsindromalnim depresivnim stanjem, ki
nimajo zadostne socialne podpore oziroma je
njihova samostojna skrb za opravljanje dnevnih
7ivljenjskih aktivnosti pomembno okrnjena,
je potrebno takoj$nje zdravljenje. Pri taks$nih
bolnikih samo opazovanje razvoja bolezni in
njenih simptomov ni indicirano. Glede uporabe
placeba prizdravljenju depresije pri starejsih se
pojavljajo Stevilne cti¢ne dileme zaradi hetero-
genosti vzrokov bolezni in odzivov nanjo. Vedi-
na napak prizdravljenju je posledica neuporabe
ali napaéne uporabe zdravil, ne pa predoziranja,
Za zdravljenje depresij je na trgu veliko zdravil.
Seveda pa vsa zdravila niso primerna za vsakega
bolnika.

Prizdravljenju depresij 7 zdravili naj bi veljalo
naslednje pravilo: zacnile z malo in nadaljujte
pocasi. o pomeni, da naj bi zdravljenje zadeli 2
nizkimi odmerki zdravil in pri tem vztrajali nekaj
tednov. Ce se simptomi po nekaj tednih ne bi
izboljgali, potem bi odmerck povedali. Nezeleni
udinki zdravil so pri starejsih ljudeh precej po-
gosti, ker uZivajo veé¢ zdravil hkrati in so pri jih
prisotne $tevilne telesne spremembe, med njimi
manj proteinov, ki nase vezejo zdravila, manjsa
misi¢na masa ter zmanjsana funkeija ledvic,
jeter in srca.

Priizbira antidepresivnega zdravila za posa-
meznega bolnika je potrebno biti zelo previden.
Previdnost narckuje izogibanje zdravilom z iz-
razitimi antiholinergi¢nimi stranskimi u¢inki in
sedativnim antidepresivom, ki lahko poveéajo
tveganje za padce. Strokovnjaki priporocajo
ucdinkovine, kot so sertralin, buproprion s prire-
jenim spro§¢anjem in citalopram hidrobromid,
ker zmanjsajo moznost problematiénih interak-
cij 7 drugimi zdravili. Tricilkiéni antidepresivi
(TCA) niso vee prva izbira za zdravljenje depre-
sij pri starejsih, Ceprav naj bi bili pri njih enako
ué¢inkoviti kot pri mlajih generacijah. TCA
s¢ manj uporabljajo, ker pogosto povzrocajo
antiholinergi¢ne stranske ucinke, pogoto pa
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prihaja tudi do neupostevanja priporocil glede
odmerkov.

Seleklivni zaviralci ponovnega prevzema
serelonina (SSRI) so pogosto zdravila prvega
izbora za zdravljenje depresij. Seleklivni zaviralci
ponovnega prevzema scrotonin-norepinefrina
(SNRI) pa so pogosto zdravila, ki jih predpiscjo,
ko zadetna monoterapija ni ucinkovita. Pogosti
stranski u¢inki antidepresivov SSRI so nemir,
nespecnost, utrujenost, suha usta, izguba teze,
glavoboli, zaskrbljenost, slabost, driska in zaprije.
Prehodno vzdraZenost prebavil lahko zmanj$amo
$ pocasno titracijo zdravil in uZivanjem zdravil
med obroki. V 15 - 30 % pa se pri bolnikih, ki
jemljcjo SSRI, pojavi spolna disfunkeija.

Sertralin, citalopram in escitalopram so
zdravila, ki povzrocajo nizko stopnjo interakeij
7 drugimi zdravili, so dostopna v razli¢nih od-
merkih, bolniki pa jih dobro prenasajo.

Allernativna zdravila, kol sta mirtazapin in
venlafaksin, so se pokazala za enako ucinkovila
kot sertralin. Vanlafaksin je primeren za starejse
bolnike, pri katerih je prisotna depresija, odporna
na zdravljenje. Ob jemanju lega zdravila pa sc
priporoca skrbno spremljanje krvnega tlaka pri
bolnikih s sréno-7ilnimi obolenji. Tudi uéinko-
vitost bupropiona naj bibila ecnaka u¢inkovitosti
TCA in SSRI zdravil. Bupropion je bil umaknjen
iz kanadskih in evropskih trgov, ker ga povezu-
jejo 7 odpovedjo jeter, v drzavah, kjer pa ga Se
vedno uporabljajo, pa smernice za spremljanje
jetrne funkeije $¢ niso sprejele. Spolna disfunk-
cija je ob jemanju milrazapina, nefazodona in
bupropiona manj pogosta.

Zaviralci MAO imajo med zdravniki pogosto
negativen prizvok, vendar pa naj bibile te ué¢inko-
vine za starej§e varne in ué¢inkovile. Da # zdravi-
lom dosezemo popolno terapevtsko uc¢inkovanje,
ga moramo jemati vsaj 5 do 7 tednov. Bolniki, ki
Ze jemljejo kalerega izmed psihotropnih zdravil,
morajo pred zacetkom jemanja zaviralcev MAO
imeti vsaj dvotedensko ‘ocis¢evalno obdobje’. To
pomeni, da v tem ¢asu ne jemljejo psihotropnih
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zdravil ali drugih zdravil, ki bi z zaviralei MAO
lahko imeli $kodljive interakeije. Prav tako je
dvotedensko ‘odiséevalno obdobje’ potrebno, ée
je bolnik prenchal 2 jemanjem kalerega zdravila
izmed zaviralcev MAQ in bo zacel jemali kate-
rega izmed vrst antidepresivov.

Sindrom povezan 7 odtegnitvijo serotonina
(tlremor, driska, vrocina, slabsa koordinacija, mi-
oklonus, vznemirjenje, drgelanje, spremembe v
mentalnem pocutju, hiperfleksija in prekomerno
potenje) lahko spremlja hkratno jemanje zaviral-
cev MAO in TCA ali SSRL

Ko je bolniku predpisano zdravilo za
zdravljenje depresije, ga je polrebno skrbno
spremljati. Cilji zdravljenja naj bi vkljucevali
izboljSanje v socialnem in druZinskem funkcio-
niranju, zmanjsanje nelagodja in poveéanje 7a-
dovoljstva z Zivljenjem na splodno. Ko ocenjuje-
mao, ali je lerapija ué¢inkovila, se lahko opremo
na kazalce izbolj§anja apetita, spalnih vzorcev,
povecanja energije ... Nekaterim bolnikom se
na zalelku zdravljenja stanje celo poslabsa,
zalo jih moramo na lo moZnosl opozorili.
Uéinki terapije naj bi bili vsaj delno opazni Ze
po treh do $tirih tednih jemanja zdravil, toda
za dosego popolnega terapeviskega uinka so
potrebi meseci rednega jemanja zdravil. Za
okrevanje po hudi obliki depresije je pogosto
potrebnih Sest mesecev do enega leta. Prvi obisk
prizdravniku naj bi bil po dveh tednih jemanja
zdravil. Pri ogroZenih pacientih se cclo pripo-
roca lelefonski pogovor po enem tednu jemanja
antidepresivov. Ti zgodnji obiski so namenjeni
uravnavanju odmerka zdravila in odkrivanju
morcebitnih stranskih uéinkov. Zdravnik naj
bi odmerek povecal Sele po §tirih do Sestih
tednih rednega jemanja zdravila, ¢e ne pride
do izbolj8anja stanja. Bolnik naj bi s terapijo
nadaljeval vsaj $c pollela po izbolj$anju znakov
in simptomov bolezni. Strokovnjaki priporoda-
jo, naj se zdravila ne bi ukinila v zimskem ¢asu
zaradi moZne povezave med sezonsko afektivno
motnjo in depresijo.
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Llektrokonvulzivna terapija (CKT) kot nacin
zdravljenja je lahko ena izmed moZnosli pri
bolnikih s hudo obliko depresije (samomorilska
nagnjenja, psilioza, zavracanje hrane). Po kon-
¢ani clektrokonvulzivni terapiji naj bi pacient
uzival antidepresive in zdravila za uravnavanje
razpoloZenja, ker se bolezen po zdravljenju
zgolj z EK'l" ponovi pri skoraj vseh bolnikih.
Redna clektrokonvulzivna terapija je poten-
cialno stroskovno bolj u¢inkovita kol Lerapija
¢z zdravili. Seveda pri bolnikih, ki so s¢ nanjo
dobro odzivali.

Bolnikom 7 depresijo je potrebno svetovati
tudi glede Zivljenjskega sloga. Lizi¢na in psihic-
na aklivnosl, manjsi kalorijski vnos in uzivanje
dolo¢enih hranil so povezani zbolj§im telesnim
in dusevnim zdravjem. Na voljo so tudi $tevilne
vrste psiholerapij. Oscbni zdravniki lahko z
rednim izobrazevanjem bolnikov in s pomo-
¢jo kognitivno vedenjske terapije doseZejo, da
bolniki zdravila jemljejo bolj redno. Nekaterim
bolnikom pa pri zdravljenju bolezni pomaga tudi
redno udejsivovanje v duhovnih aklivnostih.

tinu Lipar

BAGSO (2012). Entlastung fiir die Seele: ein Ratgeber
Siir pflegende'Angehirige. 3. izd., Bonn; hitp://www.
bagso.de/publikationen.himl (sprejeto 28. 1. 2013)

PRIROCNIK ZA DRUZINSKE

OSKRBOVALCE

Nemdka seniorska organizacija BAGSO je
skupaj 7 Nemskim zdruZenjem psihoterapevtov
lansko lelo izdala zelo koristno knjiZico z naslo-
vom Razbremenilev za dudo: priro¢nik za svojce
oskrbovalce (Entlastung fiir die Seele: ein Ralgeber
fiir pflegende Angehdrige). KnjiZica je namenjena
vsemn, ki oskrbujejo stare in onemogle druzinske
lane. Govori o dusevnih obremenilvah in teza-
val, ki se lahko pojavijo pri druzinskih oskrbo-
valcih, in vsebuje $tevilne prakti¢ne nasvete, kaj
lahko sami slorijo za Lo, da bi ohranili ali cclo
izboljgali svojo psiholizi¢no kondicijo.
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Oskrbovanje bolnega svojea je zelo zahtevno
in pogosto pomeni iskanje moZnosli, kako uskla-
diti nudenje pomoci z oblikovanjem lasinega
vsakdana, Se zlasti, ¢e so druzinski oskrbovalci
zaposleni in imajo lastno druZino. Ceprav je skrb
za drugega izpolnjujoda, palahko s¢asoma vodiv
preobremenjenost, poscbej, kadar je dolgotrajno
oskrbovanje povezano £ ogromnimi telesnimi in
dusevnimi obremenitvami. Dusevne obreme-
nitve se $¢ vedno pogosto podcenjujejo, Eeprav
niso ni¢ manj $kodljive od lelesnih in lahko
povzrocajo resne lelesne lezave. Poleg lega so
druzinski oskrbovalci izpostavljeni tudi dusev-
nim konfliktom, ki jim jemljcjo modiin energijo;
obidajno jih sami ne zmorejo resevati, ampak jih
potlacijo ali pasivno prenaajo. Kol posledica lega
s¢ pojavita stres in izérpanost, kar je znak za to,
da je treba poiskali slrokovno pomod.

KnjiZica je po vsebini razdeljena na dva dela.
Prvi del obravnava najpogoslejde obremenilve in
dusevne tezave pri druzinskih oskrbovalcih. V
vedini druZin se prioskrbovanju zamenjajo vioge
v druZini: ostareli starsi, ki potrebujejo pomoé,
postanejo »olrocie, skib zanje prevzamejo njihovi
odrasli otroci, s ¢imer se $tevilni starejsi ljudje
le s tezavo sprijaznijo. Bolezensko spremenjeno
dudevno stanje onemoglih slarih ljudi zahteva od
oskrbovalcev ludi veliko potrpljenja in zmoznosti
vZivljanja. Obe strani se morata nauditi prilagajati
s¢ spremembam in oblikovati nov medscbojni
odnos. Veasih slari nepredelani konllikti znova
priplavajo na povrsje. V lak$nem poloZaju lahko
oskrbovalci doZivljajo tudi agresivne in odklo-
nilne misli in Custva, ki se jih sramujejo in ob
kalerih jih preveva obculek krivde. Vendar to ni
ni¢ neprimernega, je le znak za preobremenje-
nost — v takem primeru morajo poiskati pomo¢
in poskusati spremeniti situacijo.

Za normalno delovanje organizma je potreb-
na dinami¢na izmenjava napelosti in sprostitve:
v fazi napctosti porabimo energijo, kar vodi k
utrujenosti in naravni sprostitvi, med katero se
porabljene zaloge energije znova obnovijo. Vedja,
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kot je napetost, vedja mora Dbiti tudi sprostitev.
Ce 7elimo dlje ¢asa ohraniti svojo storilnost na
visokem nivoju, moramo vedeti, kdaj potrebuje-
mo sprostitey, kar lahko doseZemo le ob rednem
sproscanju. K poglavitnim ucinkom sprostitve
sodijo med drugim: popuscanje napetosti v misi-
cah, bolj umirjeno in cnakomerno dihanje, poleg
tega pri tem organizem potrebuje manj kisika,
sréni utrip se upocasni, krvni tlak se zniza ipd.
Telesno in dusevno pocutje sta med seboj tesno
povezana, bolj kot se lahko telesno sprostimo,
tem boljse bo tudi nase duSevno pocutje.

Druzinski oskrbovalci siza sprostitev pogosto
ne vzamejo dovolj ¢asa, kar porusi omenjeni
rilem izmenjave napelosli in sprostitve, Mnogi
ne znajo prepoznati, kje ima njihova vzdrzljivost
meje, kajti élovesko telo je zelo prilagodljivo in
se lahko daljsi ¢as ¢ezmerno napreza. Nekateri
tudi v primeru dolgotrajnej$e stalne obremenitve
e vedno Crpajo rezervno energijo, namesto da
bi poskrbeli za ustrezno sprostitev. To vodi h
kroniénemu stresu, kar ima lahko usodne pos-
ledice za organizem, ki izgubi svojo naravno
sposobnosl za samoobnovilev. Posledica tega
sla popolna izérpanost in izguba energije — 1o
se¢ imenuje sindrom izgorelosti. K znakom
naraséajoce lelesne in dudevne izérpanosti sodijo
med drugim: pomanjkanje energije, obéutek
nemodi in kronicna utrujenost, nervoznost in
notranji nemir, razdrazljivost, obcutki jeze in
strahu, motnje spanja, Zelodéne in Erevesne
leZave, glavoboli in oslabljen imunski sistem.

Nekateri druzinski oskrbovalci poskusajo
znake izrépanosti zacasno ublaziti in omiliti s
kajenjem in uZivanjem alkohola ali 2 jemanjem
sredstev proti boleéinam, uspavali, pomirjevali
ali poZivili. Vendar s tem vzrok za nastanek
obremenitve ni odpravljen. Namesto tega se
lahko pojavi nov in zelo resen problem: zacasna
»pomagala« s¢asoma vodijo k zasvojenosti.

Pri negi onemoglega svojca gre pogosto
tudi za fizicno tezko delo, kar povzroca stevilne
telesne tezave. V anketi je okoli 80 % vprasanih
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menilo, da so v slabsi telesni kondiciji, kot so bili
pred oskrbovanjem, Zaradi tega na tecajih za
druzinske osrbovalce tecajnike seznanjajo tudi s
technikamiin pripomocki za zmanjsanje telesnih
obremenitev. Po drugi strani pa so lahko telesne
tezave pri oskrbovaleih tudi posledica stresa in
preobremenjenosti. Custva kot npr. strah, Zalost,
jeza, obupanost ali obutki krivde se izraZajo tudi
na telesni ravni, pogosto jih spremljajo Zelod¢ne
in ¢revesne tezave, kozne bolezni, glavoboli,
migrena ali astma. Tovrstne teZave je mogode
olajgali s sprostitvijo in razbremenitvijo.

Druzinski oskrbovalci v povpredju pogosteje
kot ostalo prebivalstvo obolevajo za depresijo.
Zato morajo biti pozorni na njene znake, ki se
med drugim kazejo kot potrlost, brezvoljnost,
iz¢rpanost ipd. Zaradi utrujenosti postane ob-
vladovanje vsakdana zelo naporno in povzroda
strah, da ga ne bodo zmogli ve¢ obvladati, pocu-
tijo s¢ nemodne. Avtorji svelujejo, naj prizadeti
¢im prej poisce strokovno pomog, saj bo sam le
stezka nasel izhod iz takega poloZaja.

Druzinski oskrbovalei se sredujejo tudi 7z
obcutki jeze in agresije, $¢ zlasti, kadar se mo-
rajo zaradi oskrbovanja odreéi svojim lastnim
polrebam in Zivljenjskim pricakovanjem, kadar
ne obvladujejo vee polozaja ali imajo obéutek,
da jih bolnik namenoma jezi. Taksni obéutki so
pogosti Se zlasti pri preobremenjenosti in iz¢rpa-
nosti; med drugim se kaZejo v besednem ali celo
telesnem nasilju, emur ponavadi sledijo obéutki
krivde in sramu. Nasilen lahko postane tudi
oskrbovanec. To se najpogosteje dogaja ledaj,
kadar ima obcutek, da ne upostevajo dovolj nje-
govih potreb, pri demenci ipd. Nasilno vedenje
je vedno opozorilni znak za preobremenjenost
in nemod. Je opozorilo za to, da je treba nujno
puoiskati pomoc¢ in poskusati odkriti vzroke, ki so
povzrocili tak§no vedenje.

Pogosti so tudi obcutki krivde in slabe vesti,
ki se pri druzinskih oskrbovalcih pojavljajo $e
zlasli v primeru, kadar onemoglim svojcem ne
morejo posvecati dovolj Casa ali kadar zaradi
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oskrbovanja zanemarjajo druge druzinske ¢lane
ali svoj poklic. Taksni obcéutki jim oleZujejo Zi-
vljenje in onemogodajo, da bi resevali konflikte
in prepoznali njihovo ozadje. Nemalokral se
pojavijo tudi negotovost in nenchna napetost;
oskrbovalee doZivlja razli¢ne strahove in jim je
nemocno izpostavljen - zaradi napredovanja
bolezni, nenadnega poslabsanja, umiranja, smrti
ipd. To povzroca stres in zmanjsuje kakovost
zivljenja, poleg tega lahko vodi tudi k razli¢nim
telesnim in dugevnim motnjam. Stevilne strahove
lahko odpravijo s lem, da poidcejo odgovore na
vprasanja, ki jih mucijo. Priporodljivo je tudi, da
obiscejo skupine za samopomod, v katerih bodo
lahko izmenjali svoje izkusnje.

Pogoslo so neizogibni del oskrbovanja tudi
zalovanje in obcutki izgube. Marsikdo se le s
teZavo sprijazni s postopnim izgubljanjem svojih
sposobnosti in modi, z blizajoco se smrtjo. To
velja ludi za svojce bolnikov, ki so prica njiho-
vemu pocasnemu ugasanju. Nekaterim povzroda
problem neposredno soocanje s smrtjo, prepla-
vljajo jih intenzivni obulki, ki zavirajo normalen
proces Zalovanja. V taksnih primerih pomaga
pogovor 7z drugimi ljudi, ki so se znasli v podob-
nem poloZaju, ali pogovor s psihoterapevtom.

Oskrbovalci, ki Ze dlje ¢asa oskrbujcjo svojega
onemoglega svojca, se nemalokral soocajo tudi
s socialno izolacijo in osamljenostjo, saj posta-
jajo stiki s sorodniki ter s krogom prijateljev
in znancev vedno redkejsi. Nekateri se zaénejo
namenoma izogibati socialnim stikom, ker
imajo obéutek, da drugi ne razumejo njihovega
novega poloZaja, ali ker se sramujejo bolezni v
druZini. Vendar je za dobro duscvno poutje in
dusevno razbremenitev zelo pomembno redno
ohranjanje socialnih stikov, pa tudi sodelovanje v
skupinah za samopomod in pogovori s svetovalci
ali terapevti.

