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Https://www.greatermanchester-ca.gov.uk/me-
dia/3842/keeping-well-this-winter-final-19-
-nov-20.pdf in https://www.youtube.com/
watch?v=1RCmHqTLOvA

MANCHESTER - OHRANIMO
DOBRO POCUTJE POZIMI

O starosti prijaznem Manchestru in
njegovem unikatnem pristopu, s katerim
ustvarja dobre razmere za staranje, smo
v preteklosti Ze pisali. Odbor starosti pri-
jaznega Manchestra je v novembru 2020
pripravil priporoc¢ila za ohranjanje dobrega
pocutja (telesnega in dusevnega) v zim-
skem obdobju in s tem opozoril na daljse
¢asovno obdobje, v katerem moramo biti
$e posebej pozorni na svoje zdravje. Leto-
$njo zimo je to $e toliko bolj pomembno
zaradi razdirjenega korona virusa. KnjiZica
Keeping well this winter je pripravljena za
starejse ljudi in z zbranimi informacijami
dosega tudi tiste, ki ne uporabljajo racu-
nalniske tehnologije. V nadaljevanju pred-
stavljamo klju¢na priporo¢ila iz knjizice.

SKRB ZA DUSEVNO ZDRAVJE
(MIND MATTERS)

V knjiZici je veliko pozornosti namenje-
no skrbi za dusevno zdravje. Avtorji pri-
porocajo, da v obdobju velikih sprememb
ostanemo povezani s svojimi druZinami,
prijatelji, sosedi in znanci ter jim povemo,
kako se pocutimo. Pogovori in deljenje
izku$enj nas namrec bogati, saj tako vemo,
da nismo sami. Telefonske $tevilke si lahko
zabelezimo in jih imamo vedno pri roki.
Nase sogovornike lahko vprasamo za
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nasvet ali pomo¢ pri nakupih in drugih
opravilih.

Avtorji opozarjajo, da kljub spreme-
njenim okoli$¢inam ohranjamo nase
vsakdanje aktivnosti in si jih zabelezimo
v koledar ali dnevnik. Priporoceno je, da
za vsak dan nacrtujemo dejavnosti, ki so
nam v veselje. Med svoje dejavnosti lahko
vnesemo tudi kaksno novo ali pa se nau-
¢imo novih ve§¢in. O tem se pogovarjamo
s svojimi prijatelji oziroma zabelezimo
v dnevnik. V nasih mislih in pogovorih
se osredoto¢imo na tisto, kar je v nasi
moci, da spremenimo. Ne poslusamo in
se ne pogovarjamo le o slabih novicah iz
medijev; pozorni smo na to, da so novice,
ki jih spremljamo, preverljive. Ko teza do-
gajanja sprozi v nas negativna obcutja, na
to odgovorimo pravocasno. Pogosto lahko
pomaga Ze to, da se umirimo, globoko
dihamo in druge dihalne vaje in seveda
pogovor. Ni potrebno, da tezave resuje-
mo sami; prav je, da se v tezkih situacijah
obrnemo na pristojne strokovne sluzbe in
organizacije.

FINANCNE ZADEVE (MONEY
MATTERS)

V naslednjem sklopu priporo¢il avtorji
opozarjajo na prevare in goljufije, s kate-
rimi se sre¢ujemo predvsem pri spletnem
nakupovanju, storitvah, ki zahtevajo nase
osebne podatke in ban¢ne rac¢une ter pri
nepri¢akovanih telefonskih klicih in obi-
skih. Zavarujemo se tako, da vedno vprasa-
mo za identifikacijsko kartico, racun, ura-
dno pismo itd. Sumljive klice prekinemo,
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vrat neznancem ne odpiramo, le pripremo
ali po moznosti uporabimo kukalo.

Poleg tega je smiselno, da smo obve-
$¢eni o solidarnostnih in drugih finan¢nih
dodatkih, do katerih smo upraviceni in jih
lahko koristimo.

