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GERONTOLOŠKO IZRAZJE

DNEVNI CENTER ZA STAREJŠE

angleško: day center for elderly

Je stičišče, kjer se zbirajo starejši ljudje z 
namenom, da bi koristili storitve in aktivnosti, 
ki odražajo njihove izkušnje in znanje, ustre-
zajo njihovim raznolikim potrebam in intere-
som, krepijo njihovo dostojanstvo, podpirajo 
njihovo neodvisnost in spodbujajo njihovo 
vključenost. To je opredelitev gerontološkega 
raziskovalca Johna Krouta iz leta 1996, v praksi 
pa so delovali že vso drugo polovico 20. st., 
zlasti v severni Evropi (na Švedskem, Nizo-
zemskem, Irskem, Danskem). Staranje baby 
boom generacije je njihov razvoj pospešilo in 
razširilo po vsej Evropi.

So zelo različni po svojem namenu, pro-
gramih, organizaciji in financiranju. Eni so 
namenjeni zdravemu in aktivnemu staranju, npr. 
centri dnevnih aktivnosti, drugi dnevni oskrbi 
in varstvu, npr. ljudi z demenco, tretji rehabili-
taciji po poškodbah ter zdravljenju kroničnih 
bolezni. Lahko povezujejo samo starejše (npr 
klubi seniorjev, društva upokojencev) ali pa vse 
generacije, npr. Danska ima polstoletno tradi-
cijo integriranega modela skupnostnih centrov. 
Dnevne centre so/financirajo krajevne skupnosti, 
države, evropski programi, pogosta je participa-
cija udeležencev, obstajajo tudi povsem tržni.

S tem, ko zdravstvene, rehabilitacijske, 
oskrbovalne in preventivne storitve približajo 
starim ljudem v skupnosti, pomembno prispe-
vajo k deinstitucionaliziciji.

J. Ramovš

ŠIRITELJ

angleško: multiplier 
nemško: Multiplikator, Verbreiter

Širitelj je slovenski izraz za tujko mul-
tiplikator. Širitelj je prostovoljski voditelj 
medgeneracijske skupine za kakovostno 
staranje, ki je usposobljen za delo po katerem 
od strukturiranih skupinskih programov za 
krepitev telesnega, duševnega, duhovnega 
ali socialnega zdravja v starosti. S svojim 
prostovoljskim delom v skupini širi sodobna 
znanja in praktične veščine med starajočim 
se prebivalstvom; gre za majhne skupine do 
deset ljudi, ki se redno srečujejo.

Izraz širitelj so svetovali slavisti, ko smo 
pred desetletjem na Inštitutu Antona Trste-
njaka začeli razvijati program za prepreče-
vanje padcev v starosti in se je v Sloveniji 
pokazala edina možnost, da ga širimo preko 
prostovoljcev v mreži medgeneracijskih 
skupin za kakovostno staranje. Te smo za 
izvajanje programa dodatno usposobili ter 
zanje in za člane skupin pripravili širiteljski 
priročnik. Širiteljska metoda je pri delovanju 
skupin dobro uspela, zato razvijamo nove 
širiteljske programe za zdravo staranje, kot 
so program za življenje s krvnim tlakom, za 
trezno staranje, za bralne skupine, za prepre-
čevanje nasilja, za duhovno poglabljanje itd. 
Ko v skupini predelajo en program, lahko 
izberejo drugega, za katerega se širitelj uspo-
sobi na kratkem izobraževanju.

J. Ramovš
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PROF. DR. NANDU GOSWAMI: 
PREDAVANJE O POLETIH V VESOLJE IN 
PADCIH V STAROSTI
Maribor, 9. 3. 2017

V četrtek, 9. marca 2017, je v okviru medna-
rodnega tedna Erasmus international staff week 
na univerzi Alma Mater Europea v Mariboru 
predaval prof. dr. Nandu Goswami, ki je trenu-
tno vodja raziskovalne enote Gravitacijska psi-
hologija in medicina – poleti v vesolje in staranje 
na graški medicinski univerzi (Medizinische 
Universität Graz). Dolga leta je raziskoval (ne)
zmožnost gibanja astronavtov po njihovi vrni-
tvi na Zemljo, zadnje obdobje pa povezuje ta 
znanja s področjema gerontologije in geriatrije, 
kar je bila tudi tema njegovega predavanja. Dr. 
Goswami med drugim sodeluje tudi v evrop-
skem programu za aktivno in zdravo staranje 
(European Innovative Partnership Active and 
Healthy Aging), predvsem na področju pre-
prečevanja padcev.