Poleg tega lahko razli¢éne manjSe motnje in
dusevne obremenitve skupaj uéinkujejo zelo
obremenjujoce. Zato je priporodljivo, da oskrbo-
valci poiséejo pomo¢ psiholerapevta, ki jim bo
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pomagal odkriti, kaj jih $¢ posebej obremenjuje
in povzroca pri njih negativne ob¢utke, ter najti
zadovoljivo resilev.

Drugi del knjiZice je namenjen prakli¢nim
nasvetom, kako najti razbremenitev in se primer-
no sprostiti. Da bi se lahko dusevno razbremenili,
je kljuénega pomena, da se znamo sprostili in
poiskati, kaj na nas blagodejno vpliva. To pa je
7a vsakogar nekaj drugega: kdor je nervozen in
ob&uti nemir, mu bodo dobro dele lazje dejav-
nosti, kot so npr. hoja, plavanje ali tck; kdor pa
je iz&rpan, mu bosta pomagali lopla kopel ali
pomirjujoca glasba. DruZinski oskrbovalci naj
si pripravijo vsakodnevni urnik in poskrbijo za
to, da bodo imeli dovolj pocitka - kraj$c odmore,
prosle popoldneve, nekaj prostih dni ali dopust.
Balzam za duso je tudi izmenjava izkusenj in
informacij 7z drugimi ljudmi, ki so se znasli v
podobnem poloZaju, kar je mogoce v okviru
skupin za samopomoc. Nemalokral druZinski
oskrbovalci Sele v taksni skupini dobijo izérpne
informacije o bolezni in njenem poteku. Zato je
priporodljiivo, da taksno skupino poiséejo &im
prej, ko zaénejo z oskrbovanjem, da bi se ¢im
bolje seznanili z boleznijo in se izognili moZnim
napakam pri oskrbovanju. Podporo, svetovanje
in ustrezne informacije ponujajo tudi nekatere
specializirane splelne slrani. V primeru, da se
oskrbovalec znajde v akulni krizi, naj poisce
psihiatri¢no pomoc.

Za razbremenitev druZinskih oskrbovaleev je
nadalje pomembno, da znajo dobro organizirali
oskrbo in poeiskati dodatno pomog, kar jim bo
olajsalo usklajevanje s poklicnim in druzinskim
Zivljenjem. Ce je mogoée, naj se udeleZijo tecajev
za druzinske oskrbovalce, na kalerih bodo dobili
vse polrebne informacije in prakti¢ne nasvete.
Priporodljivo je, da izkoristijo vse moznosti
za pomod, ki so na voljo. Zdravsleno nego naj
prevzame negovalna sluzba. Da bi si lahko za
kraj$i Cas oddahnili od napornega oskrbovanja,
je na voljo institucionalno dnevno varstvo, ki
sc obi¢ajno izvaja v domovih za slarcjse. Zaradi



Iz gerontoloske literature

bolezni ali dopusta je 7a kraje obdobje mogoca
ludi instilucionalna nega. Dragocena dopolnitev
k strokovni negi so prostovoljci, ki se druzijo z
onemoglim svojcem ali pa oskrbovalcu pomagajo
7 nasveti in pogovori. Po mnenju avtorjev knjizi-
ce je za razbremenitev druzinskih oskrbovalcev
pomembno, da se bremena pri oskrbi in negi ¢éim
bolj porazdelijo. Vendar za njihovo razbremeni-
tev praviloma ni mogodée poskrbeti Z ¢no samo
celovilo reditvijo, ampalk je obi¢ajno na voljo ved
manjdih reditev iz razli¢nih virov. Nih¢e ne more
sam storili vsega!

Pricujoéa knjizica vsebuje Stevilne koristne
in prakti¢ne nasvele, ki bodo v pomo¢ tudi dru-
Zinskim oskrbovalcem pri nas.

Tunja Piklar

Universitdil Zirich, Zentrum fiir Gerontologie (2010).
DI NGS. Menschen mit einer Demenz zuhause be-
gleiten. Ziirich, hitp://www.zfg.uzh.ch/projekt/all/
rt-demenz.html (sprejeto 9. 3. 2013)

SVICARSKO POROCILO O
KAKOVOSTI ZIVLJENJA DEMENTNIH
OSEB IN NJIHOVIH DRUZINSKIH
OSKRBOVALCEV.

Cenler za geronlologijo na Univerzi Ziirich je
skupaj z ZdruZzenjem za Alzheimerjevo bolezen
iz kantona Ziirich in Tundacijo Science et Cité
leta 2010 izdalo broSuro z naslovom IDINGS'.
Spremijanje ljudi z demenco na domu (DINGS.
Menschen mit einer Demenz zuhause begleiten).
Gre 7a porodilo raziskave o kakovosti Zivljenja
dementnih oseb in njihovih druzinskih oskr-
bovalcev. Vsebuje tudi priporocila za druZinske
oskrbovalce in aklerje v zdravstvu in oskrbi.

V Svici Zivi trenutno okoli 100,000 Tjudi 7 de-
menco, od lega jih je priblizno polovica v domadi
oskrbi. Demenca ima daljnoseZne posledice ne le
za prizadele, ampak za celolno druZino. Bolniki
* Kratica pomeni: Demenz  Individualitdt  Nelawerke

und gesellschaftliche Solidaritit (Demenca
individualnost  mreze in druzbena solidarnost).

pogosto Zelijo ostati na svojem domu, dokler je to
mogode. Skupno Zivljenje 2 bolnikom je zahlevno
in lerja od njihovih oskrbovalcev veliko modi in
vzdrzljivosti, pogosto tudi stalno navzoénosl.
Dolgotrajno oskrbovanje brez zunanje pomodi
je le redko mogoce, zaradi ¢esar mora druzba
zagolovili okvime pogoje za uslrezno pomod
- naj gre za nudenje pomodi in nege na domu,
ponudbe za razbremenitev oskrbovalcey, njihovo
izobrazevanje ali denarno pomod. Pri tem je treba
uposlevali individualnosl prizadetih, sgj je oblika
pomoéi druzinam odvisna od njihovih Zelja,
nadina Zivljenja, skupne zgodovine bolnikov in
njihovih oskrbovalcev ler dostopnosti sloritev.
Raziskovalni projekt, ki so ga zasnovali,
spremljali in ovrednolili na Okrogli mizi Science
et Cité, je potekal v letih 2006-2009. V njem so
sodelovali svojci dementnih oseb, strokovnjaki
s podrodja nege ler strokovnjaki z Ziiriskega
Cenlra za gerontologijo. Osredniji del raziskave so
Dbili ve¢urni intervjuji z druzinskimi oskrbovalci
dementnih oseb iz kantona Ziirich in z njihovimi
oskrbovanci, kjer je bilo to mogoce. Oskrbovalci
so ludi redno vodili dnevnik o poculju svojih
dementnih svojeev. Ovrednotili so podatke 67
parov. Raziskava je pokazala, da sc pri vprasanih
sicer situacije, obremenitve, potrebe in Zelje moé-
no razlikujejo, vendar imajo dolocene skupne
tendence. Na njihovi podlagi so izdelali seznam
priporodil, kako prizadelim druzinam omogoditi
dovolj Siroko ponudbo pomodi in podpore, ki
bo ustrezala njihovim raznovrsinim polrebam.
Avtorji knjizice ugotavljajo, da se kakovost
Zivljenja dementnih osel in njihovih druzinskih
oskrbovalcev tekom razvoja bolezni nujno ne
poslab8uje. V- vseh [azah bolezni so kakovost
Zivljenja ocenjevali kKot dobro. DruZinski oskr-
bovalci so kot najpomembnejse vidike najpo-
gosleje navajali socialne stike, druZino, zdravje
in materialna sredslva, najpogosleje pa so bili
nezadovoljni s pomanjkanjem ¢asa zasce, za svoje
konjicke in potovanja. Opazitije bilo mogode, da
s¢ je pomembnost posameznih vidikov kvalilete
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zivljenja tckom razvoja bolezni spreminjala: ée
je npr. §¢ 63 % druzinskih oskrbovalcev svojcey
7 lazjo obliko bolezni kol pomemben vidik oce-
njevalo zdravje, je bilo lo pomembno le de za
29 % oskrbovalcev svojea s hudo demenco. Po
mnenju avtorjev ohranjanje kakovosli Zivljenja
v bolezni kaZe na to, da se zmorejo oskrbovalci
dobro prilagajati nenehno novim zahtevam in
bole¢im izgubam. Da bi se izognili izérpanosti,
bi polrebovali ved ¢asa zase, za svoja zanimanja
ter konjicke.

V raziskavi so preudili tudi razlicne objekliv-
ne in subjektivne dejavnike vplivanja na kakovost
zivljenja - med drugim socialne in demograf-
ske vidike, obremenjenost, telesno in dusevno
poculje, uporabo zunanje pomodi. Pri lem se
je pokazalo, da ni nckega vzorca, po katerem
bi bile dolo¢ene konslelacije oskrbe na splono
povezance z boljSo kakovostjo Zivljenja, kot npr.
druzinska oskrba v nasprotju z druzinsko oskrbo
in pomodjo negovalne sluzbe; dobra kakovost
je navzocda v razliénih situacijah oskrbovanja.
Pomembno je, da se svojcem zdi njihova indi-
vidualna ureditev nudenja pomoci uslrezna in
da jim zadosca.

Oskrbovalci dementnih svojeev se poleg
$levilnih bremen, ki jih prinasata oskrba in
pozneje vedno vedja potreba po negi, srecujejo
tudi 7 oscbnostnimi spremembami in postopnim
ugasanjem bolnikov. Vpradani so z boleznijo
pogojene spremembe v odnosu dozivljali zelo
razlicno. Najpogosleje so kakovosl odnosa
opisovali kot slabso v primerjavi s kakovostjo
pred boleznijo, nekateri kot nespremenjeno in v
posameznih primerih eclo kot bolj$o. Dementni
svojci so na splosno zaznali manj negativnih
sprememb v odnosu,

Raziskava je pokazala, da dementni svojci
pogosto polrebujejo celodnevno oskrbos Stirje od
petih vpradanih, ki oskrbujejo bolnega partnerja,
s0 mu na voljo prakti¢no 24 ur na dan. Slaba po-
lovica jih je doZivljala oskrbovanje kot precej$njo
obremenitey, ¢etrtina pa se je pocutila mocno

obremenjene. Otroci, ki 7z dementnim starS§em
7ivijo v lo¢enem gospodinjstvu, za oskrbovanje
porabijo v povpredju 1,5 ure na dan; pogosto
skrbijo tudiza koordiniranje nege in urejajo biro-
kratske zadeve. V povpredéju uporabljajo storitve
enega izvajalca nege in pomo¢ dveh sorodnikov
ali znancey, nckateri pa dodatno koristijo tudi
moznost dnevnega institucionalnega varstva. Pri
vsakem drugem vprasanem niso bile vzadovolji-
vi meri zadovoljene njegove potrebe po podpori
in razbremenitvi.

V raziskavi so ugotovili, da oskrbovalci po-
znajo razliéne moznosti za razbremenilev, kol
so npr. razliéni ponudniki negovalnih in drugih
slorilev v njihovi okolici, vendar jih pogosto
ne uporabljajo zaradi njihove nefleksibilnosti,
ker so predragi ali preve¢ oddaljeni. Zanje se
ne odloéajo tudi v primeru, ¢e je koordinacija
razliénih sloritev preved zahtevna ali Ce za
prevoz bolnika porabijo preved ¢asa. V nujnih
primerih, ko npr. oskrbovalec zboli, polovica
vprasanih ni imela na voljo takoj$nje nado-
mestne pomodi. Pogresali so tudi ved ponudb
varstva na domu, lasti v ¢asu njihovega dopusta
ali ve¢dnevne odsotnosti.

Za revijo bomo povzeli tudi nekatera pripo-
rocila, ki so sestavni del knjizice. Avtorji pou-
darjajo, da je (reba na prvem mestu pri oskrbi,
svetovanju in zdravljenju upostevati posamicne
primere, kazipot mora biti kakovost Zivljenja
posameznikov, Merilo za uéinkovitost trenulnega
zdravljenja, oskrbe in podpore mora biti indi-
vidualna kakovost Zivljenja prizadete druZine,
ustrezanje njihovim aktualnim potrebam. Zdra-
vljenje in spremljanje bolnika morata bili dol-
goro¢na in prilagojena poteku bolezni. Pri tem
je treba upostevali potrebe in Zelje druZinskih
oskrbovalcev ter njihovih dementnih svojeev.
Zdravstveno oscbje, ki neguje demelne oscbe,
mora biti scznanjeno z boleznijo in njenimi
zahtevami, dobro mora obvladali komunikacijo
7 bolniki. Pomembno je, da imajo svojci na voljo
zadostne informacije o uéinkovosti razli¢nih
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terapij in storitvah varstva. Druzine morajo imeti
moZnosl, da same izberejo podporo in pomod, ki
najbolje ustrezala njihovim aklualnim potrebam.
Ponudili jim je (reba (udi moZnosti dodalnega
izobrazevanja in »ucéenja 7z delome« na njihovem
domu. Zavzemali sc je treba za enolno uredilev
financiranja zasebnih in javnih sluZb za oskrbo
in nego na domu. Spodbujali in podpirali je (reba
ljudi z demenco, da bi ¢im dlje ostali samostojni
in ohranili zmoZnosl samoodloc¢anja. Omogoditi
jim je lreba, da se lahko kljub omejitvam vidjucu-
jejo vijavno Zivljenje. Druzinskim oskrbovalcem
je treba zagotoviti pravico do podporein pomodi
ler poenoslavili postopke za njihovo pridobilev.
Druzinskim oskrbovalcem, ki so zaposleni, je (re-
ba omogodili, da jim v nujnih primerih pripada
bolnigka odsotnost, podobno kot starsem bolnih
otrok. Storitve za razbremenilev oskrbovalcev
morajo bili prilagodljive. V nujnih primerih jim
je treba zagolovili hilro pomoé brez birokralskih
ovir. Institucionalno dnevno varstvo naj ima po

“n
w

moznosti prilagodljiv delovni ¢as. Posamezne
storitve naj bodo usklajene med seboj, kot npr.
dnevno varslvo in prevoz. Uporabnike, ponudbe
in slorilve je [reba mreZno povezali. Delovali je
treba lokalno in spremljati prizadete druZine,
Uredili je Ireba lokalne centre, ki bodo nudili
mreko storilev za bolnike in njihove svojce v
njihovem okolju. Poleg prakli¢ne pomodi je
pomembna tudi psiholoska pomoé oskrboval-
cem. Nujni primeri, ko demenina oscba doZivi
nezgodo ali zboli, zahlevajo lakoj$nje ukrepanje.
Bolnidnice in negovalne ustanove naj poskrbijo
7a prosta mesta 7a bolnike 7 demenco v nujnih
primerih. V nujnih primerih morajo bili (udi
hitro dostopne informacije o bolnikih in njihovih
individualnih potrebah.

Qdlika pri¢ujoée knjiZice so $tevilni nasveti,
kaj vse lahko naredita drZava in druZba, da bi
olajsali Zivljenje ljudem z demenco in njihovim

SVojcem. .
lanju Pikdar
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GR: VPLIV KAVE NA DOLGOZIVOST

Odgovor na vprasanje, kako Ziveli dlje, je
lahko bolj preprost, kol si predstavljamo. 1§¢e-
mo ga lahko Ze v skodelici julranje kave. Starejsi
prebivalei Tkarie, enega izmed grskih otokov, se
ponasajo z cno izmed daljsih Zivljenjskih dob na
svelu. Znanstveniki se lahko iz njihovih izkusen;j
in nacina Zivljenja ucijo o skrivnostih daljsega
Zivljenja. Raziskovalci so v novi studiji, objavljeni
v Vascular Medecine, proucevali sréno-Zilno
zdravie ljudi. Ugolovili so, da je skodelica vrele
gréke kave klju¢ do dobrega zdravja ljudi iz Ikarie.

Le 0,1 % ljudi v Tvropi doZivi 90 let in ved,
na grékem oloku Ikaria pa je lakih 1 %. Slednji
odslolek je priznan kol ena izmed najvi§jih slo-
penj dolgoZivosti na svelu, olo¢ani pa navadno
dodanaleta v svojem Zivljenju preZivijo vdobrem
zdravs(venem slanju.

Gerasimos Siasos, zdravnik in profesor na
Universily of Athens Medical School, je skupaj
s svojo ckipo poskusal ugotoviti, ali pitje kave
pri sltarcjdih ljudch vpliva na njihovo zdravie.
Raziskovalci so ugolavljali povezavo med piljem
kave in endolelijsko (unkcijo posameznika.
Endotelij je notranja plast celic v krvnih Zilah,
na kalero vplivajo lako slaranje kol Zivljenjske
navade (npr. kajenje). Raziskovalcei so se usmerili
v proucevanje vpliva kave na podlagi ugotovilev
predhodnih raziskav, ki govorijo o tem, da lahko
zmerno uZivanje kave malce zmanj$a tveganje za
koronarna sr¢na obolenja in da lahko pozilivno
vpliva na slanje endolelijske funkcije.

Iz vzorca 673 ljudi, starejsih od 65 let, ki imajo
na otoku Ikaria stalno prebivalisée, so razisko-
valei z randomizacijo izbrali 71 moskih in 71
zensk, ki so bili nalo vkljuceni v §ludijo. V okviru
raziskave so zdravstveni delavei pri preiskovancih
opravili zdravstvene teste (ugotavljanje visokega
krvnega llaka, sladkorne bolezni ild.), skupaj z

Zbrali: Tina Lipar in Mojca Slana

njimi pa so izpolnili tudi vprasalnike o zdravsive-
nem stanju sodelujocdih v raziskavi, o njihovih
7ivljenjskih navadah in navadah pitja kave.

Raziskovali so proudevali vse vrsie kave, ki
s0 jo preiskovanci uZivali. Velika vecina (87 %)
preiskovancev je uZivala prevrelo griko kavo
vsak dan. Pri le-teh je bilo mo¢ opaziti boljso
endolelijsko funkcijo kot priljudeh, ki so uzivali
preostale vrste kave. Tudi priljudeh s povisanim
krvnim tlakom je bilo uZivanje prevrele grike
kave povezano 7 izbolj$ano endotelijsko funkeijo.

Prevrela grika kava je bogala z polifenoli in
anlioksidanli, vsebuje pa le zmerno koli¢ino ko-
[eina. Vse naslelo bilahko pripomoglo k vedjim
koristnim u¢inkom te vrste kave na clovesko telo.

Opisana Studija kaZe na povezavo med piljem
kave in sr¢no-Zilnimi boleznimi. Toda aviorji
$ludije zakljucujejo, da so polrebne nadaljnje
studije, ki bodo pokazale na pravi mehanizem
ugodnega vpliva kave na sréno-Zilno zdravije.
Vir: Science Daily, 2013. Does Greek Coffee Hold the
Key to a Longer Life? V- htlp.//www.sciencedaily.com/
releases/2013/03/130318151620.him (sprejem 24. 4.
2013).

SLO:V GIBANJU TUDIV STAROSTI

V gibanju tudi v starosti je kraja knjizica, ki
na 12 slraneh prikazuje koristi redne lelesne de-
javnosti v starosti, tveganje, ki ga s seboj prinasa
(clesna nedejavnost, smernice lelesne vadbe za
slareje odrasle, opisani so (udi razliéni nadini
telesne vadbe, nalrl (elesne dejavnosti, aviorji
pa se dotakngjo tudi varnosti in preprecevanja
poskodb. KnjiZica je namenjena ljudem, starcj$im
od 65 lel, napisana je na zanimiv in pregleden
nadin ler obogalena s slikami, kar jo naredi
uporabniku prijazno.

Avlorica knjizice, Andreja Drev, vseskozi po-
udarja, da je redna in zadosina lelesna dejavnosl
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potrebna tudi v starosti. Razli¢ne epidemioloske
$ludije so pokazale, da redna lelesna dejavnost
varuje pred vedinoe kroni¢nih nenalezljivih bo-
lezni: vpliva na zmanjsanje tveganja za razvoj
sréno-Zilnih bolezni, kapi, visokega krvnega
tlaka, sladkorne bolezni tipa 2, osleoporoze, raka
debelega ¢revesa in raka na prsih.

