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1
OGROZENOST PRED ZLORABO ALKOHOLA V STAROSTI
IN MOZNOSTI ZA OSEBNO PREPRECEVANJE

Zloraba alkohola, ki ¢loveka omamlja in vodi v zasvojenost, je ena najbolj razsirjenih
kroni¢nih nenalezljivih bolezni; v primerjavi z drugimi je njena posebnost, da ima izrazito socialni
znacaj, saj ob enem zasvojenem cloveku dozivlja psihosocialne motnje se nekaj ljudi, ki so z njim
v tesnem sozitju. Pred to boleznijo ne obvarujejo cloveka ne starost, ne spol, ne izobrazba, ne
poklic, ne premozenje, ne kraj bivanja, ne kultura, ne vera, ne usmerjenost v tradicioanalizem ali
progresizem. Ljudje po upokojitvi so v danasnji druzbi med najbolj ogrozenimi za skodljivo pitje
alkohola in drugo omamljanje, medtem ko imajo za zdravljenje te hude kroni¢ne socialne bolezni
zelo majhne moznosti.

Nastejmo nekaj znacilnih podatkov in spoznanj, ki kazejo na vecjo ogrozenost
upokojencev pred zlorabo alkohola in drugim omamljanjem.

Generacije, rojene po 2. svetovni vojni, ki sedaj prijahajo v tretje Zivljenjsko obdobje,
dozivljajo v vsem razvitem svetu velik razkorak med ideali, ki so jih gojili v svoji mladosti in
srednjih letih, ter med sedanjo resni¢nostjo ekoloske, demografske, gospodarske in politicne
krize. Starejsi ljudje v postkomunisti¢nih drzavah, ki so bili vzgojeni za ideale enakosti, dozivljajo
ob vecanju premozenjskih razlik ta razkorak v dvojni meri.

Dejavnik tveganja za omamljanje in razvoj zasvojenosti je upokojitveni prehod iz sluzbe
v cas, ko clovek sam razpolaga z vsem svojim ¢asom in dejavnostmi. Upokojitveni prehod je za
vecino danasnjih ljudi najtezji v zivljenju, tezji od mladostniSkega prehoda v odraslost, od
prehoda v zaposlitev, v lastno druzino in od klimakterija. Raziskave pottjujejo to zahtevnost; tudi
nada reprezentativna raziskava prebivalcev Slovenije, ki so stari 50 let in ve¢,' kaze, da jih ima veé
kakor tretjina zelo nezdravo ali naivno stalis¢e do zivljenja po upokojitvi. To je velika nevarnost
za omamljanje v starosti. Pogosto, posebej pti Zenskah, se zasvojenost po upokojitvi razvija tako
nevidno, da najblizji v nekem usodnem trenutku z grozo opazijo, da je mama zapita ali zasvojena
s tabletami.

Staranje je danes izjemno zahtevna naloga. V casu, ki ga pomnijo ljudje, ki so stari
nad 60 lest, se je nacin zivljenja bolj spremenil, kakor prej v par tisocletjih. Starejsi tezje sledijo
novemu kakor mladi in ljudje v srednjih letih. Selektivni spomin jim kaze lepo preteklost, tako da

se jim v sozitju med seboj in z mlaj$imi kar naprej vsiljuje ponavljanje pivske pesmi: 1Zasih le je



lusno b'lo, zdaj pa ni vet tako ... Poleg tega je kolektivna patologija v danasnji druzbi tabuizacija
starosti: ne stari ljudje sami ne druzba v njej ne vidijo v starosti smiselnega obdobja Zivljenja, zato
jo pometajo pod preprogo. Obe navedeni stalis¢i ubijata lepo sozZitje, samo na sebi pa sta huda
dozivljajska omama.

V druzbi je nevidna globinska sprememba to, da se izCrpava tradicionalni socialni
kapital temeljnih eti¢nih in socialnih vrednot, ki se je nabiral skozi tisocletja v kulturi.
Osnova vseh teh vrednot je solidarnost v druzini, pri delu in v skupnostih. Osnovna tradicionalna
vrednota je bilo tudi spostovanje starejsih in skrb za onemogle bliznje. Danes tradicionalna
oskrba onemoglih v druzini vecinoma ni mozna; sluzbe, Solanje in razseljenost generacij jo
mnogim onemogocajo ze fizicno. Dejstvo pa je tudi, da v Evropi domaci oskrbujejo 75 % starih
ljudi, ki potrebujejo pomoc¢ pri vsakdanjih opravilih. Sodobni javni sistem integrirane dolgotrajne
oskrbe — kjer je vpeljan — neformalnim druzinskim oskrbovalcem pomaga z usposabljanjem in
razbremenilno pomocjo. Oskrbovanje onemoglih je skrajno zahtevno in naporno delo. Tem
objektivnim spremembam je treba dodati dejstvo, da starejsi clovek danes ne sprejema svoje
nemoci in zato ne more prav sprejemati pomoci. Gordijski vozel oskrbovanja onemoglih ljudi je
danes zavozlan iz vseh strani, tako da je zdrs iz njega v dozivljajsko in vedenjsko omamljanje
pogost pri oskrbovancih in oskrbovalcih.

V casu zivljenja sedanje upokojenske generacije se je izjemno povecala proizvodnja in
poraba alkoholnih pija¢ in drugo omamljanje, kljub temu je do nedavnega pitje te generacije
ostalo neraziskano. Raziskovanje zasvojenosti, zlasti zlorabe alkohola med starimi ljudmi, se
povecuje Sele po letu 2000, ker s staranjem prebivalstva v Evropi narascajo tudi posledice
Cezmernega pitja starejSih; te niso ni¢ manj tragicne kakor pri mlajsih ljudeh. Podatki o
raz$irjenosti pitja med razlicnimi skupinami starejsih ljudi kazejo na velike razlike — kakor vse
dobre in slabe znacilnosti se s staranjem cedalje bolj individualizirajo tudi problemi omamljanja in
zasvojenosti, seveda pa tudi kakovost zrele starostne modrosti.

Ocenjujejo, da vec¢ kakor 15 % starostnikov pije tvegano in da je 5 % starostnikov
zasvojenih, velik delez pa pije obcasno tvegano kolicino. 50 % oseb z dusevnimi motnjami, vec¢
kakor 30 % hospitaliziranih in 10 % obravnavanih starostnikov na primarni ravni pije cezmerno

oz. $kodljivo ali so zasvojeni z alkoholom.?

! Ramovs JozZe, ured. (2013). Staranje v Sloveniji. Raziskava o potrebah, zmoznostih in stalisc¢ih nad 50 let starih
prebivalcev Slovenije. Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sozitje.
2 Stanojevi¢ Jerkovi¢ Olivera, Kolsek Marko, Rotar Pavli¢ Danica (2011). Dejavniki tveganega pitja alkohola pri
slovenskih starostnikih: kvalitativna raziskava. V: ZdravVar 2011; 50: 249-258.
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V Veliki Britaniji je bila narejena $tudija o pitju starejsih ljudi, v Veliki Britaniji in

Finskem pa primetjalna kvalitativna longitudinalna raziskava.! V teh in drugih evropskih

raziskavah se ponavljajo zlasti naslednja spoznanja.

Vedina starejsih Evropejcev’ uZiva alkohol: 70 do 80 % moskih in 50 % zensk je uZivalo
alkohol v zadnjem letu.

Bioloske spremembe, povezane s staranjem in z uporabo zdravil, povecujejo negativne
ucinke alkohola med starejsimi.

Starejsi od 70 let spijejo manjse kolicine alkohola na leto kakor v srednjih letih, vendar pa
enako pogosto.

Starej$i moski pijejo veliko ve¢ alkohola kakor starejse zenske in so v vecjem Stevilu
hospitalizirani zaradi posledic alkoholizma; med njimi je tudi ve¢ja umtljivost.

Starejsi od 70 let imajo v povprecju manj posledic zaradi pitja alkohola kakor tisti, ki so
stari med 60 in 70 let.

Vino in moc¢no pivo sta najbolj razsirjeni alkoholni pijaci med starejSimi Evropejci (izjema
je pri tem Poljska, kjer je vodka najbolj priljubljena pijaca).

Stevilne drzave ¢lanice EU pripisujejo vedjo porabo alkoholnih pija¢ med starejsim
prebivalstvom dostopnosti in nizkim cenam.

Pet drzav clanic (Finska, Svedska, Velika Britanija, Latvija in Poljska) je porocalo o
pomembnem povecanju hospitalizacij zaradi uzivanja alkohola v zadnjih petih do desetih
letih, dve (Slovenija in Nemcija) o rahlem znizanju.

Samo ena drzava (Italija) je oblikovala smernice za pitje alkohola starejsih (ena standardna
pijaca ali okoli 12 gramov cistega alkohola na dan kot najvisja priporocljiva mera); druge
drzave so v raziskavah uporabile standardna priporocila za odrasle, kar znasa do dve
merici na dan (24 gramov cistega alkohola).

Vecina drzav ¢lanic za zdravstveno osebje nima programov usposabljanja za odkrivanje in
zdravljenje alkoholizma med starej$imi; te imajo le Svedska, Finska in Velika Britanija.
Gospodarska skoda se je zaradi uzivanja alkohola pri starejsih Evropejcih v zadnjih letih

skoraj podvojila.’

3 Institute of Alcohol Studies (2012). Older peoples drinking habits. Very little very often. V:
http://www.ias.org.uk/Alcohol-knowledge-centre/Alcohol-and-older-people/Factsheets/Older-peoples-drinking-
habits-Very-little-very-often.aspx.

4 Wilson in dr. (2013). Qualitative Study of Alcohol, Health and Identities among UK Adults in later Life. New
Southwales: The University of New Southwales.

® Termina Evropejec in evropski se v tekstu nanasata na deset sodelujo¢ih drzav EU v raziskavi.

® Hallgren Mats, Hogberg Pi, Sven Andréasso (2009). Alcohol consumption among elderly European Union
citizens. Health effects, consumption trends and related issues. Stockholm: Swedish National Institute of Public

Healt.
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Starostnike, ki tvegano uzivajo alkohol, lahko razvrstimo v skupino tistih, ki stopnjujejo
pitje iz srednjih let, in tiste, ki so Skodljivo pitje alkohola razvili Sele v starosti kot nacin soocanja
in spoprijemanja z izgubami, osamljenostjo, bolec¢ino, neugodjem in drugimi tezavami. Z vidika
preventive je pomembna naslednja razvrstitev starejsih uzivalcev alkoholnih pija¢ na temelju
raziskovalnih podatkov.’

1. TrdoZivi pivci. To so uzivalci z dolgim obdobjem uzivanja; starejsi kroni¢ni alkoholiki,
pri katerih se je zasvojenost razvila v mladosti ali srednjih letih. Pri njih so pogosti
zdravstveni zapleti, povezani z alkoholizmom, njihova Zivljenjska doba je v povprecju za
desetletje ali ve¢ krajsa od povprecne.

2. Reakcijski pivci. Cezmerno so zaéeli piti pozneje v Zivljenju kot odziv na travmati¢ne
zivljenjske dogodke, kot so smrt ljubljene osebe, osamljenost, bolecina, nespecnost,
upokojitev, poslabsanje socialno-ekonomskega stanja ipd.

3. Kompulzivni pivci. Alkoholne pijace pijejo obc¢asno v koli¢inah, ki jim povzrocajo hude
zdravstvene in druge tezave. Praksa kaze, da imajo tako kompulzivni kot reakcijski pivci
ve¢ moznosti, da se ob podpori svojcev ali drugih bliznjih uspesno zdravijo v pozno
starost.

Toleranca organizma na alkohol se s starostjo pomembno niza, tako da ima enaka
koli¢ina alkohola bolj $kodljiv uc¢inek na starejsega cloveka kakor na mlajSega. Vzrok za to so
fizioloske spremembe pri staranju organizma, na racun mascob je v telesu manj vode, ki bi
razredcila alkohol, zmanjsa se pretok krvi skozi jetra, manjsa je ucinkovitost jetrnih encimov in
funkcija jeter posledi¢no slabi. Alkohol pri starejsih povzroca slabse delovanje ledvic in mocno
vpliva na mozganske funkcije. Omamljenost povzroca ve¢ padcev med starejsimi, spominske
motnje, inkontinenco in hipotermijo, ve¢ nezgod in zanemarjanje samega sebe. Royal College of
Physicians ocenjuje, da ima do 60 % starejsih ljudi, ki so bili sprejeti v bolni$nico zaradi
zmedenosti, ponavljajo¢ih se padcev, ponavljajoc¢ih se pljucnic in odpovedi srca, tezave z
alkoholizmom. Diagnosticiranje ali prepoznavanje zlorabe alkohola v starosti je tezavno, mnogi
simptomi zlorabe alkohola se lahko pojavijo na enak nacin kakor pri kaki drugi prikriti in
nespecificni bolezni, kot so prebavne tezave, nespecnost ali napacno diagnosticirane demence ali
depresije.”

V povezavi z alkoholom povzrocajo nezelene stranske ucinke tudi zdravila; tista, ki

delujejo na centralni ziveni sistem, ze pri manjsi kolicini popitega alkohola.

" Institute of Alcohol Studies, 2012 (gl. opomba 3).
8 Institute of Alcohol Studies, 2012 (gl. opomba 3).



Poleg telesnih posledic povzrocata omamljanje in zasvojenost v starosti tudi izrazite
dusevne in socialne tezave. Starostniki imajo na splosno manjs$o socialno mrezo in so bolj
osamljeni, pri starih pivcih se to dogaja §e pogosteje in s e bolj tragi¢nimi posledicami.’

Sedanje raziskave pitja starejsih raziskujejo stanje generacije tradicionalistov, ki so bile
rojene med obema vojnama. Ti so nosilci tradicionalnih vrednot in imajo usidrano stali¢e do
zmernosti v vseh pogledih, tudi pri pitju alkoholnih pijac. Zanje je znacilno upostevanje avtoritet
(npr. nasvetov zdravnikov), med kroni¢nimi bolniki je vecje Stevilo abstinentov, zlasti med
zenskami. Stara pa se nova baby boom generacija, ki je na prvo mesto dala individualnost in
lastno dobro pocutje pred odgovornim skupnim dobrim. Zanjo je znacilna Zelja po »spontanem
vedenju« brez zavor, tudi v odnosu do alkohola."” V Sestdesetih letih se je zacelo uzivanje drog
med mladimi. Staranje te generacije prinasa s seboj tudi posledice tega, tako slabo obvladanega
problema. Povojna generacija vstopa zaradi dobrega zivljenjskega standarda v tretje zivljenjsko
obdobje relativno zdrava, vendar z velikim delezem ljudi s tezavami v duSevnem zdravju, med
katerimi prednjacijo tezave ¢ezmernega pitja in depresij."’

Nacrtovanje in izvajanje preventive ¢ezmernega pitja starejsith sta nujni in zahtevni nalogi;
nujni zaradi posledic na zdravstvenem, ekonomskem, socialnem in osebnem podrocju, zahtevni
pa zato, ker $e ni prave politicne in strokovne volje, da bi razvijali preventivo za »druzbeno
najmanj produktivho« generacijo. Preventiva pitja starejSih je zahtevna tudi zato, ker Se niso
razvita orodja za ucinkovito preventivo, kar se vidi po malostevilnih primerih dobre prakse.
Potrebna in mozna je primarna in preventiva pred omamljanjem in zasvojenostmi med starejsimi,
to so programi za zdravo in kakovostno staranje; ciljani programi sekundarne preventive za
posebej ogrozene skupine in situacije starejsih ljudi, zlasti priprava na upokojitveni prehod ter za
osebnostno integracijo starostnega pesanja; prav tako pa razvoj metod in programov za oskrbo
starejsih ljudi, ki ne morejo zdraviti zasvojenosti in resiti tezav, ki jim jih je povzrocila.

Te sodobne ustvarjalne resitve se pojavljajo cedalje pogosteje. Najvidnejsi so programi
upokojenskih organizacij in zdravstva za zdravo staranje, zlasti osvajanje gibalnih navad in zdravo
prehranjevanje; manj ozavescenosti je med starejSimi za koristnost in potrebnost vkljucitve v
ciljane programe za preprecevanja omamljanja.

Naglo se razvijajo tudi programi za oskrbo v onemoglosti, ki boljse obvladujejo ne samo
bolezenske posledice demence in drugih starostnih motenj, ampak tudi oskrbo onemoglih

zasvojenih ljudi. Tak program je na primer sodobni hospic kot gibanje in oskrbovalne hise za

® Schutte, K. K., Brennen, P. L., Moos, R. H. (1998). Predicting the development of late-life late-onset drinking
problems: A 7-year prospective study. V: Alcoholism: Clinical and Experimental Research, 22, 1349-1358.

10 patterson, T. L., Jeste, D. V. (1999). The potential impact of the baby-boom generation on substance abuse
among elderly persons. V: Psychiatric Services, 50, 1184-1188.

11 NHS (2007). Alcohol and Ageing. Is alcohol a major treat to healthy ageing of baby boomers? A report by the
Alcohol and Ageing Working Group. V: www.healthscotland.com (sprejem: 9. 1. 2016).
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Cutece solidarno paliativno oskrbo in spremljanje ljudi ob zakljuevanju zivljenjske poti.
Sistemska resitev v evropskih drzavah je zakon o novem stebru solidarnosti, ki omogoca
sodobno integtirano lokalno socialno mrezo za dolgotrajno oskrbo.'” Na tecajih za druZinske
oskrbovalce dozivljamo izjemne ustvarjalne dosezke posameznih ljudi in druzin pri humani
oskrbi, ki bogati tako oskrbovalca kakor oskrbovanca. Te in podobne socialne inovacije pri
oskrbi onemoglih ljudi, do katerih prihaja na ravni drzav, civilnih gibanj, druzin in posameznikov,
utirajo pot »nove solidarnosti med generacijami«. Do nje prihaja tam, kjer ljudje uvidijo, da je
dejansko osebno sodelovanje pri oskrbovanju nemocnega cloveka z ene strani pogoj za njegovo
prezivetje in ohranitev cloveskega dostojanstva, z druge strani pa enako pogoj za human cloveski
razvoj mocnih in zdravih ljudi. V novo postmoderno solidarnost vodi samo praksa dejanske
pomoci, enako kakor do telesne zmogljivosti samo osebna vadba. Vsak odmik od te antropoloske
zakonitosti je idejno omamljanje.

Po letu 2000 se mnozijo raziskovalni podatki o osamljenosti starih ljudi.” Dozivljanje
osamljenosti in Zivljenjske praznote ob razocaranju nad osebnimi in druzbenimi ideali iz mladih
in srednjih let sta na siroko odprt vstop v katerokoli omamo, ki je za starajocega se cloveka
sprejemljiva in dosegljiva. Ce k temu pride $e dodatna motnja, kakr$na je od 2020 do sedaj (leto
2022) pandemija covida-19, je nevarnost Se vecja. Podatki pottjujejo, da se zasvojenost z
alkoholom, z zdravili in igralnistvo med starejSimi nevarno stopnjujejo. Najpogostejsa in redko
resljiva dozivljajska omamna motnja pa je kronicna starostna sitnoba, pus¢obnost, jamranje in
kritiziranje vseh in vsega."

Dejstvo je, da se ljudje po upokojitvi zelo malo zdravijo za zasvojenosti in omamne
motnje; $e najvec pri anonimnih alkoholikih. Kaj storiti, ko ima katero od teh bolezni star ¢lovek
in se ne kaze nikakr$na moznost za uspesno zdravljenje? Odgovor je izjemno tezak za svojce, za
poklicne oskrbovalce v domovih za stare ljudi in za adiktoloske strokovnjake, na katere se
obracajo njihovi svojci. Smer za kakovostno oskrbo dajejo: zavest, da gre za bolezen, enako kakor
¢e bi imeli hudo sladkorno, stali§¢e, da nobena bolezen ne more doseci ¢loveskega dostojanstva
ali uniciti, kar je ta clovek v zivljenju naredil, ter iskanje ohranjenih zdravih mest v njegovem
dozivljanju in vedenju.