VEC GIBANJA (MOVING MORE)

Zimski cas in epidemija koronavirusa
je za mnoge obdobje, ko se manj gibamo
in ve¢ ¢asa prezivimo doma. V knjizici je
izpostavljen pomen redne telesne aktiv-
nosti za ohranjanje moci, stabilnosti in
fleksibilnosti, ki so nujne za opravljanje
vsakdanjih opravil. Telesna aktivnost tudi
izboljsuje naso imunsko odpornost, spa-
nec, tek, prebavo, vzdrzuje telesno tezo
in nas varuje pred padci in nekaterimi
boleznimi. Ce se ne moremo odpraviti ven
na sprehod, lahko izvajamo vaje doma, ob
odprtem oknu pa lahko dobro predihamo
svoja pljuca.

Avtorji opozarjajo, da pred vadbo nujno
preverimo naso telesno pripravljenost. Pri-
porocajo, da imamo blizu oprijemalo, vodo
in telefon, vadbo pa izvajamo v udobnih
oblacilih.

Opisi vaj za stabilnost, fleksibilnost
in mo¢ sestavljajo precejSen del knjizice.
Vaje so opisane po sklopih od ogrevalnih,
glavnih in zaklju¢nih vaj, pri vseh pa ima
bralec na voljo vaje tako v sede¢em kakor
tudi v stojecem polozaju.

PREHRANA (KEEPING NOURISHED)
Knjizica nas spomni, da je pravilna
prehrana izrednega pomena za ohranja-
nje zdravja in imunskega sistema. Avtorji
predlagajo, da posezemo po raznovrstni
prehrani, pazimo na telesno tezo in pre-
komerno uzivanje alkohola, pijemo dovolj
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vode itd. Dobro je tudi, da imamo doma
ustrezno zalogo nepokvarljive hrane, ki jo
je lahko pripraviti.

VARNOST NA DOMU (SAFETY
AROUND YOUR HOME)

V tem poglavju priporocil je glavna
pozornost namenjena padcem. Podrobno
je navedeno, kaj lahko storimo, da prepre-
¢imo padce - skrbimo za primerno obutev,
pospravimo navlako, ob katero bi se lahko
spotaknili, nemudoma pobrisemo polite
oziroma mokre povrsine, ob sebi imamo
ro¢no svetilko za primer no¢nega vstajanja
itd. Za primer padca knjizica ponuja po-
droben opis, kako se najvarneje poberemo.

Knjizica na poljuden nacin opise glavna
podrodja, ki skupaj zagotavljajo kvalitetno
soocanje z zimskim obdobjem. Poleg opi-
sanih ukrepov ponuja tudi kratek seznam
dnevnih ciljev, s katerimi za vsak dan lahko
preverimo, ali smo Ze storili najnujnejse za
ohranjanje splodnega dobrega pocutja. Na
seznamu ciljev so navedeni tudi nasveti za
ohranjanje stikov, gibanje, prehrano, za-
polnjevanje ¢asa in ohranjanja dobre volje.

Poleg knjizice je odbor starosti prija-
znega Manchestra pripravil tudi video
posnetek, v katerem starej$i prebivalci tega
mesta opozarjajo, kako pomembno je, da
pazimo drug na drugega tudi tako, da se
nagovarjamo in zastavljamo vprasanja.
Vprasamo o tem, kako se imamo, kako se
imajo nasi domaci, kaj smo danes jedli, ali
je nase stanovanje dovolj toplo in dobro
ogrevano, smo se danes Ze nauzili svezega
zraka, kako se spopadamo z vsem, kar se
dogaja okrog nas itd.