Svelovna zdravstvena organizacija pripo-
roca, da za doseganje koristi za zdravje pri
odraslih zado$¢a zmerna (elesna dejavnost, ki
traja skupaj vsaj 30 minul na dan, izvaja pa sc
vecdino ali vse dni v lednu. Starejsi ljudje naj bi
kombinirali razli¢ne vrste telesne vadbe. Tako
naj biv svojo aklivnosl vkljudili acrobne gibalne
dejavnosli (hoja, hitra hoja, ek, kolesarjenje,
ples, plavanje ...), vaje za mi$i¢no mo¢, vaje
za gibljivost in ravnotezje. Pomembno je, da
slarcjsi clovek aktivnosl prilagodi svojim zmo-
Znoslim, v primeru, da sc za redno izvajanje raz-
licnih vadb odloci po dalj$em obdobju telesne
nedejavnosti, pa se svetuje predhodni pogovor
7 oscbnim zdravnikom.

Na koncu splelne knjiZice je dodana $e po-
vezava na drugo knjiZico z naslovom Spletna
knjiZica telesnih vaj za starejSe odrasle. Napisala
sta jo strokovnjaka na podrodju telesne aktiv-
nosti; Jasna Lavren, prof. 8p. vzgojc, in izr. prof.
dr. Damir Karpljuk. V knjiZici so zbrane vaje za
gibljivost, vaje 7a mo¢ in vaje za ravnoteZje, ki se
lahko izvajajo doma, nekatere pa tudi na prostem
v naravi. Vsaka posamezna vaja je opremljena z
opisom izvedbe in folografijo. Avlorja knjiZice
pravita, da za izvajanje vaj potrebujemo zelo
malo opreme, le primerno obleko in obutev ter
mchko podlogo, nekalere vaje pa se izvajajo tudi
sede oziroma stoje ob slolu. Priporocata, da se
vadi po malem, vendar redno in veckrat na dan.
Vira: Drev Andreja, 2010. 'V gibanju tudi v starosti.
Ljubljana: Institut za varovanje zdravja. V- hitp://
www.ivz.si/Mp.aspx?ni-228 (sprejem 9. 5. 2013),
Lavrenci¢ Jasna in Karpljuk Damir, 2010. Spletna
knjizica telesnih vaj za starejfe odrasle. Liubljana:
Institut za varovanje zdravja. Vi http//www.ivz.si/
Mp.aspx?ni—228 (sprejem 9. 5. 2013)

G
G

ZDA: JOGAYV STAROSTI

Joge, kot enega izmed nacinov telesne vadbe,
se posluzujejo predvsem predstavniki mlajse in
srednje generacije. Mnogi izmed le-teh navdu-
Sencev pa Zelijo 2 jogo nadaljevali v pozni odrasli
dobi oziroma ludi, ko ostarijo. Ob lem pa se
postavlja vprasanje, alije joga primeren in varen
nacin vadbe za starcj$e ljudi.

Dr. Loren Fishman, specialist za bole¢ine v
krizu « Manhatna, je preprican, da je bila joga
nekoc telesna vadba starej$ih ljudi in da je ljudi
ohranjala Zivahne in je podaljsevala Zivljenje
skozi tisocletja. Dr. Loren se posluzuje joge pri
rehabilitaciji bolnikov, v razliénih prispevkih
pa jo ludi oznacyje kol dobrodosel pripomodek
medicinskemu zdravljenju. Sam je mnenja, da je
joga za slarcjse ljudi varna, ¢e sc izvaja pravilno
in se z njo ne prelirava.

7.dr. Lorenom se strinja tudi Carrie Owerko,
instruktor joge, ki se s to vrsto telesne vadbe
ukvarja Ze desetletja. Meni, da se lahko 2 jogo
poglobljeno ukvarjamo v vsaki slarosti, sam
nacin vadbe pa je (reba prilagodili starosini
skupini.

Dr. Fishman opozarja, da slaranje prinasa
spremembe v gibanju, modiin ravnoteZju, zaradi
Cesar je treba ludi pri veteranih joge vadbo pri-
lagoditi. Poleg tega se lahko pri starejsih ljudeh
pojavijo lelesne omejitve, povezane z artrilisom,
poskodbami in drugimi teZavami, ki véasih
zahlevajo, da posameznik kalero izmed vaj v
celoti izpusti.

Posameznik z ostcoporozo lako izpusli vaje,
ki vkljucujejo slojo na glavi, in tiste, ki zahlevajo
ekstremne upogibe hrbtenice. Ljudje # glavko-
mom pa se¢ izogibajo vaj, pri katerih je glava
locirana niZje od srca (sloje na glavi, stoje na
rokah in ramenih ter razliéni predkloni). Da se
izognemo zdravslvenemu (veganju, je za slarejde
najbolj priporodljiva vadba 7z zdravnikom.

Carriec Owerko svetuje, da si starejsi ljudje
pred vadbo vzamcejo ved ¢asa za ogrevanje, $e
posebej tisli, ki se sooajo z olrdelostjo sklepov in
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artriti¢nimi spremembami oziroma imajo teZave,
povezane s preteklimi poskodbami,

Roger Cole, dolgolelni indtruktor joge, pravi,
da redno izvajanje joge pripomore pri vzdrzeva-
nju gibénosti telesa tudi pri starej§ih. Preprican
je, da je togost Lelesa, Ki je s staranjem vse bolj
izrazila, posledica opuscanja aklivnosti, ki vzdr-
zujejo gibljivost.

Stevilni vaditelji joge so prepri¢ani, da lahko
slarcjsi ljudje jogo izvajajo varno, ¢e pri vadbi
posludajo svoje telo in vedo, kdaj odnehati.

Vir: Couturier Kelly, 2013. Yoga afier 50. New York
Times. Vi hitp://well.blogs.nytimes.com/2013/05/01/
yoga-after-50/?ref elderly

ZDA: RADIOLOSKA SPOZNANJA

LAHKO POMAGAJO PREPOZNAVATI

ZRTVE ZLORAB MED STARE)SIMI

Raziskava, predstavljena na letnem srecanju
radiologov v Severni Ameriki, govori o iden-
tificiranju vzorca poskodb, ki lahko kaZejo na
zlorabo starejsih.

Kieran J. Murphy, zacasni vodja radiologov na
University Health Network v Toronlu, pravi, da
klini¢ni zdravniki prijavijo le okoli 2 % fizi¢nih
zlorab starejsih. Za podrodje zlorabe starejsih
ljudi je zelo malo dostopnih informacij. To po-
drogje je zelo zapostavljeno.

Da bi pomagal radiologom identificirati po-
tencialne primere zlorabe starejsih, je dr. Murphy
naredil pregled literature in preiskal podatkovne
baze o primerih zlorabe starejgih. Zelel je prido-
bili informacije o vrstah poskodb, ki jih najdemo
pri Zrtvah zlorab, starejsih od 60 lel.

Analiza ved kot 1100 primerov je razkrila, da
so najpogoslejse poskodbe starcj§ih ljudi, ki so utr-
peli zlorabo: poskodbe na obrazu, poskodbe zob,
subduralni hemalom (krvavitev v prostor med
zunanjo in stednjo mozgansko ovojnico), poskod-
be odi in grla, zlomi reber in poskodbe zgornjih
okondin. Analiza je razkrila tudi, da starejsiljudje,
ki so Zrtve zlorab, najpogosleje Zivijo doma, zanje
pa skrbijo neprofesionalni oskrbovalci.

Starejdi ljudje, ki utrpijo zlorabo, so pogosto
socialno izolirani, depresivni in zanemarjeni. Dr.
Murphy pravi, da so povzroditelji zlorab pogosto
finan¢no odvisni ob svojih Zriey, nemalokrat pa
imajo tudi tezave 7 zasvojenostjo od razliénih
substanc.

V primerjavi z ljudmi, ki so bili poskodovani
v nesreci, imajo Zrtve zlorab pogosteje poskodbe
mo7ganov, glave ali vratu. Obdukcije so pokazale,
da so vzroki smrti pri Zrtvah zloral v tretjini
subduralne krvavilve.

Dr. Murphy pravi, da morajo biti radiologi
seznanjeni 7 vzorci poskodD, ki se pogosto po-
javljajo pri zlorabljenih starejsih ljudeh. Se bolj
pomembno pa je uposlevanje bolnikovih radiolo-
skih izvidov pri ugotavljanju lveganja za zlorabe.
Vir: Science Daily, 2012. Radiologic and Physical Fin-
dings Identify Elder Abuse. V: hitp://www.scienceduily.
com/releases/2012/11/121127003309.him (sprejem
24.4.2013)

ZDA: S STIGMATIZACI)O POVEZANA

SLABSA SPOSOBNOST SPOMINJANJA

Prepricanje o tem, da se nam bo s staranjem
spomin poslabsal, je lahko samoizpolnjujoca
se prerokba. Raziskovalci 2 drZavne univerze v
Severni Karolini so namre¢ ugotovili, da starejsi
posamezniki, ki so prepricani, da se ljudje po
65 letu na lestih spomina slab$e odreZejo kol
mlajsa generacija, 1o z rezultali testov dejansko
potrdijo. V nasprotju 7 njimi pa starcjsi posa-
mezniki, ki negativnih stereotipov o staranju
in izgubi spomina nimajo, prej omenjence tesle
resijo precej bolje.

Dr. Tom Iless je skupaj z ostalimi razisko-
valci 7 univerze v Severni Karolini dokazal, da
imajo slarejsi ljudje lahko tezave s spominom,
kadar se v doloceni situaciji aklivirajo negativni
slereolipi. Na primer, starejsi ljudje se bodo na
testih spomina veliko slabsc odrezali, ¢e jih bomo
pred lestiranjem seznanili s lem, da ljudje njihove
generacije na podobnih testih ne dosegajo viso-
kih rezultalov. Do okrnjenega spominjanja pri
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starcj$ih pa lahko pride tudi, ée imajo obéutek,
da so s strani drugih ljudi sligmalizirani.

Hess pravi, da se starcjsi ljudje lahko dnevno
sre¢ujejo s siluacijami, v kalerih imajo obcutek
stigmatiziranosti. Ce se vseskozi obremenjujejo
s lem, kaj si drugi ljudje mislijo o njih, lahko 1o
vpliva na njihov spomin in splo$no funkcionira-
nje. [less dodaja, da pri slarejdih ljudeh, ki se ne
pocutijo stigmatizirane oziroma Zivijo v spod-
bujajocem okolju, ki poudarja pozitivae vidike
slaranja, spomin dosli boljse deluje. Z drugimi
besedami, ¢e smo prepricani, da slaranje ne bo
nacelo nase sposobnosti spominjanja, potem
imamo veliko ve¢ moznosti, da tudi v pozno
starosl ohranimo dober spomin.

Raziskovalci so ugotovili, da negativni ste-
reotipi bolj vplivajo na ljudi, stare med 60 in 70
let, kot na tiste, ki so stari med 71 in 82 let. Pri
starcj$ih Tjudeh, ki se poculijo sligmazirane, pa
se slabe odreZejo predstavniki malce stlarejse
skupine (71 - 82 let) kot njihovi mlajsi vrstniki
(60 = 70 let). Ob tem pa se je potrebno zavedati,
da negalivni slereolipi najbolj prizadencjo visoko
izobrazene posameznike.

17 7goraj opisancga lahko sklepamo, da je 7a
starcjse ljudi spodbujajoce okolje, v katerem se
¢ulijo sposlovanc in sprejele, eden izmed kljuc-
nih dejavnikov za ohranjanje lako (izi¢nega kol
psihi¢nega zdravja.

Vir: Scienece Daily, 2009, Think Memeory Worsens
With Age? Then Yours Probably Will. V:
http://www.sciencedaily.com/releases/2009/04/
090421154335 htm (sprejem 10. 5. 2013).

ZDA: ZLORABA ALKOHOLA IN DROG

MED STAREJSIMI

V Ameriki se bo v prihodnjih letih upokojilo
okoli 78 milijonov pripadnikov baby boom gene-
racije. S tem pa se bo epidemija zlorab alkohola
in drog ter dusevnih bolezni pomaknila v starej$e
Zivljenjsko obdobje.

Dejstvo, da tudi slarejsi [judje zlorabljajo al-
kohol, nedovoljene droge ali zdravila na recept,

se mnogim zdi skoraj neverjetno. Obstaja namred
prepricanje, da zgoraj omenjence subslance zlora-
bljajo pripadniki mlaj$e generacije.

‘Toda Lo prepricanje je zmolno. Za pripadnike
baby boom generacije, ki so postajali polnoletni
v 60, in 70. letih prejé$njega slolelja, ko je bilo
cksperimentiranje z drogami mnogo bolj raz-
girjeno, je zloraba drog veliko bolj znacilna kot
za predhodne generacije. Na primer, v $tudiji,
izvedeni lela 2011, so ugolovili, da je zloraba
drog pri odraslih narasla z 2,7 % na 6,3 % med
leli 2002 in 2011. Poleg alkohola so najpogosteje
Zlorabljene droge opiati, kokain in marihuana.

Dabi dobili obéulek o razseznosti lega pojava,
naj nam sluzi podalek o razsirjenosti zlorabe al-
kohola in nedovoljenih drog ler dusevnih bolezni
med starej$imi ljudmi v Ameriki. Takih jebilo v
letu 2010 med 6 in 8 milijonov, kar predstavlja
14 do 20 % slarcjie populacije. Stevilo teh ljudi,
starej§ih od 65 lel, naj bi s 40 milijonov v lelu
2010 naraslo na 73 milijonov v letu 2030, $tevilo
ljudi, ki bodo potrebovali zdravljenje zaradi du-
$evnih bolezni, pa bo po predvidevanjih vedje od
zmo7Znosti zdravstvenega sislema.

Prepoznavanje zasvojenosti 7z drogami in
alkoholom pri starej$ih je teZzavno tudi zato,
ker druzinski ¢lani in zdravslveno osebje sla-
rej§ih [judi ne spradujejo radi o lej lemi. To, da
zdravstveno osebje pri obravnavanju starcjdega
Cloveka pogosto sploh ne pomisli na zasvoje-
nost, je lahko posledica slercolipov, povezanih s
staranjem. Po drugi strani pa lahko zdravstveni
delavee pri starej§em ¢oveku prepozna zlorabo
alkohola ali drugih substanc, vendar se mu zdi,
da vedenje v resnici ni problemaliéno.

Slarejdi ljudje alkohol presnavljajo manj
uc¢inkovito kot mlajsi ljudje, poleg tega pa so
njihovi moZzgani na alkohol bolj obéutljivi. Prav
zaradi lega (vegano uZivanje alkohola pri slarcj$ih
ljudeh hilreje privede do (elesnih, dusevnih in
socialnih tezav.

Stevilne $tudije kaZejo na tvegano uZivanje
alkohola pristarejsih. V eni izmed njih (National
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Survey on Drug Use and I Iealth, 2011), so razisko-
valci ugotovili, da je 8,3 % ljudi, starcjsih od 65
let, v preteklih mesecih ob eni priloZznosti zauzilo
vsaj 4 oziroma 5 pijac. Odstotek prekomernega
pitja med starejsimi pa se je gibal okoli 2 %.

Upostevajod povecano lelesno obéulljivost
na alkohol pri starejsih ljudeh je Nacionalni
indtitut za zlorabo alkohola in alkoholizem v
Ameriki (National Institute of Alcohol Abuse
and Alcoholism) podal priporodila, naj moski in
zenske, starcej$i od 65 let, ne zauzijejo ved kot tri
enote alkoholnih pija¢ ob posamezni priloZnost,
tedensko pa naj ne bi zauzili vec kot 7 enot. Tno
enolo predstavlja 1 del vina, 2,5 dcl piva, 0,3 dcl
Zganja ali 2,5 d¢l sadnega mosta.

Alkohol je med slarej§imi najpogosteje
zlorabljena droga, v zadnjem asu pa naraséa
tudi zloraba zdravil na recept. Nekatere Studije
ocenjujejo, da 10 % starejsih ljudi zdravila jemlje
nepravilno, pri mnogih pa se kazejo tudi po-
tenciali 7a razvoj zasvojenosti. Najpogosteje so
zlorabljena zdravila za zdravljenje anksioznosti,
zdravila za nespeénost in opiatna zdravila za
lajdanje bole¢in. Zdravila zlorablja ve¢ Zensk kot
moskih, in sicer 44 % 7Zensk ter 23 % moskih.

Vzroki, ki pripeljcjo do zlorabe alkohola, so
pri slarej§ih v vecini drugacni kot pri mlajsih.
Ljudje, ki z zlorabo drog za¢no kot najstniki ozi-
roma mladi odrasli ljudje, v njih pogosto i§ccjo
uzilek in doloéen obéulek. Zanje so znadilna tudi
§levilna dusevna obolenja in nesocialno vedenje.
Ljudje, kiz zlorabo substanc za¢no $ele v tretjem
Zivljenjskem obdobju, pa Zelijo 7 njimi zmanjsati
ali odpraviti telesno in dusevno trpljenje, ki ga
prinescjo vse pogostejse bolezni, izgube njim
dragih ljudi in osamljenost. Vendar je udinek
pogosto nasproten. Zloraba psihoaktivnih drog
poslabsa kognitivno fukcioniranje, povzroca
depresijo, poveca veganje za padee, lahko pa
droge reagirajo tudi z zdravili, ki jih stareji clo-
vek jemlje. In namesto da bi starej$emu ¢loveku
olajsali Zivljenje, mu povzrocijo Se ved telesnih
in dusevnih obolen;.

Malo je torej dvoma o tem, da se soocamo

$ situacijo, ko bodo potrebe po zdravljenju na
podrodju dusevnih bolezni pri starejdih ljudeh
narascale. Vprasanje, ki se ob tem postlavlja, paje,
ali bo obstojeci zdravstveni sistem tem potrebam
zmogel zadostiti,
Vir: I'riedman Richard A., 2013. A Rising lide of:
Susbtance Abuse. New Your Times. V:htip://newoldage.
blogs.nytimes.com/2013/04/29/a-rising-tide-of-men-
tal-distress/?ref—elderly (sprejem 7. 5. 2013)

SE: TVEGANJE ZA DEMENCO SE JEV

ZADN]JIH 20 LETIH ZMANJSALO

Rezullati $vedske studije, ki temelji na po-
datkih SNAC-K (3tudija potcka 7e od leta 1987),
kazejo, da se je tveganje za razvoj demence v
zadnjih letih morda zmanjdalo. Prof. Chengxuan
Qiu iz Centra za raziskave staranja (Aging Rese-
arch Center) i7. Stockholma razlaga, da omenjeni
rezultati zmanj$anja tveganja za razvoj demence
sovpadajo s splodnim zmanj$anjem bolezni srea
in Zilja, ki so pomemben dejavnik (veganja zanjo.
Redni zdravstveni pregledi ter preventiva bole-
7ni stca in Zilja so se na Svedskem pomembno
izboljdali in sedaj se Lo odraza pri tveganju za
razvoj demence.

V studiji je sodelovalo veé kot 3000 udele-
7encey, starih 75 let ali ved. Od teh je bila pri 523
diagnosticirana ena izmed vrst demence. Rezul-
tali kazejo, da se je preZivelje oseb z demenco
povecalo od konca 80). let prej$njega stoletja, loda
razdirjenost demence je tekom celotnega razisko-
valnega obdobja (1987-1989 in 2001-2004) oslala
stabilna tako pri moskih kot pri Zenskah in tudi
pri vseh starostnih skupinah. To pomeni, da se
je skupno tveganje za razvoj demence moralo
zmanjsati, najverjelneje zaradi preventive in
boljsega zdravljenja bolezni srea in Zilja.