V luci navedenih podatkov in spoznanj je varovanje in krepitev psihosocialnega zdravja v

starosti nujna uspesna preprecitev omamljanja.

2 Ramovs Joze (2020). Integrirana dolgotrajna oskrba. Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka za gerontologijo in
medgeneracijsko sozitje v sodelovanju s Fakulteto za zdravstvene vede Univerze v Novem mestu in Alma Mater
Europaea.

13 Spitzer Manfred (2018). Einsamkeit. Die unerkante Krankheit — schmerzhaft, ansteckend, tédlich. Miinchen:
Dremer Verlag.

4 Ramovs Joze (2017a). Starostna puséobnost v Dolgocasni storiji Cehova. V: Kakovostna starost, letnik 20, st.
3, str. 63-78.

8



Zlorabo alkohola — in vseh drugih omamnih snovi, omamnega vedenja in dozivljanja —
lahko odlocilno preprecuje socialno okolje v ozji in $irsi clovekovi skupnosti s svojimi obicaji,
normami, javnim mnenjem ter zakonodajnim redom glede njihove prodaje; toda dejansko je
socialno okolje bolj dejavnik tveganja kakor varovalni dejavnik pred zlorabo alkohola. V
konkretni druzbi je torej preprecevanje Skodljivega pitja in drugega omamljanja odvisno
predvsem od cloveka samega. Odrasel ¢lovek ima za to na voljo tri odlocilne vzvode:

e prvi je njegova informiranost o alkoholu, omamljanju in zasvojenosti ter manj skodljivi
rabi alkohola;

e drugije njegovo zavestno osebno stalis¢e do rabe alkohola,

e tretji pa njegove navade na podrocju zdravega , ki si jih zavestno utrjuje.

Ta priroc¢nik ima v nadaljevanju vrsto kratkih tem, ki cloveka informirajo, mu pomagajo
zavzeti smiselno osebno stalisce ter redno vaditi potrebne dobre navade, ki preprecujejo Skodljivo
rabo alkohola o alkohola in druge vrste omamljanja v starosti — ker vecina nima na videz
nikakr$ne povezave s tem, je treba vedeti naslednje:

e znanje o alkoholu, njegovih ucinkih, omamljanju in zasvojenosti je potrebno, toda k
uspesnemu preprecevanju omamljanja in zasvojenosti prispeva le kakih 10 odstotkov;

e prepoznavanje celote pristnih cloveskih potreb in zmoznosti ter zavestno oblikovanje
osebnega stalisS¢a do njihovega smiselnega zadovoljevanja prispeva k preprecevanju
omamljanja in zasvojenosti dobrih 30 odstotkov;

e redna vadba dobrih navad v stvarnem vsakdanjem zivljenju, zlasti navad za lepse
komuniciranje in boljSe sodelovanje, pa prispeva k preprecevanju omamljanja in
zasvojenosti ve¢ kakor 50 odstotkov.

Clovekovo znanje, njegovo odgovorno odlocanje v vsakdanjosti ter njegove utirjene
vescine, da vsakdanje dobre moznosti uresnici, tezave pa obvlada ali v njih zdrzi, sestavljajo
nelocljivo celoti, pri kateri nobena od teh treh sestavin ne sme manjkati ali prevladati ¢ez svojo
mero v celoti. Po tem receptu so sestavljene razli¢ne vsebine v osrednjem delu tega priro¢nika za

osebno preprecevanje skodljivega pitja alkohola in drugega omamljanja.



2
KORAKI PRI OSEBNEM INFORMIRAN]U,
OZAVESCAN]JU IN VADBI NAVAD
ZA PREPRECEVANJE OMAMLJANJA V STAROSTI

1.
STVARNO ZNANJE NAM POMAGA, DA ZAVZAMEMO PRAVO STALISCE
DO PITJA IN DRUGEGA OMAMLJANJA

Nase osebno stalisce je volan, ki usmerja nase dozivljanje in ravnanje. Stvarno znanje o
pitju alkohola in drugem omamljanju je orientacija, da lahko zavzamemo do tega svoje smiselno
stalisce in se ga drzimo. To je zavestna osebna usmeritev v zdravo zivljenje. S tem vse zivljenje
najbolj preprecimo tezave, po upokojitvi pa je to pogoj za starostno zivljenjsko zorenje v svoje
zadovoljstvo in zadovoljstvo ljudi okrog nas. Spodnje misli o starejsith vzornikih za lastno
treznost so napisali 21 letni Studentje.

Studentka Nina je napisala: Moj dedek pije zelo zmerno. Ob dobrem kosilu viasib spije kozarec
vina. Pravi, da ima na nZivanje alkobolnib pijal in druge omamne reci velik vpliv okolica in mediji. Kot
Slasbenik je kar 20 let redno kadil in tudi pil alkobolne pijale, a meni, da moras enkrat v Zivljenju dozoreti in
spozgnati, da so Se pomembnejse stvari na svetu. Kajenje je opustil Se prej, po upokojitvi pa tudi svej odnos do pitya.
0

Student Peter o bratu svojega dekdka: Pjanosti ne mara, éetudi se je v drusbi Ze velikokrat
nasmejal na raiun jegikavih in sprostenib pijanikov. Alkohol cloveka spremeni, ato prekomernega ugivanja
nikakor ne podpira. Cetudi prideluje vino, pravi, da je to namenjeno gmernemn in spostljiventn ugivanju. Drugib
omammnih snovi niti ne pogna, v miadih letih je kadil, pozneje pa je to razvado aradi dravja opustil. Njegova
filozofyja je, da sta zmernost in tregnost pri vseb stvareh osnova a Fivijenjsko trdnost in 3a dobro drugino. To je
povedal brat od mojega pokojnega dedka, ki ga zelo cenim. Ne vem, morda bom Felel tudi sam kdaj postati
taksen, toda sedaj sem raje kar to, Rar sem; pri svojib dvajsetih imam rad svojo drugbo, ob koncu tedna smo radi
veseli in uriramo, Zivljenje ajemamo s polno Flico (bi rekli starejsi) ter kdaj tudi spijemo kaksen kozgarec prevec.

Nekateri ljudje ostanejo pri zmernem pitju vse zivljenje, drugi malo zanihajo v skodljivo
pitje, pa se $Se pravi ¢as ustavijo, kakor je opisala Nina o svojem dedku. Tretji, taksnih je veliko,

zapadejo v zasvojenost. Kaksna je osnovna razlika med njimi?
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Dokler clovek pri sebi kontrolira koli¢ino popite alkoholne pijace ali pije po pameti, je
zmerni pivec.

Clovek, ki pije kljub temu, da mu alkohol skodi, ga omamlja, mu unicuje zdravje, druzino
ter njegovo dobro ime, je zbolel za alkoholizmom. Znanje o mozganih in Zivcevju se zaradi
napredne medicinske tehnologije (na primer magnetne resonance) hitro veca. Znano je, da se
dojencek ze rodi z okvarjeno mozgansko nevrotransmisijo, ¢e je mati med nosecnostjo pila,
kadila ali uzivala druge omamne snovi; to je zelo huda okvara nasega najbolj dragocenega organa.
Ce mladega ¢loveka pijaca hitro potegne in ponavlja pitje, dokler ni pojan, je pti njem vetjetno Ze
okvarjeno mozgansko delovanje, da kljub druzbi nima lastne bioloske, dusevne in socialne zavore
pred omamno izgubo svoje jasne zavesti. Tak mlad clovek je v veliki nevarnosti, da bo zbolel za
alkoholizmom ali kako drugo zasvojenostjo, zato je pomembno, da mu druzina Ze zgodaj
pomaga, da bo zavzel jasno stalisce do skodljivosti pitja alkohola in do drugih omamnih snovi in
da se bo odlo¢no usmeril v zdravo Zivljenje. Cim mlajsi je ¢lovek, ko zac¢ne piti alkoholne pijace,
tem vecdja je verjetnost, da se bo ze v zgodnjih srednjih letih razvila bolezen zasvojenosti. Na
primer, ¢e bo zacel redno piti pri 18-ih letih, bo pri 30-ih letih lahko Ze precej zapit.

V nasdih razmerah, kjer je alkohol povsod dostopen, se mnogi ljudje zaradi svojega dela
navadijo rednega pitja alkoholnih pijac¢. Pri tistih, ki so nagnjeni k razvoju alkoholizma (nimajo
bioloske zavore za pitje alkohola), se bo s¢asoma razvila potreba po pitju ali zasvojenost. Zenske,
tako mlade kot stare, zbolijo za alkoholizmom hitreje kot moski. Razlog je v razlicnem razmerju
med vodo, mas¢obo in misicno maso pri moskem in zenski. Zenski alkoholizem ostaja tudi dalj
¢asa prikrit, pogosto je kombiniran z zasvojenostjo s tabletami, o ¢emer bomo tudi govorili
pozneje.

Socialna opredelitev pravi, da je alkoholizem zgreSen Zivljenjski in soZitni slog, ki je
povezan s pitjem alkoholnih pija¢; to opredelitev je postavil znani alkoholog Vladimir
Hudolin. Clovek, ki ¢ezmerno pije, zivi telesno, dusevno, duhovno, socialno, razvojno in
bivanjsko nezdrav Zivljenjski in sozitni slog, njegovo opijanje pa je del tega sloga. Ko se
omamljanje z alkoholom ali s ¢im drugim utiri v zasvojenost, je to ena najbolj mocnih,
trdovratnih sestavin v Zivljenjskem in sozitnem slogu tega ¢loveka.

Preprecevanje omamljanja in zasvojenosti bo uspelo, ¢e vpelje ¢lovek dovolj varovalnih
dejavnikov pred omamljanjem in zasvojenostmi v svoj zivljenjski slog ter v sozitni slog
skupin in skupnosti, v katerih Zivi in dela. Najmocnejsi varovalni dejavniki pred zasvojenostmi in
omamami so dobre navade zdravega zivljenja na telesnem, dusevnem in duhovnem podrocju ter
v medcloveskem sozitju. Varovalnih dejavnikov mora biti v zZivljenju in sozitja ¢lovek toliko in
taksnih, da prevladajo nad dejavniki tveganja, ki so v osebnosti dolocenega cloveka in v njegovem

okolju.
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V sedanjem slovenskem in evropskem okolju so stevilni moc¢ni dejavniki tveganja za
nezdravo uzivanje alkohola, za bolezensko omamljanje s hrano in zabavo, z nedovoljenimi
mamili, z igrami na sreco in drugim, kar cloveka lahko omamlja. Glede pitja alkohola, opijanja z
njim in hudih posledic zaradi tega je Evropa najbolj ogrozen kontinent, Slovenija pa v skupini
najbolj ogrozenih drzav v Evropi. Registrirana letna poraba je pri nas povprecno okrog 10 litrov
c¢istega alkohola na prebivalca, skupaj z neregistrirano pa racunajo, da je okrog 15 litrov.
Povprecna evropska poraba alkohola je za vec kot cetrtino manjsa od slovenske. Raziskava
slovenskega javnega mnenja leta 1999 je ugotovila, da pije tvegano blizu dve tretjini ljudi (59 %),
redno pije polovica (48 %), dnevno pije ve¢ od varne koli¢ine dobra petina (21 %), priblizno vsak
deseti odrasli prebivalec Slovenije naj bi bil zasvojen z alkoholom, to je bolezensko odvisen od
njega. Ti in drugi epidemioloski podatki kazejo, da je v zivljenjski slog vec¢ kot cetrtine nasih
odraslih ljudi vdelano skodljivo pitje alkoholnih pija¢. Z vsakim od teh ljudi Zivi v vsakdanjem
sozitju Se nekaj druzinskih ¢lanov, ozjih znancev in sodelavcev. To pomeni, da dnevno zivi bolan
sozitni slog zaradi skodljivega pitja vec kot polovica prebivalcev drzave.

Upokojenska generacija je glede te bolezni med najbolj ranljivimi. Evropski podatki
govorijo, da je ena tretjina upokojencev, ki so zasvojeni z alkoholom, zacela ¢ezmerno piti po

upokojitvi.

Spoznanje za razmislek

Alkoholizem je ena izmed kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Tako kot je za sladkorno
bolezen znacilna visoka vrednost sladkorja v krvi, ki Skodi, tako ima tudi alkoholik velikokrat
visok odstotek alkohola v krvi, ki §kodi njegovemu zdravju in odnosom v druzini. Razlika pa je v
tem, da sladkorni bolnik in njegova druzina hitro razumejo in sprejmejo svojo bolezen in jo
zdravijo, alkoholizma pa niti ne razumejo niti ne zdravijo. Zanikanje tezav zaradi cezmernega
pitja je eden od znacilnih bolezenskih znakov, ki se razvije pri tej bolezni. Tako sladkorna kot
alkoholizem sta neozdravljivi bolezni, obe pa se lahko uspesno urejata z zdravim nacinom
zivljenja in zdravljenjem; pri sladkorni bolezni si pomagamo tudi z zdravili, pri alkoholizmu pa je
popolna zdrznost od alkohola (abstinenca) pogoj za urejeno zivljenje in sozitje, ki se doseze s
dolgotrajnim sodelovanjem v skupini za urejanje alkoholizma.

Katero kroni¢no bolezen ali nagnjenost imam in kako jo obvladujem?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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2.
ZMERNO IN PRAZNICNO PITJE
TER KRITERIJI ZA ZMERNO RABO ALKOHOLA

Vsak clovek ima svoj edinstven zivljenjski slog. Ta se nenehno prepleta z zivljenjskimi
slogi vseh, s katerimi prihaja v stik. Tako nastaja sozitni slog odnosov in razmerij v druzini, sluzbi
ter osebni in §irsi druzbi.

Med alkoholoskimi strokovnimi pojmi sta na vrhu bolezenske lestvice zuasvojenost %
alkoholom ali bolezenska odvisnost od alkobola. Sledijo pojmi Skodfjivo pitje, tvegano pitie in manj tvegano
pitje. Od tega bi bilo na trdnih tleh zdravja samo wamo pite, toda o njem alkohologi, ki poznajo
kompleksnost in pasti tega pojava, skorajda ne govorijo. Ljudsko izrocilo narekuje, da je smiselno
govoriti o zmernem pitju in oblikovati smernice za taksno uzivanje alkoholnih pijac, ki niti
uzivalcu niti komu drugemu ne povzroca skode ne sproti ne pozneje. Danes govori o tem
Svetovna zdravstvena organizacija v okviru preventivnih prizadevanj za omejitev skodljivega pitja
in za gmanjSevanje skode aradi omamijanja in zasvojenosti. Njena priporoc€ila za manj Skodljivo pitje
so osredotocena na kolicino popite pijace in deloma na okolis¢ine pitja.

Za zmerno pitje odraslih zdravih ljudi so naslednja merila.

o [2hodiste je merica ali enota kolitine alkohola, ki Znasa 10 gramov, to je pribligno 1 del vina (mali
kozarec) ali 2,5 del piva ali Silce 0,3 del $gane pijace ali 2,5 del sadnega mosta.

o Zgornja meja manj Skodljivega pitia je 14 meric alfobola tedensko za moske in 7 meric 3a enske ter
za starejSe od 65 let, pod naslednjimi pogoji:

1. da dnevna mera ni vel kot 2 merici pri mosken in 1 merica pri Senski in starejSem od 65 let,
da ob eni prilognosti ne popije vec kot 5 meric moski in 3 merice Zenska ter starejsi od 65 let,
da so dva do trije dnevi v tednu povsem brez alkobola,

da ne pije na prazen Zelodec, v dusevni stiski ter v tvegani ali Zabtevni situaciji,

R

da je clovek odrasel, da ne vozi, ne uporablja strojev, ne dela 3 nevarnimi snovmi, ne jemlje Zdravil in
nima dolocenih bolezni, npr. epilepsije, prebolene poskodbe glave, bolezni jeter in trebusne slinavtke,
povisane telesne temperature, da ni zasvojen 3 alkobolom ali kako drugo drogo — vsi ti in podobni
primeri so raglog, da se (lovek popolnoma vdrii pitia alkohola. Popolna in vsegivijenjska
abstinenca od alkohola in vseh omamnib snovi je nujna tudi 3a vse Idravijene Jasvojence.

Pri teh smernicah je treba upostevati dejstvo, da je vsak clovek drugacen. Zato mora
vsakdo, ki hoce preziveti svoje zZivljenje trezno in kakovostno, spoznati svoj organizem, svojo
dusevnost in svoje socialno sozitje ter mero in nacin uzivanja alkoholnih pija¢ dodatno prilagoditi
svojim osebnim mejam. Tukaj se torej pottjuje izkusnja in dragoceno pravilo, ki ga slehernemu

nudijo visoke kulture vseh ¢asov in kontinentov: Spoznaj samega sebe in dri pravo mero!
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V veliki vinski kleti na Janzevem vrhu pri Gornji Radgoni je na steni deset pravil za pitje;
napisana so v latin$cini (decem regulae bibendi), na veliko, v opazni in okrasni obliki. Tudi ta pravila
se osredotocajo na Stevilo kozarcev (vina), ko pravijo, da je prvi kot med, drugi pride v postev po lastni
odlolitvi, tretji zabteva preudarek pameti, Cetrtega se i309mi, petega — elo redko, Sestega prepoveduje zakon, sedmi
te naredi nepristevnega, osmi se ne spodobi a uienega moga, deveti naredi i3 tebe govedo, deseti je dobavitelj tvoje
Smrt.

V poljudni in mnozi¢no razsirjeni knjigi A/koholno omamijen smo leta 1981 zadnje poglavje
naslovili Kako ostati do smrti zmeren pivec?, moto vanj pa je stih iz slovenske ljudske pesmi
Po pameti ga pijmo, da glav'ce ne 2gubimo! To poglavje se zacne z naslednjimi mislimi.

Vecina Slovencev zmermno pije, in najbrs ne bi nibée rad postal alkoholik. Zmernega pitja tudi nibée ne
brani, strah nam vbuja le zato, ker je vsak danasnji alkoholik bil nekoc meren pivec, in_je na dlani, da bo del
danasnjib zmernib piveev jutri alkobolikov. Kako hitro se to godi pri posameznikn, je Se elo neraziskano
wprasanje. Zanesljivo pa vemo, da zelo razlicno od Hoveka do Hoveka. Cas od »okuzitve« (inkubacijska doba) —
ko Clovek zacne pitt, pa do »izbruba bolezni« — odvisnosti od alkohola, je dolg od nekaj mesecev do nekaj
desetlets). 1 tem Casu je vsak bodoli alkoholik Zmeren pivec.

Vecina do smrti ne postanejo alkoboliki. Mar zato, ker jih je smrt prebitela in bi v naslednjih desetletjih
tudi 11 postali odvisni? Bi (lovek lahko neomejeno dolgo ostal zmeren pivec?

Tega ne vemo. Pa tudi vagno ni, ker ne Zivimo neomejeno dolgo. Vagno je, da se merni pivei najo
gavarovati pred alkoholizmom »prvib sto let Zivljenjac.

Res varno bi se zavarovali 3 abstinenco. Toda ta je pri nas skoraj redkost, leprav se nibhée ni strokovno
ugotovil, da bi bila alkobolna pijaca cJovekovemn organizmu potrebna. Razmislimo o tem, kako ostati Zymeren
pivec do smrti.

Nato smo nanizali in razlozili naslednjih devet pravil za zmerno pitje:

1. Bodi gmeren — srce in pamet sta dragoceneisa kot pivski ugitek ali prepoln Zelodec.
2. Ne pij, kadar si v zagati ali notranji stiski — 1o je beg pred stvarnostjo v omamo. Clovek si, spoprimi se
3 Hjo-
Ne pij, le te mika cenen pivski ugitek — potrudi se 3a 3drave radosts, ki jib v Zivljenju ne manjka.
Ne navadi se gasiti Zeje 3 alkobolno pijaco — telo potrebuje tekoline ne strupa.
Ne pij mocnih alkoholnib pijac:
Ne pij na pragen Zelodec.
Takoj se umakni i3 pijane druzbe.
Spoznaj sebe in alkoholizem ter imej odprte oli za crno kroniko njegovih posledic okrog sebe.