Na začetku je dr. Goswami predstavil, kaj 
se zgodi s človekom, ko je nekaj časa v vesolju. 
Naš organizem je prilagojen na pokončno držo 
skladno z gravitacijskimi zakoni, ki veljajo na 
Zemlji. Nanje so prilagojene naše kosti, mišice, 
srčna črpalka in tudi princip kroženja krvi po 
telesu. V vesoljskih postajah, kjer ni gravitacije, 
se telo prilagodi novim razmeram: človeku se 
spremeni trdnost kosti (postanejo krhkejše), že 
v sedmih dneh mu praktično povsem oslabijo 
hrbtne mišice in mišice nog (slednje imenuje-
mo tudi antigravitacijske mišice), srčna črpalka 
pa ne črpa več tako močno, saj bi drugače šlo 
preveč krvi v glavo. Ko se potem astronavti 
vrnejo na Zemljo, jim tako prilagojeno telo 
dela nemalo preglavic. Kot je povedal prof. Go-
swami, nam znanje o tem, kaj se dogaja in kako 

deluje telo astronavtov v vesolju in na Zemlji, 
lahko pride zelo prav tudi na področju stara-
nja. Naštete značilnosti namreč veljajo tudi za 
onemogle stare ali bolne ljudi, ki večino svojega 
časa preživijo v posteljah: tudi njihove kosti 
postanejo krhkejše, mišice drastično oslabijo 
in zaradi vodoravnega položaja njihova srčna 
črpalka začne delovati drugače. 

Skupna točka raziskovanja na področjih 
staranja in prilagajanja astronavtov na različne 
življenjske razmere ni zgolj raziskovanje delo-
vanja telesa, ampak tudi delovanja psihe. Za 
astronavtske potrebe so bile izvedene temeljite 
raziskave o učinkih izoliranosti na človeka 
(npr. Mars500, Concordia Antarctic Station). 
Izoliranost, včasih tudi ob sobivanju z drugimi, 
je danes kruta realnost mnogih starejših ljudi.

V nadaljevanju se je predavatelj osredo-
točil na onemoglost v starosti. Opozoril je 
na drastičnost negativnih posledic, ki jih pri 
starejših ljudeh lahko ima hospitalizacija, 
še posebej če je daljša. Raziskave kažejo, da 
v bolnišničnem okolju star človek postane 
precej hitreje dokončno nepokreten, kot če v 
bolnišnici ne bi bil. Kaj se zgodi? Že v desetih 
dneh, ko je človek v postelji, se telo vidno 
prilagodi novemu, vodoravnemu položaju 
in pasivnemu življenju. Mišice (predvsem 
hrbtne in nožne) ohlapijo in srčna črpalka ne 
črpa več tako močno krvi. Tako se zgodi, da 
ko človek vstane, ne pride dovolj krvi v glavo, 
zato se mu vrti. Obenem so mišice uplahnile, 
zato je telo težje nadzorovati. Človek se zaradi 
nelagodnosti izogiba gibanju ali celo pade, kar 
ga od gibanja še dodatno odvrne. Negativne 
posledice vstajanja prepričajo tudi zdravnike 
in svojce, da je bolje, da človek ostane v po-
stelji. Vendar se tako telo vse bolj prilagaja na 
vodoraven položaj, s čimer se sklene začarani 
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krog, ki človeku počasi prepreči, da bi še kdaj 
vstal, šel sam na stranišče, si odprl okno ali 
naredil nekaj korakov do klopce na dvorišču. 
Dr. Goswami je opozoril na dejstvo, da je 
veliko aktivnosti s področja gibanja (pohodi, 
teki in dvoranske aktivnosti) namenjenih 
starostnikom, ki še niso onemogli, medtem ko 
jih za tiste, ki so onemogli in ležijo v posteljah, 
praktično ni. Z odločnim glasom je nadaljeval, 
da moramo tisti, ki delamo s starimi ljudmi, 
poskrbeti, da se gibajo, ne glede na starost in 
vse drugo. Seveda je treba najti pravi način. Po-
maga že gibanje prstov na nogah in na rokah. 
Dobro je stiskati dlani v pesti in jih razpirati. 
Pri iskanju ustreznega načina je dobro upošte-
vati navade, ki jih je v povezavi z gibanjem imel 
človek tekom življenja, saj bo motivacijo našel 
pri tistih kretnjah in načinih gibanja, ki so mu 
bili skozi življenje blizu. Pri tem lahko pomaga, 
da uporabljamo izraze, ki so človeku domači. 
Da je telo bolj prekrvavljeno in pripravljeno 
na pokončno držo, prispeva tudi kognitivna 
aktivnost (seveda v manjši meri kot gibanje). 
Pomaga, če starostnik rešuje križanko, računa, 
igra besedne igre ali se kako drugače kognitiv-
no udejstvuje. Raziskava v Italiji je pokazala, 
da se pri ljudeh, ki so navajeni moliti rožni 
venec, to pozna pri telesni pripravljenosti. 

Tretje pomembno področje, na katerega je 
treba paziti, ko je človek dolgo časa v postelji, 
je ustrezna prehrana.