Prof. Laura Fratiglioni, direktorica Centra za
raziskave staranja, pravi, da je zmanjSanje tve-
ganja za razvoj demence poziliven pojav, vendar
se je treba zavedati, da se bo §tevilo obolelih za
demenco Se naprej vecalo zaradi podaljSevanja


http://newoldage
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Zivljenjske dobe. To pomeni, da se bosta tudi
druzbeno breme in potreba po zdravstvenih in
socialnih sloritvah $e naprej vecala. Zdravila za
demenco e ni, zalo je na lem podrodju Lreba
¢ naprej izboljSevati zdravstveno oskrbo in
preventivo.

Vir: Science Daily, 2013. Risk of Dementia Declined Over
Pasi 20 Years. V: http://www.sciencedaily.com/relea-
ses/2013/04/130419075905. htm (sprejem 9. 5. 2013)

ZDA: POVEZAVA MED

MEDITERANSKIM NACINOM

PREHRANJEVANJA IN OHRANJANJEM

SPOMINSKE FUNKCIJE

Studija, opravljena na University of Alabama
v Birminghamu, nakazuje, da je uZivanje hrane,
bogale z omega 3 ma§¢obnimi kislinami, ki jih
najdemo v ribah, pi$cancu in solatnih prelivih,
ter hkratno izogibanje nasi¢enim mascobam,
mest in polnomastnim mleénim izdelkom lahko
povezano zohranilvijo sposobnosti spominjanja
in misljenja. Vendar pa le povezave pri sladkor-
nih bolnikih ni bilo mo¢ odkriti. Studija je bila
objavljena v medicinski reviji Neurofogy, ki jo
izdaja ameriska nevrologka akademija.

Nevrolog, dr. Georgios 'Isivgoulis, pravi, da
7dravila, ki bi pozdravilo obolenja, povezana 7
demenco, $e niso odkrili. Prav zalo naj bibile pri
preprecevanju demence oziroma odloZilvi prvih
simplomov v visoko starosl izrednega pomena
aktivnosti, na katere ¢lovek lahko vpliva (kot npr.
nacin prehranc).

Podatki so bili pridobljeni v okviru raziskave
REGARDS, v kalero je bilo vidjuéenih 30.239
ljudi, starejdih od 45 let. Raziskava REGARDS
je polekala med januarjem 2003 in oklobrom
2007, udelezence, ki so v njej sodelovali, pa sc
2 namenom spremljanja zdravslvenega slanja
vodi $e naprej.

Raziskovalci so za polrebe lega ¢lanka iz razi-
skave REGARDS izlugdili podatke o prehranjeva-
nju 17.478 ljudi, starcjdih od 64 let. Preiskovanci
so opravljali tudi lesle sposobnosli spominjanja
in mi&ljenja. PribliZzno 17 % preiskovancev je
imelo sladkorno bolezen.

Ugolovili so, da so zdravi ljudje, katerih nacin
prehranjevania je zelo skladen z naceli mediteran-
ske prehrane, za okoli 19 % manj ogroZeni 7a razvoj
tezav, povezanih s spominom in mi§ljenjem. Te
povezave pa pri sladkornih bolnikih niso opazili.

Dr. Isivgoulis pravi, da nacin prehranjevanja

lahko pripomore k ohranjanju kognitivaih funk-
cij pri starej§ih ljudeh. Toda nacin prehranjevanja
jele eden izmed dejavnikov Zivljenjskega sloga,
ki lahko vpliva na mentalno funkcijo v starosli.
Preostali dejavniki so $e telesna aktivnost, ohra-
njanje normalne telesne teZe, izogibanje kajenju
in jemanje zdravil, ki so polrebna za zdravljenje
razli¢nih bolezni, kot npr. sladkorne bolezni in
arterijske hipertenzije.
Vir: Sceince Daily, 2013, Medilerranean Diel Linked
to Perserving Memory. V: http:.//www.sciencedaily.
com/releases/2013/04/130429164635.htm (sprejem
15. 5 2013).
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GERONTOLOSKI DOGODKI

V SLOVENIJI

Festival za tretje Zivljenjsko obdobje
Organizirajo: Zveza drustev upokojencev
Slovenije, Procevent, Institul Hevrekal,
Zveza 72 lehni¢no kulturo Slovenije
1.-3. oktober, Ljubljana
Spletni naslov: http//fwww.£3z0.si/0-
festivalu/

VTUJINI

Work, Wellbeing and Wealth: Active Ageing at
Work
Organizira: linnish Institute of
Occupational [lealth
26.- 28. avgusl, 1 lelsinki, Finska
Spletni naslov: http://www.ttl.fi/en/
international/conflerences/work_well _
being_and_weallh/pages/delaull.aspx

Ist International Symposium: Risk, Dignity
and Fragility: Searching for a New Ethics
Organizira: Inlernational Nelwork {or
Allernative Academia
29.-31. avgust, Angers, Pays-de-la-Loire,
I'rancija
Splelni naslov: hilp://www.allernative-
academia.net/ocs-2.3.5/index.php/
angers2013/RDT-1/schedConf/cfp
2nd International Conference on Age-friendly
Cities: Living and Ageing together in our
Community

60

Zbrala Mojca Stana

Organizirata: Ministry of ITealth and Social
Services ol Quebec, Svelovna zdravstvena
organizacija

9.-11. seplember, Québec, Kanada

Spletni naslov: http://www.afc2013.ca/en/

8th Annual Meeting of the European Delirium
Association
Organizira: Furopean Delirium Association
20.-21. seplember, Leuven, Belgija
Spletni naslov: hitp://www.kuleuven.be/
communicatie/congresbureau/congres/
EDA2013/welcome

E.D.E. Congress in Tallinn: The use of new
technologies in long-term care
Organizira: The Furopean Association for
Directors and Providers of Long-Term Care
Services {or the Elderly
26.-28. seplember, Tallinn, Estonija
Spletni naslov: http://www.cde-congress.cu/

CAG2013: Aging ... from Cells to Society
Organizira: Canadian Associalion on
Gerontology
17.-19. oktober, TTalifax, Nova Skotska,
Kanada
Spletni naslov: hitp://CAG2013.ca

3rd International Workshop on the Socio-
Economics of Ageing
Organizirata: Paula Albuquerque, Francisco
Nunes
25. oktober, Lizbona, Portugalska
Spletni naslov: hitp://pascal.iscg.ull.
pl/~socius/TWSLA2013


http://www.f3zo.si/o-
http://www.ttl.fi/en/
http://www.afc2013.ca/en/
http://www.kuleuven.be/
http://www.ede-congress.eu/
http://CAG2013.ca
http://pascal.iseg.utl

Kakovostna starost, let. 16, st. 2, 2013, (61-63)

©2013 Institut Antona Trstenjaka

PODHRANJENOST

anglesko: malnutrition, undernourishment
nemsko: die Unterernihrung
$pansko: la desnutricion

Slovar slovenskega knjiznega jezika (SSKJ)
enacibesedo podhranjenost z nedohranjenostjo.
Nedohranjenost pa je lastnost nedohranjenega
¢loveka, torej tistega, ki je premalo, preslabo
hranjen.

Vzroki za podhranjenost se na prvi pogled
zdijo preprosti: koli¢insko preskromna prehrana
ali prehrana, ki je vsebuje premalo Zivljenjsko
pomembnih hranil. V resnici je podhranjenost
posledica kombinacije telesnih, socialnih in du-
$evnih vzrokov. Pri starejsih ljudeh so pogosto
prisotne bolezni in stanja, ki vodijo do zmanjsa-
nja apetita ali tezav pri prehranjevanju in poZira-
nju. Po drugi strani pa zaradi kroni¢nih bolezni
starejsi ljudje v prehrani omejujejo sol, mascobo,
beljakovine ali sladkor, kar tudi lahko privede
do nezadostnega uZivanja hranil. Na prehrano
posameznika lahko vplivajo tudi premozenjski
status, socialna mreZa in kroniéne bolezni kot
so depresija in alkoholizem.

Podhranjenosti so posebej izpostavljeni sta-
rejdi ljudje v ustanovah (bolnisnice, domovi za
stare ljudi), tisti, ki Zivijo v domacdem okolju pa
manj. V ustanovo so starejsi ve¢inoma namesceni
zaradi bolezni ali onemoglosti, ki lahko Ze sami
po sebi vodita vizgubo apetita in podhranjenost.
Tudi tuj prostor, tuji ljudje in drugacen okus hra-
ne so lahko vzrok za zmanjsanje apetita. Nena-
zadnje je lahko vzrok podhranjenosti v ustanovi
tudi pomanjkanje ¢asa za hranjenje starostnika
ob pomanjkanju negovalnega osebja. Da biv teh
razmerah preprecili podhranjenost, se priporo-
¢ajo redni presejalni testi za ugotavljanje stanja
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prehranjenosti starih ljudi, kot sta MNA (Mini
Nutritional Assessment) in MUST (Malnutrition
Universal Screening Tool); za orientacijo pomaga
tudiizrac¢un indeksa telesne mase in redno spre-
mljanje telesne teZe.

Dolgo trajajoca podhranjenost vodivizgubo
telesne teZe in telesne modi, zmanjsa se imunska
obrambea telesa, starejsi ¢lovek postane zmeden,
neorientiran, poslabsa se mu spominska funkcija,
obcuti vsakodnevno utrujenost, ki ni povezana
s telesnimi napori, poveca pa se tudi tveganje
za padce. Podhranjenost pri starejsih ljudeh
pospesuje telesno oslabelost, ki neredko vodi do
potrebe po dolgotrajni oskrbi. Poleg tega starejsi
ljudje, pri katerih se pojavlja povec¢ano tveganje
za podhranjenost, pogosteje obiskujejo osebne
zdravnike, oddelke resevalnih enot, pogosteje so
hospitalizirani, zaradi podhranjenosti se podalj-
$§a Cas okrevanja in s tem tudi $tevilo dni, ki jih
starejsi clovek prezivi na zdravljenju vbolnisnici.

Zavedati se je trebna, da podhranjen ¢lovek
nima nujno tudi prenizke teze. Pri starejsih lju-
deh pogosto prihaja do pomanjkanja specifi¢nih
hranil, kljub temu da ne opaZajo zmanjsevanja v
telesni teZi. Ena izmed slednjih je beljakovinska
podhranjenost, ki se razvije zaradi premajhnega
vnosa beljakovin ali pa zaradi povecanih potreb
telesa po beljakovinah (npr. ob hujsih poskod-
bah, ve¢jih zlomih, opeklinah ...). Beljakovinska
podhranjenost pa je lahko tudi posledica neza-
dostnega energijskega vnosa, kajti vtem primeru
telo beljakovine porablja kot vir energije, ne kot
gradbeni element za vzdrZevanje optimalnih
telesnih funkcij kot sta npr. u¢inkovit imunski
sistem in primerna misi¢na masa.

Tudi pri problemu podhranjenosti starejsih
ljudi velja rek: bolje preprecevati kot zdraviti.
Starejsi ljudje naj uZivajo raznovrstno prehrano,
ki jim naj bo koli¢insko in energijsko prilagojena,
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telesno naj bodo aktivni. Ce pa opazijo znake dol-
golrajne ulrujenosli, pomanjkanja apelila, izgube
lelesne lee in se poculijo Lelesno §ibkejsi, naj se
o lezavah pogovorijo z osebnim zdravnikom.

tina Lipar

STAROST

anglesko: old age, oldness

nemsko: das Alter

francosko: la vieillesse

italijansko: la vecchiaia (starostno obdobje
Zivijenja), 1" ela (starost v letih)

§pansko: la vejez

Slovar slovenskega knjiznega jezika definira
starost kol 1. dobo v dloveskem Zivijenju od zrelih
let do smrti in 2. Cas, ki je pretekel od rojstva koga
ali nastanka cese. Znadilnost vsakega Zivega bitja
ali stvari je njen nastanck, staranje, ki obsega
njen obsloj in razvoj, ler upadanje in minevanje.
Starost v prvem pomenu besede je slanje, ko je
poteklo Ze toliko ¢asa od nastanka Zivega bitja
ali stvari, da prchaja v svoje zadnje razvojno
obdobje.

V geronlologiji je slaros! (relje in zadnje glav-
no Zivljenjsko obdobje, ki sledi srednjim letom
Zivljenja, ta pa mladosti. Prehod iz srednjih let
v slarost v indusltrijski druzbi najbolje nakazuje
upokojilev, ki je danes ve¢inoma med 60). in 65.
letom starosti, 7 daljSanjem Zivljenja in staranjem
druzbe pa se pomika navzgor.

Starost je kol obdobje Zivljenja podobno ra-
znolika kot sta mladosl ali srednja leta Zivljenja,
zalo jo clenimo v Lri podobdobja: zgodnja slarost
je do 75. leta, sledi srednja do 85. leta in visoka
po 85. letu. Clovekove zmoznosli in polrebe v
zgodnji in pozni starosti so lahko tako razli¢ne,
kakor so v mladosti razli¢ne pri dojencku in
mladostniku.

Delitev ¢lovekovega Zivljenja v obdobja
je potrebna, da razumemo znadilne polrebe,
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zmoznosti in naloge v doloéenem starostnem
obdobju. Zelo narobe pa je, Ce pri tem spregle-
damo dejslvo, da je Zivljenje cna sama nedcljiva
celola. Pri posamezniku lahko vsako naslednje
obdobje Zivljenja razumemo $ele iz vsch prej-
$njih. Zato je danes pri oskrbi starih ljudi eden
od lemeljnih pojmov osebna zgodovina, njeno
poznavanje in uposlevanje pa pogoj za sodobno
humano oskrbovanje.

Potrebno je razlikovati kronolosko, biolosko
in dozivijajsko starost; biolosko imenujemo tudi
[unkcionalna, doZivljajsko pa psiholodka starost.
Kronolosko starost doloéa rojstni datum; ozna-
¢uje torej leta, ki so pri doloéenem ¢loveku pre-
lekla od njegovega rojstva do danasnjega dne.
Biolosko starost doloca vilalnost organizma v
primerjavi 7z ostalimi ljudmi iste kronoloske
starosti. Od nje so odvisne funkcionalne zmo-
Znosli organov - koliko lahko ¢lovek svojim
letom primerno opravlja vsakdanje dejavnosti.
Ocenjujemo jo s pomodjo nekalerih merljivih
telesnih kazalcev, kot so vrednosti krvnega tla-
ka, misi¢na mo¢, gibljivosl iclesa, slusni prag
in prag vidnega zaznavanja, slopnja telesne
zmogljivosti ipd. DoZivljajska starost pa govori
o tem, koliko se élovek pocuti starega in kako
svojo kronologko in biolosko starost dozivlja
in sprejema.

7 vidika aklivnega staranja in menedZmenla
starosti je pomembno vedeti, koliko lahko vpliva-
mo na svojo slarosl. Na kronolosko slarosl nima-
mo nikakr$nega vpliva. Biologko ali funcionalno
lahko obéulno nizamo z zdravim Zivljenjem in
redno krepitvijo telesnegn, dusevnega, socialnega
in duhovnega zdravja, zaradi bolezni, zanemar-
janja skrbi za svoje zdravje ali $kodljivega na¢ina
zivljenja (npr. omamljanje) pa ima clovek Ze pri
nizji kronoloski starosti znake vigje starosti - je
ostarel. DoZivljajska starosl pa je pri oveku, ki
je v Zivljenju skrbno obdcloval in gojil »vrl svoje
zavesli« povsem odvisna od njega, zalo je lahko
devetdesctletnik - celo bolan — mladosten v svo-
jem doZivljanju in sozitju z drugimi. Mladoslen
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star ¢lovek je zelo prijeten za soZitje in ga je tudi
v onemoglosti veliko lazje oskrbovali,

7 kakovostno staranje je vazno clovekovo
stali§ce do starosti — kako jo sprejema. Starost
je drugaéno obdobje Zivljenja kot sta mladost in
srednja leta, star ¢lovek ima deloma drugaéne
potrebe in drugacne zmoznosti kot v mladosti
in srednjih letih. Odlodilno pa je stalisce, da
starost ni v nicemer manj smisclno obdobje kot
vse ostalo clovekovo Zivljenje. 'To oscbno stalisce
je osnova Clovekovih prizadevanj za aktivno in
zdravo staranje ter za humano oskrbo onemoglih
starih ljudi, v druzbi pa osnova javne skrbi 7a
cno in drugo. Pojavljanje kroni¢nih nenalezljivih
bolezni in onemoglost za samostojno opravljanje
vsakdanjih Zivljenjskih opravil sta redni del sta-
rosti, ¢e clovek ne umre prej. Kolikor je mogoce,
ju je treba prepreéevati z zdravim Zivljenjem,
kolikor ne, pa sprejeti in najli njun smisel. V
polpreteklem obdobju razvoja evropske kulture je

tak§no stalisée do clovekove starosti prislo neko-
liko v ozadje pozornosti, stopnjeval sc je odpor do
starosti. To posameznikom oteZuje sprejemanje
svoje starosti, druzbi pa smiselno vkljucevanje
starih ljudi in njihovih zmoZnosti. Ta negativ-
ni druZbeni pojav imenujemo staromrznisivo
(ageizem). Zaradi njega se javno komuniciranje
izogiba tudi izraza starost in njemu podobnih. Te
jezikovno povsem nevtralne besede nadomesca z,
drugimi, ki so manj ustrezne, nepravilne ali celo
slabsalne, kar je sicer protislovno; tako se npr.
pogosto slisi namesto star clovek primerjalnik
starcjdi (starej$i je starejsi od starega) ali ostarel,
ki je slabSalnega pomena.

Na druzbeni ravni poznamo demografsko sta-
rost, ko je v doloceni krajevni, narodni, drzavni,
poklieni ali drugi skupnosti nesorazmerno velik
delez starih ljudi v primerjavi z delezem mlade
in srednje generacije.

Joze Ramovs
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DUBLINSKA DEKLARACIJA O
STAROSTI PRIJAZNIH MESTIH IN
SKUPNOSTIH V EVROPI 2013

Ob priloznosti Vrhovnega srecanja EU: o

aktivnem in zdravem staranju, ki bo 13. in 14.
junija 2013 pod pokroviteljstvom irskega pred-
sedovanja Evropski Uniji potekalo v Dublinu na
Irskem, mi, Zupani in starejsi politi¢ni predstav-
niki evropskih mest, obéin, skupnosti in regij,
soglasno izjavljamo naslednje:

VREDNOTE IN NACELA AKCIJE

1.

Navdih ¢rpamo iz politi¢nega okvirja o
aktivnem staranju Svetovne zdravstvene or-
ganizacije (SZ0O), znotraj katerega je aktivno
staranje definirano kot proces optimiranja
priloznosti za zdravje, sodelovanje in varnost
z namenom okrepiti kakovost Zivljenja v casu
staranja, dovoliti liudem, da tekom Zivljenja
realizirdjo svaje potenciale za fizicno, social-
no in dusevno blagostanje in da sodelujejo v
druzbi v skladu s svajimi potrebami, Zeljami
in zmozZnostmi, medtem ko jim je zagoto-
vijena ustrezna zascita, varnost in oskrba, ko
potrebujejo pomoc (Active Ageing: A Policy
Framework, Geneva, 2002, WHO).

V celoti podpiramo nacela in akcije strateske-
ga prednostnega podrodja starosti prijaznih,
podpirajo¢ih okolij znotraj Strategije in
akcijskega nacrta za zdravo staranje v Evropi
Svetovne zdravstvene organizacije (WHO,
Strategy and action plan for healthy ageing in
Europe, 2012-2020), Nacela za starejse ljudi
s poudarkom na neodvisnosti, dostojanstvu,
samouresnicevanju, sodelovanju in oskrbi ZN
(United Nations Principles for Older Persons,
1991) in prednostne usmeritve madridskega
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Mednarodnega nacrta ukrepovv zvezi s stara-
njem, ki se zavzema za starejse ljudi in razvoj,
napredovalo zdravje in blagostanje v starosti
in zagotavlja aktivirajo¢a in podpirujoca
okolja (Madrid International Plan of Action
on Ageing, 2002).