N NS R

Ne pozabi na pristna domaca praznovanja in drugabna srecanja.
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Za vsakega cloveka je odlocilno, da se pred zasvojenostjo z alkoholom zas¢iti sam in pri
tem pomaga svojim bliznjim. Za naSo prihodnost je odlocilno, da ¢im bolj zmanjsamo zlo

skodljivega pitja in drugega omamljanja med vsemi generacijami, tudi med starejsimi.

Spoznanje za razmislek

Slovenska narodna pesem pravi »po pameti ga pijmo, da glav'ce ne zgubimo«. Judovsko kultura
uspeva ze nad tri tiso¢ let ohranjati zmernost z obrednim pitjem ob praznovanju v druzini.
Kozarec dobrega vina ob posebnih prazni¢nih priloznostih ali ena merica alkoholne pijace ob
glavnem obroku — ¢e ni zgoraj nastetih razlogov za obstinenco — vec¢inoma ne skodi. Tudi ¢e je
clovek v druzbi z nekom, ki se je zdravil za alkoholizem, kultura narekuje, da ne pijete izzivalno
alkoholne pijace.

Ali imate v spominu lep in ploden pogovor o zmernem pitju v vasi druzini ali kaki drugi
druzbi?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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3.
TUDI STAREJSI LJUDJE LAHKO ZBOLIJO ZA ALKOHOLIZMOM IN
DRUGIMI ZASVOJENOSTMI

Za stare ljudi na splosno vlada prepricanje: »Pustite mu kogariek, saj nima vec veliko od
Zivljenja.« V tem sta Sibki dve stalis¢i: da ta clovek ni sposoben starostnega zorenja in da
omamljanje lahko nadomesti to odlocilno zivljenjsko nalogo. Ko pa nek star clovek ocitno
propada zaradi tega, ker je zapit, pa se nad tem zgrazajo, pri bliznjem pa sramujejo.

Navedimo primer. Studentje so dobili nalogo, da v svojem okolju opravijo pogovor s
starejsim clovekom, ki prevec pije. Studentka, stara 21 let, je tako komentirala opravljen pogovor:
»Najbolj me je tudil irno bel odnos mojega sogovornika do pitia. Ko je pripovedoval o mami, intimnem Zivijenju in
pocutyu, je bilo pitie slabo in nexdravo, vendar upravicen izhod iz neprijetne situacije. Kadar pa je slo za drugenge,
Je bilo pitie dravo in vir veselja. Na podoben nacin se mu je menjalo ragpologenje med pogovorom. V éasih je bil
dobrovoljen in je vse hvalil, $e naslednji trenutek je postal jezljiv in oster, da sem ga labko le 3 brezpogoinim
strinjanjem spet spravila v boljso voljo.«

Problem alkoholizma med starejSimi realno obstaja. V prihodnosti zaradi podaljSanja
zivljenjske dobe in spremenjenih navad uzivanja alkohola lahko pricakujemo povecanje Stevila
starejSih alkoholikov. Pri starejsih ljudeh zasvojenost pogosteje ostane neodkrita kakor pri ljudeh
v srednjih letih in pri mladih. Diagnoza je pri njih otezena zaradi prekrivanja znakov alkoholizma
z znaki za starostnega pesanja, telesnih bolezni in dusevnih motenj. V literaturi se obicajno
razlikuje med zgodnjim in pozno zacetim alkoholizmom; pri prvem je starejsi clovek zacel piti ze
v mladosti, pri drugem $ele v starosti.

Na razvoj zasvojenosti pri starih ljudeh vplivajo naslednji trije dejavniki.

1. Okolje. Otroci se odselijo, partner se upokoji in vecino c¢asa sedaj prezivita skupaj.
Vsakdanjik je treba na novo oblikovati, cemur upokojeni ljudje, predvsem moski, pogosto
niso kos. Starejsi ljudje se pogosto pocutijo nekoristne, izgubljajo smisel. Na drugi strani
nastopijo telesne tegobe in bolezni, v krogu znancev in svojcev je vec¢ smrti, izguba
zivljenjskega sopotnika lahko potare prezivelega za ve¢ let. Obcutki nemoci ob zivljenjskih
dogodkih, ki jih ni mogoce nadzorovati, lahko vodijo v malodusje in depresijo, pa tudi v
zasvojenost z alkoholom, s tabletami ali z igrami na sreco.

2. Substanca. Stari ljudje vidijo v alkoholu ali v psihoaktivnih zdravilih pomo¢ pri
premagovanju neprijetnih obc¢utkov in problemov. Ucinkujejo pomirjajoce, po njih lazje
zaspijo ali se izklopijo. V starosti je zaradi zmanjsanja telesne teze in koli¢ine vode v telesu

presnova alkohola pocasnejsa, alkohol ima pri njth moénejsi ucinek kot pri mlajsih osebah.
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3. Osebnost. Pomembno je, kako se posameznik sooca s staranjem in starostnimi problemi —

obvladal jih bo lahko samo, ce jih vzame kot izziv za svoj osebni razvoj in za razvoj sozitja.

Nacin sprejemanja starosti je v veliki meri odvisen od clovekovega dotedanjega zivljenja, kako

je prej oblikoval svoj prosti cas, kako se je naucil prenasati telesne tezave in duSevne

obremenitve, zlasti pa komunicirati in sodelovati z ljudmi.

Edino, kar imamo na voljo, da omamljanje in zasvojenost preprecimo in zdravimo, sta

zdrav zivljenjski in sozitni slog. Braniti pitje, uzivanje drog ali drugo omamljanje in ob tem ne

ziveti zdravega Zivljenjskega in sozitnega sloga, je kot bi hoteli z brisaco susiti cloveka, ki stoji na

dezju. Pri zdravljenju zasvojenosti je abstinenca (vzdrznost) od alkohola nujni pogoj, enako

pomembne pa so dobre navade zdravega zivljenja in stalnega usklajevanja medosebnih odnosov.

Spoznanje za razmislek

Za prepoznavanje zasvojenosti z alkoholom so vprasanja, ki pomagajo strokovnjaku, da

jo prepozna. Spodaj so napisana poljudna in prirejena vprasanja z namenom, da lahko sami

ocenimo svoj odnos do pitja. Ob njih lahko presodimo, ¢e smo na kaki tocki bolj ogrozeni. Ta

vprasalnik je namenjen za orientacijo in preprecevanje Skodljive rabe alkohola pri sebi, medtem

ko bo odnosu do drugih, ki jim pitje $kodi, posvecena naslednja vsebina.

1.
2.

e A

Ali se vam dogaja, da skusate v pogovoru z drugimi prikriti, koliko alkohola zauZijete?
Ali se vam dogaja, da po tem, ko spijete nekaj kozarckov alkohola izpustite redni obrok
hrane?

Ali vam nekaj kozarckov alkohola pomaga prepreciti tresavico rok?

Ali pijete alkoholne pijace zato, da bi se sprostili in pomirili?

Ali pijete, da bi lahko za nekaj ¢asa pozabili na tezaver

Ali popijete ve¢ alkoholnih pija¢ kot sicer, da bi lazje preboleli izgubo v svojem zivljenju?
Ali vam je zdravnik ali kdo drug dejal, da je zaskrbljen zaradi vasega uzivanja alkohola?
Ali ste si kdaj postavili mejo, koliko boste spili, in ste to potem prekrsili?

Ali vam alkoholna pijaca kdaj pomaga, ko ste osamljeni?

Pri komer sta dve ali ve¢ vprasanj pritrdilna odgovora, je verjetno, da ima tezave zaradi

pitja alkoholnih pija¢; potrebno bi bilo, da se o tem pogovori s svojim zdravnikom ali s

strokovnjakom, ki se ukvarja z zasvojenostmi.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapiSite si jo).
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4.
SOZITJE Z LJUDMI, KI SO ZBOLELI ZA ALKOHOLIZMOM
ALI DRUGO ZASVOJENOST]JO

Alkoholizem je bolezen, ki se razvija zelo pocasi. Najprej se pokaze v medsebojnih
odnosih. Zeno ali mater moti popivanje moza ali sina in neizpolnjene naloge ter obljube.
Neodgovorno in spremenljivo vedenje prizadene svojce, zato na alkoholika redno stresajo svojo
bolecino v obliki ocitkov ali nasvetov. Alkoholik pa svoje stiske in jeze ne zmore reSevati drugace,
kot da pobegne v omamo alkohola. Zacarani krog je sklenjen.

Pot iz alkoholizma se zac¢ne s spremenjenim vedenjem svojcev do alkoholika.

Za svojce je zelo pomembno, kako se vedejo do starejSega zasvojenca. Avtorji menijo, da
je v ravnanju svojcev in negovalcev obi¢ajno mozno razlikovati tri stopnje:

1. zaScita in razlaga — svojec se poskusa vziveti v starejSega in razumeti, zakaj pije ali je
zasvojen z zdravili (wPo smrti gene iste uteho v alkobolu.«);

2. nadzor — osebje v domu za stare ljudi npr. nadzira, koliko je praznih steklenic, na katerih
mestih oskrbovanec skriva steklenice z alkoholom;

3. obtozevanje — svojci opazijo, da na zasvojenca ne morejo neposredno vplivati — zacnejo
ga zmerjati, obtozevati in mu ocitati.

Svojci in osebje v domovih ravnajo tako z najboljsim namenom, namre¢ da bi zasvojenca
pripravili do tega, da bi prenchal piti, toda pogosto brez uspeha. Avtorji kot u¢inkovito strategijo
predlagajo pogovor, v katerem naj svojci ali osebje v domu poskusajo motivirati in pomagati
staremu cloveku, da se bo odlocil za zdravljenje. Pri tem so pomembni empatija, aktivho
poslusanje in da se sogovorniku pokazejo nasprotja med pozitivnimi in negativnimi ucinki
uzivanja alkohola ali zdravil. Ni dobro, ¢e se ga obklada z etiketami (»17 s/ alkoholiklc) — to pri
njem naleti samo na odpor. Ker je lahko zmoznost stare osebe za pogovor manjsa (nezaupanje,
obcutki krivde in sramu), naj bo pogovor jasen in konkreten ob doloceni tezavi, toda spostljiv —
njega kot cloveka spostujemo, imamo radi. Po mnenju avtorjev je za svojce in osebje v domovih
pomembno tudi, da se znajo distancirati od problema, kajti dokler so sami custveno utopljeni v
stisko zaradi pijancevanja svojca ali stanovalca, bo komuniciranje med njima v slepi ulici.

Stari alkoholiki, ki imajo za sabo dolgo kariero uzivanja alkohola in je njihovo Zivljenje
prizadelo mnoge ljudi, so dozivljajsko otopeli in Custveno nestabilni. Zaradi tega imajo malo ljudi,
ki bi jim bilo mar zanje. V domovih za starejse se jim izogibajo drugi stanovalci in zaposleni. Med
osebjem je verjetno tudi nekaj takih, ki izhajajo iz alkoholicnih druzin in nimajo predelanega
odnosa z zapitimi svojci, zato so do ostarelih alkoholikov prikrito ali odkrito agresivni, kar se

dodatno zastruplja ozracje v domu.
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Upostevati je treba tudi dejstvo, da je zdravljenje zasvojenosti pri ljudeh, ki so stari nad 70
let, pogosto neuspesno; njihove slabe navade so ze pregloboko utirjene, da bi jih korenito
spreminjal, stari alkoholik ne vidi smisla abstinence, saj je alkoholni opoj e eden njegovih redkih
uzitkov, svojci in okolica nimajo ¢asa in prave volje za pomo¢ pri zdravljenju starega cloveka,
med sistemi zdravljenja se starejsi Se najlazje zatecejo v skupino anonimnih alkoholikov (AA).
Odlocilno je stalisce, da se tudi starim ljudem s tezavami zaradi pitja da tako ali drugace pomagati,
da zivijo cloveka dostojno zivljenje.

Najbolje se jim pomaga tako, da okolje spremeni svoj odnos do njih. To pomeni, da ljudje
okrog njih preidejo iz vloge preganjalcev v vlogo spodbujevalcev dobrih trenutkov in navad. Pri
vsakem starem alkoholiku je nekaj zlahtne usedline, npr. pristno veselje do dela na kmetiji, do
zivali ali roc¢nih spretnosti, pri intelektualcih ostanejo dolocena dragocena znanja ipd. Dobro je,
da star alkoholik dobi priloznost, da te svoje zlahtne usedline ¢im bolj uporablja. Svojci ali drugi
ljudje iz njegovega okolja naj se pri njem zanimajo predvsem, kaj ta clovek se zmore dobrega ali
je zmogel.

Stari alkoholiki se v sebi pocutijo manj vredne od drugih ljudi, njthovo clovesko
dostojanstvo je zelo naceto, zato jih zeja ne samo po alkoholu temvec¢ tudi po priznanju. Za
vsakega cloveka, tudi za starega alkoholika, velja, da je potrebno v komunikaciji pet spodbud na
eno grajo. Starega alkoholika je treba spodbuditi in pohvaliti na njegovih mocnih in pozitivnih
podrogjih. Ce bomo tako ravnali, bo laZje sprejel in po svojih moceh resno uposteval tudi kaksno
omejitev, kot na primer, da ne kvanta, da ostane pri kozarcku ali dveh na dan, da poskrbi za
higieno itd. Pri tem ne smemo biti razocarani, ko bo alkoholik ob vsem, kar smo dobrega naredili
zanj, spet zapadel v epizodo nekontroliranega vedenja zaradi alkoholnega opoja, kajti to je del
njegove kronicne bolezni, ki se imenuje alkoholizem. Zaradi nje je alkoholiku samemu hudo,
sram ga je, ko se strezni in ko slisi, da se je ponecedil in vpil na ljudi, ki so mu Zeleli pomagati.
Koristno je, da staremu alkoholiku namesto tega, da se jezimo in mu ocitamo, kako se je nerodno
obnasal v opitem stanju, povemo to na $aljiv, a ne zaljiv nacin, ki bi ga spravil ponovno v stisko.

Po epizodi nekontroliranega vedenja pri mnogih sledi obdobje relativne treznosti, v
katerem imamo prostor za zadovoljivo ¢lovesko sobivanije. Ce se ne ravnamo tudi pri alkoholnem
bolniku po nacelu, da Judi sprejemanmo taksne, kakrsni so, ker drugib ni, je ve¢na vojna med jeznimi
svojci ali oskrbovalci in alkoholikom, ki se onemoglo in nespretno brani. Ce zberemo prvo
moznost, bomo s tem negovali svojo in njegovo clovecnost, ¢e drugo, bo veliko nase dragocene
moci §lo v ni¢ ali v razdiralne odnose, ki vsem samo skodijo.

Vecina alkoholikov se zgodaj postara in umre veliko let prej kakor njihovi vrstniki. Starost

docakajo redki, visoko starost pa zelo redki. To je Se razlog ve¢, da smo v odnosu do starih
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alkoholikov strpni in spostljivi, tako kakor smo do vseh drugih starih onemoglih ljudi in

bolnikov.

Spoznanje za razmislek

Dokler je clovek omamljen ali opit, ni sposoben za resen pogovor. Opit clovek je
velikokrat muhast, nekriticen in neroden. Ljudje se pijanemu radi posmehujejo. Zasmehovalci
opitih ljudi s svojim vedenjem vedno pokazejo svojo neizobrazenost in hibe svojega znacaja.
Njim in pijanemu cloveku je skupno to, da ne zmorejo kontrolirati svojega neprimernega vedenja.
Omamljen ¢lovek je bolnik, ki ga je dobro v ¢asu opoja pustiti pri miru, ¢e pa je nasilen in dela
skodo, ga je potrebno umiriti. Vedno pa ravnamo v odnosu do njega tako, da ohranjamo svoje in
njegovo clovesko dostojanstvo.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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5.
VZORNIK ZA TREZNO STARANJE

Ali prijatelje vprasamo za recept tiste jedi, ki jim ni uspela ali nam ni okusna?! Zaprosimo
jih za recept tiste jedi, ki so nas navdusila in bi jo radi tudi sami enako okusno pripravili svojim
najdrazjim. Ljudje se najlazje u¢imo iz dobrih zgledov in izkusenj, ki so nas navdusile. Pregovor
pravi: Dobri gledi viecejo.

S posnemanjem se ucijo ze zivali, clovek ima pa za tovrstno ucenje neizmerne moznosti.
Nasi mozgani so najbolj razvit in zapleten sistem na svetu in sodobna znanost o njih zadnja leta
odkriva ¢udovita spoznanja o tem, kako blagodejno vplivata navdusenje in veselje na njihovo
dobro usmerjanje cloveka. Ob ponavljajocem se veselju in navdusenj celice v osrednjem delu
mozganov, ki skrbijo za razpolozenje in so povezane z vecino ostalih mozganskih centrov,
dobesedno brstijo v nove povezave in spominske sledi. Veselje nad nec¢im je najkrajsa pot do
znanja, navdusenje nad vzorniki pa do zdravega Zivljenjskega sloga. S tem, da se druzimo z
ljudmi, ki so nam blizu in ob¢udujemo kako njihovo lastnost, spoznanje ali ves¢ino, imamo
neizc¢rpne moznosti za spontano osvajanje teh lastnosti, znanj in vescin.

Namig za uspesno clovesko rast in ucenje vsega potrebnega v zivljenju je torej zavestna
izbira vzornikov med Zivimi ali pokojnimi ljudmi, ki so uspeli v tem, kar imamo mi pred seboj
kot svojo Zivljenjsko nalogo. Clovek potrebuje v vseh Zivljenjskih obdobjih razliéne vzornike.
Mlad ¢lovek potrebuje mladostne vzornike za uspesno odrascanje, poklicne vzornike pri izbiri
poklica in pripravi nanj, potrebuje vzornike pri skrbi zase in za udelezbo v skupnosti. Ljudje v
srednjih letih potrebujejo zakonske in starsevske vzornike, vzornike v odnosu do ostarelih
starSev, vzornike v svojem poklicu. Starejsi ljudje potrebujejo vzornike za zdravo in dejavno
staranje, za sprosceno izpuscanje nepotrebnega, za odnos do mlajsih dveh rodov, za soocanje s
starostnimi tegobami, vzornike za umiranje.

Ker zivimo v druzbi, ki sodi v svetovni vrh po pridelavi in porabi alkoholnih pija¢, sme
nevede in nehote utopljeni v nezdrava staliS¢a glede pitja, omamljanja in zasvojenosti. Protiutez
temu je zavestno usmetjanje pozornosti na ljudi, ki zivijo trezno in kakovostno zivljenje; tudi na

ljudi, ki se trezno in vzorno starajo.

Spoznanje za razmislek

Na osnovi prastarih vzgojnih spoznanj o pomenu vzornikov za ucenje in osebnostno rast
ter sodobnih mozganskih spoznanj o tem, da nas navdusenje ohranja mladostne in ucljive vse
zivljenje, kar takoj za¢nimo vaditi to dragoceno lastnost. V mislih izberete tri svoje glavne

vzornike. Vsakega imenujte po imenu in konkretno nastejte tisto, kar vas na njem navdusuje in
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veseli, v ¢em bi mu bili radi podobni. Pri tem se spomnite Se posebej zivih ali Ze umrlih ljudi, ki
ste jih dobro poznali in so vam zgled lepega in treznega staranja. O enem od njih, ki vas posebej
navdusuje, napisite pisni portret, kakSen znacaj je imel, kako je Zivel, v ¢em ste ga obc¢udovali,
kako in kdaj je uzival alkoholne pijace.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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6.
LEPO SOZITJE JE OSNOVNI VIR SRECE

Osamljenost, ki najveckrat izvira iz pomanjkanja lepih odnosov z drugimi ljudmi, je zelo
pogosto neljuba spremljevalka ljudi v vseh starostnih obdobjih. Med starejsimi je osamljenosti se
ved, saj z leti njthovi najdrazji odhajajo; najprej se odselijo otroci, nato pa odhajajo za vedno
njithovi svojci, mozje, zene, prijatelji in znanci. Na starost se clovekova socialna mreza kréi.