Avtorji so pripravili gradivo, ki polju-
dno in preprosto predstavi, kako lahko
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¢lovek celostno poskrbi za svoje zdravije.
Napotki in priporocila vkljucujejo telesne,
dusevne, sozitno-socialne in razvojne
razseznosti ¢loveka. Knjizica je uporab-
na skozi vse leto, predvsem pa jeseni in
pozimi, ko veckrat zbolimo za prehladi,
gripo in smo tudi sicer pogosteje v slabem
razpolozenju. Posameznika opolnomoci,
da poskrbi za svoje dobro pocutje, hkrati
pa mu posreduje obstojece moznosti in
vire pomoci, na katere se lahko obrne.
Podobno gradivo s skrbnim popisom
kontaktnih informacij bi bilo priporocljivo
oblikovati tudi v slovenskem prostoru in
tako ponuditi informacije na enem mestu
in vsem na voljo. Pri pripravi bi bilo smi-
selno vkljuciti tudi priporocila za duhovno
in eksistencialno razseznost ¢loveka, ki tu
nista bili zastopani, a sta nujni pri skrbi za
nase splosno zdravje.

Katja Polc

DOBER SOSED JE NAJBOLJSA
ZLAHTA

Zgodilo se je v Senozetih.

Nocilo se je ze. Iz bliznjega hleva na
koncu vasi so se slisali klici. Na pomoc!
Pomagajte! Stokanje je slisal bliznji sosed,
ki je odhajal krmit Zivino. Pohitel je v hlev,
od koder so prihajali glasovi. Na tleh je
lezal skoraj osemdesetletni sovascan. Sosed
je poklical na pomo¢ Se druge.

Nesrec¢nika so z redilcem odpeljali v
bolnisnico, kjer so ga uspesno operirali.

Kaj pa zdaj? Mozakar nima bliznjih so-
rodnikov. Vas¢ani niso odnehali. Zenske so
pospravile in pocistile hi$o, oprale perilo.
Sosed mu $e vedno krmi zivino in kuri pec.

Mozje so nazagali drva, zenske so jih
zvozile in zlozile pod streho. Vaski mizar
mu je naredil klopco in varen izhod iz hiSe.
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Hrano dobiva iz doma upokojencev.
Veckrat ga obiscejo negovalke.

Snozecani stopijo skupaj tudi ob bolj
veselih dogodkih. Ob novoletnih praznikih
okrasijo vas z lu¢kami in okraski, naredijo
velikega snezaka iz senenih bal. Tu odrasli
vkljucijo tudi otroke.

Ko $e niso bila prepovedana druzenja v
lokalih, so odsli na skupno kosilo v gostilno
Hram. Tam so se obdarovali s skromnimi
darili in v miru poklepetali.

V delovne akcije in praznovanja vkljuci-
jo tudi novopriseljene prebivalce in otroke,
kar je $e posebej pohvalno. Ce kdo ne more
do zdravnika ali trgovine, poskrbijo tudi
za to.

Zgledujmo se po njih!

Ko si zdrav, ne ve$ kako pomembna je
sosedska pomo¢, ko pa zboli$, dojames, kaj
pomeni, ¢e ti sosedje zakurijo, ti prinesejo
toplo juho, sveza jajcka, zelenjavo, e te
poklicejo po telefonu, potrkajo na okno, te
vprasajo, ¢e kaj potrebujes. Take pozornosti
nam starej$im v teh korona ¢asih pomagajo
in poleps$ajo dan. Jaz sem te pozornosti od
sosedov dozivela in sem neizmerno hvale-
Zna za vse in vsem.

Snozecani nimajo nobenih dolgotrajnih
sestankov, nobenega placanega funkci-
onarja, imajo pa zavest, da je sosedska
pomoc najhitrejsa.

Posnemajmo jih, laZje in lep$e nam bo.
Mladi se uc¢ijo od nas!

To izkus$njo nam od prednikov posre-
dujejo tudi slovenski pregovori:

Med dobrimi sosedi je dobro Ziveti in
lepo umreti.

Sosed soseda potrebuje, pa ce je Se tako
bogat.

Dobri sosedje z veseljem dajejo.
Bozena Prestor, Sentlambert nad Zagorjem