. Priznavamo vrednost in prispevek SZO pri

delu z mesti v smeri starosti prijaznih sku-
pnosti in vodenje SZO, v okviru katerega
pomaga mestom in skupnostim pri podpi-
ranju starejs$ih ljudi z naslavljanjem njiho-
vih potreb prek 8 dimenzij: grajena okolja,
promet, bivalis¢a, druzbeno sodelovanje,
spostovanje in vkljucenost v druzbo, mestno
udeleZevanje in zaposlitev, komunikacija in
podpora skupnosti ter zdravstvene storitve.
Te smernice bomo posvojili, saj so prilagojene
evropskemu kontekstu. (WHO, Age-Friendly
Cities Guide, 2008)

. Razumemo relevantnost evropskega poli-

ti¢nega okvirja SZO, ki podpira vladne in
druzbene akcije za zdravje in blagostanje ter
spodbudno priznava 4 prednostna podrodja:
pristop Zivljenjskega cikla in opolnomoce-
nje ljudi; spopadanje z velikimi evropskimi
zdravstvenimi izzivi; okrepitev na ljudi
usmerjenih sistemov; ustvarjanje odpornih
skupnosti in podpirajocih okolij (Health 2020:
a European policy framework supporting acti-
ons across government and society for health
and well-being, WHO, 2012).

. Priznavamo sinergi¢no delo Evropske mreze

zdravih mest SZO in Globalne mreZe Starosti
prijaznih mest in skupnosti SZO in podpi-
ramo nacela in klju¢ne vrednote, povezane
s pravi¢nostjo, opolnomocdenjem, partner-
stvom, solidarnostjo in trajnostnim razvojem,
ki jih vsebuje Zagrebska deklaracija za Zdrava



Starosti prijuzna mesta in obdine

mesla (Zagreb Declaration for Healthy Cities,
WIIO, 2009).

V celoti spodbujamo in podpiramo Lvropsko
partnerstvo za inovacije za aklivno in zdravo
slaranje (EIP on AlIA) in zavezo parinerjev,
ki ima cilj do leta 2020 za 2 leti povecati pov-
precna zdrava lela zivljenja (HLY) drzavlja-
nov LU - preko izbolj$evanja zdravsivenega
slatusa in kakovosti Zivljenja starejih ljudj,
ucinkovitosti ter vzdrZnosti zdravstvenih
sislemov in spodbujanja konkurenénosti LU
induslrije za inovalivno starost ler izdelke in
storilve, povezane z zdravjem (Tuking forward
the Strategic Implementation Plan of the FIP
on AHA, European Commission, 2012).
Znolraj EIP-AHA in temeljed na delu SZO gle-
de slarosti prijaznih, podpirajocih okolij v celo-
ti podpiramo D4 Akeijski nadrt 7a inovacije v
starosli prijaznih zgradbah, mestih in okoljih,
e zlasli pa uslanovilev lematskih mrez velikih
mesl, regij in obein, ki so zavezane k razsirjanju
inovativnih pristopov, ki delajo okolje bolj sta-
rosti prijazno, vkljucujod uporabo IKT reSitev
(D1 Action Plan: Innovations in Age-Lriendly
Buildings, Cities and Environments. EIP (AHIA
D4 Action Group, 2012)).

Veliko spodbudo érpamo iz dosezkov
LY2012, Evropskega lela aklivnega slaranja in
solidarnosti med generacijami, ki je spodbu-
jalo aktivno staranje na treh podrodjih zapo-
slovanja, sodelovanje v druzbi in neodvisno
bivanje, opolnomodenje ljudi, da ostancjo
odgovorni za svoja Zivljenja toliko ¢asa, kol
je mozno.

PRILOZNOSTI INIZZIVI

9.

Na podlagi Dublingke deklaracije o Starosli
prijaznih mestih in skupnostih 2011 ter nade-
lih, vrednotah in pristopih zgoraj omenjenih
strategij, okvirjev, deklaracij, smernic in
pobud priznavamo, da:

Okolje, v kalerem Zivimo, lako 1izi¢no, so-
cialno in kulturno mocno vpliva na nase

Zivljenje in staranje. Pomembnost ‘kraja’
v nadih zZivljenjih ne more bili precenjena.
Grajeno okolje in sosedske mreZe vplivajo
na kakovost nasega Zivljenja in lahko lo¢ujejo
med neodvisnostjo in odvisnostjo vseh ljudi,
zlasti slarcjsih. Kraj je nclodljivo povezan z
nadimi obculki idenlitele, kar velja za ljudi
vsch starosti.

Mesla se morajo opremili s polrebnimi
distribucijskimi sredstvi, viri in sislemi za
spodbujanje enakih moZnosli, blagostanja
in sodelovanja vsch prebivaleev, vkljuéno
starejsih ljudi. Medlem ko trend urbaniza-
cije e naprej raste, veliko starejdih ljudi v
Tivropi 7zivi na podeZelju, véasih tudi v odda-
ljenih skupnostih. Taksne skapnosti morajo
prav lako razvili kapacilele za spodbujanje
zdravija, blagostanja in sodelovanja starejsih
prebivalcev,

V slarosli prijaznem okolju, skladno s Slrale-
gijo in akeijskim naérlom za zdravo slaranje
v [ivropi S7.0, 2012-2020, ponudniki storitey,
organi 7 javnimi pooDblastili, voditelji sku-
pnosli, verski vodilelji, poslovnezi in ostali
prebivalci priznavajo veliko raznolikost med
ljudmi in pomen zdravja za ¢loveka, spodbu-
jajo vklju¢enosl in sodclovanije prebivalcev na
vseh podrodjih Zivljenja, sposlujejo posame-
znikove odlocilve in Zivljenjske izbire, pred-
videvajo ter se prozno odzivajo na njihove
polrebe in preference.

Nacrlovanje okoljsko, ekonomsko in socialno
trajnostnih skupnosti je klju¢na skrb vsch
vladnih ravni. Tak$no naérlovanje mora
uposlevali slaranje prebivalstva in vlogo, ki
jo starejdi judje lahko odigrajo kot kljuéni
Clen pri zadovoljevanju svojih specifiénih
potreb. Mchanizmi za zagolavljanje dejavnega
glasu slarejsih pri nacrlovanju in odlo¢anju
so kljuénega pomena za doseganje starosti
prijaznih resitev,

Starcjéi ljudje so nagrada cvropske druzbe.
To vrednosl je pomembno prepoznali in
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utrjevati vezi solidarnosti med generacijami
v Bvropi, kjer ljudje vsch starosti zavzemajo
pozilivna stalis¢a drug do drugega in kjer
med generacijami obstaja soglasje glede
prihodnjih poti.

Ukrepi, ki ustvarjajo Evropsko unijo starosti
prijazno, lahko okrepijo Stevilne razseZnosti
strategije Evropa 2020, strategija za pamelno,
trajnostno in vkljucujoco rast. Obstaja velika
priloZnost za inovativnost in konkurenéno
prednost EU na podrodju razvoja IKT za
vedjo vkljucenost in e-zdravje, ~ namenom
pospesitve uvajanja novih procesov, izdelkov
in storitev, ki izboljujejo kakovost Zivljenja
in zdravja starejsih ljudi v evropskih mestih
in skupnostih, vzporedno s tem pa izboljsati
uc¢inkovitost in trajnost nasih sistemov zdra-
vslvenega in socialnega varstva.

Znotraj Evrope lahko Deklaracija podpre
prihodnji sporazum o sodelovanju, ki tvori
Dogovor BU o demografskih spremembah,
saj nadgrajuje delo SZO na podrodju starosti
prijaznih politik ter nadgrajuje in zdruzuje
inovativno delo na podrodju javnega prevoza,
IKT in pametnih mest,

ZAVEZE
10. Zatorej mesta in skupnosti podpisnice sprej-

mcjo naslednje zaveze, ki naj bodo znane kot

Dublingka deklaracija o Starosti prijaznih me-

stih in skupnostih v Evropi 2013. Podpisnice

se v prvi vrsti zavezejo ke

i. Promociji Dublingke deklaracije o Sta-
rosti prijaznih mestih in skupnostih v
Evropi 2013 (Dublinska deklaracija 2013)
v ustreznih nacionalnih in mednarodnih
forumih, spodbujanju spostovanja njenih
vrednot, nacel in premis glede nadrtov,
programov in virov, da bi implementirali
obveznosti te deklaracije v razumnem
¢asovnem obdobju.

ii. Sodelovanju z vsemi relevantnimi regi-
onalnimi in lokalnimi zainteresiranimi
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delezniki, da se podpre popolno izvedbo
zaobljub Dublinske deklaracije Starosti
prijaznih mest in skupnosti v Lvropi
2013, vklju¢no s sodelovanjem z evrop-
skim regionalnim uradom S7ZO in njeno
Mrezo mest, zavezano K razvoju starosti
prijaznih okolij kot del Globalne mreze
Starosti prijaznih mest in skupnosti SZO.
To vkljucuje zadetek vedletnega ciklusa
nenchnega ocenjevanja in izboljav, da bo
njihovo okolje starosti bolj prijazno.

iil. Komuniciranju preko lokalnih in regi-
onalnih kanalov in mrez med razli¢nimi
mesti in skupnostmi, da se spodbudi in
podpre napredke pri spodbujanju cnakih
pravic in moZnosti za starejse prebivalce
in da se deli znanje o napredku v politikah
in praksah, ki izboljsujejo njihovo Zivlje-
nje.

PODPIRANJE ZAOBLJUB

11. Mesta in skupnosti podpisnice se tudi zave-
zujejo, da znotraj svojih pristojnosti in Ce je
ckonomsko izvedljivo, spodbujajo naslednje
specifiéne ukrepe in jih vkljucujejo v kljuéne
instrumente nacriovanja za krepitev dolgo-
ro¢ne vzdrznosti.

e V javnosti veCati ozaves$cenost o starih
ljudeh, njihovih pravicah, potrebah in
potencialih ter poudarjati njihov pozitiven
prispevek na druzbenem, gospodarskem
in kulturnem podroéju.

e Zagotavljati, da so pogledi in mnenja sta-
rejdih ljudi cenjeni in slisani in da so razvi-
te na prebivalce osredotocene strukture
in procesi vkljucenosti, ki zagotavljajo, da
so starejsi ljudje pri sprejemanju odloditey
primerno vkljuceni in aktivno pristopajo
k oblikovanju in ustvarjanju inovacij ter
sprememb.

e Sprejeli ukrepe za razvijanje urbanih
prostorov in javnih povrsin, ki so vklju-
cujoce, dostopne in zaZelene s strani vseh
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Tjudi, tudi starejsih. Zagotavljati, da stavbe,
ki so vjavniuporabi, omogocajo ohranja-
nje doslojansiva, zdravja in blagoslanja
uporabnikov vseh starosli in so skladne z
namenom zadovoljevanja spreminjajocih
polreb slarajoce se druzbe.

Spodbujali in podpirali razvoj sosesk in
skupnosti za vse slarosli, ki so raznolike,
varne, vklju¢ujoce, vzdrzne in vkljucujejo
visoko kakovosino nastanitev za slarcjse
ljudi. Posebno pozornost je lreba nameniti
polrebam starejsih ljudi v oskrbovanih
stanovanjih in domovih za ostarele, kjer
je vedje Iveganje za ohranilev njihovega
doslojanslva in samoslojnosti.
Prizadevali si za vzposlavilev sistemov
javnega prevoza, ki bodo razpoloZljivi
in doslopni vsem, (udi slarcj$im ljudem,
in bodo »brezhibni« znolraj in preko
razlicnih nacinov Ze obslojecega prevoza.
Transportni sistemi bi morali tudi spod-
bujali in laj$ali uporabo oscbnega prevoza,
kol so kolesarjenje in voZnja slarej$ih ljudi
zaviom. Ljudem, ki jim uporaba lasinega
prevoznega sredstva predstavlja preveliko
oviro, naj bodo na voljo cenovno doslopne
laksi sluzbe in skupinski prevozi, ki se
povezujejo  javnim prevozom.
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e Spodbujati sodelovanje vseh, tudi starej-

$ih, vdruzbenem in kulturnem Zivljenju
vskupnosli zomogocanjem raznolike pale-
le dogodkov in dejavnost, ki so dosegljivi,
dostopni in prilagojeni tako, da vkljucujejo
(udi starcjdc in spodbujajo njihovo inlegra-
cijo v skupnost. 'To bi moralo vkljucevali
spodbujanje medgeneracijskih dejavnosti.
Spodbujati in podpirati razvoj zaposlo-
vanja in moZnosti prostovoljstva za vsc,
vklju¢no s starejsimi ljudmi, in priznali
njihov pozilivni prispevek ler zagolavljali
moznosti vseZivljenjskega ucenja 7 na-
menom opolnomodenja starejsih ljudi in
spodbujanja njihove samoslojnosti.
Zagolovili celoslen in inlegriran obseg
cenovno dostopnih, lahko dosegljivih,
starosli prijaznih in visoko kakovosinih
slorilev podpore v skupnosti in zdravstve-
nih storiley, ki so na razpolago vsem, (udi
starej$im ljudem, ter vkljuditi promocijo
zdravja in programe prevenlive, podpor-
ne slorilve v skupnosti, primarno oskrbo,
sekundarno akulno bolnisni¢no oskrbo,
rchabilitacijske storitve, specialisticne
lerciarne zdravstvene slorilve, dolgotraj-
no oskrbo v institucijah in soculno ncgo
umirajocih.
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Marko Fink in BlaZ Svab
PESEM POVEZUJE LJUDI

Klju¢ne besede: petje, ljudska pesem, domovina, poslanstvo, staranje

AVTORJA:

Marko Fink je argentinski Slovenec, ki se je ob poucevanju agronomije na eni izmed tamkajsnjih
univerz odlodil zapustiti varno zavetje profesorskega poklica in se povsem predati profesionalnemu
opernemu petju v Evropi. Sledil je klicu glasbenega poslanstva, ki ga opravlja s tolik$no zavzetostjo
in predanostjo, da ga je opazila svetovna glasbena stroka. Skupaj s svetovno znano operno pevko,
njegovo sestro Bernardo Fink, sta bila nominirana za najvecjo glasbeno nagrado Grammy. V leto$njem
letu pa ju je izredno ganila nagrada Presernovega sklada za interpretacijo slovenskih samospevov, ki
so zbrani na plosci Slovenija. Bolj kot izpolnjevanje glasbenega poslanstva in prepevanje na vecjih
svetovnih odrih pa je tretji izmed $estih otrok izpolnil Zeljo svoje izseljeniske druZine. Vrnil se je v
Slovenijo, kjer vdomaci Polici pri Grosupljem doZivlja slovensko naravo in kulturo, do katere so mu
v Argentini njegovi starsi spletli tenkocutno ljubezen.

Blaz Svab je univerzitetni diplomirani socialni delavec, ki na Institutu Antona Trstenjaka za ge-
rontologijo in medgeneracijsko soZitje sodeluje pri razvijanju in izvajanju novih socialnovarstvenih
programov, predvsem preventivnih s podrodja kakovostnega staranja ljudi. Ob tem pa aktivno deluje
v glasbeni skupini Modrijani in pri ustvarjanju radijskih in televizijskih glasbenih oddaj s podrocja
narodno-zabavnega in ljudskega izrodila.

1. iIVLjENjSKA POT ALI ZAKA) glavo... in k tebi v daljavo, tja k tebi moj daljni
LJUBITI OBE DOMOVINI dom, vas...

5 FINK: ... Mi splava toZen vzdih!

SVAB: Med pripravami na pogovor z vami mi
je v misli nenehno silil slovenski pregovor »Ne z be- SVAB: Kje se pocutite bolj doma, kje je moc-
sedo puhlo, ki v ustih mine, z deli kazimo ljubezen | nejsi obcutek »tu sem domac, v Argentini, kjer ste
do domovinel« Z delom, kot:je profesionalno petje, | serodili slovenskim starSem, tam Ziveli do 40. leta,
vi kazete ljubezen do domovine. V najinem pogo- | ali v Sloveniji, kjer zdaj Zivite?
voru se bom naslonil na nekatere verze iz pesmi FINK: Te besede predstavljajo naso zgodbo.
slovenskih pesnikov, ki sta:jih s sestro posnela za | Ne mojo osebno. Jaz sem se rodil v Argentini.
nagrdjeno plosco Slovenlja. Verzi Zupancicevega = Te besede predstavljajo zgodbo mojih starsev
prevoda pesmi Mesec v I1zbi, kitajskega pesnika Li | in drugih ljudi, s katerimi smo se v skupnosti in
Tajpoja, menda gre za vajin najljubsi samospev, | razlicnih zborih redno srecevali. Nisem izbral
pravijo: »Svetlo pred posteljo, glej, mesec slje, kot | kraja, Kjer sem se rodil, tega ne mores. Kraj,
kadar sneg blesteci vso zemljo pokrije. Obrnem | Kjer Zeli$ Ziveli, lahko morebiti izbere$ potem,
glavo navzgor... glej, mesec Cist in tih. Spet nagnem ' ko si starejsi. Tako je bilo pri meni. Zdaj Zivim
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v Sloveniji. Ampak tisti kraj, kjer si se rodil, te
zelo globoko oblikuje. Tvoj ¢ulni svel sc razvije
tam. Vonja§, gledas barve, opazujes zelenje okoli
sebe. Moja hei Cecilija je, ko smo se preselili v
Ljubljano, veckrat rekla: »Danes pa mije zadigalo
po Argentini.« Pa je bila stara 5let, ko smo odsli.
Culnoslnisvel sem zaéel spoznavali v Argentini,
kjer sem se rodil, ne morem ga izbrisali iz svo-
jega spomina. Spominjam se, da sem bil star 15
let, ko sem se prvi¢ zadel zavedati, da nekaj ne
gre skupaj. Doma smo bili Slovenci. Ziveli smo
na periferiji Buenos Ariesa. Enkral sem gledal
skozi okno, ¢util sem, kot da sem doma, v mo-
jem domu je bila Slovenija, od okna ven pa 7¢
ne, je bila Argentina. Kmalu je sledilo vprasanje
ocetu, ki je bil pravnik. Mislil sem si, ¢e mi on
ne bo mogel razloZiti, ne vem, kdo mi bo lahko.
Dejal mi je: »Glej, Marko, ti si Argentinec, ker si
tukaj rojen, in si Slovenec, Ker sva midva 2 mamo
Slovenca. Vse pravice imas drZavljana Argentine,
ker si tukaj rojen, istoc¢asno pa si Slovenec, ker
si sin dveh Slovencev. Vse za nazaj, po babici,
prababici.« To me je malo pololazilo. Ta dva sve-
tova v meni vseskozi soobstajata in delujela. Ko
grem v Argenlino, kot da nekaj v sebi prestavim,
se takoj v glavi zgodi preklop in zaénem seveda
govorili $pansko. Ko sem pri sestih zacel hoditi
v $olo, nisem znal govorili $pansko. Kmalu je
ucileljica poklicala slarse, saj je hotela vedeti,
kaj se dogaja 7 mano in zakaj ta otrok ne govori
(smch). Videla je, da je tudi mama komaj nekaj
izustila. Po treh tednih pa je bilo Ze bolje, sem Ze
znal kaj povedati in se tudi boksati po $pansko,
e je bilo treba,

SVAB: Predstavijum si, kaksno je olrostvo na
dezeli, kolegi z InStituta mi pripovedujejo, kaksno
je v mestu, npr. v Ljubljani, Mariboru. Na nagra-
Jeni plosci Slovenija je tudi nekaj otroskih pesmi.
Kaksno je bilo vase ofro$tvo v Argentini?