Slovenci imamo zelo dobro razvito sposobnost samostojnosti, slabo razvito pa
sposobnost za lepo sozitje, komuniciranje in sodelovanje. Ve¢ kot sto let so nas politika, vzgoja in
druzbeno ozracje ucili medsebojnih delitev in tega, da pri drugih v domacem narodu, kraju ali
druzini vidimo tisto, kar nas moti. Skoraj deset rodov ze ukoreninja ¢rnogledo, pikolovsko,
malodusno, malenkostno in zagrenjeno (janzenisticno) gledanje nase, na druge ljudi in na svet.
Mnozi¢no razdirjeni alkoholizem dodaja tukaj svoje, saj so zagrenjenost, ¢rnogledost in slabo
komuniciranje redne socialne poskodbe ljudi v druzinah in druzbah, kjer vladajo bolezni
zasvojenosti in omamljanja.

Tudi danes je v ospredju Sole, vsakdanjih pogovorov in javnih obcil prehuda kriticnost.
Ce ima nekdo pet dobrih lastnosti in eno slabo, smo najprej pozorni na to slabo; ¢e pove stavek,
s katerim se devetdeset odstotkov strinjamo, samo v desetih pa ne, se obregnemo ob teh deset
spornih odstotkov. Tako nam gresta veselje in lepo sozitje po zlu, ceprav je bilo devetdeset
odstotkov moznosti zanju. Ne glede na politicno ali nazorsko usmeritev pri velikem delu
Slovencev ne vlada vzdusje miru in sprave s seboj, z drugimi ljudmi in razmerami. Anton
Trstenjak je ugotavljal, da je tako vzdusje glavni vir slovenske samomorilnosti.

Da bomo Slovenci kot narod z ve¢ kot tisocletno razvito evropsko kulturo preziveli in se
zdravo razvijali, moramo posvetiti prednostno pozornost temu, da naucimo sebe in svoje bliznje
dozivljati s son¢ne strani, kajti samo ta stran napaja tok veselja do Zivljenja. Na Institutu Antona
Trstenjaka iS¢emo spoznanja in razvijamo prakti¢ne programe za lepSe sozitje med ljudmi, za
vsakdanjo krepitev telesnega, dusevnega in duhovnega zdravja (veda, ki jo v ta namen razvijamo,
se imenuje antropohigiena). Pri tem se posvecamo tudi raziskovanju clovekovega dozivljanja, ki je
volan za usmerjanje vedenja, osebnega razvoja in sozitja. Pri svojem delu smo prisli do spoznanja,
ki smo ga poimenovali zlato pravilo o doZivljanju drugih; glasi se:

Ce hoce dovek imeti lepo soitje 3 drugimi, se mora zavestno odloiiti, da bo pri vsakem pozoren na
njegove lepe, prijetne, koristne ali pozitivne besede, dejanja in lastnosti. Pravsnje doZivljajsko bogastvo in mol za
usmerjanje lepega soitja je pet lepih dozivetij na eno grdo. Clovek se mora lepega doFivljanja drugih skrbno wciti

in ga stalno vaditi, da bo pri vsakem dosegal dogivljajski kapital pet pozitivnih dogivetij na eno negativno.
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Ta dozivljajska usmerjenost prinasa medsebojno spostovanje — pri vsakem cloveku smo
pozorni na tisto, kar je vredno, kar nekaj »Steje«. Spostovanje je pogoj za strpnost; prizadevanje za
strpnost brez dozivljanja vrednega pri ljudeh, ki so drugacni od nas, ne deluje — prej ali slej

prekipi v nestrpnost v besedah in dejanjih.

Spoznanje za razmislek

Varovanje svojega utemeljenega stalis¢a je ni le demokrati¢na pravica, ampak tudi eticna
dolznost, Se posebej, ko gre za nosilne zivljenjske vrednote. Boj izza okopov za svoj nepreklicni
prav v vsakdanjih malenkostih pa unic¢uje mo¢ in voljo za lepo soZitje.

Pomislite na znanca, ki zivi v lepem sozitju s svojimi bliznjimi. Kaj je skrivnost njegovega
lepega sozitja?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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7.
DOZIVLJANJE SONCNE STRANI NA DRUGEM USTVARJALA LEPO SOZITJE

Danes je v zraku strah pred odvisnostjo od drugih, zato smo previdni glede navdusevanja
nad ljudmi. Poleg tega je bilo 20. stoletje s slepim navdusenjem nad nacisticnimi, fasisticnimi,
komunisticnimi in drugimi slabimi voditelji huda $ola bolnega navdusenja in posnemanja. Toda
¢e nekaj zboli, $e ne pomeni, da to treba odstraniti; npr. mandeljni lahko obolijo, toda zato jih Se
ni pametno preventivno odstraniti. Zdravo clovesko navdusenje nad drugim clovekom je ena od
dragocenih sposobnosti. To je globok notranji dialog dveh ljudi, ki med njima vzpostavlja
povezavo, po kateri se pretakajo njune izkusnje, spoznanja in razpolozenje; pri tem se oba
clovesko razvijata, med njima pa se ohranja nujno potrebna razdalja osebne samostojnosti —
vsakdo je namre¢ edinstven clovek.

Poskrbimo torej, da bomo imeli dovolj dobre druzbe. Poiskati in pridobiti jo moramo
sami, nihce nam je ne more dati. Pri vsakem ¢loveku, ki smo mu blizu in ga dobro poznamo,
pois¢imo tisto njegovo lastnost, ki nas navdusuje. Bodimo nanjo pozorni, veselimo se je,
pohvalimo ga, ko se ta njegova lastnost konkretno pokaze. Nauciti se tega, je zahtevno — pogosto
ne manj zahtevno, kakor nauciti se tujega jezika. Razvili smo vajo, ki je Ze nestetim pomagala uciti
se lepSega sozitja z bliznjimi in drugimi — tudi z ljudmi, ki so ¢loveku zoprni. To vajo imenujemo
Prigiganje luike na drugem {Jovekn. Recept zanjo je naslednii.

Ucim se »priZgati lucko na ljudeh«. Ko clovek vstopa v kopalnico, ki nima oken,
prizge v njej luc, da se lahko umije, obrije, pocese, okopa ali gre na stranisce. Prizge jo samodejno
— na to mu ni treba ni¢ misliti, ker se je bil tega povsem navadil. Tega se navadi vsakdo, ker je
nujno. Podobna navada je nujna tudi za ubrano sozitje, toda te vecinoma nismo osvojili. To
dobro navado lahko pridobimo z zavestno vadbo prigiganja luike na drugem fovekn. Poteka takole.

Ko clovek stopi v stik z bliznjim, zavestno usmeri svojo pozornost najprej na nekaj
lepega, dobrega in prijetnega na njem. Lahko je to nekaj na njem (npr. videz), v njem (npr. misel,
ki jo je povedal, vedenje, dejanje) ali pretekla dobra izkusnja z njim, ki jo ima ¢lovek v spominu.
Tisto lepo, dobro in prijetno, ki smo ga opazili na drugem, je »luckag, ki iz njega osvetli mojo
zavest, da ga spostljivo dozivim, da lahko z njim lepo komuniciram in sodelujem. Ko usmerim
$V0jo pozornost na to, sem to »lucko prizgal«, da me osvetli in greje.

Metoda prigiganja luike na drugem gradi na zakonitostih clovekovega dozivljanja in
medcloveskega sozitja, zlasti na dejstvih, da je odnos z drugim odvisen od tega, kako ga
dozivljam, in da smem lepo sozitje pricakovati le od sebe — ¢e to zahtevam od drugega, s tem

sozitje ze poslabsujem.
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Lucka na drugemr mora biti nekaj povsem konkretnega in oba morava imeti veselje nad tem.
Lucko na drugem lahko prizgem, ¢e se mu posvetim naklonjeno in radovedno, z odprtimi ocmi,
usesi in spominom na pretekle izkusnje z njim. Ko v svoji zavesti priggemo lucko na drugem, se
spontano razvedrijo nas obraz, besede in vedenje. Ta sproscena vedrina se obicajno prelije tudi v
drugega. Med obema nastane lepo vzdusje, medcloveski odnos zapoje v ubranem sozvocju.

Pri metodi #éim se prigigati lncko na drugem ni v ospredju to, kar jaz drugemu naredim
dobrega ali povem lepega, da bi se on razveselil — to je lahko spontana posledica. V ospredju te
vaje je zavestna in svobodna usmeritev moje pozornosti na lepo, dobro in prijetno na drugem —
torej da jaz zavestno dozivljam njegovo svetlo stran. Ker je to dozivljajska osnova vsake pristne
pomoci, so moje smiselne besede in dejanja spontana posledica. Pri vadbi te metode smo pozorni
na ucenje navade, ki je pogoj za lep cloveski stik — navajamo se, da bomo avtomati¢no »prizgali
luc« ob stiku z vsakim ¢lovekom.

Pogoj, da clovek, ki poklicno ali prostovoljsko dela z ljudmi, uspeva, je navezovanje in
vzdrzevanje dobrega stika in lepega vzdusja v odnosu med njima. Tudi pri vsakdanjih odnosih
med bliznjimi in sodelavci je odlocilna prijetna ubranost. Navaditi se prigiganja lucke na drugem je
ucinkovit dostop do kakovostnega vsakdanjega sozitja in sodelovanja. Ucenje te dobre navade gre
po istem receptu kakor ucenje vseh dobrih navad: odlociti se in vztrajno vaditi; do samodejne
spontanosti je treba vaditi povprecno tri leta. Hitreje in lazje gre, e se prigiganja lucke na drugem uci
vec¢ ljudi v skupini, da se med seboj podpirajo.

Ko se navadim spontano ob vsakem stiku z drugim opaziti na njem nekaj lepega, dobrega
in prijetnega, sem zagotovil med nama dovolj ubranega vzdusja. Ubrano vzdusje pa je najboljsi
zaveznik za uspesno delo in sodelovanje. Blagodejni odmev ubranega vzdusja je najbolj dragocen

takrat, ko se sozitje ali sodelovanje hladi v navelicanost ali vanj prihrumi nevihta spora.

Spoznanje za razmislek

Vezivo za dobre odnose je veselje drugega nad drugim. Ko se clovek drugega razveseli,
mu misice samogibno naredijo prijazen obraz. Iz oci spontano posije svetal zarek miline. Na jezik
pridejo lepe besede. Mozgani krmarijo vedenje v prijaznost. Pozornost do drugega spontano tece
v zdravi smeri — tisti, ki je za vse koristna. Veseliti se sebe, drugih in zivljenja je velika rec.

Ucite se prigigati lucko na vsakem Clovekn.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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8.
UCIM SE POGOVORNE KULTURE

Sozitje je lepo, ¢e vlada lepa komunikacija. Clovek, je lepega komuniciranja navajen, tako
da mu tece spontano in smiselno, se odlikuje v pogovorni kulturi. Na vzdu§je v sozitju in pri
sodelovanju imata Se vec¢ji vpliv kakor pogovor, drugi dve vrsti komuniciranja: vedenje ali
neverbalno komuniciranje in dejanja, ki jih storimo drug za drugega in za celotno druzino, drugo
skupino ali skupnost. Za vse vrste komuniciranj pa spoznanje, ki ga je opredelil klasik v
raziskovanju komunikacije Paul Watzlawick, da ni nogoce ne komunicirati.

Pogovorno kulturo sestavljajo S§tiri med seboj nelocljivo povezane in sinergi¢no
komplementarne vescine:

1. nagovarjanje vsakega po imenu,
2. dobro pripovedovanje,

3. dobro poslusanje in

4. dobro molcanje.

Vsaka od teh vescin vsebuje komunikacijske zakonitosti, ki jih odkriva sodobno
raziskovanje primerov uspesnega osebnega pogovora v druzinah in drugih skupinah. Konkretna
priporocila za pogovor v skupini oblikujemo na temelju raziskovalnih spoznanj partnerskih
terapevtov, spoznanj pozitivne psihologije, da mora biti nekajkrat ve¢ pozitivnih sporocil kakor
negativnih ter na osnovi spoznanj ob akcijskem raziskovanju lastne prakse skupinskega socialnega
ucenja.” Pri ucenju lepe pogovorne kulture v osebnem odnosu osvajamo za vsako od $tirih
vescin zlasti naslednja spoznanja in priporocila.

1. Nagovarjam te po imenu. Ob srecanju nagovorim sogovornika z njegovim osebnim
imenom; pri tem ga toplo pogledam v oci. Med svojo pripovedjo in med aktivnim poslusanjem
od c¢asa do ¢asa prijazno izre¢em ime sogovornika. Z imenom nagovarjam druge pri poslavljanju.

2. Dobro pripovedujem. Pripovedujem vsebino, ki je zame in za druge(ga) zanimiva;
najboljsa vsebina za osebni pogovor so osebna dozivetja, izkusnje in spoznanja. Pripovedujem
spodbudne in prijetne vsebine; v pripovedi naj bo vsaj petkrat ve¢ svetlih vsebin kakor temnih.
Pripovedujem osebno v svojem imenu: v prvi osebi ednine (kot »jaz«); ne v mnozini (kot »mi«), v
drugi osebi ednine ali brezosebno (npr. »ve se«). Pomislim, katere podatke potrebuje vsak od
tistih, ki me poslusajo, da bodo mojo pripoved dobro razumeli. Pripovedujem konkretno, ne na
splosno. Pripovedujem razlocno, zivahno in ravno prav glasno — pri tem upostevam sluh,

razpolozenje ter druge znacilnosti sogovornika in okolja. Povem vse, kar je pomembno pri

15 Ta komunikacijska spoznanja smo prakti¢no prikazali na ve¢ kakor sto straneh v 2. delu knjige Ramovs Joze
(2017). Sozitie v druzini. Celje-Ljubljana: Celjska Mohorjeva druzba in InStitut Antona Trstenjaka za
gerontologijo in medgeneracijsko sozitje.
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vsebini, o kateri pripovedujem, da bo drugi iz moje pripovedi stvar spoznal ¢im bolj tako, kakor
jo poznam sam. Povem tudi, kako dozivljam stvar, o kateri pripovedujem, da bo drugi vedel, kaj
¢utim in bo lahko z menoj sodozivljal. Pripovedujem ¢im bolj ¢lovesko toplo, z milino, nezno,
prisréno — seveda pristno in ne izumetni¢eno; ostra, hladna ali izumetni¢ena govorica odbijajo.
Ne skac¢em iz ene pogovorne vsebine na drugo, ampak ostanem pri eni, dokler ni smiselno
zaokrozena. Drugega vprasam samo, ko potrebujem njegov odgovor in mi zlahka odgovori:
vprasanje je kratko, jasno, iz dobrohotne radovednosti, nikoli ni zasliSevalsko, ocitajoce,
ponizevalno ali poucevalno. Na sogovornikovo vprasanje odgovorim takoj, jedrnato, jasno,
osebno, z dobrohotno naklonjenostjo. Sam prevzamem besedo in pripovedujem po koncani
pripovedi drugega in ko sem se mu na njegovo pripoved odzval s toplo osebno besedo. Vadim
se, da sem v pogovoru izmenoma dober poslusalec in dober pripovedovalec.

3. Dobro poslusam. Poslusam z vso pozornostjo, ker bi rad drugega, ki mi pripoveduje,
razumel ¢im bolj tako, kakor razume sam sebe — poslusam z odprtimi usesi, z o¢mi in s celotno
svojo postavo. Ne prekinjam pripovedi drugega z novo vsebino; pri pogovorni vsebini, ki jo je
zacel pripovedovalec, ostajam, dokler ni pogovor o njej izérpan (tudi meni je prijetno, ce drugi
ostane pri vsebini, ki jo zacnem pripovedovati, dokler je ne povem do konca). Pripovedovalca
tudi povprasam, da mi pove podrobneje, kar zelim v njegovi pripovedi dojeti natanc¢neje; vendar
pa ne »vrtam« vanj, da bi mi pripovedoval tisto, cesar ne zeli. Ne ocenjujem njegovih izkusenj in
stalis¢, ampak jih sprejmem in spostujem kot njegove, saj on ni moja kopija, kakor jaz nisem
njegova — vsak od naju ima drugaéne izkusnje in poglede. Na vprasanje drugega odgovorim takoj,
jasno, jedrnato in osebno (¢e cloveka slabo poslusam, kaj lahko njegovo vprasanje prezrem,
odgovorim nekaj drugega, kakor me je vprasal, ali nekaj splosnega, kar ne odgovori na njegovo
vprasanje). Ko drugi konca svojo krajso ali daljSo pripoved, se mu s toplo osebno besedo
odzovem na povedano: hvalezno mu omenim tisto konkretnost iz njegove pripovedi, ki mi je bila
posebej zanimiva.

4. Dobro mol¢im. Ne pripovedujem osebnih stvari o odsotnih in ne govorim v
njithovem imenu. Ne pripovedujem o stvareh, ki medcloveski odnos razdirajo ali komurkoli
skodijo. Ne izrecem lazi. Ne $alim se tako, da bi koga bolelo. Mol¢im o stvari, dokler v meni ne
dozori v plodno misel. Poslusam molée, da bo pripovedovalcevo dozivljanje prihajalo v mojo
notranjost in jo blagodejno oplajalo kakor ¢ebela odprt pomladni cvet. Kar sem osebnega slisal
od drugega, ne pripovedujem nikomur, da bo osebna intimnost pripovedovalca pri meni varna;
e je smiselno, da kdaj uporabim vsebino njegove pripovedi, storim tako, da nihce ne bo mogel
slutiti, kdo jo je pripovedoval.

Iz teh spoznanj so oblikovana stiri kratka pravila za pogovorno kulturo v skupini:

1. Vsakogar pozorno poslusamo in mu ne segamo v besedo.
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2. Govorimo o tekoci vsebini, ki jo skupina obravnava.
3. Govorimo o lastnih izkus$njah v prvi osebi ednine.
4. Kar kdo v skupini pove o sebi, naj ostane v skupini.

Ta stiri pravila lepe pogovorne kulture z uspehom uporabljamo v skupinah za kakovostno
staranje in drugih skupinah, za katere na Institutu Antona Trstenjaka razvijamo programe in jih
uvajamo na terenu po nasi metodi skupinskega socialnega ucenja.'

Besedno komuniciranje sestavljajo tri vrste pogovora: 1. lahkoten in prijeten klepet, 2.
funkcionalno informiranje ter 3. pripovedovanje osebnih izkusenj, spoznanj, mnenj in ¢utenja.
Vse tri vrste so enako pomembna celota govornega komuniciranja, za osebnostni razvoj in za v
druzini in drugih skupinah na osnovi osebnega odnosa pa ima odlocilno tezo pripovedovanje in
poslusanje izkusenj in drugih osebnih vsebin.

Kakovostna komunikacijska kultura se v skupini ali paru kaze po naslednjih znacilnostih.

1. Vsak ¢im jasneje in na olikan nacin pove in pokaze, kar misli in Cuti ter meni, da je
smiselno.

2. Vsak se vzivi v poslusalce in se potrudi, da jim svojo misel pove spostljivo in na tak nacin,
da ga bodo razumeli tako, kakor razume sam sebe.

3. Vsak pozorno poslusa druge, tako da dojame, kaj so hoteli povedati in pokazati, ne pa,
kar si sam predstavlja, da mu hocejo povedati.