Dr. Goswami je med predavanjem pred-
stavil tudi svojo celostno vizijo, povezano s 
preprečevanjem padcev, ki pa je tu ne bomo 
natančno predstavili. Omenimo le, da je izpo-
stavil, da je pri prečevanju padcev treba misliti 
tako na čas, ko je človek hospitaliziran, kot na 
čas, ko biva v skupnosti (doma ali v domu upo-
kojencev). Obstaja še cela vrsta neraziskanih 
vprašanj, prav tako bi bile na tem področju 
za dvig kvalitete življenja potrebne nekatere 
sistematične ureditve. Kot primere navajamo: 
celosten opis človeka (vključno z njegovimi na-
vadami), ko pride v bolnišnico in ko gre iz nje; 
način odpusta iz bolnišnice, ki bo omogočal 
nadaljevanje učinkovitega zdravljenja tudi po 
hospitalizaciji; ustrezno podporo starostnikom 
pri vpeljevanju dobrih navad, ki pomagajo 
obvladati starostne bolezni, in podobno.

Dveurno predavanje je hitro minilo. Vrnila 
sem se z okrepljenim prepričanjem, kako po-
membno je za človeka gibanje, četudi gre zgolj 
za razpiranje dlani in miganje s prsti, in z željo, 
da bi čim več ljudi skrbelo za to, kar ima in je 
obenem, za svoje telo.

Marta Ramovš

IZ MEDGENERACIJSKIH PROGRAMOV
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ORGANIZIRANO MEDGENERACIJSKO 
DRUŽABNIŠTVO ZA KAKOVOSTNO 
STARANJE
Osvežitveni tečaj za prostovoljce v Dobrni, 
10. do 12. november 2016

Letošnja tema osvežitvenega tečaja za 
prostovoljce v organizaciji Inštituta Antona 
Trstenjaka je bilo medgeneracijsko družabni-
štvo. Udeležilo pa se ga je čez sedemdeset pro-
stovoljcev. Potekal je že sedmo leto, o prejšnjih 
smo pisali v lanski četrti številki. Ob letošnji 
temi se bomo osredotočili na vprašanja, kaj je 
medgeneracijsko družabništvo za kakovostno 
staranje ter zakaj in kako naj bo organizirano.

V preteklosti je bilo za osebne medčloveške 
odnose samoumevno poskrbljeno v tradicio-
nalnih družinah, sorodstvenih in sosedskih 
povezavah, danes pa so življenjske razmere 
takšne, da se je treba tudi v družini, sorodstvu 
in sosedstvu osebno odločiti za pristen odnos 
z drugimi in se učiti dobre komunikacije. 
Potrebo po pristnih osebnih odnosih pogosto 
prekrijejo površni in formalni stiki ali navi-
dezno osebni stiki preko virtualnih aplikacij, 
ki jih omogoča sodobna informacijsko ko-
munikacijska tehnologija (IKT). Razširjenost 
pripomočkov za komuniciranje je na svojstven 
način zbližala mlade in deloma tudi srednjo 
generacijo, kljub temu pa se je povečalo število 
mladih, ki so osamljeni ali pa imajo težave z 
duševnim zdravjem. Tudi med starejšimi lju-
dmi je osamljenosti vedno več, tudi zato, ker 
je ta generacija vse številčnejša.

Raziskava Staranje v Sloveniji (2013) je 
pokazala, da je približno vsak deseti prebivalec 
Slovenije, ki je star 55 let in več, večkrat osa-
mljen. V starosti se povečujejo izgube, tveganje 
za revščino, socialna mreža se krči, zato je več 

samovanja in osamljenosti med starejšimi. 
Eden od možnih načinov za zmanjševanje 
socialne izključenosti je medgeneracijsko 
družabništvo za kakovostno staranje, ki ga 
na Inštitutu Antona Trstenjaka razvijamo že 
četrt stoletja.

Izhajamo iz dejstva, da je vsak človek skozi 
vse življenje tesneje in bolj ohlapno vpet v ra-
zne družbene skupnosti in v delovne skupine, 
toda za kakovostno življenje in človeški razvoj 
nujno potrebuje poleg tega tudi redno druženje 
na osebni ravni z enim, dvema ali morda nekaj 
več ljudmi, po možnosti iz različnih generacij. 
To smo zapisali v priročnik za prostovoljce 
Družabniški dnevnik pri prostovoljskem povezo-
vanju generacij za kakovostno staranje (2004).

Organizirano medgeneracijsko družabni-
štvo za kakovostno staranje je oblika prija-
teljskega druženja med starejšim človekom in 
prostovoljcem iz mlajše generacije, ki nista v 
krvnem sorodstvu, z namenom medosebnega 
bogatenja in izključuje vsako materialno korist. 
Vanj vključujemo naslednje skupine starejših:

 z člane medgeneracijskih skupin, ki zaradi 
starosti ali bolezni ne morejo več hoditi v 
skupino,

 z manj mobilne in kronično bolne, ki živijo 
sami ali imajo malo pristnih človeških 
stikov,

 z oskrbovance z demenco ali drugimi težjimi 
boleznimi, da se za uro ali dve razbremeni 
svojce,

 z osamljene individualiste, ki jim ne ustreza 
skupinsko druženje,

 z starejše ljudi, ki se želijo naučiti uporabe 
sodobnih informacijsko komunikacijskih 
tehnologij (IKT).
Prostovoljec med usposabljanjem ali 

po njem v svojem okolju naveže stik s 