FINK: Zivahno je bilo. Ko smo se preselili v
novo hiso na periferijo, sem bil star 7 let. Takrat
so bili lam $e¢ divji zajci, kade, Zabe in jegulje v
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polokih. Zdaj je predmeslje «lilo 2 meslom. 7
letala ima$ vtis, da mesta ni nikoli konee. Nié
idealnega. Tu smo vajeni lepe narave in parkov.
Kol olroci pa smo se veliko igrali na cesti in pri
poloku, kjer smo Cez Cas opazili, da je voda vsakic
druge barve. Odkrili smo, da prihaja umazana
voda iz lovarne, Kjer so barvali blago. Voda je
bila enkral rde¢a, zelena, modra, in ob deZeviu
je tisla voda poplavila. Po poplavi so na brezini
ostala posusena vlakna kot karton, s katerim
smo se igrali. Tudi metuljev je bilo ogromno, celi
oblaki. Fanlje smo tckmovali med sabo, kdo jih
bo ve¢ yjel. Od Slovencev so bili v neposredni
Dblizini nase hide samo Opcekovi. Z njimi smo se
spoprijateljili in sc skupaj veliko igrali. Ko smo
prisli do lastne hiSe in lasine kuhinje, se je mama
zelo dobro pocutila. Zivo se spomnim, kako se je
sprostila. Z¢ kot sedemletni otrok sem to opazil.
Prve dni, ko smo sc preselili v novo hiso, nas je
prisel pozdravili gospod Opeka. To je bil prvi
obisk Slovenca. Gospod Opeka je takral pripo-
vedoval svojo hudo zgodbo in kako se je cudezno
redil smrii po vojni. Nismo $e imeli elektrike,
zalo je ob eni svedi pripovedoval zgodbo kot iz
kaksnega filma. Nisem mogel spali tislo noc.

SVAB: V enem izmed interviujev ste dejali,
da so vam star$i vedno podajali lepo podobo
Slovenije. Oce vam je menda velkrat dejal, da je
za domovino treba trpeti in moliti ter vam risal
lepo sliko Slovenije.

FINK: 1o vsckakor. Starsi so §liz boledino na
(uje, ne s prepricanjem, da je Slovenija kol mace-
ha. Pri njih tega ni bilo ¢utiti. To je bilo oparziti
pri ckonomskih emigrantih, ki so, simboli¢no
povedano, zalopulnili vrata za scboj v smislu:
»Gremo v svel, v Sloveniji se ne da Ziveti.« Pri
mojih starsih je bilo drugace. Prisla je vojna in
so se morali opredeliti. V vojni pa ¢lovek nima
ved izbir. Samo dve moznosti sta. Ce nisi (u, si
lam, (retja moznost je, da dezerlirad in se skrivas,
a to ni bil nadin misljenja mojih stargev. Slo je
7a tragedijo neke vojne situacije. Spomnim sele
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boledine, a nobenega sovrastva in Zelje po ma-
§¢evanju. 1z otrodtva s¢ spomnim knjige Lepote
Slovenije, v kateri so bile {otografije Triglava,
Planice ... Ze takral so mi ob knjigi pripovedo-
vali, kaj pomeni Planica. Ob nedeljah smo listali
to knjigo. To je bilo cno prvih doZivetij o Planici
v Buenos Ariesu (smeh).

SVAB: V ¢em so vam bili vasi starsi najbolj
svetel zgled?

FINK: V borbi za Zivljenje. V Argentino so
prisli brez denarja. Ustvarili druZino s $estimi
otroki. Se danes ne razumem, kako jim je uspelo.
V sluzbo je hodil samo oée. Mama sc je odlodila
drugade in veckrat rekla: »Moja kariera bo ma-
terinstvo.« Oslala je doma z velikim veseljem in
se 7za nas borila kot levinja, Otroci smo pomagali,
kolikor smo mogli. Zelo Zivahni smo bili (smch).
Sprva smo skupaj bili borbo za prezivetje. Ko je
zmanjkalo denarja za aviobus, sem se pogosto
moral skriti za mamo, da me sprevodnik ni videl.
Mama je bila tako v zadregi. Vise izdatke si je
zapisovala v zvezek in varcevala, tako da nismo
upali prositi za kaksne bombone in podobno.
Ko je prisla oetova trinajsta plada, smo preve-
rili, kdo potrebuje nove hlaée, tako ali tako pa
je mama skoraj vse zakrpala. Oce je ravnokar
pokojni. Pogosto sem jima povedal, e sem le
mogel, kako ju obéudujem, kaj vse sta naredila za
nas. V pocitniskih ¢asih pa mi je o¢e dolo¢il, ka-
teri dve knjigi bom moral prebrati. Spomnim se
Ov¢arja Marka in Pod svobodnim soncem in §e
kup drugih knjig. Medtem ko je mama kuhala in
pomivala v tisti majhni kuhinji, sem moral brati
naglas, ona pa mc je popravljala pri naglascvanju
besed. 'la slika mi je tako zelo ostala v spominu
V teh malenkostih je ene vrste ¢ude?. Vasih
pravijo, da gre 7a argentinski ¢ude?, kako sc je v
Argentini ohranila kultura in lep jezik. Ravno v
teh majhnih stvareh so se dogajali cudeZi.

SVAB: Pripovedovali ste o tem, kako ste z dru-
wimi otroki lovili metulje in Zuzetke. Kako gredo
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insekti in petje skupaj, namigujem na izbiro vase
poklicne poti?

FINK: To gre krasno skupaj (smch). 1o je
narava, boZje stvarstvo, tudi mi smo posledica
bozjega stvarstva. Tu (pokaze na grlo) imamo dve
dlasilki. Ko juvidis, si reces, pa saj to ne more biti
res, da s tema dvema majckenima stvarcama jaz
ustvarjam neko lepoto in dosezem, da nekdo, ki
to posluda, zacne jokati, saj tega ne mores verjeti.
In tudi te lepe Zivali proizvajajo neverjetno lep
zvok in glasno petje. ZuZelke sem na fakulteti
kot inZenir agronomije pouceval 17 let. Nikoli
s¢ nisem videl samo v petju. Zelel sem si ustva-
riti druzino in v Argentini ne bi mogel Ziveti od
petja, predvsem zaradi pomanjkanja kontinuitele
v delu. Glasba je bila moj konjicek. Tako je bilo
zasnovano. Potem pa pride marsikaj v Zivljenju
(smch). Zdaj 7c 23 let Zivim samo od petja.
Narava pa me je vedno zelo priviadila. Tudi zdaj
me. Zame je en neizmerni vir zaCudenja. Stalno
se ¢udim, kaj vse narava vsako leto rodi.

SVAB: Kako se je zgodila prelomnica, kijucni
trenutek, ko ste se odlocili samo za petje?

FINK: Dolgo ¢asa sem potreboval, da sem
diplomiral, pa ne zato, ker bi bil len, ampak ker
sem ob Studiju $e vse mogode delal. Bil sem pod-
predsednik Slovenske fantovske zveze, v zborih
sem prepeval, vojake sem sluZil. V vojsko so me
znova vpoklicali, ko je bila Argentina na bojni
nogi s Cilem, lakrat jc na sre¢o posegel Vatikan
in resil situacijo. Ob $tudiju nikoli nisem manjkal
na pevskih vajah, ¢etudi sem imel prihodnji dan
tezak izpit. Petje sem imel res rad (smeh). Sem
s¢ pad moral prej dokopati do tistega Casa za
uéenje. Bal sem se, da ne bom dokondal $tudija,
sploh ker sem izgubil $tudijske prijatelje, pri 26
letih pa sem se mogel vkljuditi v obvezno vojagko
sluzbo. Takrat je bila v Argenlini gverila zelo ak-
tivna. Spomnim sc zanimivega doZivetja, ko sem
bil na strazi kot vojak. Na rami sem imel pusko
7 naboji za 60 strelov. Moc¢nega sem se pocutil,
ker sem imel orozje. Vojaski zdravnik pa me je
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na pedialrijo poslal po mleko za neko gverilko,
ki je pri§la rodit. Mene so poslali po micko. V
eni roki sem imel pusko, v drugi pa flasko z dudo
(smch). Tako bedaslega sem se poculil. Nekaj mi
ni §lo skupaj. Bog ve, kaj je bilo s listim olrokom
in z mamico. To s¢ zdaj spradujem. Nisem imel
vpliva na lo. Gverila je bila takrat zelo huda.
Bombe so poslavljali. Veliko je bilo nedolZznih
Zriev. Tudi ljudi so kar metali z letal. Kruto. Po-
dobna zgodba kot zgodba nasih sorodnikov, ki
so izginili po vojni.

SVAB: Ste se kot Student razlikovali od Studen-
tov drugih narodnosti?

FINK: Slovenci smo imeli neko dodano vre-
dnost, ker smo bili na vsch podrogjih zelo pridni
in disciplinirani. Morali smo biti pridni. To mi
je bilo &isto jasno. Videl sem starsa, kako garata.
Za vsako delo jebilo treba zagrabili. V Argenlini
takral ni bilo socialne drzave. Ni bilo kakega
fonda za ljudi, ki so bili v stiski. Sam si se moral
7najti. Oce je kmalu opazil, da imam interes 7a
fotografijo. Kupil mi je tretje-razredni fotoaparat
in skupaj sva naredila razvijalec po navodilih v
neki knjigi serije »naredi same. Iz recikliranega
materiala sva naredila razvijalec in sem hodil po
domovih fotografirati karkoli (smeh). Tako sem
imel kot $tudenl nekaj malega denarja v Zepu.

SVAB: Ste si s tem denarjem pladevali ure
solopetja?

FINK: S solopeljem pa sem imel sreco. Skoraj
vsi prolesorji so me §lipendirali. Zato zdaj tudi
jaz 3¢ nisem niti ene ure ra¢unal kakemu peveu,
ki je to hotel, ne morem.

SVAB: Vsake loliko se vrnem na plosco Slove-
nija, za katero ste prejeli nagrado PreSernovega
sklada. Na tej plos¢i sta s sestro Bernardo pela
tudi ljubezenske pesmi. Kje ste spoznali svojo Zeno
Kristino, tudi Slovenko?

FINK: V 7zboru. Imeli smo mladinski zbor
Karantanija. Okoli 16 nas je bilo. Ona je bila na
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eni $pici zbora, jaz na drugi, vmes pa samo leta, ki
je bilabolj debela (smeh). Naj v miru pociva, kot
se v Argentini vedno rece za koga, ki ga omenis
in je Ze pokojni. Tudi v Zenini druZini je bilo Sest
otrok, ludi dva fanta in §liri punce. Zena prihaja
iz druZine, kjer so se samo smejali. Taki veseli
ljudje so bili. Ceprav so doziveli hudo tragiko.
Njcna mama je po vojni izgubila pel bratov. Njene
mame nisem videl nikdar joka(i. Imela pa je en
drug nacin, za kar mi je Zena pred kratkim pove-
dala. Otroke je v igri veckrat vprasala, e 7elijo,
da jim odigra kaks$no Zalostno vlogo. Pri igranju
te vloge pa je jokala. Ne morem je ve¢ vpradali o
lem, je zal pokojna. $i pa upam trdili, da je bila
zadosti brihtna, da ni Zclela otrok bremeniti, in
dejansko s lem niso obremenjeni. Na (o ne gle-
dajo ¢rnogledo, ampak v smislu, zgodilo se je, (o
moramo predelai in ili naprej.

SVAB: Zena je bila menda ena kljucnih oseb,
dua ste se preselili v Evropo. Kako je bilo v Argentini
pustiti vse za sabo, tudi novo zgrajeno hiso, in se
preseliti v Fvropo?

FINK:'o je bila zelo tezka odlocitev. Dobil
sem ponudbo za pelje v Salzburgu ravno za Mo-
zarlovo leto. Za Mozartove vloge, sanjsko, seveda
v nem3dinig, to je bilo manj sanjsko (smeh). Rekel
sem si, bom Ze, saj sem navajen borbe. Pred tem
so me povabili na avdicijo, sestra Bernarda me
je spoznala z enim dirigentom, ki je bil generalni
glasbeni dircktor v Salzburgu. Takrat sem bil v
Lvropi sam, ni bilo Zene z menoj. Sem jo pa po-
Klical in jo prosil, naj sc pripravlja, naj razmislja,
kaj naredili v prihodnje. Dokoncen odgovor, ali
ostanem v Lvropi, sem sporodil iz Argentine.
Do zadnjega momenta sva Cakala, lezko sva se
odlotila, Zena je morala pustiti ovdovelo mamo
in ji odpeljali edino vnukinjo, ki jo je imela pri
roki. Ostali bratje in sestre so 7 otroki Ziveli v Ka-
nadi. Telefon sem drZal v roki in Zeno spraseval:
»Kaj re¢em, kaj reéem?« Odgovorila je: »Reci
ja, ket je (o lvoja zadnja prilika pri 8tiridesel.«
Sam ne bi $¢l v Tvropo. Zeni sem zelo hvalefen
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za to. Ko sem 7e v Salzburgu pisal odstopno
pismo za fakulteto, kjer sem imel lepo kariero,
sem razmisljal, kako sem ga kronal. Toliko let
sem se boril, da sem prisel do stabilne sluZbe,
zdaj pa vse podiram. Nekje v sebi sem pa cutil,
da mora uspeti. Kar s¢ pa hise tice, profesor za
petje mi je dejal takrat: »Marko, ¢e bo§ priden
in z bozjo pomaodjo, ker nikoli ne ves, kaj se
zgodi jutri, bos lahko imel tri take hise.« Uvidel
sem, da gre za kos malerialnega sveta in da to ni
pomembno. Takrat $¢ nisem govoril nems$éine.
Padel sem v povsem novi svet. Pa je §lo. Po §tirih
letih pa smo se potem odlo¢ili, da gremo Ziveti
v Slovenijo. Slovenija se je osamosvojila in de-
mokratizirala, zgodili so sc torej sanjski premiki
7a sina polili¢nega emigranta. Oce in mama sta
samo sanjala o tem, da bo Slovenija samostojna
in demokrati¢na. Oce je bil tudi zelo akliven v tej
skupini, rekli so jim »Slovenarji«. Bili so za sa-
mostojno Slovenijo, o tem so si upali razmisljati,
napisali so veliko zanimivih ¢lankov in analiz iz
politoloskega, ckonomskega in zgodovinskega
vidika. Leta 92 smo prisli na Becethovnovo 3, v
Ljubljano, kjer so urejali zadeve za drZavljanstvo.
Oce je bil takrat 7Ze upravnik poslov, ker amba-
sade v Argentini $c ni bilo, je pa bila Argentina
med prvimi, tudi po zaslugi mojega oceta, ki je
priznala Slovenijo. Oce je lobiral priargentinskih
politikih, da so zaznali za kak$ne premike gre v
Sloveniji. Na Beethovnovi z Zeno in Cecilijo pa
nibilo najbolj prijazno. Gospa, ki je to urcjala, ni
odgovarjala in ni pozdravila, ko je slifala, da smo
iz. Argentine. Grobo je poizvedovala za Zeno, ker
se je pisala Volk, ¢e ni morebiti to iz nemskega
priimka Wolk. Zena je o opazila in ji rekla: »Go-
$pa, saj jaz z vami govorim slovensko, zakaj me to
vprasujete?« Upravnica pa: » A je Sel oce ilegalno
¢ez mejo?« Pa je Zena odgovorila: »Gospa, vojna
je bila, brez dokumenta je $cl, seveda, ¢e mislite
to.« Tak$na vprasanja so bila. Kontakt z uradno
Slovenijo nas je prestradil. Mene se ni lotila, ker je
verjetno vedela, da je moj oée predstavnik Slove-
nije v Argentini. Tudi mene bi lahko po priimku
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Fink obravnavala kot Nemca, pa ¢epravje ta rod
7e ved kot 400 let na Dolenjskem.

SVAB: S peljem ste prepolovali na ducale dr-
zav, V Ljubljani pa so vama v zadetku leta s sestro
Bernardo Fink podelili nagrado PreSernovega
sklada, in sicer za zgoslenko z nastovom Slovenijal,
na kateri so slovenski samospevi. Zgoscenko krasi
slika impresionista Groharja, njegova Jablana, na-
stov Slovenija! pa je oznalen s klicajem in napisan
scrkoj, Ceprav je to izdala francoska zaloZba. Kako
vama je to uspelo?

FINK: Prosila sva, naj ne bo na naslovnici
nekaj kicastega. To so umetne pesmi. TTotela sva,
da je zgoscenka podprta zlepo podobo. V mislih
sem imel tudi Sejalca, a je Ze malo rabljen motiy,
prevec znan, za svet sicer niti ne, v tem smislu bi
bil Sejalec fantasticen, a so se potem pri francoski
zalozbi odlodili za Jablano. Tega klicaja v naslovu
pa sinisva midva izmislila. Francoska zaloZba se
je tako odlocila. Tudi to, da bo pisalo Slovenija
7 j. Ko smo delali, npr. argentinske samospeve,
je bil naslov Canciones Argentinas, zalo sem pri
tej ploddi pricakoval, da bo njen naslov Slovenien
songs and duets. So se pa kar za Lo obliko odlo-
¢ili, kar je pravzaprav fantasticno in priznanje
za Slovenijo, glede na to, da je plo§éo izdala tuja
zaloZba.

2. PESEM KOT MOST MED LJUDMI
V DRUZINI, DRUZBI IN MED
DOMOVINAMA

SVAB: Poznamo kar nekaj znanih slovenskih
pevskih druZin. Kako vas je pesem povezovala v
druzini?

FINK: Od kar pomnim, je bila pesem okoli
mene. Na vsakem druZinskem srecanju. Oce je
imel zelo lep glas in njegove tri sestre tudi. So
skupaj peli v kvartetu. Spomnim se kvarteta Fink,
ki vadi. Kot otroci smo vedeli, zdaj bo pa vaja.
Spravili smo se na kaksno zofo in v tisini posluali
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petje in diskusije pri interpretaciji, oce je éutil
lako, njegova sestra je Culila drugade (smeh). Se
spomnim ludi mo¢nih besed. Ne spomnim se
konkrelno vsega, a Ze lakral se mi je zdelo, da je
glasba nckaj, na kar s¢ da razli¢no gledati in je
lahko oboje prav. Predvsem, ko imas besedilo,
saj vsako besedilo povezuje z neko doloéeno
slvarjo in ni nujno Usta, ki jo imas (i v mislih.
Kasneje smo vkvartetu prepevali tudi otroci. Ob
slovenskih praznikih in mladinskih dnevih, na
koncertih in v gledalis¢ih. Mi smo hodili v Slom-
§kov dom. Na periferiji Buenos Airesa je sedem
slovenskih domov in vsak ima svoj mladinski
dan v letu. Stalno smo bili s pesmijo nekje v lem
slovenskem svelu.

SVAB: Nasel sem nekaj fotografij slovenske
miadine iz Argentine, ludi v slovenskih narodnih
nosah, pesem je povezovala Slovence, jih drzala
pokonci?

FINK: Absolutno. Sploh, ker nimas domovi-
ne blizu. Predslavljale si enega kmela, ki je delal
generacije in generacije s svojo zemljo, oral njive,
pridobival dobrine, kar naenkral pa se znajde na
periferiji Bucnos Airesa. Ta Clovek si je moral
ustvariti ¢no okolje, kjer je bil na tujem, kot da
bi bil v domovini. Okelje, ki mu je v Zivljenje
vneslo ob&ulek domaénosti. In slovenska pesem,
predvsem pa narodna, je vezana na kraj, na nacin
razmisljanja floveka, ki raste na tistem kraju,
kako on ¢uli, kako on pove, kako on ubesedi
slvari, (o nas ¢isto delinira, zalo sem jaz lako
zaljubljen vijudsko pesem. O¢e in mama sta kdaj
dobila od Ttnoloskega indtituta ploscée ljudskih
pesmi. Ko smo olroci tisto poslusali, smo dejali:
»Pa saj li ne znajo pelic. Sele polem sem razumel,
pa saj to so kmetje, ki pojejo o svojem dozivljanju
zemlje in ljudi, in danes vam povem ... (solze).
Kot otrok lega ne dojames (solze). Ni treba bili
$olan za Lo, da se poje, (o hocem redi. Takral
smo bili pa¢ »butli«. Nisem znal tistega ceniti.
Danes grem vedkrat poslugati ljudske pevee in
ob lem dozZivljam zelo lepe (renutke. Ljudska

pesem tvori celoto. Sele zdaj, ko sem v Sloveniji,
lahko to dejansko postavim v kontekst. Jaz si
dancs, pa imam $olan glas, ne dovolim, Bog ne
daj, ljudsko pesem peli z opernim naslavkom.
'To ne gre skupaj.