4. Vsi so se voljni pogovoriti o skupnih stvareh tako, da se prej ali slej sporazumejo.

Spoznanje za razmislek

Pogovort, nebesedno vedenje v odnosu z drugim ter dejanja, ki jih storimo v odnosu z
drugimi, tvorijo nase komuniciranje. Cloveska sposobnost za komuniciranje, to je obcilnost, je
prirojena — sodi med najbolj pomembne sposobnosti, ki nam omogocajo prezivetje, ¢lovekov
osebni razvoj in razvoj kultur. Konkretna pogovorna kultura pa je v celoti nauc¢ena — enako kakor
materni in tuji jeziki. Dviganje pogovorne kulturno je vsezivljenjski u¢ni proces. Velika prednost

je, ¢e se tega zavedamo in zavestno posvecamo posebno pozornost plemenitenju svojega

16 Na Institutu Antona Trstenjaka Ze ve¢ kakor &etrt stoletja razvijamo in na terenu uvajamo mreZo sodobnih
programov  za kakovostno staranje in lepSe sozitje ~med generacijami  (http://www.inst-
antonatrstenjaka.si/sozitje/projekti/1.html). V ve¢ sto skupinah se tedensko sre¢uje po kakih deset ljudi in izvaja
programe za zdravo staranje pod vodstvom usposobljenih prostovoljcev — Siriteljev. Za vsak nov program
pripravimo priro¢nik za ¢lane skupin po metodi skupinskega socialnega uéenja; Stevilne skupine so Ze predelale
naslednje programe: Za kakovostno staranje in lepSe soZitje med generacijami, Preprecevanje padcev v starosti,
Obvladovanje krvnega tlaka, Starajmo se trezno, Varno staranje, Bralni dnevnik, Domoljubje — zdrava
zakoreninjenost posameznika, skupin in skupnosti, Zivljenje ob rofmem vencu — program Zupnijske
medgeneracijske skupine za kakovostno staranje; v ¢asu pandemije covid-19 v Solskem letu 2020/21 poseben
program po priro¢niku Povezani na blizu in dale¢. Po metodi skupinskega socialnega uéenja usposabljamo tudi
druzinske in druge neformalne oskrbovalce (priro¢nik zanje je Druzinska oskrba starejSega svojca), direktorje in
druge vodje v podjetjih (priroénik: MenedZment sodelovanja ob staranju zaposlenih) ter nad 50 let stare
zaposlene (priroénik: Aktivno staranje in uspesno sodelovanje po 50. letu starosti).
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komuniciranja. Plemenita pogovorna kultura starejSega cloveka je najvecja dota, ki od njega
sprejemajo mlajsi, ki so z njim v stiku.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapiSite si jo).
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9.
MOJA KAKOVOSTNA DRUZBA

Vrstniska druzba je pomembna v vseh starostnih obdobjih, v starosti ni¢ manj kot v
mladosti in srednjih letih. Seveda pa ima druzenje mladih in druZenje starih ljudi razlicno vsebino.
Daljse ko je nase Zivljenje, bogatejse so generacijske izkusnje, ve¢ imamo osebne zgodovine. Nasa
knjiga Zivljenja raste in se debeli. Po njej najlazje listamo v vrstniski druzbi, ko skupaj obujamo
spomine, se skupaj nasmejimo in socustvujemo.

Pomemben zivljenjski par, ki mora biti uravnotezen, sta ¢lovekova osebna samostojnost
in povezanost v sozitje. Ze ko se maléek prvi¢ strma, se pokaZe, da se v njem razvija samostojen
clovek. Pubertetnik g drugim rojstvom in v miladostniskih zadregah odras¢a v samostojnega cloveka. V
sebi moc¢no cuti poleg razvoja lastnega jaza Se drugo silo, ki je enako pomembna za zdrav
cloveski razvoj — to je potreba po osebnem povezovanju z drugimi. Ta ga napaja z mocjo, da se
bo do smirti trudil postajati poleg »jaz« tudi »midva« in »mi«. Na$ goriski slavéek Simon Gregoréic
je o tem pel: »Gorye mu, ki v nesreci biva sam, a srecen ni, kdor sreco ngiva sam!l, mislec Francis Bacon
Verulamski je napisal leta 1625: »Ljudje, ki nimajo prijateljev, da bi jim odpirali srea, so ljudogerci lastnib
sreq, slovenski pesnik Ivan Minatti pa: »Nekoga moras imeti rad, pa leprav trave, drevo, reko ali kamen;
nekomu moras nasloniti roko na ramo, da se lacna nasiti bligine, ... nekomn moras dati svoje bele oblake, svoje
drgne ptice sanj, svoje plasne ptice nemodi ...«

Ostecujoco intimno blizino osebnega odnosa doseze, kdor dozivlja in uposteva razdaljo
do slehernega c¢loveka, posebno do najblizjih. Tako razdaljo, da nikoli ne bo mogel reci: Pognam te
do konca! O tebi vem vse! To potrebujes in ni drugega! Med ljudmi je obenem neskoncna blizina in
neskoncna razdalja; oboje je za kakovostno Zivljenje in sozitje enako pomembno.

Samostojnost in sozitje sta cudovit, navidezno nasprotujoc¢i si par med cloveskimi
zmoznostmi. Sta kot par obeh nasih nog: ko stopi naprej leva noga, jo odriva desna, ki ta cas
sama drzi telo pokonci. Pri naslednjem koraku se to zamenja, ko na enak nacin leva noga pomaga
desni. Tako se vse telo giblje v ravnotezju naprej po svoji poti. Potovanje nase osebne rasti in
sozitja hodi varno skozi zivljenje po dveh »nogah« prva je nasa skrb zase, druga pa skrb za

kakovostno druzbo z najblizjimi, prijatelji, znanci.

Spoznanje za razmislek
Naso osebnost in medcloveske odnose zelo krepi dobra navada rabe $tirih zlatih besed:
e pristno prositi, ko kaj potrebujem od drugega,
e se mu toplo zahvaliti, ko mi je storil kaj dobrega,

e sc mu pristno opravi¢its, ko sem mu hote ali nehote naredil kaj, kar mu skodi.
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S tremi zlatimi besedami: »Prosim!«, »Hvalal« in »Oprostil« se zelo lepo ujema Se Cetrta:
pohvaliti drugega za konkretno dobro dejanje ali lastnost. Pri tem je odlocilno, da je pohvala
konkretna in pristna.

Vsak med nami ima dobre in slabe izkusnje iz medcloveskih odnosov s svojimi bliznjimi,
sosedi in sodelavci. Lepi odnosi in dobro sodelovanje uspevajo, ¢e v svoji zavesti obujamo
petkrat ve¢ spominov na lep odnos z nekom kakor na ponesrecenega.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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10.
POSKRBI ZASE - POMAGA] DRUGIM

Vsakomur je jasno, da nihce ne more preziveti sam. Pomislimo, koliko ljudi je sodelovalo
pri pridelavi, predelavi, prevozih, pripravi in postrezbi hrane, ki smo jo danes pojedli, pri tem, kar
imamo obleceno, pri tem, da smo se lahko varno vozili, in pri vsem drugem, kar smo poceli ali se
nam je zgodilo samo v danasnjem dnevu! Si je mogoce zamisljati, kako bi bilo, ¢e bi bil edini
clovek na svetu?

Tak razmislek pokaze, da sem vsak dan povezan s po/ sveta, da sem odvisen od nestetih
ljudi; od tega, kako dobro in posteno opravijo to, kar uporabljam, kako ¢lovesko se obnasajo do
mene, ko skupaj delamo, se bezno srecamo ali zivimo skupaj.

In da je po/ sveta odvisnega od mene: kako naredim to, kar delam, kako se do narave in
ljudi obnasam, kako z njimi govorim.

Ce v spominu poiscemo, kdaj in kje smo bili veseli, srecni, dobre volje ali navduseni,
bomo verjetno ugotovili, da se je vecina teh trenutkov zgodila v druzbi z ljudmi. Predvsem z
najblizjimi v rodni in lastni druzini, saj dozivi clovek najvec srece v druzini, seveda c¢e ima sreco,
da je ta kolikor toliko v redu; ¢e druzina odpove, pa je seveda nesreca tem hujsa.

Z ljudmi smo torej povezani, ¢e to hocemo ali ne, ce se tega zavedamo ali ne, v dobrem
in hudem. Predvsem pa ljudje hote ali nehote, vede ali nevede delamo drug drugemu zivljenje
lepo ali grdo. V temelju smo drug od drugega odvisni.

Ali je to, da sem odvisen od ljudi, in seveda drugi od mene, nekaj dobrega ali slabega?

Danes beseda odvisnost ne ugaja, ljudje hocejo biti na vsak nac¢in neodvisni. Ce pa
pogledamo stvari, kakor so v resnici, je odvisnost najprej nekaj dobrega: ¢loveku omogoca, da
zivi in se razvija. Telesno smo odvisni od zraka, hrane, tekocine, gibanja, razmnozevanja,
zdravljenja. Dusevno smo odvisni od informacij, dozivljanja in izrazanja svojih custev, od
zdravega pozabljanja, od zadovoljevanja potrebe po delovanju. Duhovno smo odvisni od svoje
svobode in odgovornosti, sozitno od svoje vloge in polozaja med ljudmi, od komuniciranja z
drugimi. Razvojno smo odvisni od ucenja, od predajanja svojih spoznanj in izkusenj drugim,
bivanjsko pa od dojemanja in uresni¢evanja smisla svojega dozivljanja in ravnanja. Vsi ljudje smo
odvisni od vsega nastetega in marsic¢esa drugega. Karkoli od tega nam manjka, smo oskodovani.
Vsaka nasa pristna potreba je ena od nasih blagodejnih odvisnosti.

Nase potrebe so avtomati¢ne informacije, ki nam sporocajo, kaj je moramo storiti za svoj
razvoj in sozitje; prav tako pa so energija, ki nas poganja, da zivimo in napredujemo kot
posamezniki v svojem clovekovanju in kot skupnost v nasem obcestvovanju. Odvisnost je

beseda, ki pove, da cloveske potrebe niso nase poljubno izbrane muhe, ampak zaresna zivljenjska
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zadeva in da gre pri ¢loveskih potrebah za biti ali ne biti, za ziveti kakovostno ali propadati. Ker
sem rad clovek, ker rad Zivim in se razvijam, sem torej vesel tudi svoje odvisnosti od vsega, kar
mi omogoéa, da Zivim in se razvijam. Se posebno tega, da sem odvisen od ljudi: od samega
zaCetka svojega zivljenja od starsev, bliznjih, uciteljev; v odraslosti od Zene, otrok, sodelavcev,
prijateljev, tistih, ki pridelajo vse, kar pojem in uporabljam, ter od mnogih drugih.

Seveda so prav tako drugi odvisni od mene. Ljudje smo soodvisni drug od drugega.
Soodvisnost nas trajno povezuje. Ce se je zavedamo in smo je veseli, imamo v svojih rokah
najvecjo energijo za vsezivljenjsko ucenje lepsega sozitja in sodelovanja. Medsebojna odvisnost je
motor solidarnosti. Dokler z veseljem ne sprejemam svoje odvisnosti, sem pri svoji hoji za lepsim
sozitjem z ljudmi kot tekac, ki ima na nogah obesene tezke utezi. Ce 2 veseljem in hvaleznostjo
sprejemam svojo odvisnost od drugih ljudi, imam zdravo moc¢ za socutno in solidarno pomoc
drugim ter za hvalezno sprejemanje njihove pomoci.

Seveda je medcloveska odvisnost, tako kot vsaka druga zmoznost, lahko tudi bolna.
Zdrava odvisnost je vedno v ravnotezju s samostojnostjo in zrelostjo. Ce je odrasel zdrav ¢lovek
zelo dusevno zlepljen z nekom, tako da ne zna ali ne zmore Zziveti in delati samostojno vsega, kar
ustreza njegovi starosti in zdravju, je ta ¢lovek bolno odvisen; ta psihosocialna bolezen je huda.
On in tisti, s katerim igrata »igro« bolne odvisnosti, potrebujeta psihosocialno zdravljenje, da

bosta razvila vsak svoje osebno ravnotezje med samostojnostjo in odvisnostjo.

Spoznanje za razmislek

Dejavna pomoc¢ drugim ljudem krci prostor nase sebi¢nosti. To nas osvobaja in osrecuje.
Clovek lahko pristno in z veseljem pomaga drugim le, ¢e prisluhne svojim potrebam enako kot
potrebam socloveka in na oboje smiselno odgovarja. O samostojnosti in medsebojni odvisnosti
smo postavili tole pravilo:

Ce hoces poskrbet zase, pomagaj drugim;

ce holes pomagati drugim, poskrbi ase.

V svojem spominu bom osvezite izkusnjo, ko ste pomagali drugemu cloveku, in je to
pomagalo njemu in osrecilo vas.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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11.
KREPITEV ZDRAVJA

Postavimo si smerokaz za zavestno krepitev zdravja s tem, da nastejemo, kaj sodi k

zdravemu Zivljenju.

e Zdravo in redno prehranjevanje brez razvad.

e Pravo razmerje med delom in pocitkom.

e Vzdrzevanje telesne in dusevne zmogljivosti.

e Ravnovesje med telesnim in dusevnim naporom.

e Pristen stik z naravo.

Ni¢ manj ne sodi k zdravemu zivljenju vse tisto, kar varuje in krepi duhovno in
socialno zdravje.

e Poznavanje in obvladovanje sebe.

e Radovednost za dojemanje novega in stalno ucenje.

¢ Nenehno usklajevanje medcloveskih odnosov in razmerij, zlasti z najblizjimi.

e Uteceni osebni nacini za sproscanje vecjih napetosti, za dozivljanje vsakdanjih radosti in
obcasnih trenutkov globlje »#rezne gpojnosti« ob lepoti sozitja, narave, umetnosti, ob
delovnih uspehih in drugih smiselnih vrhuncih Zivljenja.

Vsemu temu je treba posvecati pozornost vse zivljenje; vsaj od sredine Zivljenja, ¢e ne
prej, pa zavestno skrb. Ta mora biti pametna in umirjena. Mrzlicna in pretirana skrb za lastno
zdravije ni dobra — nase kli¢e bolezni, bliznjim pa je navadno zelo neprijetna. Uravnovesena skrb
za krepitev lastnega zdravja praviloma doda clovekovemu zivljenju precej let, vedno pa doda
njegovim letom vec Zivljenja, to je boljso kakovost.

Navedene misli o zdravju se kar same povezujejo s staranjem. Pomembno se zdi zlasti
spoznanje, da je dobro skrbeti od mladega naprej za svoje telesno, dusevno, sozitno in duhovno
zdravie, prepozno za to pa ni nikdar. Ce je clovek Ze starej§i in mora Ziveti z eno ali drugo
kroni¢no boleznijo, mu vseeno ostajajo Stevilne moznosti, da krepi tiste vidike zdravja, ki so Se
trdni in se bolj naslanja nanje. To dela, kdor se veseli vsega dobrega, ki je v njem in okrog njega,
ter zdrzi v tezavah, ki se porajajo v njem in okrog njega. Kdor zavestno dela za svoje telesno,
dusevno, duhovno in socialno zdravje, zori v zrelega cloveka in svet bo pustil za seboj nekoliko
lepsi in boljsi, kot bi bil, ¢e ne bi Zivel.

Sproscena celostna skrb za zdravje preprecuje, da bi clovek zdrsnil v katerokoli
omamljanje.

Na katerega od zgoraj nastetih ali drugih nacinov za varovanje in krepitev svojega zdravja

ste bolj navajeni vi? Katerega je potrebno, da zavestno osvojite?
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Spoznanje za razmislek

Pravo praznovanje nahrani nase telo in srce, sprosti nase misli in da Zivljenju malo sveze
barve. Clovek lepo praznuje takrat, ko svoje sproséeno veselje deli z drugimi. Kadar je v ospredju
praznovanja srecanje sorodnikov in prijateljev ali nek dogodek v skupnosti, so alkoholne pijace
pogosto del obredja za nazdravljanje in za sprostitev. Vedno bolj vsakdanje pa postaja pitje vode
ali soka ter nazdravljanje z njima. Zakaj pa ne, saj resnicno pomagajo k zdravju in dobremu
pocutju!

Podozivite v svojem spominu lepo osebno, druzinsko ali skupnostno praznovanje.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapiSite si jo).
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12.
ZDRAVO GIBAN]JE

Po letu 2000 se je redno gibanje za varovanje in krepitev svojega zdravja zelo lepo
ukoreninilo med ljudmi. Elektronske ure, ki Stejejo korake, merijo sréni utrip in druge telesne
funkcije, so za marsikoga igriv opomin in motivacija za spros¢eno hojo v naravi, ki je
najenostavnejsi nacin gibanja, obenem pa kraljica med domacimi zdravili za telo in duso.

Precej starostnikov pa je premalo telesno aktivnih: nekateri se ¢utijo bolehne, nekateri so
nezavedno pod vplivom gledanja, da stari ljudje niso ve¢ sposobni rednega gibanja in razgibanja,
mnogi niso bili v srednjih letih navajeni zdravega gibanja in se tudi pozneje niso zavzeli, da bi se
ga navadili. Res je, da gibcnosti in telesne moci starejsih ni mogoce primerjati z mlaj$imi. Vendar
pa starejsi organizem potrebuje telesno dejavnost prav tako kakor mlajsi; se vec, prav redna
telesna aktivhost omogoca starejSemu ¢loveku, da ostaja mladosten in mu podaljsuje zivljenje.

Telesna dejavnost koristi srcu in ozilju, zmanjsuje nevarnost za razvoj sladkorne bolezni
in kapi, omogoca naravno hujsanje, pospesuje prebavo in zmanjsuje nevarnost raka na ¢revesju in
dojki, vzdrzuje gibénost misic in cvrstost kosti, krepi sposobnost ravnotezja in zmanjSuje
nevarnost za padce, vpliva na dobro pocutje in zmanjsuje nevarnost depresije. Za starejse so
najprimernejsi hoja, kolesarjenje in plavanje. Sprehodi so lahko tudi dolgi, na njih pa hodimo
nekatere dele hitro. Krajse razdalje po opravkih opravimo pes. Ne izogibajmo se stopnic. Odli¢na
telesna dejavnost je delo na vrtu, pa tudi v hisi oziroma stanovanju. Dober pripomocek za redno
vadbo so sodobni pripomocki za hi$ni fitnes ali redna vadba v fitnes centru po navodilih
strokovnjaka za gibanje.

Kroni¢ne bolezni ne smejo biti ovira, ampak spodbuda za redno telesno aktivnost. Ce
npr. ¢lovek povisan krvni tlak nadzoruje z ustreznimi zdravili in nac¢inom zivljenja, je telesna
primerna dejavnost del zdravljenja. Se bolj to velja za sladkorno bolezen.

Kdor hoce ohranjati zdravje in vitalnost v starosti, naj ¢im prej utiri v svojem rednem
dnevnem in tedenskem urniku navado opravljanja dolocene telesne dejavnosti za vzdrzevanje
gibénosti, moci, koordinacije gibov in ravnotezja. Ko smo namre¢ slabe volje, malodusni ali

»prezaposleni«, so nase dobre navade glavni pobudnik in motor, da se redno gibljemo.

Spoznanje za razmislek
Zdravo gibanje so vse telesne dejavnosti, ki koristijo nasemu zdravju. Vsakdo si lahko
najde sebi in svojemu zdravje najbolj primerne. Ob tej vsebini lahko naredite inventuro vseh

svojih telesnih dejavnosti z vidika, koliko katera od njih krepi vase telesno, dusevno in socialno

37



zdravje; kjer ugotovite primanjkljaj, je pametno najti in uvesti v svoj urnik novo primerno
dejavnost.

Se dve dobti vprasanji. Kako ohranjam redno zdravo gibanje, kadar sem slabse volje?
Kolikokrat in koliko ¢asa sem se zdravo gibal v preteklem tednu? — Tedenska vsota in tedenski
razpored gibanja sta pomembna.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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13.
ZDRAVO PREHRANJEVANJE

K zdravemu nacinu zivljenja v veliki meri prispeva zdrava prehrana in nacin, kako jemo.
Njeno osnovno nacelo je zmernost, ki nas varuje pred debelostjo in $tevilnimi boleznimi. Jesti je
treba veckrat in malo. Izogibati se je treba mastne in sladke hrane. Mesa naj ne bo prevec, vendar
pa so v poznejsih letih beljakovine — tudi mesne — organizmu zelo potrebne. Pri uzivanju sadja in
zelenjave tezko pretiravamo, medtem ko zacimbe, zlasti sol, uporabljamo zmerno. Tudi nacelo
pestre in doma ali v domacem kraju pridelane hrane je dobrodosel smerokaz.

Pri zdravem cloveku torej nacela zdravega prehranjevanja nimajo hudih prepovedi,
obcasno lahko pojemo tudi kaj, cemur se je treba pretezno izogibati. Ob povisanem krvnem
tlaku, povisanih mascobah v krvi in pri sladkorni bolezni pa so prehranjevalna pravila nekoliko
ostrejSa, saj se je potrebno izogibati jedem, ki obremenjujejo srce in ozilje, na primer zivalskim
mascobam, drobovini, v olju ali masti prazenim jedem, maslu in mastnim sirom, neposnetemu
mleku, mastni perutnini, morskim sadezem, belemu kruhu, slas¢icam in industrijskim oziroma
»umetnim« napitkom. Splosno znano je, da so ozilju koristna rastlinska olja, ki naj ne bodo
prezgana, in ribe, ki prav tako izgubijo svojo koristnost, ¢e so prazene. Se posebej previdno je ob
visokem krvnem tlaku potrebno ravnati s soljo. Nasploh je dobro soliti po meri skopuha;
navadimo se na malo slano hrano in na njen prvinski naravni okus.

Pomembno je, da vsak dan popijemo dovolj tekocine. Z urinom izgubimo povpre¢no 1,5
litra tekocine dnevno, 1 liter izgubimo z dihanjem in znojenjem. S hrano dobimo kakih 20 %
tekocine, ostalo moramo nadomestiti s pitjem. Odvisno od velikosti in spola se priporoca, da na
dan popijemo med 2 in 3 litri tekocine. Spodnja meja za starega cloveka je 7 kozarcev vode na
dan, torej vsaj poldrugi liter. Kadar zdravnik svetuje drugace, upostevamo njegova navodila. Od
vseh pijac je najbolj zdrava navadna voda. Seveda lahko pijemo tudi ¢aje, zlasti domace zelis¢ne,
od katerih so mnogi zdravilni za ta ali oni organ.

Zdrava domaca je po evropskih drzavah veliko drazja kakor industrijska in uvozena;
visoko celo imata ve¢inoma tudi sadje in zelenjava. Ce imamo kosd¢ek zemlje in vsaj nekaj
zelenjave pridelamo sami, ne bomo samo bolj samooskrbni, kakor so bili nasi predniki —
vrtnarjenje je za upokojenca tudi odlicen nacin gibanja, dozivljanje zemlje, rasti in svojega dela pa

dozivljajsko domace zdravilo, ki odzeja ¢lovekovo duso z zdravim napitkom trezne opojnosti.

Spoznanje za razmislek
Zdravo prehranjevanje je skupaj z gibanjem nenadomestljiva sestavina zdravega zivljenja;

zadnja desetletja so se spoznanja o tem dobro uveljavila. Osnovno nacelo zdravega
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prehranjevanja je zmernost — to pa je beseda, ki ze sam po sebi usmerja v zmernost pri uzivanju
alkoholnih pija¢. V starosti je dobro, da nas njen koren — mera — spomni tudi na to, da moramo
zavestno popiti zadostno mero zdrave tekocine.

Naredimo si inventuro nase prehrane za vceraj: Koliko obrokov in katero zdravo hrano
sem zauzil? Koliko tekocine sem spil in v obliki katerih pijac? Kako bom krepil dobro navado
zdravega prehranjevanjar?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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14.
ZIVLJENJSKI RITEM

Zivlienje okoli nas se odvija v ponavljajo¢ih se vzorcih — ritmi¢no. Nase srce utripa v
ritmu skoraj od spocetja do smrti, v ritmu se menjavata noc¢ in dan. Narava je uravnotezila svoje
energije tako, da je dolocila ¢as za rast, za cvetenje in zorenje ter ¢as za umiritev in pocitek. Ritem
nam kazejo letni casi, delavniki in prazniki.

Cim starejsi je ¢lovek, bolj potrebujeta njegovo telo in duh dnevni, tedenski in letni ritem.
V dnevnem ritmu je cas za delo, ¢as za sprostitev in ¢as za pocitek. V tedenskem ritmu je Sest
delavnikov in prazni¢na nedelja; opazanja kazejo, da se starejsi ljudje, ki navdusujejo svojo
okolico s svojo vedrino in vitalnostjo, v nedeljo oblecejo lepse in poskrbijo za boljsi obrok hrane
tudi Ce zivijo ¢isto sami in se ves dan ne srecajo z nikomer. V letnem ritmu pa so postaje, ko se
clovek dozivljajsko osvezi in napolni, lastni osebni prazniki in osebni prazniki svojcev, zlasti
rojstni dnevi ali god, pomembne druzinske obletnice, narodni, drzavni in za vernega cloveka
verski prazniki. Tudi v starosti cloveka pozivijo pocitnice, ko gre sam, z bliznjimi ali prijateljem v
toplice, na potovanje, na kak koristen tecaj ali podobno.

Vsa dejanja, ki so v nasprotju z bioloskimi zakonitostmi, se nam s¢asoma mascujejo. Zato
se moramo varovati tudi prevelikega aktivizma, ki lahko vodi v izérpanost. Danes je med
upokojenci nezdrav aktivizem v modi — nekateri kar naprej ponavljajo, da imajo manj casa, kakor
prej, ko so bili v sluzbi. To je nesmiselno, pa tudi zelo skodljivo; gre za pravo psihosocialno
motnjo navidezne vitalnosti, ko clovek s hitenjem in dejavnostmi, ki so znacilne za mladost in
srednja leta nadomesca sprejemanje svojega staranja in glavne moznosti v tem obdobju: celostno
clovesko zorenje ali integracijo, ki jo kulturno izrocilo imenuje starostna modrost. V starosti je
zmernost pri svojem delu, domacih opravilih, $portu in drugih dejavnostih enako pomembna
kakor pri hrani in uzivanju alkoholnih pija¢. Normalen Zivljenjski ritem, ki je bil v preteklosti
znacilen za pretezno kmecko prebivalstvo, je danes zaradi spremenjenih Zivljenjskih razmer
porusen. Kdor zna kljubovati razvadi po navidezni vitalnosti z zavzeto, toda zmerno telesno,
dusevno in socialno aktivnostjo po smiselnem dnevnem, tedenskem letnem ritmu, bo uzival tri
blagodejne sadove kakovostnega staranja — njegovo zivljenje in sozitje bo potekalo enostavno,
sprosceno in vedro.

Med pomembnejsimi je ritem spanja in budnosti. Delovne navade iz srednjih let, radio,
televizija in drugo mnoge drzijo budne dolgo v no¢. Za starost je neprecenljiva navada, da gremo
zvecer pravocasno spat in da pred spanjem ne gledamo vznemirljivih filmov, ne beremo napetih
romanov in nimamo prepirov z bliznjimi. Kdor poskrbi, da zvecer pravocasno in mirno zaspi,

lahko racuna, da bo zjutraj poln sveze energije. Ce normalni utrujenosti, ki jo je prinesel dan,
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dodamo Se vecerno delo ali razburjenost zaradi gledanja televizijskih porocil, je posledica lahko
nemiren in kratek spanec. Dodatna noc¢na dejavnost na racun spanja porusi v cloveku ravnotezje
in normalen Zivljenjski ritem. Celo mladi, ki podaljSujejo dan v noc¢, da bi imeli ¢im ve¢ od
zivljenja, postanejo scasoma preutrujeni. Utrujenost je vedno vecja in se kaze z razdrazljivostjo,
zivénostjo in nespecnostjo. Te vrste slabo navado moramo pravocasno prekiniti, sicer nas lahko
privede do jemanja uspavalnih sredstev.

Vrnitve v zdrav ritem ne dosezemo s celodnevnim pocivanjem, temve¢ s primerno
zacasno razbremenitvijo. Zmeren pocitek pomaga umiriti naSe zivce, sproscujoca telesna
dejavnost pa iz telesa izlociti odpadne presnovljene in Skodljive snovi, ki so nastale zaradi

pretirane porabe moci.

Spoznanje za razmislek

Zivljenje narave okoli nas in delovanije nasega organizma, dusevnosti in soZitja se odvija v
ponavljajocih se vzorcih — v ritmu. Cim starejsi je ¢lovek, tem bolj potrebujeta njegovo telo in
dusevnost ritem; zdrav ritem zelo pomaga ziveti tudi, ko ¢lovek telesno in dusevno pesa, celo pri
zivljenju z neprehudo demenco. V tem ritmu obstaja cas za delo —telesno in dusevno, cas za
sprostitev in pocitek, ¢as za druzenje z ljudmi.

Ko razmislim o svojem dnevnem, tedenskem in letnem ritmu — cesa sem pri svojem
ritmu posebej vese? Ho¢em kaj spremeniti?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).

42



15.
SMISELNO DELO IN USPEHI PRI NJEM

Kaj je dostojno delo? Mednarodna organizacija dela (ILO) ga je definirala kot polno in
produktivno delo, ki se ga izvaja v pogojih svobode, enakosti in varnosti ter spostuje clovekovo
dostojanstvo. Starejsi ljudje imajo pri delu enake pravice kakor vsi drugi. To pomeni, da se
svobodno odlocajo, kdaj, kje in kako bodo delali, seveda glede na zaposlitvene moznosti, svoje
zmoznosti in potrebe. Ob staranju delovne sile v Evropi bodo mnogi iz $teviléno mocne povojne
generacije lahko delali s skrajSanim delovnim ¢asom tudi po tem, ko bodo dosegli upokojitveno
starost.

Kaksno stalis¢e ima nekdo glede placanega in drugega dela v tretjem zivljenju obdobju,
vplivajo Stevilni dejavniki: daljSe trajanje zivljenja in njegovo zdravje, financ¢na preskrbljenost in
njegovi redni stroski, poklicne in druge delovne navade iz mladosti in srednjih let, njegove
konkretne zivljenjske razmere — ¢e zivi sam na kmetiji, v velikem stanovanju, ce mora odplacevati
kredit ... V Evropi je ¢edalje hujsi primanjkljaj izkusenih delavcev v mnogih strokah, mnogi
upokojenci pa imajo poleg znanja in izkusenj Se tudi veliko moci, zdravja in volje za delo.

Vse to spreminja tradicionalni pogled na upokojitev. Dejansko se je med delavci po
Evropi izoblikovala nova kategorija, imenovana »zaposleni upokojenci«. To so delavci, ki
prejemajo pokojnine, a so se vrnili v sluzbo. Avtorji (zlasti ameriski) opozarjajo, da moramo

®  zreli delavei (angl. mature workers), stari od 55 do 70 let, ki delajo s polnim ali polovicnim
delovnim c¢asom in Se ne prejemajo pokojnine;

® zreli delavei — jajee brez gnezda »angl. mature workers, no nest egg, stari od 55 do 70 let, ki
delajo s polnim ali polovi¢nim delovnim ¢asom in do pokojnine nimajo in ne bodo imeli
dostopa;

o zaposleni upokgjenci (angl. working retired), stari od 55 do 70 let, ki so se ze upokojili in
prejemajo pokojnino, a so se iz razliénih razlogov vrnili na trg delovne sile (za polni ali
delni delovni ¢as) ali pa sluzbo aktivno is¢ejo;

o tradicionalni upokojenci (angl. traditional retirees) so osebe, ki so upokojene in od upokojitve
naprej ne delajo ve¢ v placani sluzbi, pa¢ pa delajo doma, mnogi pa tudi kot prostovoljci

za skupnost.

Smiselno delo daje Zivljenju obcutek vrednosti in polnosti; to velja, tako za placano kot za

neplacano, kot je npr. varovanje vaukov. Dokler clovek zmore $e kaj postoriti za druge, se pocuti

43



koristnega. Delo je paleta dejanj, ki jih ¢lovek lahko opravlja do konca svojega zivljenja. Tudi
nasmeh, prijazna beseda onemoglega cloveka je delo za druge, ker uci solidarnosti. Brez zadrzkov
se veselimo dobrih rezultatov lastnega dela, cetudi ga drugi niso tako opazili, kakor bi si zeleli.
Zrel clovek se zna veseliti dobrih dejanj drugih ljudi, tudi tistih, ki niso namenjena neposredno

njemu, in jih pohvaliti.

Spoznanje za razmislek

Star slovenski pregovor pravi: »Kar sejes, to Zanjes«. Ne glede na starost dozivlja clovek
dozivlja polnost svojega Zivljenja takrat, ko seje ali zanje uspehe svojega dela ali truda. V vsakem
zivljenju je vsaj nekaj brezplodnega in nekaj smiselnega dela, ki ga prepoznamo z zadosc¢enjem ali
zadovoljstvom v srcu, ko se spomnimo nanj.

Razmislek ob tej vsebini gre lahko v dve smeri.

Glede preteklosti in sedanjosti: Na katero svgje delo, ki sem ga opravijal ali ga opravijam, sem
labko zdravo ponosen?

In pogled naprej: Katero od prijetnih) in katero od neprijetnib del moram opraviti v naslednjem tednu?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapiSite si jo).
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16.
STALISCE DO ZIVLJENJA PO UPOKOJITVI

Za kakovostno starost je zelo pomembno, kako ¢lovek dozivlja upokojitveni prehod in
kaksno stalisce ima do zivljenja po upokojitvi. Glede tega razlikuje Lenzerjeva lestvica sedem
stalis¢, od katerih so nekatera ugodna za staranje, druga zelo nevarna, tretja pa tvegana (pri
odgovarjanju se vsak odloci za vsa staliS¢a, s katerimi se strinja). Poglejmo odgovore v terenski
raziskavi reprezentativnega vzorca nad 50 let starih prebivalcev Slovenije."”

Trije odgovori od sedmih izrazajo ugodna stalisca do Zivljenja po upokojitvi; v slovenski
raziskavi so naslednji.

e Najvec jih dozivlja upokojitev kot nagrado za dolgoletno siugbeno delo — kar 64,5 %.
e Veliko jih meni, da g #pokgjitvijo naredi lovek obracun nad dotedanim Zivljenjen in doloci

prednostne naloge 3a svoje nadaljnje Fivijenje (48,7 %5).

e Skoraj tretjina zastopa stalisce, da po upokojitvi fJovek naredi in popravi, kar je prej amndil ali
zeresil (30,4 %).

Drve tretjini starajocih se Slovencev ima torej zelo zdravo stalisce do svojega zivljenja po
upokojitvi. So stvarni. Vso delovno dobo dajemo del svojega dohodka za brezpogojno socialno
varnost — pokojnino. To »nagrado« smo si res prisluzili vnaprej zahvaljujo¢ univerzalnemu
pokojninskemu sistemu, ki je eden od vrhov organizirane medgeneracijske solidarnosti v cloveski
zgodovini. V Evropi ze stoletje in pol vsak zaposleni vlaga v pokojninski sklad za vse danasnje
upokojence, ti so v casu zaposlitve za vse tedanje, vsi bodoci zaposleni pa bodo za jutrisnje
upokojence.

Drugo njthovo zdravo stalise: usmerjeni so v svoj razvoj. Osebna bilanca nad
mladostjo in srednjimi leti omogoci, da si ¢lovek po Sestdesetem letu doloc¢i prednostne naloge za
svoje zivljenje in sozitje. Polovica budnega ¢asa, ki se mu sprosti po upokojitvi, je idealen cas za
tiste naloge, ki so prej ostale ob strani, zlasti za ucenje lepsega sozitja v druzini in osebni druzbi,
za izobrazevanje in branje, potovanja, vrtnarjenje in za sto drugih zanimivih dejavnosti.

Se eno pomembno skupno znadilnost ima ta polovica od prebivalcev Slovenije, ki so
prekoracili »Abrahama«. So zdravo ponosni, ne pa naduti. Ne krivijo drugih za svoje tezave, po
svojth moceh bodo sami poskrbeli za lepo starost. Naredili bodo obracun nad dobrim in slabim v
svojem zivljenju, se odlocili, kaj bodo popravili in kaj so njihove smiselne naloge v starosti,
osnovno materialno varnost pa dozivljajo kot zasluzeno nagrado za svoje delo.

Slabo usmeritev v staranje kazeta naslednji dve stali$ci.

17 Ramovs JozZe, ured. (2013). Staranje v Sloveniji. Raziskava o potrebah, zmoznostih in staliscih nad 50 let
starih prebivalcev Slovenije. Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sozitje.
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e Cetrtina nad 50 let starih Slovencev je mnenja, da se 3 upokgjitvijo v Zivljenju nit bistvenega ne
sprement (25,7 Y0).
e  Vsak stirinajsti meni, da je po #pokgjitvi Zivijenje pragno in brez moznosti (T %o).

Ti dve stalisci sta za kakovostno staranje zelo nevarni. Kdor meni, da se z upokoyjitvijo ni¢
ne spremeni, ne sprejema svojega staranja; tako stalisce ga ob staranju vodi v zagrenjenost, ki
je usodno zanj in tezavno za druge. Ce pa ¢lovek dozivlja, da je Zivljenje po upokojitvi prazno, ne
more videti v svoji prihodnosti novih smiselnih moZnosti. To je bivanjska praznota, iz katere
se kotijo dusevni zapleti, slabo sozitje in telesne bolezni, predvsem starostna puscobnost. To
skrajno nevarno stalice jth ima v statisti¢nih $tevilkah sicer malo (7 %), v resnici pa je to vec
kakor 50.000 ljudi — nasih kolegic in kolegov, ki skupaj oblikujemo sozitje v nasi drzavi, ki s
svojim ravnanjem usmetrjamo mlajSe v dobro ali slabo smer razvoja slovenske kulture, ki smo
zaradi svojih stalis¢ in doZivljanja sebe in drugih sre¢ni ali nesre¢ni. Ce pa upostevamo $e prvi
odgovor, je v raziskavi izrazil svojo slabo usmeritev v starost vsak cetrti slovenski prebivalec, ki je
star nad 50 let — skoraj 200.000 ljudi.

Zadnja skupina je po stevilu odgovorov v sredini med prvo in drugo:

e vec kakor tretjina ima staliS¢e, da g upokgjitvijo clovek pretrga s preteklostio in alne 3 novin,

zanimivim (38,8 %0);

e dobra cetrtina nad 50 let starih prebivalcev Slovenije pa dozivlja upokojitev kot resiter iz
neznosne sitnacije v sluzbi (27,2 %).

Vsakdo nosi vse zivljenje s seboj samega sebe in po upokojitvi imamo iste mozgane ter
iste navade kakor prej. Naivno je misliti, da se bo zivljenje kar obrnilo, smrtonosno pa, da ne
moremo ni¢ spremeniti. Volan lastnega razvoja se da usmerjati le postopoma, po treznem
premisleku in z veliko zavestnega napora. Iz istega razloga izrazajo tvegano stalisce tudi tisti, ki
dozivljajo upokojitev kot resitev iz neznosne situacije v sluzbi. Pa ne, da bi to ne bilo res — mnogi
so imeli in imajo v sluzbi neznosne razmere. Resiti se iz neznosnih razmer je ¢loveska dolznost,
vprasanie pa je, ali ¢lovek pri tem gleda nazaj ali naprej. Ce gleda samo nazaj, ga bo krivica ¢edalje
bolj razzirala; ¢e gleda tudi naprej, bo videl nove moznosti.

Kdor vstopa v tretje zivljenjsko obdobje s slabim ali naivnim stalis¢em, drsi ¢edalje
globlje v pusc¢obno staranje. Kdor ti dve zgreseni stalis¢i prav obdela — kakor kamnosek
surovo skalo v lep zidak — se iz rizicne skupine v skupino, ki ima stvarno in v razvoj
usmerjeno stalis¢e do svojega zivljenja po upokojitvi. Ta skupina trenutno steje dve tretjini
starajocih se prebivalcev Slovenije; vsakdo, ki si bo sam pomagal in mu bomo pomagali
drugi, da svoja slaba ali tveganja staliS¢a do zivljenja po upokojitvi obdela v obetavna, pa bo

v prihodnje povecal delez srecnih starih ljudi.
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Spoznanje za razmislek

Med starej$imi ljudmi vsakdo pozna zelo prijetne in neprijetne. Ali je star ¢lovek prijeten
ali zoprn sebi in drugim, je najve¢ odvisno od njegovega stalisca do zivljenja v starosti. Ob
gornjih raziskovalnih podatkih se nam ponuja osebni razmislek o svojem stalis¢u do zivljenja po
upokojitvi.