SVAB: Ko so se vasi starsi preselili v Argentino,
je bilo najbrz ob tako nenadni spremembi Culili
doloceno stisko. Kako je glasba, katere ljubitelji so
bili tudi vasi starsi, lajSala to stisko? Se vam zdi, da
je tudiglasba pomagala, da so starsi laZje predelali
tezko zgodbo in vzdrzali?

FINK: Jaz sem tretji otrok, drugi je rojen v
Argentini, prvi je bil rojen v taboriscu, tako da
le sclitve nisem izkusil. Imam pa seveda zelo
Zive spomine na ¢as po selilvi. Star$a sla prisla v
Argentino leta 48, jaz sem bil rojen leta 50, tako
da sem prisel ravno takrat na svet, ko so se starsi
prilagajali novi situaciji in zelo hrepeneli po izgu-
bljeni domovini. Odkar pomnim, so stardi peli.
Ne samo v oZji druzini, ampak (udi 2 drugimi,
s starimi star$i, tetami, strici. Prvih sedem let
mojega Zivljenja smo lako Ziveli skupaj v eni hisi,
kjer je imela vsaka druZina eno sobo, polem ko
se je gospodarsko slanje druZin izboljsalo, je $la
vsaka druzina na svoje. Petje, predvsem ljudsko
petje, slovenska pesem, je bila za nas zmeraj
eno pristani§ce oziroma kraj, kjer se je vsakdo
nadel kot ¢lovek, kol Lo, kar v svojem bistvu je.
Ravno ljudska pesem, seveda, za nas Slovence
slovenska, za kalerega drugega druga, vsebuje Le
prvine identilele, ki so kol pecal za vsak narod.
Nase pesmi rade govorijo o pokrajinah, roZicah, o
vsem, kar je éutnega. Vemo pa, da Kjer se rodis in
prvic vonjas roZo, imas la vonj za vedno v svojem
spominu. Podobno pri pokrajini, ki jo vidis, za
vedno li oslane v spominu, se i viisne v najbolj
prvinski del mozganov. Pesmi kot so Kje so moje
rozice, Kje so tiste stezice, Dekle je prala srajcki dve,
vse le pesmi so v mojem DNK zapisu.

SVAB: Kako je bila glasba povezovalni den
med obema domovinama?
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FINK: V nasi druZini ¢ toliko bolj. Tete in
oe so v kvartetu pelje iz druZinskega okolja
ponesli $ir§e na oder in v svel. Tudi snemali so.
Te plodce so ohranjene v Sloveniji. Peli so torej
tudi na bolj formalnih odrih. Tisto, kar sem prej
slisal na vajah, je potem na odru zablestelo v &isto
drugi luci. Ob skupnem doZivetju neke glasbe
pa sem med publiko veckrat videl koga jokati,
ganjenega ob spominjanju na rodno domovino,

SVAB: Ste bili vsi izseljenciv Argenlini enakega
ideoloskega prepricanja, ste se tudi lam nekateri
Slovenci bolj zase druZili ali ste drzali skupaj?

FINK: Kasncje sem opazil, da sta bili dve
skupini. Skupina Slovencey, ki so prisli pred
politiéno emigracijo, v glavnem Primorci, pred
Mussolinijevim fadizmom jih je v Argentino
odslo okoli 25.000. Cele vasi so bile izpraznje-
ne. Jaz sem se gibal v skupini ljudi, ki jih je ne
sprejemanje komunizma pahnilo v svet. 11 dve
skupini pa med sabo nista sodelovali. Tudi pri
glasbenih in kulturnih dogodkih ne. Eniso bezali
pred fasizmom, eni pred komunizmom. Tisti, ki
so bezali pred fadizmom, so imeli komunizem
v dobri luéi. Pri nas pa je komunizem udaril
zelo moc¢no in med emigranti je v vsaki druZini
manjkal kaksen svojec ali ved svojeey, ki so bili
ubiti po vojni. Zanimivo, danes, ko je Slovenija
osamosvojena in demokratiéna, pa je ta slika &i-
sto drugacna, dancs Ui dve skupini Ze sodclujeta in
s0 sc slvari normalizirale. Zdaj skupaj sodclujeta
pri kulturnih in drugih dogodkih. Cas je naredil
svoje. Sije pa nasa generacija naértno zadala, da
bo ohranjala slovenstvo, kar je bilo zanjo nckaj
bistvencga.

SVAB: Svet se sooda z izzivom, da bi generacije
vepostavile novo solidarnost in se dobro razu-
mele med sabo oziroma se zacele na novo dobro
razumeli. Ste zaznali kake razlike v odnosih med
generacijami v Argentini in Sloveniji?

FINK: Tudi v Argentini se je videlo znane
vplive globalizacije na druZino. Je pa bilo v
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odnosu med generacijami v Argentini in nasploh
med argentinskimi Slovenei zaznati zelo moc¢no
prisotne kr§¢anske vrednote, ki sem jih Zelel pre-
nesti na svoje otroke. Vrednole, ki so se v mocni
solidarnosti udejanjale tudi v skrbi za onemogle
druzinske ¢lane. V Argentini, seveda k tej sku-
pnosti duhovno pripadam $c dancs, ¢eprav sem
7e skoraj 20 let v Sloveniji, nekih domov nibilo ali
drugih alternativ. Za ostarele je skrbela druZina.
Danesje sicer drugade, je ve¢ domov, ki skrbijo 7a
slovenske emigrante, $e vedno pa je mo¢ opaziti,
da druZine svoje ljudi v domovih zelo pogosto
obiskujejo, da so $e vedno vkljuéeni v druzino.
Spomnim se, da smo bili pri oskrbi onemoglega
dedka vkljudeni vsi, tudi vauki. Vrstili smo se po
vrsti, se menjavali, ko je bilo treba skrbeti zanj,
ali smo bedeli in dezurali v bolni$nici. Vedno je
nckdo prisel na vrsto. To je bilo nekaj samou-
mevnega. Nekaj lepega. Nekaj, kar nam je bilo
dragoceno. Pri tem smo se podpirali.

SVAB: Katere vrednote ste prenesli na svojo
hei?

FINK: Vseskozi so mibile vodilo vera, upanje
in ljubezen. Bistvena vrednota je bila odnos do
socloveka. V tem smislu, ne delaj drugemu tega,
¢esar sam ne bi Zelel doZiveti. Mama je bila pri
tem zelo konkrelna in prakli¢na. Sest otrok nas je
morala stalno opozarjati, da smo bili dobrien do
drugega. Pomemben se mi zdilep osebni pogovor
in nasploh dobra komunikacija. Da se poslusa-
mo, da se pogovarjamo. V nekem pogovoru ne
more biti napredka, ¢e ni dobrega poslusanja. Ze
tako je problem, da nam ena beseda ne pomeni
isto, kaj ele neka fraza. Héerko sem na to opo-
zarjal, posludaj, potem pa povej. V slovenskem
prostoru veckral opaZzam, kako smo neelasti¢ni,
hitro zapremo dialog, predvsem ko gre 7a so-
delovanje. Tudi med ustanovami na glasbenem
podrodju. Hitro smo ob¢utljivi in ljubosumni,
¢e nekdo dela isto oziroma bolje. Namesto da
bi §li v sodelovanje. To zahteva eno drugaéno
pozicijo ¢loveka do socloveka. ‘Ireba se je nauditi



Interviu

naredili kak§en korak nazaj, da polem naredis
dva naprej. Ne pa da zapiramo vrata, to panebo
§lo, in konce. Ne vem, Kje smo sc lega navadili.
Mogoce ker navaden Elovek prej ni bil povabljen
k sodelovanju, uslvarjanju vsakodnevne polilike,
vsakodnevne realnosti. To, da nisi mogel, pa si
holel, lo je najhujée, oslanc v cloveku, Kol da nisi
uposlevan, ne glede na Lo, da si inleligenlen in bi
lahko sooblikoval vsakdan. Nih¢e le ne poslusa,
nisi poklican k temu, lahko da pride do zagre-
njenosti. To mi je $e vedno neke vrste uganka.

3. GLASBA IN STARANJE

SVAB: Kako se Zelite starati vi?

FINK: Tako, da mi to ne bo v breme. Vem,
da je (0 normalen proces. Predvsem si Zelim,
da bi duhovno rasel ob slaranju. Da bi se (i dve
krivulji, ena, ki pelje dol proti zemlji, in druga,
ki pelje proti nebesom, tako krizali, da bi se ¢na
ukrivljala ¢im manj dol, druga pa da bi napredo-
vala gor. Zelim si, da bi bil ¢im dlje sposoben kaj
dobrega zapeti, da bil dober in prijazen do ljudi,
da bi vedel, da nisem sam na svetu. Kot reéeno,
£a nas pevee je pomembno, pa sploh za vsakega
¢loveka, da duhovno rastemo. Rad bi bil duhovno
pripravljen na tisto, kar me ¢aka, tudi na odhod,
enkrat pride ta ¢as, in kolikor je dlovek v miru s
scboj, v harmoniji 2 okoljem in ljudmi, z Bogom,
polem je vse lepse. Duhovno rasl pa zaznavam
§irge. Zame so tudi kulturne dobrine del duhovne
rasti. Sc pravi, ¢n lep koncert je zame tudi del
lega. Ne vem pa, kakéne preizku$nje mi bodo $e
postavljene na moji poli.

SVAB: Aktivno udejstvovanje v glasbi Hoveka
prej postara aliga dlje Casa ohranja telesno, psi-
hicno in duhovno vitalnega?

FINK: 7daj stc me malo ujeli. Odkar sem se
odlodil, da bom samo pel, se mi je Zivljenje bi-
slveno zboljsalo. Moram povedali, da mi je glasba
samo zboljsala kvalilelo Zivljenja. Viis imam, da

se ne staram v tistem bistvenem. Staram se fizic-
no, psihi¢no in duhovno me pa stalno drzi gor,
ker moram bili e vedno zelo Ziv, zelo prebujen,
da znam zaznali, Kje so lahko leZave [iziénega
staranja in da v zvezi s tem kompenziram fiziéno
staranje 7 zbolj$anjem moje uéinkovitosti glasu
pri podajanju leksla, da ga znam podali bolj
doZivelo, da znam $e bolj priti do judi, (o mi je
zdaj velik izziv. Predvsem ko pojes ljudsko pesem
brez vsake spremljave, takrat se zahteva od pevea
cela dusa, zalo da v mali niansi ence besede znas
povedali vso lepolo nekega svela, ki ga (aljudska
pesem opeva.

SVAB: Pevec vasega kova ne more biti malo-
dusen ...

FINK: Tega si ne dovolim. Samo zaskrbljen
sem 7 organizacijskega vidika, ker je potrebno
veliko polovali in dobro planirati priljago. Da ne
pozabim na dovoljenja, polne lisle, vize, obleke,
note in podobno. Ce se moram v dveh mesecih
nauciti eno debelo knjigo opere in tega ne do-
scZzem, sem nejevoljen, in sem do sche véasih
kar zahleven, po drugi strani pa vem, da svojih
lastnih omejitev, kar s¢ spomina tiée, ne morem
presedi. Glasba in nastopi pred publiko mi stalno
poslavljajo na ogled moje lasine omgjitve. Stalno
se u¢im novih stvari. Nisem pa nic nesreen, Ce
imam kdaj kaksen mesec samo mir in nobenega
nastopa. Takrat grem vase, se spodijem, pazim,
da se [izi¢no pregibam. Ne dovolim, da bi se v
meni nakladala utrujenost. Na odru moras biti 2
vsemi anlenami prisolen. Pa Se nekaj. Vsakic ko
se mi zgodi, da me glasba gane do solz, si mislim,
kako je lo en fantasticen mehanizem. Ti nekaj
slidis, neke vibracije, in lo poveZed s slvarmi, kar
naenkral solza, (a pa je lako nekaj najlepSega,
kar lahko iz &oveka privre, ker je povezana z
iskrenostjo.

SVAB: Glasba vas je primorala, da morate
skrbeti za fizicno kondicijo, dela vas Zivegu in
vedrega. V Cem $e je vase pelje vplivalo na vas?
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FINK: To se dogaja tudi gledaliskemu igralew.
To vidim kot velik blagoslov, in sicer da lahko v
tisti vlogi, ki mi je zaupana, nisem ve¢ Marko
Fink, ampak Marko Fink, ki sluZi nekemu dru-
gemu liky, ki ga moram poznati do potankosti,
da ga bolje podam. Naenkral si nekdo drugin s
tem spoznava$ tudi sebe.

SVAB: Starejsi kolegi, ki se ne ukvarjajo ve¢ s
petjem, kako vzdrzijo, ko se upokojijo in prenehajo
z aklivnim petjem? Kaj se jim dogaja?

FINK: Sam tega Se nisem doZivel. Sem pa
videl 7Ze marsikaj. Nekateri kolegi so rekli: »Ves,
tudi od spominov sc da Ziveli.« ‘1o je ena vari-
anla. Druga pa je, in la me skrbi, bog ne daj, da
bi clovek lako zastavil svojo pevsko kariero, da
bi bila osredotoéena predvsem na iskanje slave,
Lepo je bili priznan, ali da Ui ljudje reéejo, kako
sle 1o lepo zapeli, bila sem ganjena ob vasem
pelju, Lo so lepe stvari. Da pa bi bila slava v
centru mojega delovanja, to pa ne, ker potem bi
bil ¢isto drugi ¢lovek. Ker ko enkrat slave ni veg,
kaj oslane? Tudi na podelitev Grammya nisem
§el, Ceprav sva bila s sestro nominirana. Sestra
je sicer dva 7e dobila. Nisem ¢lovek cirkusa. To
me malo odbija. So stvari, ki nimajo z umetno-
sljo pristnega odnosa. 1o je en svel, ki je okoli
umetnosti, ni pa bistven. Ves Cas se temu malo
sistemati¢no upiram.

SVAB: V centru vasega delovanja je izpolnje-
vanje poslanstva, ki ste si ga izbroli ...

FINK: Lepo ste to povedali. Poslanstvo pa je
sploh beseda, ki bi jo vkljucil med vrednote, o
katerih sem prej govoril. Je pa posledica vizije,
ki so nam jo dali star$i. Pripravili so nas na neko
poslanstvo, tudi povezano 7 neko usodo. Mlada
star§a sta morala v tujino. [otela sta, da smo
otrocikot Slovenci zavedni, Cetudi 25.000 km da-
le¢ od Slovenije. Naucili smo se lepe in iste slo-
venécine, Sorodniki v Sloveniji so bili zaéudeni,
kako lep slovenski jezik govorimo. Vzgojeni smo
bili, da smo vzljubili lepoto in kulture Slovenije
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ter vrednote povezane s tem. Na koncu mi je
uspelo realizirati o¢etovo Zeljo, sreéen sem ob
tem, da Zivim in delujem v Sloveniji in da lahko
nudim sobico sestram in bratom, ko pridejo v
Slovenijo na obisk.

SVAB: Kaksno bi bilo vase sporocilo mlajsima
dvema generacijama o Zivljenju?

FINK: Zclim jima, da bi s znali mlajsi dve
generaciji upreti stvarem, ki niso bistvene v Zi-
vljenju. Predvsem potro$niskim. Da bi zmogli
mislili s svojo glavo. Predvsem pa, da bi vedeli,
kdo so in tako spostovali druge. Evropa gradi na
tem, da manjsine ohranja pri Zivljenju, se pravi,
vazno je, da vsak od nas ve, kdo je. Biti Slovencc
je nekaj specificnega, tako kol biti Nalijan, [rvat.
Oce mi je veckrat dejal, ko sem ga spraseval,
ali sem Slovenee ali Argentinee. Rekel je, ti bos
boljsi Slovence, & bos dober Argentinee. Ce (i
¢uli$ nekaj do Argenline, pomeni, da ¢uli§ listo
bistvo, kaj pomeni odnos do ene domovine. Isto
bos vzpostavil tudi do kulturne domovine, Ce jaz
vern, kaj pomeni zame Slovenija in njenc razliéne
izrazne oblike, med njimiljudska pesem, bombolj
razumel Italjjana, ko bo pel svoje italjjanske pesmi,
in bom lazje prisel do sodloveka, ker ne bom dal
na tchinico svoje identitete, ker bom vedel, kdo
sem, kol celola in ne nolranje raztrgan na kose.

4. GLASBENI DUH V
NOGOMETNEM TELESU

SVAB: Je novo izvoljeni papez Lrancisek, ki
sicer prihaja iz Argentine, res clan nogomelnega
kluba? A v Argentini res vsi igrajo nogomet?

FINK: Ja, seveda, saj to je religija (smeh),
nogomel ima skoraj status religije (smeh). PapeZ
ima menda ¢lansko izkaznico nogomelnega klu-
ba San Lorenzo, Sv. Lovrenc po slovensko, ta Klub
je ustanovil neki duhovnik, Salezijanci, ki so nas
vzgajali, so v dolgih duhovniskih oblckah igrali
nogomel z nami (smeh), tako da so véasih skrili
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7ogo v obleko in smo vsi gledali, kje je (smch).
V $oli, kamor smo hodili, so imeli tudi velika
igridca. Pri Salezijancih, kjer je bila dale¢ naokoli
(udi najvecja cerkev s pravimi zvonovi. Se pravi,
kot v Evropi. V drugih cerkvah v Argentini ni
bilo slifali zvonov. Staréi so bili presreéni, da so
ob nedeljah lahko sligali zvonove, ki so oznanjali
naslednjo maso. Radi so rekli: »Saj res, zvoni, bo
treba hitro iti.« Kar se pa nogometa tiée, med
celodnevnimi $olskimi obveznostmi, med pou-
kom dopoldne in popoldanskimi dejavnostmi,
je bil vedno od enih do dveh organiziran ¢as, ki
je bil rezerviran za nogomet. To¢no vem, katero
pozicijo sem igral na igriscu.

SVAB: Ce vzporejumo svel glashene industrije
in profesionalni nogomet, so kaksne vzporednice
med tem dvojim?

FINK: Nogomel je bil zame samo razvedrilo.
Spm‘l, ki je dovolil, da sidal iz sebe neko odveéno
energijo. V glasbi se ne zmaguje. Nikronometroy,
$loparic, sc ne $teje golov. Pevski izraz je stvar
okusa. V kondicijskem smislu pa je podobno, saj
moras v operi [iziéno vzdizali dolge in naporne
vloge. Kdaj tudi peti in tedi zraven in gledati
dirigenta in nosili kostum in rokovali z rekvi-
zili (smch). Je pa opera ali gledalidée zame kol
tempelj, kol da bi $el v cerkev. Je nek lik svelosli.
Neka stvar, ki se je ne sme$ dotakniti, do neke
mere da, ved pa ne.

SVAB: Nogomelasi se poskodujejo, obupajo,
ko dosezejo dololene telesne omejitve. Se vam
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je zgodilo, da ste rekli, do tu sem seZem, tu pa je
sedaj omejitev, tega pa ne bom nikoli presegel, pa
se je zgodilo, da ste presegli samega sebe v lastnih
sposobnostih?

FINK: Sem taksen ¢lovek, da ko reziser nekaj
od mene zahteva, vedno poskusim. Sem borec.
Tudi moja sestra Bernarda je pri tem delu kot
levinja. Vse je prigarala. Vse si je priborila. Re-
cimo, zdaj grem pet v Berlin, Tam je ena arija,
ko cesar Klavdij poje ves navdu$en nad tem,
da je Brilanijo konéno osvojil, pred njim so (o
namre¢ drugi poskugali, pa niso uspeli. In jaz se
igram 7z dvema balonoma, dva metra premera,
baloni imajo uteZ, v enem je mitra, v drugem pa
je krogla s krizem, ki predstavlja mo¢. Medlem
ko pojem, slojim na zofi, ki pride kol ladja, in
jaz se na listi zo0 sloje igram z balonoma. Gle-
dam balona in dirigenta, v tisti pijanosti pa sc
moram vreci na hrbel (smeh). Sem si rekel, »lo
bo treba poskusiti, po delcih.« In sem poskusil.
Enkral so pozabili poslaviti zagc¢itne blazine in
sem se nevede vrgel nazaj na hrbet na gola tla,
Na sreco se nisem polomil. Ce pa gre kdaj za
kak&no neummnosl ali celo vulgarnosl, lega je
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pri modernih reziserjih sploh veliko, (akral pa
ne privolim (smeh).