Katera od mojib stalisc do lastne starosti so gdrava, katera tvegana; kako bom tvegana spremenil v
obetavnejsa?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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17.
DEJAVNO STARANJE

Zivlienje je ena celota, staramo se od spocetja do konca svojega Zivljenja. Vsaka naslednja
generacija lahko pricakuje, da se bo starala dalj ¢asa od predhodne, da bo na splosno bolj zdrava,
saj se zivljenje in zdravje ljudi v nasih civilizacijskih razmerah podaljsuje.

Clovek naj bi bil dejaven v okvirih svojih zmoznosti in sposobnosti od rojstva do smirti.
Vse zivljenje se razvija in osebnostno raste — ko je mlad, razvija svoje sposobnosti in nabira
znanje, starejsi ko je clovek, vec zelje je v njem, da bi svoje bogate izkusnje dajal na razpolago
drugim. Danes se veliko govori o dejavnem ali aktivhem staranju (v tej zvezi je zelo udomacena
tujka). Kaj pomeni ta izraz?

Dejavno staranje je proces, v katerem clovek smiselno uresnicuje svoje moznosti in
zmoznosti, ohranja in krepi zdravje, je varen in dejavno vkljuéen v skupnost; pojem aktivno
staranje je eden od poudarkov v celoti kakovostnega staranja. Beseda »aktiven« se ne nanasa samo
na telesne dejavnosti ali na udelezbo na trgu dela, marvec na clovekovo smiselno sodelovanje v
socialnem, gospodarskem, kulturnem, duhovnem in civilnem zivljenju — skratka na dejavno
vzdrzevanje in razvoj vseh cloveskih zmoznosti v lastno in druzbeno korist. Tudi bolni in
onemogli stari ljudje se lahko aktivno starajo, saj v urejenem solidarnem sozitju v skupnosti
vsakdo sprejema in daje vse do konca svojega zivljenja — oskrbovanci zgled dostojanstvenega
prejemanja pomoci ter kljubovalne moci ¢loveskega duha ob telesnem pesanju.

Izraz »aktivno staranje« je Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) sprejela v poznih
90-ih letih prejSnjega stoletja. Ta gerontoloski koncept temelji na prepoznavanju clovekovih
pravic starih ljudi in na nacelih Zdruzenih narodov o neodvisnosti, udelezbi, dostojanstvu, oskrbi
in ¢loveskem uresnicevanju slehernika. Usmerja stratesko nacrtovanje od pristopa, »temeljecega
na potrebah« (ki predvideva, da so ljudje pasivna ciljna skupina), k pristopu, »temeljeCem na
pravicah«. Slednji prepoznava pravico ljudi do enakih moznosti in obravnave na vseh podrocjih
zivljenja; tudi v starosti. Podpira njthovo odgovornost, da se stari ljudje v vseh vidikih udelezujejo
skupnostnega Zivljenja. Svetovna zdravstvena organizacija je sprejela izraz aktivno staranje z
namenom, da bi se ta vizija zacela uresnicevati.

Aktivno staranje se nanasa na posameznike, na skupine in skupnosti. Omogoca ljudem,
da uresnicijo svoje moznosti za dobro telesno, socialno in dusevno pocutje skozi celoten tok
zivljenja, da so dejavni v druzbi v skladu s svojimi potrebami in zmoznostmi ter da jim je
zagotovljena zascita, varnost in oskrba, ko jo potrebujejo. Kljucni cilj posameznikov ter
nacrtovalcev in izvajalcev politicnih odlocitev je ohranjanje avtonomije in neodvisnosti v starosti.

Clovekovo osebno staranje se dogaja v kontekstu drugih ljudi — druzinskih c¢lanov, prijateljev,
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sodelavcev, sosedov ..., zato sta medgeneracijska solidarnost in medsebojna odvisnost
pomembni naceli aktivnega staranja.

Udejstvovanje na trgu dela je v tretjem zivljenjskem obdobju lahko zelo pomembno, ni pa
edini nacin dejavnega staranja. Aktivno delo je delo za tudi za dom in druzino, odlicen nacin dela
za skupnost pa je prostovoljstvo, ki pomaga cloveku pri vkljucevanju v druzbo, mu razvija in

krepi sposobnosti in zdravo zaupanje vase ter ga dela druzbeno prepoznavnega in priznanega.

Spoznanje za razmislek

Zivljenjska doba se podaljsuje, s tem pa tudi Stevilo let, ko smo Se lahko aktivni. Staranje
sicer prinasa kroni¢ne bolezni in usihanje zivljenjske moci, toda za poznejsa leta zivljenja je
znacilno, da imamo veliko Zivljenjskih izkuSenj, ki vabijo, da jih delimo z drugimi. Dejavno ali
aktivno se staramo, ko smiselno skrbimo za svoje zdravje, sprostitev in dobre odnose z
najblizjimi ter po svojih moceh prispevamo k dobrobiti skupnosti, pa najsi bo s podaljSevanjem
poklicnega dela v sluzbi, z varstvom svojih vaukov ali drugih otrok, s prostovoljstvom ali s kako
drugo koristno dejavnostjo.

Ob konceptu aktivnega staranja si lahko zastavim vprasanje: Katero novo dejavnost sem vpeljal
v svoje Zivljenje po upokojitvi in se dobro obnese ame in a druge?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapiSite si jo).
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18.
DOBRE NAVADE

Kaj so dobre navade in kakSen pomen imajo? Zjutraj na primer samoumevno vstanemo
ob isti uri, se umijemo in spijemo kavo ali ¢aj. Navajeni smo opraviti vsakdanja gospodinjska in
druga domaca dela. Govorili smo o navadah rednega gibanja.

Navade so naucena, samoumevna in ponavljajoca ravnanja; dobre navade nam lajsajo
zivljenje in sozitje, slabe navade otezujejo. Navade so vezane na clovekove potrebe in na kulturo
okolja, v katerem zivi. Osnovne clovekove telesne potrebe so hranjenje, izlocanje, oblacenje in
gibanje — navad pri teh potrebah se nauci Ze majhen otrok: da je z Zlico, izloca v stranis¢no
skoljko, se sam oblece in varno giblje. Ko vse to dela s samoumevno rutino ali navado, je pri
vzgoji dosezen ze lep korak. Otroci pridobivajo navade z lahkoto, igraje, starejsi pa tezje.

Osvajanje nove navade je proces. Ko imamo neko potrebo, dozivljamo Zelja, da jo
zadovoljimo. To naredimo in ce je potreba stalna, ponavljamo. S ponavljanjem se v mozganih
utiri rutina ali navada. Ko si npr. ¢lovek zlomi nogo, ne more hoditi, potreba po hoji pa ostaja;
zacne uporabljati bergle in postopoma se navadi na njihovo uporabo, da lahko hodi.

Vsakdo ima $tevilne dobre in slabe navade. Cim ve¢ imamo dobrih navad, tem laZje
zivimo. Ko imamo namre¢ neko utirjeno navado, to delamo z veliko manj energije, kot ¢e to
delamo s polno pozornostjo. Pomislimo, kako tezko je voziti avto prve ure v primerjavi s tem, ko
imamo za seboj deset tiso¢e kilometrov in smo povsem navajeni voziti. Clovek se lahko s polno
pozornostjo posveca istocasno samo eni stvari. Ce ima veliko dobrih navad, dela vedino
vsakdanjih opravil z lahkoto in brez velike zavestne pozornosti, ta pa mu ostaja za ustvarjalnost
pri opravilih, ki zahtevajo njegovo polno pozornost. Ko je clovek utrujen ali mu v starosti pesa
spomin, mu dobre navade pomagajo, da zivi bolj spros¢eno, varno in kakovostno; ¢e smo npr.
navajeni kljuce odlagati vedno na isto mesto, jih ne bomo iskali in ostalo nam bo ve¢ casa za
druge, bolj smiselne stvari, kakor je iskanje kljucev.

V nasprotju z dobrimi navadami velja, da tem tezje zivimo sami in drugi ob nas, ¢im vec
imamo slabih navad. O trdozivosti navad, zlasti slabih, govori slovenski pregovor Navada je
Zelezna srajea. Zato je vredno posvecati tudi v starosti dovolj pozornosti utitjanju in krepitvi
dobrih navad, prav tako nadomescanju slabih navad z novimi, dobrimi. Pri tem imamo naslednje
moznosti.

Krepitev svojih dobrih navad. Tiste dobre navade, ki nam zivljenje lajsajo in delajo
lepse, zavestno krepimo s tem, da imamo te dejavnosti na rednem urniku, na primer sprosceno

gibanje v naravi, uzivanje surovega sadja in zelenjave.
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Vpeljevanje novih navad. Vse zivljenje lahko vpeljemo kako novo dobro navado. Lahko
je majhna, na primer redno pitje zadostne koli¢ine vode. Star ¢lovek pogosto pozabi na to, da
njegovo telo potrebuje tekocino, ker ne cuti Zeje, zato mora zavestno skrbeti za dovolj popite
tekocine, dokler se povsem ne navadi piti toliko, kolikor je potrebno njegovemu organizmu in ne
samo takrat, ko je zejen.

Zamenjava slabe navade z dobro. Znebiti se slabe navade je zelo tezko, Se najlazje gre,
¢e jo zamenjamo z njen nasprotno dobro. Ucenje nove dobre navade zahteva veliko truda in
discipline, toda ¢e bi trudili samo z odvajanjem slabe navade, bi ga $e ve¢. Ce se izrazimo
slikovito, nasi mozgani veliko lazje zamenjajo program slabe navade z novim programom njej
nasprotne dobre navade, kakor zbriSejo program slabe navade v nepopisan list. Pri naporu za
uvajanje nove dobre navade dozivljamo cedalje ve¢ veselja ob uspehih, pri naporu za brisanje
slabe navade pa nas grizejo ponovni padci. Ta zakonitost je odlocilna tudi pri zdravljenju
alkoholizma in vsake druge zasvojenosti — abstinenca uspeva tem bolje, ¢im bolj zasvojenec
napreduje v navadah zdravega zivljenjskega in sozitnega sloga. Priloznost za zamenjavo slabe
navade z dobro je stiska zaradi slabe navade — tudi zasvojence pripelje na zdravljenje stiska. Ker
je stiska najvecja clovekova energija, nas lahko poganja pri vztrajni vadbi nove dobre navade, ki
bo nadomestila slabo.

BlaZitev slabih navad. Slabe navade so velika ovira za zdravje. Nekaterih v danem
trenutku ¢lovek ne more spremeniti, ¢cetudi ve, da mu $kodijo. Lahko pa jih vsaj ublazi; na primer
slabo navado uzivanja velikih kolicin belega kruha in klobas prepolovi tako, da pri tem poje vec

zelenjave in sadja, ki ga ima rad.

Spoznanje za razmislek

Vsi ljudje imamo dobre in slabe navade. Dobre navade nam lajsajo vsakdanjik, slabe
otezujejo zivljenje nam in drugim, mnoge s$kodijo tudi naravi. Dobre navade podaljsujejo
samostojno zivljenje ob starostnem pesanju, zato je tako koristno, ¢e lahko clovek ostaja tudi
takrat, ko potrebuje dolgotrajno oskrbo, doma, kjer je na vse navajen. Posebej dragoceni navadi
sta dozivljanje drugih ljudi, razmer in samega sebe iz soncne strani ter s tem povezano lepo,
Cutece in hvalezno komuniciranje — ti dve naredi naredita starega cloveka zadovoljnega in
mikavnega drugim.

Katere moja dobra navada mi veliko pripomore b kakovosti mojega Zivijenja in sogitia 3 drugimi? Katero
slabo navado bi za svoje kakovostno staranje hotel nadomestiti 3 drugo?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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19.
PREVIDNO Z ZDRAVILI ZA POMIRJAN]JE IN SPANJE

Pri mnogih starejsih ljudeh so noci dolge, ker tezko zaspijo ali pa imajo kronic¢ne bolecine.
Tablete za spanje ali proti bolecinam so pogosto izhod iz mucnega stanja. Toda zdravniki in
farmacevti vedo, da zdravila za pomirjanje in spanje upravi¢eno jemljemo dolocen krajsi ¢as samo
ob hudih bolecinah ali nespecnosti. V tem primeru so koristi zdravil veéje od skode za zdravje.
Mnoga pomirjevala in sredstva proti bolecinam zasvojijo uzivalca, poleg tega ob daljsi uporabi
ista doza ¢edalje manj u¢inkuje. V Nemciji je zasvojenih z zdravili 1,4 milijona ljudi, z alkoholom
pa 1,6 milijjona. Vecina zasvojenih z zdravili so zenske, stare nad 60 let. Vecina uspaval,
pomirjeval, spodbujeval in protibolecinskih sredstev povzroci zasvojenost. Pri nekaterih od teh
zdravil lahko pri starejsih ljudeh nastopi zasvojenost ze po dveh tednih jemanja. Ce je ¢lovek
postal zasvojen s tem zdravilom, se mu pri prenehanju jemanja pojavijo boleci abstinencni znaki,
kot so tresenje, slabost, znojenje ipd. Da bi se pocutil bolje, znhova vzame zdravilo in zasvojenost
se utrjuje. Pri starejsih ima jemanje tovrstnih zdravil vec razlicnih stranskih uc¢inkov: zmanjsanje
dusevnih sposobnosti, zmedenost, negotovost pri hoji, upocasnjene reakcije, motnje spomina,
razdrazljivost, vznemirjenost in nemir.

Pri starih ljudeh je tezje ugotoviti zasvojenost, ker je njene znake tezje razmejiti od
znakov drugih bolezni v starosti. Znaki zasvojenosti so:

e motnje v ravnotezju, pogostejsi padci,

e pomanjkanje teka, izguba teze,

e misi¢na oslabelost,

e vnetje zivca na rokah in nogah (polineuropatija),
® nocno spreminjanje razpolozenja, razdrazljivo in agresivno vedenje,
e arogantno ali pretirano zaskrbljeno vedenje,

e opustitev skrbi za zunanji videz,

e abstinencni pojavi: tresenje rok, znojenje,

e pomanjkanje motivacije, depresivno razpolozenje,
e motnje spomina,

e zmedenost,

e clovek se osami.

Da bi spoznali zasvojenost z zdravili, je treba zunanje znake pravilno interpretirati — pri
zasvojenosti jih je navadno vec hkrati; vsekakor je sumu na zasvojenost z zdravili pravi

sogovornik osebni zdravnik ali specialist za zasvojenosti.
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Za dober spanec se je treba potruditi, to velja posebno za starejse ljudi. Navajamo nekaj
nasvetov, ki jih pogosto najdemo v literaturi, vi pa dodajte Se svoje izkusnje za dobro spanje:
e cez dan z delom in gibanjem utrudite svoj organizem in dusevnost,
e spat pojdite dovolj zgodaj, vsekakor pred polnocjo,
e zagotovite si spanje v popolni temi,
e pred spanjem se umirite, zato ne glejte razburljivih oddaj po televiziji,
e ce zelo tezko zaspite, si pred spanjem privoscite kratek sprehod ali vsaj nekaj vdihov
svezega zraka.
Spanje je nenadomestljiva clovekova potreba. Sami lahko veliko naredimo za to, da bomo
dobro spali. Zato ne posezite takoj po uspavalih. Najprej poskusite ugotoviti vzrok motenj v vasi
spalnici ali spremenite svoje spalne navade. Nagrada bodo dober spanec, spocito in zdravo telo,

ki je neprecenljiva vrednost.

Spoznanje za razmislek

Omam in zasvojenosti je veliko vrst. Vsem je skupno, da lajsajo tezave in neprijetnosti
vsakdanjega zivljenja na $kodljiv nacin. Omame in zasvojenosti otopijo clovekove cute,
spremenijo znacaj in vplivajo na miselne procese v mozganih. Tak c¢lovek se ne more svobodno
izrazati, zaprt je v svoj svet omame, Cetudi je videti pod vplivom tablet ali drugih mamil zelo
prijeten in druzaben. Zasvojenost s tabletami je med zasvojenostmi starejsih ljudi na drugem
mestu, takoj za alkoholom.

Nobeden naj ne bi jemal ve¢ kakor pet razli¢nih zdravil dnevno. Naredite spisek svojih
zdravil, tudi tistih, ki jih jemljete brez recepta. Natanc¢no preberite navodila pri vsakem in se o
njithovem medsebojnem ucinkovanju pogovorite z zdravnikom ali farmacevtom. Ce uzivate
tablete za spanje ali bolecine iz vrste benzodiazepinov ze ve¢ kot 14 dni, se o tem posvetujte s
svojim zdravnikom in jih po potrebi zamenjajte.

Kako resujem stisko ob glavoboln, nespecnosti in notranjem nemiru?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapiSite si jo).

53



20.
IGRE NA SRECO PLENIJO PREMOZEN]JE STAREJSIM LJUDEM

Starejsi ljudje so lahek plen za igralniske trzne druzbe, ki zlasti samskim, starim in
osamljenim ljudem ponujajo sprostitev in zanimivo spremembo v zivljenju. Od nekdaj so ljudje
burili svojo domisljijo, kako bi s pomocjo srece prisli do denarja in moci, v dana$njem razvitem
svetu pa postaja igralni§tvo ne samo nov nacin zabave, temve¢ nov nacin razmisljanja, predvsem
pa ena od izredno hudih zasvojenosti. K njegovemu naglemu Sitjenju zelo prispeva medmrezje,
oziroma internetne igre na sreco. Na ta nacin se izgubljajo pomembne vrednote, npr. odnos do
dela, odgovornost za skupnost, solidarnost in sodelovanje. Leta 1980 je Zdruzenje ameriskih
psihiatrov prepoznalo patolosko hazarderstvo kot dusevno bolezen in jo uvrstilo med motnje
obvladovanja strasti.

Igralni$tvo je eti¢no sporno, saj postane velik del odjemalcev igralniskih uslug s¢asoma
zasvojenih z igrami na sreco. To jim prinasa velike izgube na materialnem podrocju, e hujse pa
pri lastni osebnosti in v sozitju. Danes je igralnic ve¢ vrst. Najprej nam pridejo na misel
»kazinoji, to je stavbe, v katerih se odvija igralnistvo. Ta klasi¢na oblika je vedno bolj priljubljena
med premoznej$imi in osamljenimi upokojenkami in upokojenci. Igranje na sreco pa se vedno
bolj $iri tudi v raznih drugih oblikah, npr. verige, piramide in stave, preko interneta. Tudi te
oblike iger na sreco postajajo starejSim ljudem vedno bliZje, saj igralniske korporacije vedo, da
imajo mnogi stari ljudje denarne prihranke, da so osamljeni ali bolni (npr. zacetna demenca) in so
zato njihov lahek plen. Igralniskih korporacij ne zanima obubozanje nemocnih starostnikov, ki
pogosto pristanejo v hudi osebni, socialni in materialni revséini, zanima jih samo lastni dobicek.
Vecina ljudi pozna razloge za izogibanje igram na sreco, toda kljub temu jih veliko potone v
njihovem navideznem bliscu in miku lova na srec¢o. Razlog za to je ¢loveska strast, ki iS¢e nove
izzive in poti do lahkega dobicka. Igralec iger na sreco prehodi, po mnenju strokovnjakov, tri faze
pogrezanja v zasvojenost.

1. Faza zmage. Prvi brezplacni Zetoni v igralnici ali brezplacne prve igre po internetu ter
prijazno igralno okolje poskrbijo, da se kandidat za igralca na sreco »ogreje«. Starejsi
clovek velikokrat hrepeni po prijaznosti in pozornosti in ko se temu pridruzijo $e prvi
majhni dobitki, je prepric¢an, da je »izbranec boginje Srece« in zato spros¢eno igra napre;.
V tej fazi je oseba vzhicena, verjame v svojo vsemogocnost, prepricana je, da kontrolira
nakljucje in da ima vecjo sreco kakor drugi ljudje. Tak clovek zapravlja vedno vecje vsote,
igralnica postaja zanj pomembno druzabno okolje. To obdobje lahko traja vec let. Svojci
obicajno svarijo igralca iger na sreco, toda obicajno neuspesno, saj se je pri njem ze

razvila skodljiva potreba po igranju.
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2. Faza izgube. Star clovek igra sam, izgublja vedno vecje vsote in ne more prenehati.
Zacenja se kazati financni polom, vendar ga krije z laznimi in izmisljenimi situacijami. Na
primer, mama, ki je igralka iger na sreco, sporoci hcerki, da so jo okradli ter da nujno
potrebuje denar za prezivetje, v resnici pa ga je zaigrala. Igralec iger na sreco Se vedno
misli, da bo prej ali slej zmagal in zadel velik dobitek, ki bo poplacal vse dolgove. Ta faza
traja pri starejSemu cloveku od nekaj mesecev do dveh ali treh let.

3. Faza obupa. Star clovek ima zaradi obubozanja omejen dostop do igralnice, pocuti se
ogoljufanega, kljub temu pa hrepeni po dobrih starih ¢asih in i§¢e nacine, da bi nadaljeval
svoje druzenje v igralnicah in igranje iger na sreco. Igralec se, ne glede na svojo starost,
odtuji od domacih in druzbe. Ta faza je lahko zelo kratka in se konca s posegom druzine
ali z iskanjem pomodi samega cloveka. Vcasih pride tudi do samomora ali poskusa
samomora.

Tuje raziskave kazejo, da igralniSka dejavnost ustvarja v skupnosti bistveno ve¢ t. i
posrednih stroskov, kot prinasa koristi. Bankroti posameznikov in njihovih druzin, resevanje
ustvarjenih socialnih problemov, stroski zaposlovanja in drugi stroski delodajalcev zaradi izgube
produktivnosti igralcev, razveze, samomori, povecani stroski s preganjanjem kriminala, sojenji in
varovanjem premozenja, stroski zdravljenj zasvojenih in njthovih svojcev, stroski zaradi
povecanega Stevila zasvojenih z drogami, izguba mladih za resno poklicno delo zaradi
zaposlovanja v igralnici, stroski zaradi posledic prostitucije in mnogi drugi skodljivi pojavi v
okolju igralnic povzrocajo skupnostim velike financne obremenitve in druzbeno skodo. Pri nas
celovitih analiz o druzbenih stroskih ni, v ¢asu propagande za nove igralnice so v javnosti
pristranski prikazi ekonomskih koristi.

Kaksna je resitev, da ne zapademo v igre na sreco? Odgovor je dobra druzba in smiselne
dejavnosti.

Seveda ne skodi, ¢e clovek tu in tam kupi srecko na loteriji ali kaki prireditvi, kjer s
tombolo zbirajo denar za kak dobrodelni namen. Igre, ki v nas sprozijo sprosc¢eno igrivost in ne

gre za »veliki dobitek«, so del druzabnosti in razvedrila.

Spoznanje za razmislek

Igre na sreco omamljajo in zasvojijo ¢loveka podobno kakor alkohol ali tablete za
pomitjanje in spanje. Ljudem ropajo njihov denar z obljubami velikih zadetkov. Lov na loterijske
in druge igralniske dobitke privlaci predvsem akcijsko naravnane ljudi.

Kje je po vasem meja med neskodljivim razvedrilnim in skodljivim igranjem na sreco?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapiSite si jo)
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21.
KAJENJE IN VDIHAVANJE CIGARETNEGA DIMA JE SKODL]JIVO

Kajenje je ena redkih zdravju skodljivih navad, ki se med prebivalstvom EU in Slovenije
zmanjSuje. K temu so pripomogli mnozi¢no ozavescanje o Skodljivih posledicah kajenja, davéna
politika in zakonodaja. Najpogostejse bolezni, ki so povezane s kajenjem tobaka so, raki (pljuc,
ustnic, ustne votline, Zrela, poziralnika, zelodca, trebusne slinavke, materni¢nega vratu, ledvic,
mehurja, jeter), bolezni srca in ozilja (ishemi¢na bolezen srca, mozganska kap, sr¢na kap) in
plju¢ne bolezni (kroni¢ni bronhitis in emfizem).

Raziskave kazejo, da je druzina glavni dejavnik, ki vpliva na to, ali bo nekdo postal kadilec
ali ne. Pasivno kajenje, ki so mu otroci izpostavljeni ze od rojstva — ali celo Ze med nosecnostjo,
je po stevilnih $tudijah prvo in najpomembnejse tveganje za zacetek in razvoj aktivnega kajenja v
mladostnistvu in kasneje. Tovrstno tveganje je vecje v druzinah, kjer prevladujeta revscina in
nizka izobrazenost starsev. Kajenje tobaka ne pomeni tveganja le za osebo, ki kadi, ampak tudi za
vse druge, ki so v istem prostoru in so izpostavljene pasivhemu »kajenjug, to je,
neprostovoljnemu vdihovanju toba¢nega dima.

Zaradi posledic kajenja umre v Sloveniji vsako leto priblizno 3.500 ljudi. Polovica smrti
zaradi kajenja se zgodi med 35. in 69. letom starosti. V Sloveniji so leta 2000 kadilci, zaradi
bolezni povzrocenih s kajenjem, umtli v povprecju Sestnajst let prej kakor njthovi vrstniki, ki niso
nikoli kadili. Kadilci, ki so zaradi s kajenjem povzrocenih bolezni umrli do 69. leta, pa so izgubili
enaindvajset let svojega zivljenja. Leta 2000 je po vsem svetu zaradi bolezni, ki so povezane s
kajenjem, umtlo 4,2 milijona ljudi. Svetovna zdravstvena organizacija ocenjuje, da bo leta 2025
umrlo zaradi kajenja 10 milijonov ljudi, ¢e ne bo na podroc¢ju omejevanja kajenja prislo do
drasticnih sprememb.

Bivsi kadilci zivijo dlje kot kadilci, ki kadijo Se naprej. Kadilcem, ki prenehajo s kajenjem
tobaka pred 50. letom starosti, se tveganje za smrtnost zmanj$a za polovico v primerjavi s kadilci,
ki kadijo Se naprej.

V Sloveniji smo z zakonodajo v zadnjih letih uspesno omejevali uporabo tobac¢nih
izdelkov. Uvedli smo popolno prepoved kajenja v vseh zaprtih delovnih in javnih prostorih,
zviSevanje starostne meje za nakup tobacnih izdelkov iz prejsnjih 15 let na 18 let. K spremembam
na tem podrocju Slovenijo zavezuje tudi Okvirna konvencija Svetovne zdravstvene organizacije

za nadzor nad tobakom, ki jo je ratificirala tudi Slovenija.
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Spoznanje za razmislek

Odlo¢itev za prvo cigareto in uvajanje v navado kajenja obicajno sega v obdobje
mladostnistva; v socialno manj spodbudnem okolju pa lahko Ze v otrostvo ali celo v ¢as pred
rojstvom, ¢e je kadila mati med njihovo nosec¢nostjo. Med odraslimi je razmeroma malo tistih, ki
bi postali aktivni kadilci kot odrasle osebe. Lastna zrelost, odprtost, razgledanost in zdrav nacin
zivljenja so vstopnica v nekadilsko kulturo.

Raksno staliste so v vasi mladosti imeli do kajenja vasi starsi in drugi starejsi ljudje?

Raksno staliste imate do kajenja 3daj vi?

Raksne so vase izkusnje s kajenjem cigaret?

Ce ste kadili, kaj je pripomagls, da ste prenchali? Kaksne spremembe gpazate pri svojem pocutin in
zdravin 3daj, ko ne kadite vec?

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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22.
STISKA JE LAHKO ODSKOCNA DESKA V BOLJSO KAKOVOST ZIVLJENJA

Kroni¢no omamljanje, huda pijanost in zasvojenost so bolezni. To je vazno vedeti, da jih
lahko preprecujemo in zdravimo, ¢e do njih pride. Pri zasvojenosti ¢lovek oboli v vseh svojih
razseznostih in sposobnostih. Vzemimo primer alkoholne zasvojenosti. Cedalje bolj obolevajo
jetra, prebavila, zlasti pa mozgani in drugi Zivci. Cedalje bolj obolevajo ¢ustva, razum, vedenje in
dozivljanje. Cedalje bolj oboleva ¢lovekova svoboda, odgovornost in zmoznost za pravilno
usmerjanje samega sebe na Zivljenjski poti. Cedalje bolj oboleva sozitje, zlasti z najblizjimi v
druzini, nato tudi v sluzbi. Cedalje bolj bolan je ¢lovekov zdrav razvoj — ne napreduje, kot bi
lahko, postopoma zaéne nazadovati. Cedalje bolj oboleva njegov najgloblji ¢loveski kompas za
smiselno dozivljanje in ravnanje.

V vsaki od navedenih razseznosti ima clovek tudi najbolj dragocene sposobnosti, ki se
imenujejo obrambni ali imunski mehanizmi. Ti skrbijo za obrambo pred boleznijo, v bolezni pa
za zdravljenje. Vsakemu so znane telesne imunske zmoznosti za obrambo pred bakterijami, virusi
in vsemi drugimi nevarnostmi za telesno zdravje. Manj znano pa je, da imamo tudi dusevne,
duhovne, sozitne, razvojne in bivanjske obrambne mehanizme. Ce ¢oveku obolijo obrambni
mehanizmi, je to najhujsa obolenje, pomislimo npr. na AIDS in alergije, ko oboli telesni imunski
sistem. Pri vseh zasvojenostih in omamnih motnjah je najhujsa poskodba prav to, da cedalje bolj
obolevajo obrambni mehanizmi v vseh razseznostih. Cloveku se ve¢ ne gabi, da je pijan, ampak
mu to prija. Njegov razum ne sluzi ve¢ temu, da bi mu kazal skodljivost opijanja, ampak mu kaze
razloge za pitje. Kar mu zasvojenost povzroci slabega, mu bolna dusevna obramba prikrije, da se
tega ne zaveda. Cedalje bolj mu otopeva vest, ki je duhovni obrambni mehanizem. Rad se druzi
in enaci z zapitimi ljudmi ... Zdravljenje zasvojenosti in kroni¢nih omam je zato tako tezko in
redko, ker pri njih obolijo obrambne ali imunske zmoznosti — tiste, ki omogocijo vsako
zdravljenje bolezni in reSevanje vsake cloveske tezave.

Tudi pri zasvojenostih in omamnih motnjah pa ostaja upanje. Zadnja obrambna
mehanizma sta bolecina in stiska. Zasvojenosti in omamne motnje so hude bolezni, ki prej ali slej
povzrocijo ¢loveku hude bolecine, zlasti pa hude osebne in socialne stiske. Bolecina in stiska pa je
najvecja ¢lovekova energija. Ta velika energija ne more ostati neuporabljena: ali jo bo clovek s
pomocjo bliznjih porabil za zdravljenje bolezni in reSevanje tezave ali pa ga bo Se bolj pohabila in
otopela v zivotarjenje.

Stiska alkoholika in njegovih najblizjih je torej dar narave — je energija, ki edina zmore
pognati tezak voz alkoholne bolezni ali druge zasvojenosti in omamne motnje po strmem klancu

zdravljenja in ¢loveskega urejanja.
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V tako hudi bolezni in tezavi, kot je zasvojenost, si nihce ne more pomagati sam. Zaradi
bolnih obrambnih mehanizmov odbija tudi pomoc¢ drugih. Toda edina resitev je skupna pomoc
vec¢ ljudi, ki trpijo zaradi iste bolezenske zasvojenosti ali omamne motnje. Leta 1935 so prvi
alkoholiki nasli resitev svoje bolezni. Skupaj so si pomagali, da so zaceli abstinirati in se nato
urediti. Svoje izkusnje so strnili v 12 korakov za ozdravitev alkoholizma. Imenujejo se anonimni
alkoholiki (AA). Danes so razsirjeni po vsem svetu kot najbolj uspesne skupine za samopomoc¢
pri resevanju alkoholne bolezni. Podobne skupine so za njihove svojce (Al-anon) in za ljudi z
razli¢nimi drugimi tezavami, stiskami in potrebami — tudi za kadilce, zasvojene z igrami na sreco
ali z zdravili.

Stiska je odskocna deska za resevanje hudih Zivljenjskih tezav in bolezni. Toda odsko¢no
desko smucarske letalnice bo uporabil za odskok v lep in varen polet let tisti smucar, ki trenira v
skupini z drugimi skakalci. Da bodo alkoholik in njegovi svojci lahko uporabili silno energijo
stisk, ki jih dozivljajo, za odsko¢no desko v boljso kakovost zivljenja in sozitja — vecjo kakovost
kakor so jo imeli kdajkoli prej v Zivljenju, nujno potrebujejo sebi primerno druzbo v terapevtski
skupini, skupini AA in Al-anon, klubu zdravljenih alkoholikov ali drugi skupini za samopomoc, ki

uspesno deluje na tem podrocju.

Spoznanje za razmislek

Vsaka bolezen prej ali slej cloveka opozori z bole¢ino, naj jo zdravi — vsaka zasvojenost
na to opozori s hudimi tezavami in stiskami. Stiska je najvecja cloveska energija. Stiska je sila, ki
se mora sprostiti: v reSevanje tezave ali pa v dodatno poskodovanje cloveka, da se bolj otopi in
Zivotari.

Ta informativna vsebina je pokazala vstopna vrata za zacCetek zdravljenja vsake
zasvojenosti. Ker dozivlja v zivljenju vsakdo tudi stiske, lahko ozavestimo kako svojo dobro
izkusnjo o uporabi te velike energije: Osvegimo si trenutek, ko smo bili sami ali kdo od blignjib v hudi
stiski, pa smo smiselno ukrepali in se je Zadeva Zelo dobro resila.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapiSite si jo).
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23.
ZLATA ZRNA V MOJI SKRINJI ZIVLJENJA

Med letnimi casi Sele jesen pokaze bogastvo letine: zrele sadove, mavrico barv in blago
podnebie. Clovekova starost je kot jesen. Vecinoma ji pravimo tretje Zivljenjsko obdobje. Najbolj
viden druzbeni prehod vanj je dandanes upokojitev. V ¢asu od nasih starih starsev se je Zivljenje
podaljsalo za vec kot dve desetletji, tako da imamo prvi¢ v zgodovini clovestva skoraj vsi ljudje
podarjenega cetrtino vec ¢asa za svoj razvoj in clovesko zorenje. Med upokojensko generacijo je
danes tri Cetrtine sposobnih in samostojnih ljudi, tako da pomagajo mlajsima dvema generacijama
ve¢ kot onidve njim. V starostnem obdobju clovek nadaljuje z delom, ucenjem, druzbenim
zivljenjem in sozitjem.

Ali ima tudi to obdobje kako posebno zivljenjsko nalogo — poleg vsakdanjega dela, skrbi
za vnuke, potovanj, ukvarjanja z zanimivimi dejavnostmi, za katere prej ni bilo ¢asa ali denarja?

So. In od njih je odvisna kakovost staranja. Sele na jesen Zivljenja lahko ¢lovek svoje
dobre zivljenjske izkusnje uredi in poveze v zivljenjsko celoto, da zasvetijo v svoji vrednosti, ter
jih s ponosom, veseljem in hvaleznostjo shrani v neunicljivo kasco. Tako so v skrinji njegovega
zivljenja cedalje bolj prebrana zlata zrna Zivljenja, ki svetijo njemu in okolici na zivljenjski poti.

Pri tem prebiranju zivljenjskih izkusenj seveda najde tudi Stevilne gnile, smrdece,
neprijetne. Blagor tistemu, ki zna svoje slabe Zivljenjske izkusnje odvreci na »kompost«; smrdljiv
gnoj sodi na kompost, da se predela in postane koristno gnojilo. Kompostiranje slabih
zivljenjskih izkusenj se zgodi tako, da ¢lovek odpusca sebi, drugim in zivljenjskim razmeram, da
vse nepotrebno mirno izpusca iz svojih rok ter se uci sprejemati tudi smisel svoje nemoci.

Ce ¢lovek v tretjem Zivljenjskem obdobju uspesno opravlja te naloge, postaja sposoben za
sprejemanije konéne vsebine Zivljenja — zrele starostne modrosti. Ce se ne jezi na svojo starost in
tezave, ampak z veseljem sprejme vsak dan kot novo priloznost, bo odsel s sveta clovesko do
konca razvit in izpolnjen, svetu pa pustil svoj zivljenjski pridelek dobrega zgleda in tega, kar je

dobrega naredil.

Spoznanje za razmislek

Sele na jesen Zivljenja lahko ¢lovek svoje dobre Zivljenjske izkusnije uredi, da se zasvetijo v
svoji vrednosti, ter jih s ponosom, veseljem in hvaleznostjo shrani v neunicljivo kasc¢o, medtem
ko svoje slabe zivljenjske izkusnje odvrze na kompost.

Cesa sem v svojem Zivljenju vesel? N spominu obujam a) svoje vedje Zivljenjske uspehe, b)
tezave, ki sem jih dobro zdrzal, c) lepa dozivetja v svojem zivljenju in sozitju.

Misel, ki jo Zelim ohraniti o tej vsebini (zapisite si jo).
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SKLEP

Seznanili smo se s triindvajsetimi vsebinami, ki so pomembne za preprecevanje skodljive
rabe alkohola v starosti; stroka jih imenuje varovalni dejavniki. Nekatere od njih nas o tem bol;
informirajo, druge pomagajo zavzeti osebno stalisce za smiselno uporabo svojih sposobnosti in
stvarnih moznosti v danem trenutku za svoj osebnostni razvoj in lepse sozitje, tretje imajo v
ospredju pomoc¢ pri redni vadbi dobrih navad, ki preprecujejo alkoholno in vsako drugo
omamljanje v zrelih letih Zivljenja. Informiranje, osebno stalisce in dobre navade za smiselno
ravnanje so nelocljiva celota zdravega zivljenjskega in sozitnega sloga, ki preprecuje bolezni
omamljanja in zasvojenosti.

Stevilne varovalne dejavnike za kakovostno, zdravo Zivljenje in za lepo sozitje z ljudmi in
naravo prikazujejo nekatere nase obsezne knjige, ki so bile zelo lepo sprejete med bralci: By za
Zivljenje drugine o zdravljenju alkoholizma, St domacih zdravil za duso in telo v dveh delih o
vsakdanjih, vsakemu dostopnih dejavnostih, ki krepijo telesno in dusevno zdravje, Sogitje v drugini
o lepem komuniciranju, vlogah in vzdusju v druzini."®

Najucinkoviteljsi nacin za osebnostni razvoj in za ucenje lepsega sozitja je vkljucitev v
primerno skupino, kjer bodisi ¢lani skupine sami bodi ob organizacijski pomoci usposobljenega
voditelja trenirajo redno krepitev varovalnih dejavnikov za zdravo zivljenje in lepo sozitje. Institut
Antona Trstenjaka od ustanovitve slovenske samostojne drzave razvija programe za take skupine,
usposablja voditelje skupin za kakovostno staranje in pripravlja priro¢nike za njihovo delo.
Vsebino, ki je v tem prirocniku, ze ve¢ let lahko skupine za kakovostno staranje predelujejo vse
leto po siriteljskem prirocniku, ki je temu soroden, Starajmo se trezno, od leta 2023 naprej pa tudi

po priroéniku Zdravo staranje.”

18 Ramovs Joze (1983). Boj za Zivljenje druzine. Zdravljenje alkoholizma in urejanje neskladne druzine.
Alkoholno omamljen II. Celje: Mohorjeva druzba; Ramov§ Joze. Sto domacih zdravil za duSo in telo.
Antropohigiena. Celje: Mohorjeva druzba, 1. del 1990, 2. del 1994; Ramovs Joze (2017). SoZitje v druzini. Celje-
Ljubljana: Celjska Mohorjeva druzba in Institut Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sozitje.
19 Ramovs Ksenija in Ramov§ Joze (2012). Starajmo se trezno. Prirocnik za clane skupin za kakovostno
staranje. Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sozitje; Ana Ramovs in sod.
(2023). Zdrava zrela leta. Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sozitje.
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