SVAB: Kaleri je va$ zivijenjski moto, slogan,
po katerem se ravnate?

FINK: I8¢ lepoto. Za mrtve ne bodi mrtev.
Rasti duhovno. I'izi¢no gremo dol, duhovno pa
gor. Rad sem neke vrsle medialor in posredujem
ljudem nekaj lepega - (o pa prisino in iskreno.
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STROKOVNA EKSKURZIJA
MEDGENERACIJSKEGA DRUSTVA
LJUBLJANAYV ZASAVJE

Prostovoljci in drugi ¢lani Medgeneracijskega
drustva Ljubljana smo se 30. maja 2013 odpra-
vili na strokovno ekskurzijo, ki jo organiziramo
vsako leto v mesecu maju. V dvanajstih letih
delovanja nasega drustva smo videli Ze mnogo
zanimivih kulturnih in naravnih znamenitosti
Slovenije. Se pomembneje pa je, da smo na teh
poteh srecali in spoznali §tevilne nove ljudi, skle-
nili nova prijateljstva ter spoznali delo sorodnih
drustev in razli¢nih organizacij.

Letos smo $li v Zasavje, kjer delujejo nam
sorodna medgeneracijska drustva, ki so skupaj
z nasim del Zveze medgeneracijskih drustev za
kakovostno starost Slovenije. Pomembno je, da se
¢lani drustev med seboj sre¢ujemo, obiskujemo
in spoznavamo delo drug drugega.

Nas prvi postanek na poti je bil v Hrastniku.
Ogledali smo si Steklarno Hrastnik Special, ki je
namenjena tudi obiskovalcem za ogled. Gre za
enega uspesnejsih slovenskih podjetij, ki zapo-
sluje 700 ljudi in je prejelo tudi certifikat »druzini
prijazno podjetje«, usmerjeno pa je v izdelavo
steklarskih izdelkov visjega cenovnega razreda.
Njihova posebnost je velik poudarek na razvoju
in uvajanju sodobnih tehnologij v proizvodnjo,
na vlaganju v kadre, na varovanju okolja ter
eticnem poslovanju. Gospod Andrej Funkl nam
je najprej predstavil kratko zgodovino podjetja
v prostorih, Kjer je razstavljenih mnogo njihovih
izdelkov. Obicajnih steklenih embalaZ prakti¢no
ne izdelujejo, vse odlikuje posebna oblika. Izdelke
izdelajo glede na nacrte naroénikov ali pa jih za
naro¢nike oblikujejo njihovi oblikovalci. Delajo
za zelo znane naro¢nike, kot so npr. Donald
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Trump, Robert Cavalli, Bacardi in mnogi drugi.
Po predstavitvi zgodovine je sledil ogled proi-
zvodnje steklenic. V enem letu jih izdelajo 70
milijonov, vsaka pa je ro¢no pregledana. Zanimiv
je tudi podatek, da je Zivljenjska doba steklarske
pedi devet let. V tem ¢asu deluje neprestano, §ti-
riindvajset ur na dan, nato pa sledi enomeseéna
prekinitev, ko peé pregledajo, podrejo in na novo
sezidajo, kar je potrebno. Nato pe¢ spet zacne
sluzZiti svojemu namenu za naslednjih devet let.
Delo v proizvodnji je zaradi hrupa in vrodine
tezko, skrb za zaposlene in njihove druZine ter
uspesna pot podjetja pa je na nas kot obiskoval-
cih pustila izjemno pozitiven pecat. Po ogledu
ali pred njim smo lahko kupili izdelke v njihovi
industrijski prodajalni.

Pot nas je vodila v Mlinge, ki leZijo na skraj-
nem severozahodnem delu ob¢ine Zagorje ob
Savi. V okviru Medgeneracijskega drustva Sre¢no
Zagorje deluje ve¢ medgeneracijskih skupin. Na
Mlingah se srecuje skupina Mlincek, ki je zelo
dejavno vpeta v krajevno dogajanje in Zivljenje.
Veliko ¢asa namenjajo razvoju kulturnih dejav-
nosti v kraju, pri ¢emer jim je v veliko pomo¢
lepa, pred kratkim popolnoma obnovljena
kulturna dvorana, ki veckrat odpre svoja vrata
tudi medgeneracijskemu drustvu. Tokrat je
imelo celotno Medgeneracijsko drustvo Sre¢no
Zagorje sre¢anje ob zakljucku Solskega leta.
Skupine in prostovoljci se naceloma ponovno
sre¢ajo zopet septembra. Na zaklju¢ku smo se
jim pridruzili tudi ¢lani ljubljanskega drustva,
s3j je bila to ena boljsih priloZnosti za srecanje.
Na zacetku sre¢anja so nam otroci podruZnicne
osnovne $ole Mlinge zaigrali zabavno igrico
Sneguljcica malo drugade. Sledila je predstavitev
posameznih ¢lanic drustva, ki so nam prebrale
svoje lastne pesmi. Nato pa so sledili §e nagovori:
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[elene Odlazek, predsednice Medgeneracij-
skega drustva Sreéno Zagorje, Jozeta Ramovsa,
predstojnika Institula Antona ‘Irslenjaka, mag.
Ksenije Ramovs, dircklorice Instituta Antona
Trstenjaka, Mateje Zabukovec, predsednice
Medgeneracijskega drustva za kakovostno starost
Ljubljana in Tincta Kralja, predsednika Kulturne-
ga drustva Mlinsc. Po zaklju¢ku programa smo
se lani obeh drustev §e pogovorili, nato pa smo
se pocasi poslovili in odpravili na kosilo: ¢lani
zagorskega drusiva v bliZnjo goslilno na Mlinsah,
¢lani ljubljanskega drustva pa proti Podkumu. Na
polti se nam je v Mlinsah pridruZila tudi ¢lanica
zagorskega drustva, gospa Ani Klanénik, in nas
spremljala vse do konca ckskurzije. Ze med potjo
proti gostiséu nam je jedrnato predstavila zgo-
dovino in poglavitne znacilnosti obcine Zagorje
ob Savi in nam mimogrede tudi kaj zanimivega
pokazala. Bila je odli¢en vodié.

Precej strmo se je vila nasa pot do gostisca
Cop v Podkumu. Kosilo v njem je bil izjemno
zanimiv dogodek. Ze ob prihodu so nas pricakale
pripravljenc predjedi, ki imajo za vse, ki ne priha-
jamo iz zasavskega konca, nenavadna, a zanimiva
imena: knapovski funslerc, zasvska jetrnica ali
kuane, kruh 7 mastjo in ¢esnom ter Eebulo ter ko-
njak. Juha je bila vsem dobro poznana prezganka
£ vaserspocti; vsak jo je dobil v svojem loncku
7 leseno Zlico. Za glavno jed so nam postregli
svinjsko stegno s Sparglji in lustrekom, dolenj-
ske kepice v paradiznikovi omaki, grenadirmars
in me$ano solato. Po kavici je sledila $e sladica,
ki je v tem ¢asu zelo priljubljena, in sicer ocvrti
bezeg v druzbi sveze jagode. Obed je potekal
v kozol¢ku, ki je okrasen s $tevilnimi starimi
kmeckimi predmeti. Najvedja odlika tega kosila
paje bila poleg domace izjemno okusne zasavske
hrane predstavitev le-te. Gospod Lojze Cop, ki
gostisce vodi skupaj s svojo mamo Marijo, nam
je posamezne jedi najavil in predstavil, medtem,
ko so nam jih stregli. To je dodana vrednost, ki
bi se jo lahko posluzili $e kje in celoten obed zelo
obogatili. Poleg stevilnih priznanj in obiskov
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Slevilnih znanih osebnosti so prijaznost, zani-
miva predstavitev in vzirajanje pri kakovosini
domadi hrani gotovo odlike in vrline gosti§ca
Cop v Podkumu. UsluZno so nam pomagali tudi
pri organizaciji obiska Medvedove domacije, ki
je bila naslednja v nacrtu nade ekskurzije. Ker
namre¢ avtobus na to domacdijo ne more, so na
pomo¢ poklicali gasilce, da so nekatere udele-
zence peljali s komDbijem.

Domadija Medved v Podkumu je s svojimi
poslopji vkljué¢ena v Register kulturne dedisci-
nc Republike Slovenije. Ze ved let jo poznajo
ljubitelji vriov. Za posestvo je namred znadilen
vrt, katerega arhiteklurna oblika se zadnjih sto
let domala ni spremenila in so ga leta 1995 na
svetovni razstavi vrtov v Lizboni razglasili za
najlepsi slovenski kmecki vrt. Meseca maja se v
vrtu razevetijo potonike in maki, v bujnem cve-
tenju pa je ena najvisjih belih glicinij. Domadija
hrani pisne dokumente iz konea 17. stoletja in
naprej, stare predmete in knjige. Za domacijo
je znacilen tudi macesnov gaj, kjer so drevesa
zasajena v obliki sonénih Zarkov, v sredini pa je
zasajena lipa, kot simbol slovenstva. Za uredi-
lev Medvedove domadije s pomocjo evropskih
sredstev skrbi gospod dr. Rudi Zupan s svojo
druzino. Prizadeva si, da bi na kmetiji ohranjali
ctnografsko in stavbno dedi$éino, hkrati pa
uvajali in zagotlavljali tudi luristi¢no ponudbo,
razlicne tecaje in podobno. Gospod Zupan nam
je predstavil zgodovino Medvedove domadije, 7a
katero skrbi s polno mero entuziazma, nato pa
nckatere prostore v hisi, skupaj z vsemi starimi
in ohranjenimi predmeti, ki so jih neko¢ upora-
Dljali na tej kmetiji. Sli smo 3¢ na kratek sprehod
do macesnovega gaja, ki mora bili v son¢nem
vremenu zares cudovil,

Sledila je Se pot domov v Ljubljano. Edino,
kar nam ta dan ni bilo naklonjeno, je bilo slabo,
dezevno vreme. Vendar pa to ni skalilo dobre
volje med nami, zanimanja za videno in veckral
slifane Zelje, da bi se v te kraje ponovno vrnili
bodisi skupaj ali v lastni izvedbi. Vsem, ki so
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nam pri ckskurziji kakorkoli pomagali, smo za
pomo¢ zelo hvalezni.

Mateja Zabukove,

Predsednica Medgeneracijskega drustva

za kakovostno starost Ljubljana

PROSTOVOLJSKO DELO NA
OSNOVNI SOLI DAVORINA JENKA
CERKLJE NA GORENJSKEM

Interesna dejavnost Prostovoljsko delo poteka
na OS Davorina Jenka Cerklje na Gorenjskem
Ze Sesto leto. Vanjo se vkljucujejo uenci od 5.
do 9. razreda. Vsako leto je vkljuéenih od 15 do
30 uéencey, vedina sodeluje ved let. 'V olskem
letu izvajamo zelo razlicéne aktivnosti, zato je
nase delo pestro, zanimivo in nas bogati. Ve
pozornosti posve¢amo medgeneracijskim aktiv-
nostim. Pri uri interesne dejavnosti, po $olskem
radiu in na oglasni deski obelezujemo za nas po-
membne dneve, kot so 1. oklober - Mednarodni
dan starejsih, 5. december - Mednarodni dan
prostovoljstva, 21. april - Dan za spremembe,
24. april - Svetovni dan mladih prostovoljcev.
Ucenci starejse ljudi v obéini obiskujejo, obda-
rujejo in se z njimi druZijo. Obcane, ki jih bodo
prostovoljei obiskovali izberemo skupaj. Med
letom starejse obiskujejo enkrat tedensko. Berejo
jim novice iz ¢asopisa, pomagajo pri manjsih
opravilih, se z njimi pogovarjajo, pripovedujejo o
zanimivih dogodkih v $oli. O svojem deluvodijo
dnevnik, kamor beleZijo potek obiska. Pri uri
interesne dejavnosli o obisku poroéajo. Takrat
skupaj resujemo morebitne probleme. Ucence
pri delu spodbujam. Preko skupinskega dela se
med scboj spoznavajo, ko predstavljajo svoje
primere, drug drugemu pomagajo z nasveli in
se tako dopolnjujejo, krepijo samozavest in iz-
boljdujejo socialno funkcioniranje. V decembru
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skupaj s predstavniki organizacije Rdecega kriza
obiskujejo starcjde nad 80 lel in jih obdarujejo.
Ucenci prostovoljei k darilu prispevajo novaole-
(no Cestitko in majhna darilea, ki jih izdelamo
na nasih ustvarjalnih delavnicah. Za darilo smo
npr. pripravili $katlico domacega ¢aja, pozlaéene
slorze, glinene zvoncke. Ucenci pridejo z obiskov
zelo navduseni. Povejo, da so bili obéani veseli
darila in dobrot, ki jih prinesejo, $¢ najbolj pa se
razveselijo obiska mladih prostovoljcev. Uéen-
ci povejo, da so slarejdi vedinoma osamljeni,
nimajo primerne zaposlilve, zalo so veseli, da
s¢ jih kdo spomni, jih obisée in 7 njimi malo
pokramlja. Povsod jim ponudijo ¢aj in piskote.
Ker jim je obiskovanje prijetno, jih naslednje leto
v decembru zopet obidcejo. Ze tako mladi, kot
so nasi osnovnosolci, pa znajo ugotoviti, da je s
starej$imi Lezje delati kot 2 mlajs$imi.

Vsaj enkrat v $olskem letu pripravimo in
izvedemo medgeneracijsko srecanje. Skupaj se
dogovorimo za naslov srecanja. Imeli smo 7e¢
srecanja: ZelisCarsivo nekoc in danes, Igraca moje
babice, Druzabne igre. Ulenci izdelajo vabila,
jih raznosijo krajanom, v uéni kuhinji specemo
piskote, skuhamo ¢aj in srecanje postane prijetno
druZenje, ki navadno traja vsaj dve uri.

Vsak uc¢enec sodeluje na razli¢nih podrodjih,
primernih za njegovo starost in Zeljo in tako
spoznava zelo razlicna dela, potrebe ljudi in si
pridobiva nove izkusnje.

Udencem pri prostovoljskem delu daje moé
misel, da je majhno dejanje za prostovoljca veliko
7a tistega, ki pomoé potrebuje.

Ucenci prostovoljei Cutijo, da so pomemben
vir pomodi, zalo je nas cilj razvijanje spostova-
nja do sebe in drugih, polrjevanje samega sebe,
razvijanje ob¢utka solidarnosti ter socialne
odgovornosti.

Milica Jesenovec, sociulna delavka



POSLANSTVO REVIJE Z NAVODILI AVTORJEM

Poslansivo revije Kakovostna starost je zbiranje sodobnega znanja o slarosli, slaranju in medgeneracij-
skem soZilju ter posredovanje teh znanj vsem, ki jih v slovenskem prostoru polrebujcjo.

Revija je vsebinsko znanstvena in strokovna, jezikovno pa si posebej prizadeva, da so prispevki napisa-
ni v lepi in vsem razumljivi sloven$éini, Pri lem so nam vzor jezik, znanslveno in sirokovno delo Anlona
Irslenjaka, enega najvedjih slovenskih duhov v dvajselem stolelju.

Revija je usmerjena v celostno gerontologijo, ki upoSteva pri znansivenem in prakli¢nem delu za
kakovosino slaranje in solidarno soZilje naslednja $liri izhodi$ca.

1. Celostna anlropolotka podoba ¢loveka v njegovi telesni, du$evni, duhovni, soZilno-socialni, razvojni
in cksislencialni razseznosti ob nedeljivi sislemski celoli vseh (ch razseZnosli.

2. Celovil Clovekov razvoj skozi vsa Zivljenjska obdobja od spocelja do smrti, islo doslojanstivo in smisclnosl ¢lo-
vekove mladost, srednjih lel in slarosli Ler povezanost vsch treh generacij v solidarnem druzbenem soZitju.

3. Inlerdisciplinarno dopolnjevanje vseh znansivenih ved in kulturnih panog, kalerih znanja in lehnologijc
prispevajo h kakovostnemu staranju in solidarnemu soZilju; v reviji prevladujejo gerontoloski in medge-
neracijski prispevki iz psihosocialnega, zdravsivenega, vzgojno-izobrazevalnega ler okoljsko-prostorskega
podrodja.

4. Inlerseklorsko sodelovanje vseh druzbenih in politi¢nih resorjev, ki so pomembni za kakovosino staranje
in solidarno soZitje; posebna pozornost je posvecena medsebojnemu dopolnjevanju druZine, krajevne sku-
pnosti, civilne druzbe in driave.

Posamezni prispevki naj obravnavajo svoje podrodje lako, da so usklajeni z navedeno jezikovno in antro-
pologko usmerilvijo celosine geronlologije.

Revija izhaja §lirikral lelno. Vodena je v domacih in mednarodnih znans(venih bazah.

Prvi del revije je namenjen izvirnim in preglednim ¢lankom; i so recenzirani. Praviloma vsebujejo s
presledki od 10.000 do 30.000 znakov. Prispevki v drugem delu revije povzemajo informacije o novih tujih
in domacih spoznanjih in izku$njah na podrodju starosti, staranja in medgeneracijskega soZitja, Njihova
dolZina se razteza od kratke zabelezke 7 nekaj sto besedami do obsirnejsih prispevkov o gerontoloskih
dogodkih ter spoznanjih in izku$njah iz literature in prakse. Prispevki so objavljeni v slovens¢ini,

Uporabljene vire in literaturo se v ¢lankih praviloma navaja sproti v tekstu v oklepaju na slededi naéing
(priimek prvega avtorja, letnica izida: stran) ali pa v opombah pod ¢érto. Uporabljena literatura se navaja
na koncu ¢lanka po abecedi priimkov prvega avtorja. Primeri za navajanje posameznih zvrsti uporabljence
literature:

« knjiga: Trstenjak Anton (1989). Skozi prizmo besede. Ljubljana: Slovenska matica;

»  lanck iz revije: Trstenjak Anton (1998). Stirje letni éasi Zivljenja, Vi Kakovostua starost, letnik 1, 8t 1, str.
4-7 (¢e je ved avtorjey, se navajajo vsi, lodi jih vejica);

+ samostojni prispevek iz zbornika ali avtorsko poglavje v knjigi drugega avtorja: Trstenjak Anton,
Ramovs Joze (1997). Scicnces as a global problem. V: Pejovnik Stane in Komac Milo§ (ured.). From the
global to the rools: learning - the treasure within. orum Bled '96, 13 - 15 Oclober, 1996. Ljubljana: Ministry
of Science and Technology of the Republic of Slovenia, str. 134-139,

e jeavlor organizacija: World Heallh Organizalion (2007). Global Age-friendly Cities: A Guide.

» spletno besedilo: Irstenjak Anlon. Skozi prizmo besede. V: hilp://www.insl-anlonalrsienjaka.si (dalum
sprejema besedila na spletu).

[zvirni in pregledni znanstveni in strokovni lanki imajo naslednjo obliko: ime aviorja oziroma avlorjey,
naslov lanka, povzelek (do 250 besed) v sloven$cind in v angle$cini, kljuéne besede (2-5) v slovenscini in v
angle$cini, avlorjevi biogralski podalki (do 100 besed v lretji osebi), konlakini naslov avlorja ali aviorjey (po-
slovni in clekironski). Besedilo naj bo smiselno razélenjeno v uvodni del, osrednji prikaz spoznanyj, sklepne mi-
sli ter navedbo uporabljene literalure. Napisano naj bo v urejevalniku besedila Word s standardno pisavo brez
dodatnih slogovnih dolo¢il, velikost ¢rk 12 pl 2 razmakom med vrsticami 1,5. Rokopis se poslje v elekironski
in pisni obliki na naslov revije [n$litul Anlona Irslenjaka, Resljeva cesta 11, p.p. 4443, 1001 Ljubljana ali
kol priponko v e-pismu na: info@insl-anlonalrslenjaka.si. Objave izvirnih in preglednih znansivenih in
strokovnih ¢lankov v reviji praviloma niso honorirane.
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